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PRZEDMOWA

W O Ł A N I E  O  S E R C E

Twoje serce łączy cię ze św iatem . B ez  n iego w egetow ałbyś w  stan ie, 

który przypom ina w ieczną zim ę, zestarzałbyś się i um arł. Z sercem  

w kraczasz w nieuniknioną w iosnę bez w zględu na to, ile m asz lat.

P isząc o sercu, nie m am  na myśli organu fizycznego w  klatce pier­

siowej, tak  sam o jak  pisząc o umyśle, m am  na m yśli coś więcej niż tylko 

mózg. K iedy m ówię o sercu, mówię o um iejętności kochania, odczuw a­

nia, radow ania się i w ykraczającej poza naukow e dow ody pew ności, że 

tw oje życie m a sens. Twoje serce to źródło twojej odw agi; twój umysł 

to  owoc twojej duszy. W spólnie tw orzą one isto tn ą jakość , k tóra je st 

czym ś więcej niż sum ą faktów.

Ważne, abyś się przyjrzał, co łączy cię z twoim sercem. Czy jesteś ciepły, 

otwarty, ludzki, współczujący, czy potrafisz się wczuć w emocje innej osoby 

i dzielić z nią? Czy um iesz przyjmować? Z drugiej zaś strony jak  często 

przyjmujesz postawę obronną, izolujesz się, poświęcasz, boisz, jesteś cynicz­

ny, zgorzkniały lub naiwny? Ja k  bardzo wyłączyłeś się z życia? A  m oże p o  

prostu chcesz pokazać, na co cię stać? Czy straciłeś już um iejętność życia 

i dzielenia się z innymi z pasją? Czy straciłeś zapał i anim usz? Czy jesteś 

zmęczony, wypalony i wyniszczony?

W szystko to są  znaki, że straciłeś serce -  częściow o lub w  całości. 

Je ś li  tak  się stało , najw yższy czas na odpoczyn ek , re flek sję  i p o d ję ­

cie działań  służących odzyskaniu  serca, poniew aż jest ono podstaw ą 

in tegralności em ocjonalnej. D zięk i odw adze praw dy serce zapew nia 

ci kw intesencję integralności. Je śli czegoś w n im  brak, nie m ożesz ani
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w pełni przyjmować, ani dawać. G dy  tracisz serce, pojawia się tendencja 

do  racjonalizow ania, upraszczania i zabierania przem ocą tego, czego 

pragniesz, a czego nie m ożesz dostać. C zy chcesz życia, które nie było­

by pełne? C zy chcesz określać siebie poprzez role, czy w olisz być tym, 

k im  jesteś w  głębi duszy? N iezbędne jest uzdrow ienie. N ależy także 

oduczyć się pewnych rzeczy. K onieczna jest prawdziwa nauka. N ie jest 

za późno. To tw oje życie, ty wybierasz: życie z całego serca czy życie 

na pó ł gw izdka?

Spójrz  praw dzie w oczy! P otrzebu jesz  sw ojego serca. B ez  n iego 

m ożesz żyć tylko częściow o, „półżyciem ”, poniew aż nie m asz m ożli­

wości, by cieszyć się nim . N ie um iesz kochać. N ie um iesz przyjmować. 

N ie um iesz czuć. B ez serca m asz ograniczony wybór albo do roli d ra­

pieżnika, albo ofiary, która żyje jak  szara myszka. G d y  brak  ci serca, ty 

sam  stanow isz część problem ów  -  pośredn io lub bezpośredn io  -  które 

przyczyniają się do  tw ojego cierpienia. B ez serca nie m ożesz reagow ać 

na w ołanie o pom oc w chwili, gdy ktoś jej potrzebuje, a teraz w łaśnie 

nadeszła ta  chwila -  jesteśm y na rozstaju dróg, w m om encie gdy coś się 

rodzi. B ez serca, które jest pełne, nie będziesz m ógł podzielić się tym, 

czym  obiecałeś. Być m oże przyrzekłeś kom uś, że będziesz go kochać, 

że w ychow asz dziecko  i będ zie sz  przy nim  lub że ocalisz  św iat. By 

dotrzym ać tych obietnic, tw oje serce m usi stać się ca ło śc ią  i m usisz 

zawsze daw ać z jego głębi.

D zięk i sercu  p ozn asz  b łogosław ion ą, leczn iczą m oc łez, w  tym  

także łez radości. D zięk i sercu poznasz radość prawdziwego daw ania 

i będziesz m ógł się rozwijać, gdy wokół ciebie pojawi się wielu potrzebu­

jących. Usłyszysz w ołanie o pom oc i w ezw anie własnej duszy, by oddać 

się życiu oraz osobom , które cię otaczają. D zięk i sercu odkryjesz swój 

cel, kreatyw ność i w łasną w izję. D zięk i sercu pozn asz  w dzięczność, 

prawdę, otworzysz się i zaczniesz przyjm ować to, co dają ci inni. D zięki 

sercu staniesz się aktywnym  uczestn ik iem  życia na Ziem i i życia o ta­

czających cię osób.

Je śli straciłeś serce, tw oją odpow iedzialnością  w obec siebie, życia 

i tych, których kochasz lub których pokochasz, jest odzyskać je. Chęć, 

by to uczynić, spraw iła, że sięgnąłeś po tę książkę. Pozw ól teraz, by jej
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treść pom ogła ci w  tym. P odczas czytania m oje serce będzie  się starało 

dotrzeć d o  tw ojego  serca. Je ś l i  znajdujesz się na ringu , b ę d ę  tw oim  

trenerem , który sto i w rogu  i w spiera cię w  d ążen iu  d o  odzy skan ia  

pełn ego serca. D zięk i sercu pozn asz  m iłość i łaskę, które są  m iłością  

B o ga  d o  ciebie.

Chuck Spezzano, H aw aje, październ ik 1999

12



WSTĘP

W itam  cię, czytelniku książk i Kochać całym sercem, i sk ładam  ci ser­

deczne gratulacje! N in iejszy poradn ik  odzw ierciedla tw oje g łębokie 

pragnienie, by ponow nie stać się całością. O  wiele za m ało  m ów i się 

o  sercu, choć to ono jest kluczem  do m iłości, spełnienia i radości. D z ię­

ki niem u łączysz się z innym i, ono tak że  daje  ci odw agę (courage -  
angielskie słowo oznaczające odw agę pochodzi o d  francuskiego słowa 

oznaczającego serce, le coeur), by cieszyć się pełn ią życia.

D zisie jsza  szkoła nie uczy n iczego o  zw iązkach  i rodzin ie, m im o 

że to w łaśnie te relacje stanow ią fundam ent naszego życia. N ad a ją  m u 

kierunek, znaczenie i spraw iają, że jest pełne. Zw iązki są  treścią  życia. 

Je śli nie sm akują jak  eliksir, to praw dopodobnie są  trucizną. Zw iązki 

zm ierzają albo ku życiu, albo ku śmierci, nie m a nic pośredn iego, choć 

niekiedy pojaw ia się w nich zastój lub nuda.

K ażd y  prob lem  dotyczy zw iązku . W zorce zw iązków  determ in u ją  

n a sze  w zorce  d o ty czące  zd ro w ia , sz c z ę śc ia , p ien ięd zy , su k cesu , 

m iło śc i, se k su , a n aw et sz tu k i. K a ż d y  p o e ta  p o trz e b u je  m uzy, 

k rea ty w n o ść  zaś to  s ta n  w yn ik ający  z m iło śc i. M im o  to  n iew iele  

w iem y o  zw iązkach  i o  tym , jak  b ard z o  m o g ą  one po m agać  w  d o k o ­

nyw aniu zm ian . M u sisz  d ow ied zieć  się , ja k  zm ien ić  zw iązek , je ś li 

bow iem  po jaw ia  się w  n im  im pas, to  po jaw ia się on  rów nież w  życiu. 

N iezw y k le  w ażn e  je s t , żeby n au czać  o  zw iązk ach  ju ż  o d  p r z e d ­

szkola  aż  p o  s tu d ia  dok toran ck ie . N in ie jsza  k s ią ż k a  stan ow i pom oc 

n aukow ą, a p rzed e  w szystk im  p o m aga  oduczyć się  złych nawyków. 

K ied y  zrozum iem y sw oje b łędy  i p rzestan iem y je  p o p e łn iać , o d n a j­

dziem y m iłość .

13



Je śli zw iązki są  głów ną silą, która pow oduje zmiany, a także czynni­

kiem  kluczow ym  do  osiągn ięcia  zdrow ia, szczęścia, sukcesu  i rozwoju, 

to najwyższy czas zacząć je poznaw ać. M oim  najgorętszym  życzeniem  

dla m oich dzieci jest to, aby były w spaniałe w  zw iązkach i aby głęboko 

kochały. W szystko inne, co  jest ważne, przyjdzie sam o.

N in ie jsza  k s iążk a  m ów i n ie  tylko o  ran ach  em ocjonalnych , ale 

również o  zw iązkach w kontekście tych ran. M ów i o  naszym  zw iązku 

z sam ym  so b ą  i o naszym  zw iązku z B o giem  lub duchem , poniew aż 

w szystkie zw iązki są  odzw ierciedlen iem  n aszego  zw iązku ze sob ą , 

z duszą albo  z Bogiem , a także  z otaczającym  nas światem.

Je stem  terapeutą, doradcą i konsultantem  od  dw udziestu ośm iu lat. 

Zajm uję się terapią od  strony praktycznej i nie interesuje m nie finezja 

teorii. T eoria niewiele znaczy, gdy tulisz kogoś, kto w ypłakuje najgłęb­

szy ból i tragedię swojego życia. M oje podejście jest praktyczne. Je śli coś 

nie przynosi efektów, jest nieprzydatne, choćby teoria była nie wiem jak 

piękna. Zbyt długo pracow ałem  z ludźm i, by sądzić, że idee, zw łaszcza 

m oje idee, są  w ażniejsze niż położenie kresu  cierpieniu. A le wiem, że 

idee przedstaw ione tutaj są  skuteczne. Te m etody i techniki okazały się 

przydatne w m oim  przypadku oraz w wielu innych. M ożesz z nich sko­

rzystać także  ty, jeśli tylko będziesz chciał. Ja k o  dziecko byłem bezrad­

ny w obec cierpienia tych, których kochałem  najbardziej. Poprzysiągłem  

sobie, że nauczę się tego, co konieczne, by uwolnić ich o d  cierpienia, 

a  także  by pom óc innym. Teraz już wiem, jak  to  zrobić. S ą  oczyw iście 

inne sposoby. J a  proponuję to, czego się nauczyłem , poniew aż jestem  

przekonany, że m oże to  odm ienić twoje życie.

Je śli choćby jeden czytelnik uwolni się z piekła, wówczas niniejsza 

książka spełni swoje zadanie. Bez względu na to, jak tragiczna wydaje się 

sytuacja, zawsze jest jakieś wyjście. Jeśli ani ty, ani otaczające cię osoby 

nie potraficie go dostrzec, poproście o cud. Poproście nadśw iadom ość 

o pomoc. O na czeka na znak, że jesteście gotowi. M oże wówczas zainspi­

rować was i pokazać wam, w jaki sposób otworzyć się na łaskę. Jesteś zbyt 

cenny, by cię stracić. Rozwiązanie istnieje. Twoje serce jest zbyt cenne, by je 

stracić. Rozwiązanie istnieje. Gdyby zabrakło choć jednej osoby, ciemność 

pogłębiłaby się. Każde cierpienie to pomyłka. Rozwiązanie istnieje. M ożesz
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odnaleźć drogę do domu. Je st sposób na to, byś znowu uwierzył w siebie 

-  w to, że twój cel jest ważny, w siłę swojego umysłu i w  swoje uzdrowione 

serce, które może uzdrawiać innych.

W ybaczcie m i, m oi profesorow ie, jeśli nie przekazu ję  dok ładn ie  

tego, czego m nie uczyliście. Stałem  się w równym stopniu szam anem , 

artystą  i kap łan em  co  naukow cem . W ybacz m i, religio m oich n aro ­

dzin , czuję się zarów no bu ddystą , jak  i chrześcijan inem , żydem  czy 

hindusem , a  m oje serce cały czas tańczy w rytm ie tańca sufich, jestem  

śpiewającym  Rum im *. N ie  m a znaczenia, w  co lub kogo się wierzy, gdy 

serce jest pełne. K iedy tw oje serce jest kom pletne, m asz w  sobie spokój 

i łaskę, co pom aga tobie i otaczającem u cię światu.

U traciłem  sw oje serce i odzyskałem  je  na nowo. Tysiące razy od  

dzieciństw a aż do  chwili obecnej skazyw ałem  się na piekło i przek lina­

łem  na śm ierć. Tysiące razy w ychodziłem  z piekła i w ybierałem  życie. 

W  m oich słow ach pobrzm iew a pew ność siebie, poniew aż ja  rów nież 

popełniałem  błędy i napraw iałem  je. Z acząłem  od  w zorców  cierpienia, 

a teraz dośw iadczam  prawdziwej m iłości. M iałem  złam ane serce wiele 

razy i nie jestem  ani cyniczny, ani przewrażliwiony. M oje m arzenia legły 

w gruzach, a jedn ak  żyję prawdziwie. Je stem  uzdraw iany i uzdraw iam . 

Ja k  każdy człowiek idę sw oją ścieżką ku  pełnem u sercu.

Rumi (1207-1273) -  mistyk perski, teolog islamu, najwybitniejszy poeta suficki.
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O KSIĄŻCE

K a ż d y  z n a s  m iał k ied y ś z łam an e  serce  i c ierp ia ł z te g o  p ow odu , 

a w ięk szość  z n as b ezsku teczn ie  szu k ała  w yjścia z sytuacji. K siążk a  

Kochać całym sercem  to  in teraktyw n a p o d ró ż  z m n óstw em  znaków  

drogow ych i m ap w skazu jących  drogę  w yjścia z cierpien ia. J e s t  ona 

tow arzyszem  na całe  życie i jedn ocześn ie  podręczn ik iem . Z a  każdym  

razem , gdy p o  n ią sięgasz, op isu je  to, czem u w łaśn ie staw iasz czoło.

C z te ry  cz ę śc i: U zdraw ianie przew lekłego cierpien ia -  n ieśw ia­

dom e wzorce, Przepis na klęskę  -  co prow adzi do cierpienia, Czego 

uczy nas cierp ien ie  o ra z  N arzędzia uzdraw iania  to  je d n o c z e śn ie  

zb iór p odstaw ow ych  z a sa d , k tó re  m ają  za  zad an ie  przygotow ać cię 

d o  o tw arc ia  św iad o m o śc i i p o m ó c  ci z ro zu m ie ć , czym  n apraw dę 

je s t  c ie rp ie n ie . W y n ik a jąca  z te g o  w ie d z a  m o że  p rz y n ie ść  now e 

d e cy z je  i p o sta w y  o ra z  ro z w ią z a n ia , k tó re  p o z w o lą  ci o s ią g n ą ć  

su k c es  w  zw iązk ach .

Zaczynam y o d  om ów ien ia etapów  zw iązku i opisu jących  ich  fu n ­

dam entalnych  zasad . Z rozu m iesz , w  jak i sp o só b  działają  zw iązki, jak  

i d laczego  się p su ją  o raz  ja k  w pływ ają n a nasz osob isty  rozw ój. P rze ­

czytaj uw ażnie te opisy, pon iew aż w k siążce  w ielokrotn ie  o d n o szę  

się d o  tych podstaw ow ych  teorii, na których opiera się n asze  życie, 

n asze  zw iązk i i n asza  zdo ln ość  d o  rozw ijan ia się.

W  częśc i Uzdrawianie przewlekłego cierpienia -  nieświadome wzor­
ce przedstaw ione są  p u łapk i i w zorce pierw otnej n ieśw iadom ości. To 

n a jsiln ie jsze  asp ek ty  n a szego  ego , jeg o  n a jb ard zie j uk ry te  m ech a­

n izm y ob ron n e , k tórych  używ a ono , by u m o cn ić  sieb ie  p o p rzez  

poczu cie  izolacji, lęk i poczu cie  winy oraz osłab ien ie m iłości. K iedy
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w nosisz św iatło św iadom ości w ob szary  um ysłu, które d łu go  p o z o ­

staw ały w ukryciu , o d gan iasz  b lask iem  ciem n ość. C zę ść  ta  zaw iera 

rów nież fragm en ty  zatytułow ane „m echan izm  cierp ien ia”, „m ech a­

n izm  u zd ro w ien ia”, „u zdraw iające  za lecen ia”, „u zd raw ia jąca  decy­

zja” i b ard zo  skuteczne „uzdraw iające ćw iczen ie”, które m ają  na celu 

pom ó c ci zm ienić g łębo ko  zakorzen ion e b łęd n e  w zorce, o których  

w spom n iałem  wyżej.

W  rozdziale Przepis na klęskę -  co prow adzi do cierpienia podan e  są  

pom ocne inform acje dotyczące najczęstszych pułapek, które pow odują 

cierpienie. Tu także  opisane są  m echanizm y, podan e sugestie, decyzje 

i ćw iczenia, dzięk i czem u ta część podróży  przypom ina raczej zw ie­

dzanie z przew odnikiem  niż kem ping.

O so b ista  część  p od ró ży  zaczyna się o d  rozdziału  Czego uczy nas 
cierpienie, k tóry  je s t  zach ętą  d o  tego , by p rzy g ląd ać  się  w łasnym  

ranom : tem u, jak i m ają wpływ na ciebie, tw oje życie i otoczenie. W  tej 

częśc i op isan e są  niezw ykle w ażne p o jęc ia , d z ięk i k tórym  m asz  sp o ­

sobn ość odkryć, jak  m echan izm  d z ia łan ia  dan ej rany em ocjonalnej 

przek łada  się na tw oje życie. K on cepcje  te  są  podsum ow an e w czę ­

ści „m echan izm  cierp ien ia” oraz „m echan izm  uzdrow ien ia”. Z am iast 

kierow ać się sztyw nym i zasad am i, m ożem y nauczyć się w ybierać w 

życiu p o m ięd zy  c ierp ien iem  a uzdrow ien iem . A by je szcze  b ard zie j 

zachęcić cię do  zm iany pun k tu  w idzen ia i d o  w prow adzan ia zm ian 

w życiu, w  k siążce  p o d an e  są  „uzdraw iające  zalecenia” i „uzdraw ia­

jące decyzje”, k tóre  m ają  ułatw ić ci rozw ój. S ą  tak że  „uzdraw iające 

ćw iczen ia”. Je ś l i  nie p op rzestan iesz  n a przeczytan iu  ich  i w ykonasz 

je, m ożesz  z łatw ością  i lek k o śc ią  zm ien ić  szkod liw e i b o le sn e  fa ł­

szyw e p rzek o n an ia  o sob ie  i o d m ie n ić  sw oje życie, naw et d z ię k i 

dośw iadczen iom  zakraw ającym  na cud , co  pozw oli ci pow rócić  do  

życia p e łn ego  m iłości i radości.

R ozdział Narzędzia uzdrawiania opisuje główne m etody uzdraw ia­

nia, dzięk i k tórym  m ożem y się uwolnić od  cierpienia i bólu. O n  także 

zaw iera fragm enty  zatytułow ane „m ech an izm  cierp ien ia”, „m ech a­

nizm  uzdrow ienia”, „uzdraw iające zalecenia”, „uzdraw iająca decyzja” 

i „uzdraw iające ćw iczenie”.
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K siążkę niniejszą radzę przeczytać od  początku do  końca, aby lepiej 

i pełn iej zrozum ieć isto tę  cierp ien ia i jego  m echan izm . W  zw iązku 

z tym rozdział, o którym  mowa, jest również przyjaznym  dla czytelni­

ka m ateriałem  źródłowym . Je śli po przeczytaniu tej książki stan iesz się 

świadom y pokusy, by popaść w  cierpienie, intuicyjnie wybierz pom iędzy 

1 a 111, czyli jeden  z num erów  przyporządkow anych kolejnym  w ska­

zów kom  zam ieszczonym  w  poszczególnych rozdziałach. Podpow iedzą 

ci one, jak i jest najlepszy sp osób  uzdrow ienia sytuacji. Ju ż  sam o ich 

przeczytanie m oże wystarczyć, by oprzeć się pokusie i szybko poradzić 

sobie z cierpieniem . B ez w zględu na to, jaka m etoda będzie  dobra d la 

ciebie, szybko i z łatw ością pom oże ci ona znowu otworzyć się na zaan ­

gażow anie z całego serca.
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JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI

K ażdy m oże oczyw iście sam  wybrać sposób , w jaki będzie  korzystać 

z książki, ale poniżej podaję  kilka sugestii: jeśli tylko na to  pozwolisz, 

dzięki niej m oże zmienić się twoje życie. Czym  m a ona być dla ciebie? Jak  

myślisz, co m ożesz dzięki niej zyskać? K siążka ta m a na celu zarówno 

dostarczyć informacji, jak i posłużyć jako narzędzie zmian. W skaże ci, jak 

pokochać całym sercem, a decyzje i ćwiczenia zmierzające do uzdrowienia 

pom ogą ci odzyskać swoje serce. Jeśli wolisz przemyśleć to, co przeczyta­

łeś, zanim  przejdziesz do kolejnych rozdziałów, sugeruję, abyś starannie 

wykonał każde ćwiczenie przed dalszą lekturą. Je śli czytasz pobieżnie, 

a potem  wracasz i czytasz jeszcze raz, proponuję, abyś zapoznał się z ćwi­

czeniami dopiero wtedy, gdy będziesz gotów je wykonać.

N iektórzy w olą nagrać pytania zaw arte w ćw iczeniach na taśm ę, 

a następnie je odsłuchać. D zięk i tem u uzyskana odpow iedź jest b a r­

dziej intuicyjna, a w konsekw encji zarów no pytania, jak  i odpow iedzi 

m ogą odn ieść o  wiele większy skutek. Inny sposób to w spólne czytanie 

k siążk i z przyjacielem  lub partnerem . Ćw iczenia m ożna wykonywać 

razem , angażując się w spólnie w  projekt uzdrowienia.

W  książce  często  proszę, aby odpow iadać na pytania, korzystając 

z intuicji. Uznajem y w ów czas za odpow iedź to, co  przyjdzie nam  na 

myśl jako  pierw sze; nie m a znaczenia, czy nasza św iadom ość uzna to 

za praw dę, czy nie. P ytan ia  w  ćw iczeniach są  poprzedzone słowam i: 

„G dybym  m ógł p o w ied z ieć ...”. T ak ie  pode jśc ie  pozw ala przełam ać 

bariery tkw iące w  św iadom ości i przekonać się, jak  naprawdę postrze­

galiśm y dane w ydarzenie b ąd ź  w  co wierzyliśmy. D zięk i niem u om ija­

my pam ięć, która m oże być zaw odna i zafałszow ana przez ego, które
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chroniąc siebie, pragnie zachow ać w szystko w niezm ienionym  stanie; 

w kolejnym rozdziale om ów ione jest to  dokładniej. Słow a te ponadto 

spraw iają, że nie m ożem y odpow iedzieć „nie w iem ”. N asze  odpow iedzi 

m ogą nie być zgodne z tym, jak  rzeczyw iście było, ale b ę d ą  praw dzi­

we d la  nas w tym  sensie, że odzw ierciedlają  naszą  percepcję  dan ego 

zdarzenia, to, co głęboko w środku  m yśleliśm y lub w co  wierzyliśmy. 

M ożem y m ieć w rażenie, że  raczej zgadujemy, n iż udzielam y odpow ie­

dzi zgodnej ze stanem  faktycznym , ale to, co jako  pierw sze przychodzi 

nam  d o  głowy, jest d la nas prawdziwe. D zięk i tem u ujawniają się nasze 

przekonania, nawet jeśli nie jesteśm y ich świadom i.

W  innych ro zd z ia łach  n in ie jsze j k s ią ż k i su g eru ję , aby p ro sić  

o  pom oc sw oją nadśw iadom ość. T o  p o  prostu  kreatyw na część n asze­

go um ysłu -  ta , która zna w szystkie odpow iedzi. K ażdy  z nas jest istotą 

duchow ą; n ajgłębszą część  n as stanow i p ierw iastek duchow y będący  

odzw ierciedleniem  tej częśc i um ysłu, w  której k ierunku zm ierza roz­

wój nas w szystkich. N asza  n adśw iadom ość to , m ów iąc krótko , nasz 

duch i kiedy zw racam y się o  pom oc do  niego, m ożem y otrzym ać laskę 

B o ga  i łaskę tego ducha. D ostan iem y odpow iedź i będziem y wiedzieli, 

co robić. W ażne, by zrozum ieć, że w szyscy m am y w sobie duchow ą 

leczniczą m oc i że zaw sze ją  m ieliśm y. K iedy  ewoluujemy, k iedy się 

rozwijamy, zbliżam y się do  ponow nego odkrycia tej siły. Zaw sze m am y 

do  niej dostęp, by pom agała nam , kiedy jej potrzebujem y.

Zapoznając się z treścią niniejszej książki i wykonując zawarte w  niej 

ćw iczenia, zdecyduj, co chciałbyś o siągn ąć . J a k  pow inno zm ienić się 

twoje życie? W ybierz to. Zobacz to. Poczuj to. Usłysz to. W yobraź sobie 

dokładn ie, jak  chciałbyś się czuć, k iedy skończysz czytać tę  książkę. 

Zapisz swój cel po  to, byś po  lekturze m ógł się przekonać, jak  w ielki 

sukces osiągnąłeś.
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POCZĄTEK PODRÓŻY

Niewiele rzeczy m oże powstrzym ać nasz rozwój tak skutecznie jak  cier­

pienie. Pracow ałem  z tysiącam i osób, które doświadczyły takich trudno­

ści. W  w ypadku niektórych osób  zasadniczym  czynnikiem  wpływającym 

negatywnie na stan  ich zdrow ia w wieku lat osiem dziesięciu okazały się 

traum atyczne w ydarzenia m iędzy dw udziestym  a trzydziestym  rokiem  

życia. Inni, którzy doświadczyli trudności w dzieciństwie, pow rócili do 

siebie w pełni dopiero, gdy stało się coś, co ich uzdrowiło. W tedy ponow­

nie m ogli dośw iadczać życia we wszystkich jego barwach i odcieniach.

Niniejsza książka m a na celu pom óc ci zrozumieć, co dzieje się wokół 

ciebie, kiedy pojawia się cierpienie. K iedy już zrozumiesz, czym ono jest, 

jaką rolę spełnia w twoim życiu -  do czego ci służy i jaką m a dla ciebie 

wartość -  zaczynasz rozumieć cel swojego życia. Niestety zbyt wielu z nas 

zagłębia się w tę sferę, nie mając podstawowej wiedzy, i właśnie dlatego 

wciąż cierpimy. Bez zrozumienia rany nie będą się goić, gdy tymczasem my 

będziemy się starać chronić nasze złam ane serce i powetować sobie cier­

pienie. Niezwykle pom ocne jest uświadomienie sobie wszystkich tych ele­

mentów, które współtowarzyszą cierpieniu -  tych części, które schowaliśmy 

głęboko i do których boimy się przyznać. Aby uwolnić się od cierpienia, 

trzeba dostrzec rolę, jaką ty sam  odegrałeś w jego powstaniu; dzięki temu 

m ożesz zacząć podejmować korzystniejsze decyzje, w  tym także te dotyczą­

ce związków. Wówczas w pełni się odrodzisz i powrócisz do życia.

Niniejsza książka poświęcona jest bliskości -  głębokiej więzi uczucio­

wej, dzięki której m iłość i sukces przychodzą z łatwością, Bliskość oznacza 

pełne i komfortowe życie zarówno duchowe, jak i emocjonalne. Jego  alter­

natywą jest życie na pół lub też nawet na ćwierć gwizdka, życie, którego
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nie doświadczamy w pełni. Ten, kto jest nieszczęśliwy, albo się odcina, albo 

uzależnia, albo się izoluje i boi, staje się chciwy, agresywny i zrzędliwy. Jest 

to życie polegające na poświęcaniu się, a następnie na rekompensowaniu 

sobie tego bez żadnych nagród, które pojawiają się w sposób naturalny.

Cierpienie i rozpacz m ogą sprawić, że stracisz serce, a wtedy w żaden 

sp osób  nie będziesz  w stan ie o siągn ąć swoich celów. Aby żyć pełn ią  

życia i oddać mu się, potrzebujesz swojego serca. Potrzebujesz go także, 

by dośw iadczać m iłości oraz aby w nieść swój niezwykle ważny w kład 

w całość. Uzdrawiając swoje zranione serce, pow racasz do życia i otw ie­

rasz się, by ponow nie dośw iadczyć p iękna i bogactw a, które życie m a 

d la nas. O tw ierasz się na m iłość -  na daw anie m iłości i przyjm owanie 

jej od  innych oraz od  swojego B o ga  lub ducha.

Kiedy przestaniesz inwestować siebie samego w cierpienie i znowu z peł­

nym przekonaniem oddasz się życiu, stanie się ono lepsze i prawdziwsze dla 

wszystkich. Dlatego ważne jest, by porzucić iluzje, przez które cierpimy Ile 

cierpienia porzucisz, tyle wolności może zyskać cały świat, tak więc leczysz nie 

tylko własne cierpienie. Możesz pomóc uleczyć wszystkie inne rany -  wszyst­

ko, co oddziela nas wzajemnie od siebie i nie pozwala osiągnąć spokoju.

W ybierz się w ięc w  tę podróż. C o  m asz d o  stracenia oprócz bólu, 

cierpienia, w ym ów ek i uspraw iedliw iania się, że  m iłość je st d la  cie­

bie n ieosiągaln a? K iedy już w yruszysz w  n ią  ponow nie, nie będziesz 

w  stan ie przew idzieć, gdzie się skoń czy P rzekonasz się, że ogranicza 

cię jedynie twój lęk -  twoje poglądy na świat i to, co m yślisz o  sobie. 

Św iadom ość d oda je  ci sił, poniew aż pozw ala ci dokonyw ać lepszych 

wyborów popartych w iedzą i dośw iadczeniem . Je śli rozum iesz, co i d la­

czego się nie udało, m ożesz się uczyć na błędach  i napraw iać je.

Tym, którzy w łaśnie dośw iadczają trudnych chwil, niniejsza książka 

m oże pom óc odrodzić się na nowo; stanowi ona odpow iedź na pragnie­

nie, by zrozum ieć, jak  znowu żyć i kochać. Ta książka sprawi, że znowu 

będziesz  m iał m oc dokonyw ania wyborów, a w raz z n ią pew ność, że 

m ożesz m ieć praw dziw ego partnera życiowego, z którym  połączy  cię 

bliskość. N iech  książka ta d a  ci błogosław ieństw o zrozum ienia, odw a­

gę akceptacji, m ądrość w ybaczenia, prawdę rezygnacji z kontroli oraz 

decyzję, by znowu pokochać.
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ZROZUMIEĆ ZWIĄZKI

K ażdy zw iązek jest wyjątkowy, każdy m a sw oją gw iazdę przew odnią, 

zagrożenia i pułapki. Z drugiej jednak strony każdy zw iązek przechodzi 

przez te sam e fazy i etapy i jeśli je zrozumiemy, będziem y lepiej do  nich 

przygotowani. Ponadto na każdym  etapie i w  każdej fazie pojaw ia się 

konkretny problem , który należy uzdrow ić, i k iedy już odrobim y to  

zadanie dom owe i pójdziem y dalej, m ożem y rozwijać się nie tylko indy­

w idualnie, ale i jako  para.

O pis pewnych cech wspólnych wszystkim związkom znajduje się poni­

żej. Będziem y m ogli wykorzystać go jako narzędzie do  rozwiązywania 

problemów. Zrozum ienie, jak  i dlaczego nasz zw iązek osiągnął pewien 

etap, m a kluczowe znaczenie d la wyboru narzędzi uzdrowienia. Bogatsi 

o tę w iedzę m ożem y rozpoznać, co w  naszym  związku jest problem em , 

uświadom ić sobie, jakie trudności są  charakterystyczne dla danego etapu, 

zrozumieć, jak i dlaczego się pojawiły, oraz zastosować rozwiązania odpo­

wiednie dla danego etapu, by osiągnąć prawdziwy cel swojego życia.

Fazy i etapy związku

E t a p  r o m a n t y c z n y

E tap  rom antyczny zw iązku pojaw ia się na sam ym  jego początku, daje 

nam  przedsm ak w szystkiego, czym  zw iązek m oże być. D ośw iadczam y 

wówczas piękna, beztrosk i i czystej radości, a kiedy coś idzie nie tak, 

m ożem y w racać m yślam i do tego okresu z nostalgią. E tap  romantyczny 

m oże posłużyć za w zór ideału , ukazu jąc nam  poten cjał i obietn ice 

tkw iące w  zw iązku, które m ożem y zrealizow ać, gdy go odm ienim y.
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K iedy w chodzim y w zw iązek, w ybieram y osob ę , która będzie  nas 

traktować wyjątkowo. W szyscy m am y potrzebę, by wierzyć, że jesteśm y 

niepow tarzalni, a etap romantyczny pozw ala ją zaspokoić. N a  początku 

traktujem y się nawzajem  dobrze, poniew aż wszystko jest nowe, ponie­

waż wierzymy, że znaleźliśm y n aszą idealną d ru gą  połów kę, a także  

z pow odu w szechogarniającej nas nam iętności i zadurzenia. O dczucia te 

podszyte są  lękiem , pożądaniem , a nawet natarczyw ością, gdy szukam y 

utraconej części siebie w  nowym partnerze. W raz z nowym zw iązkiem  

pojaw ia się obietnica, że staniem y się kom pletni, i sednem  rom antyzm u 

jest dok ładn ie  ta iluzja, że nasz partn er d a  n am  poczucie  spełn ienia 

i sprawi, że  staniem y się całością. C zęsto  w łaśnie dlatego decydujem y 

się na zw iązek -  oczyw iście jest to  pow ód niewłaściwy, ale na początku 

przyciąga nas do siebie jak  m agnes i sprawia, że jesteśm y razem . Je śli 

zw iązek nie jest udany, boim y się, że w nim  „utkniem y”. Je ś li jedn ak  

decydujemy się pozostać w tym  zw iązku, w końcu osiągniem y sukces, 

poniew aż decydujemy się na to z właściwego powodu. A  tym  właściwym 

pow odem  jest m iłość i szczęście jako główny cel, a ponadto uzdrowienie 

poprzez bliskość, wybaczenie i rezygnację z kontroli p o  to, byśmy m ogli 

odkryć spokój, m iłość i szczęście, które są  i zawsze były w nas.

T am  gdzie jest rom antyzm  i iluzje, tam  też m usi się pojaw ić fru stra­

cja i rozczarow anie, chyba że będziem y potrafili wyznaczyć sobie nowy 

cel -  doprow adzenie do  tego, by nasz zw iązek był pełn ią. W ym aga to 

dojrzałego zaangażow ania w  uzdraw ianie oraz oddan ia  partnerow i.

C iesz się każdym  aspektem  etapu rom antycznego, ale nie bądź zdzi­

wiony lub  rozczarowany, kiedy nadejdzie  kolejny etap. K oniec etapu 

rom antycznego nie ozn acza koń ca zw iązku  ani też tego , że m iłość  

przem inęła. R om antyzm  to nie to sam o co m iłość; jest w yidealizow aną 

w izją związku, który niesie ze sobą potężne, nam iętne uczucia. W łaśnie 

te doznania często mylnie bierzem y za m iłość, ale m ogą one nam  dać 

siłę, by przejść przez kolejne trudniejsze etapy.

E t a p  w a l k i  o  w ł a d z ę

E tap  ten następuje p o  etapie rom antycznym, choć kłótnie m ogą po ja­

w iać się w  zw iązku zaw sze. O czyw istym  sygnałem , że już w eszliśm y
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w  niego, są  lęki, różnice i potrzeby, które zaczynają ujawniać się poprzez 

rysy na naszym  „idealnym ” zw iązku. C zęsto  w łaśnie to, co pociągało  

n as w drugiej o sob ie  -  to , co  odró żn ia  ją  o d  nas -  staje  się punktem  

spornym . Zaczynam y dostrzegać, że być m oże nasze potrzeby nie są  

zaspokajane w  tak i sposób, jak  oczekiwaliśmy. Być m oże odkryw am y 

też, że  poglądów  n aszego partnera nie d a  się pogodzić z naszym i. To 

prow adzi d o  konfliktów. G d y  każde  z nas walczy o  zaspokojenie w ła­

snych potrzeb i o  to, by robić wszystko tak, jak  uważa za słuszne, docho­

dzim y do  sytuacji, w  której żadn a strona nie m oże wygrać.

W yzw aniem  n a tym  e tap ie  je s t  u św iadom ien ie  sob ie , a n a stę p ­

nie uzdrow ien ie  p oczu cia  oddzielen ia. Je ś l i  coraz w ięcej rzeczy nie 

p o d o b a  n am  się u  partn era , to  dz ie je  się tak , pon iew aż przejaw ia on 

w  ten  sp o só b  te asp ek ty  n asze j o sob ow ości, k tóre odrzu ciliśm y lub 

w yparliśm y ze św iadom ości. B rzm i to  skom plikow anie, ale je st p ro ­

ste. W chodzim y w  zw iązek  z o so b ą  u o sa b ia jącą  te n asze  cechy, k tó ­

rych podśw iadom ie potrzebujem y lub które stłum iliśm y. O dzw iercie­

d la  ona n aszą  brak u jącą  część . P rob lem  tkw i w  tym , że w yrzekliśm y 

się tej braku jące j częśc i n ie  b e z  pow odu. Być m oże w dzieciń stw ie  

k to ś  n as zran ił, k iedy  ją  przejaw iliśm y, i poprzysięg liśm y  sob ie, że  

ją  ukryjem y, lub odseparow aliśm y się o d  niej ze  w zględu  na bó l lub 

traum ę, jak ich  dośw iadczyliśm y w jak im ś m om encie sw ojego życia. 

B ez  w zględu na przyczynę tego  w yparcia  nowy zw iązek  spraw i, że 

ponow nie stan iem y tw arzą w tw arz z tą  czę śc ią  i będziem y m usieli 

zdobyć się na odw agę k o n fron tac ji z lęk iem  i bó lem , by pok och ać 

partn era  i stw orzyć satysfakcjonujący  zw iązek.

K iedy  łączym y się z partnerem , odzyskujem y utraconą część  nas 

sam ych, co prow adzi do integracji energii naszej i partnera. L ecz  ten 

krok trudno zrobić, a przeszkody, które mnożymy, stanow ią podstaw ę 

w alki o w ładzę.

N a  tym  etap ie  w alczym y o  to , co  postrzegam y jako w łasne lęki 

i potrzeby, czym  wywołujemy jeszcze w iększe konflikty. A le za każdym  

razem , kiedy przestajem y upierać się przy swoim, w ybaczam y i zbliżamy 

się do  siebie, budujem y nowy m ost, p o  którym  zw iązek zm ierza ku 

zrozum ieniu, bliskości i zaufaniu.
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Uzdrawianie na tym etapie nie oznacza szukania kompromisów, jako 

że te prow adzą jedynie do  frustracji i poczucia przegranej u obu stron. 

Kiedy idziemy na kom prom is, poświęcamy coś, w co wierzymy, po  to, by 

znaleźć rozwiązanie, które będzie do przyjęcia dla obu stron. Jedn ak  praw­

dziwe porozum ienie m oże obyć się bez kompromisu. M usimy nauczyć się 

dojrzałości i przyjaźni, musimy dawać z serca, bez oczekiwania rewanżu. 

M usim y zrezygnować z postaw  obronnych i z tego, do  czego jesteśm y 

przywiązani. M usimy zaufać partnerowi i związkowi. Tylko w ten sposób 

m ożemy nawiązać rzeczywisty kontakt, a dzięki niemu odnaleźć m iłość 

i zaangażow ać się całym  sercem . Za każdym  razem , kiedy łączymy się 

z partnerem , uzdrawiamy wspólnie lub dokonujemy przełomu, dośw iad­

czam y jeszcze raz tego sam ego co na etapie romantycznym. Będziem y 

cieszyć się tym  do chwili, aż wkroczymy na kolejny poziom  walki o władzę 

i stagnacji. Niniejsza książka wyjaśnia, jak to osiągnąć.

Faza cienia

F aza cienia jest pierw sza fazą  etapu w alki o w ładzę i zaczyna się p o d  

koniec etapu romantycznego. Stanow i ona punkt, w  którym  wiele zw iąz­

ków i m ałżeństw  się rozpada. N iektórzy przechodzą przez n ią z łatw o­

ścią, a dla innych m ogą to  być najtrudniejsze chwile. N agle dostrzegamy, 

że nasz zw iązek, w  którym  m iało być jak  w raju, bardziej przypom ina 

piekło na ziemi. A  skoro żyjemy w  piekle, to  nasz partner m usi być d iab ­

łem. C h oć m oże brzm i to  m elodram atycznie, etap  ten m oże wywołać 

przem ożne uczucie w ściekłości i niechęci, a powody tego m ogą być trud­

ne do  zrozum ienia. K iedy wchodzimy w  związek, przypisujemy naszem u 

partnerow i cechy, które w edług nas powinien m ieć ideał. Innym i słowy 

widzim y w  nim  to, co  sprawiłoby, że sam i stalibyśm y się całością, i czu­

jemy, że nasza potrzeba wyjątkowości jest zaspokajana. Jedn ak że  w  fazie 

cienia pojaw ia się jeszcze coś, i często jest to  scenariusz najgorszy z m oż­

liwych. N a  przykład jeśli nasza m atka m iała zaburzenia em ocjonalne, to 

zaczynamy dostrzegać, że  tak  sam o zachowuje się nasza żona. Je ś li nasz 

ojciec był alkoholikiem  ze skłonnością do  hazardu, to m oże się okazać, 

że  nasz m ąż  w iększość w olnego czasu spędza na w yścigach, popijając 

alkohol. B e z  w zględu n a to , czy sam i aktyw nie szukaliśm y tak iego
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partnera, który podtrzymywałby nasze negatywne wzorce z dzieciństwa, 

czy też siłą swojego umysłu sprawiliśmy, że nasz partner stał się naszym  

najgorszym  koszm arem , tkwimy w trudnej do zniesienia sytuacji z nie­

m iłym  (lub w ręcz odpychającym) człowiekiem.

C zęsto  właśnie wówczas odkryw am y swój cień -  te części nas, k tó­

rych się wyparliśmy, poniew aż były tak  nikczem ne, niesympatyczne, złe 

lub kłopotliwe, że nie m ogliśm y ich już u siebie znieść. Cień ten m a naj­

bardziej przez nas znienawidzone cechy naszej osobow ości, które zaczy­

namy dostrzegać u  partnera. Ju ż  sam  fakt, że jesteśm y tacy rozw ściecze­

ni, poirytow ani i oburzeni zachow aniem  partnera, dow odzi istnienia 

cienia, który stłumiliśmy, a następnie przypisaliśm y bliskiej osobie.

M ożna całkowicie odm ienić tę sytuację na dwa sposoby. Po pierw ­

sze uzdraw iając cień, co oznacza zintegrowanie się z nim  poprzez w yba­

czenie i zaakceptow anie go. P o drugie  w ybaczając sobie, partnerow i 

lub sytuacji albo ludziom , którzy przyczynili się do  pow stania cienia. 

M usim y ponownie zaangażow ać się w zw iązek z partnerem , podejm u­

jąc decyzję, że nasze oddanie dla  niego będzie  całkowite. To pozw ala 

przejść zarów no nam , jak  i jem u do  kolejnej fazy. M oże wydawać się 

m ało praw dopodobne, że u d a  się nam  pom óc partnerow i alkoholikowi 

lub h azardziście  odzyskać szczęście  i zacząć znow u odnosić sukcesy. 

Z ostało  jedn ak  w ielokrotnie udow odnione, że m am y w sobie m oc, by 

zacząć inaczej postrzegać zarów no w łasnego życie, jak  i życie otacza­

jących nas osób . N iezależnie od  tego, czy uzdrowim y je dzięki n asze­

m u zaangażow aniu i sile um ysłu, czy też zm ienim y się tak  bardzo, że 

przestaniem y projektow ać na innych swój cień, bez w ątpienia m ożem y 

zm ienić i uzdrow ić sytuację  oraz uczestn iczące  w niej osoby. M u si­

m y zintegrow ać te  częśc i siebie, których nienawidzim y, i użyć nowo 

odkrytego  spokoju , by ofiarow ać d ar  m iłości, akceptacji lub tego, co 

n iezbędne, do  dokonyw ania zm ian życiowych.

Faza niezależności-zależności

W  zw iązek  zazw yczaj w chodzą dw ie n iezależne, sam ow ystarczalne 

osoby. O b ie  m ogą walczyć o  uprzyw ilejow aną pozycję osoby niezależ­

nej. W ówczas w alka o  w ładzę przenosi się na inny poziom .
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Związki równoważą wewnętrzne konflikty partnerów; aby je rozw ią­

zać, każdy partner przyjm uje określoną rolę w zw iązku. W  zależności 

od  tego, kto lepiej nadaje się do danej roli, albo odgryw am y rolę osoby 

niezależnej, a lbo  stajem y się zależni. W  czasie trw ania zw iązku m ożna 

zam ieniać się rolami, tak  więc rzadko jesteśm y obsadzani tylko w jednej 

z nich, chyba że napraw dę nam  na tym  zależy. W  tym kontekście naj­

w ażniejsze jest, by zrozum ieć, że niezależny partner zawsze przejawia 

w swoim  zachowaniu poczucie oddzielenia, w yobcowania i obojętność 

obu stron, a partner zależny zawsze przejaw ia potrzeby i n iezaspoko­

jenie obu osób. K iedy zam ieniam y się rolam i, n adal w yrażam y nasze 

w spólne oraz indyw idualne potrzeby.

O czyw iście każdy chce m ieć kontrolę, co na początku zw iązku p ro­

w adzi do w alki o niezależną pozycję. N iezależność daje nam  m ożliw ość 

kontrolow ania drugiej strony i podporządkow ania jej sobie; jeśli nam  

się nie uda, odm aw iam y udziału  w tej grze. P otrzeby drugiej strony 

b u d zą  w nas obaw y i często  zniechęca nas w łaśnie jej zależność. N ie  

pogodziliśm y się z jeszcze własnym  cierpieniem , lękiem  i potrzebam i, 

które ukryte są pod  naszym  poczuciem  oddzielenia. Je śli chcemy przejść 

przez ten etap zw iązku, partner m usi być d la nas w ażniejszy niż to, czy 

postaw im y na swoim . W  czasie trw ania zw iązku faza ta pow tarza się 

w ielokrotnie. Aby osiągn ąć sukces, należy ponow nie zacząć fu n k cjo­

nować na równych prawach, kiedy zaspokojone są  potrzeby obu stron 

i oboje partnerzy m ają przestrzeń, w olność oraz poczucie bezpieczeń­

stwa w ynikające ze w spółzależności.

Partner zależny lub przejaw iający potrzeby pow inien przestać upie­

rać się przy ich zaspokojeniu oraz przy tym, do czego jest przywiązany. 

P artner niezależny m usi nauczyć się cenić, w spierać, szanow ać, p o d ­

nosić na duchu partnera zależnego i w ychodzić m u naprzeciw  z m iło­

ścią. Im  więcej czasu i energii pośw ięcim y partnerow i zależnem u, bez 

w zględu na to, jak  zazdrosny, nieatrakcyjny lub histeryczny będzie się 

wydawał, tym bardziej będzie  on skłonny pozbyć się tych nieprzyjem ­

nych cech i ponownie stanie się równy w obec nas.

Partnerzy zależni pow inni z m iłością przyłączyć się do partnerów  

niezależnych, zam iast postrzegać ich jako źródło zaspokojenia własnych
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potrzeb. W ówczas zw iązek zaczyna się rozwijać. Aby to osiągnąć, m usi­

my zaufać, przestać stawiać na sw oim  i zacząć rozm awiać, aż w końcu 

zbudujem y pom ost pon ad  kon flik tam i. N asz  partner i nasz zw iązek 

m uszą być d la nas w ażniejsi niż nasze potrzeby, a za każdym  razem , 

gdy nam  się to uda, w naszym  zw iązku będzie tak  jak  podczas m iesiąca 

m iodow ego do chwili, aż ujawni się kolejna warstw a konfliktów.

Partnerzy niezależni m uszą zrozum ieć, że partnerzy zależni pracują 

nad potrzebam i za obie strony, a najprostszym  sposobem , by poradzić 

sobie z tym i potrzebam i, jest w spółdziałan ie  i w spieranie się. K iedy 

pom agam y zależnem u partnerow i uzdrow ić jego poczucie n iezaspoko­

jenia i ból, sam i także jesteśm y uzdraw iani. G dy  uśw iadom im y sobie, 

d laczego  ludzie w zw iązku stają  się zależni i ciągle  czegoś im  brak, 

łatwiej nam  będzie  okazać zrozum ienie i w spółczucie, a tym  sam ym  

być lepszym  partnerem . Je śli jako niezależni partnerzy jesteśm y dobrzy, 

to gdy role się odw rócą, sam i zostaniem y dobrze potraktow ani. Z kry­

zysem , który zwykle pojaw ia się przy zam ianie ról w zw iązku, m ożna 

poradzić sobie dzięki partnerstw u.

Faza pozytywno-negatywna

Faza ta pojaw ia się, gdy uśw iadam iam y sobie, że różnim y się sposobem  

patrzenia na świat. Je d n a  osoba w  zw iązku jest „pozytyw na”, a druga 

„negatyw na”. P rzed e  w szystk im  trzeb a  zrozum ieć, że żad n a  z tych 

postaw  nie jest zła. P o  prostu  m am y inne podejście  i punkt widzenia. 

A  oto jak  to działa. Partner pozytywny jest idealistą  i optym istą, jego 

energia i entuzjazm  są  niewyczerpane. Zaw sze zaniża ilość czasu, p ie­

niędzy i energii potrzebnych do  w ykonania dan ego zadania. N egatyw ­

ny partner jest o  wiele bardziej pedantyczny -  zawsze wie dokładnie, 

ile czego potrzeba, ale praw dopodobnie nie wierzy, że w ystarczy środ­

ków  na realizację projektu. Partner pozytywny patrzy całościow o i sku­

pia się na głównym celu, podczas gdy partner negatywny zw raca uwagę 

na szczegóły i stara się uniknąć błędów  i pom yłek.

O bie te postaw y są  ważne i skuteczne, a w połączeniu tw orzą ow oc­

ny i szczęśliw y zw iązek partnerski. F aza  ta  uczy, że m usim y doceniać 

w kład obojga partnerów  i w spółdziałać, dzięki czem u stworzymy energię
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n iezbędn ą do  osiągn ięcia  każd ego  celu, który jest w naszych sercach 

i m arzeniach. Partnerzy negatywni doskonale potrafią określać, na czym 

polega problem , a partnerzy pozytywni potrafią  ten problem  rozwiązać. 

O bie te postawy nie tylko uzupełniają się pod  w zględem  zawodowym, 

ale m ogą też dać w span iałe  rezultaty w zw iązku. Sekret tkw i w  tym, 

aby nie kłócić się o  to , k to  m a rację, k to  jest lepszy, kto  ambitniejszy, 

inteligentniejszy lub lepiej sobie radzi. Szanuj i doceniaj to, co w as różni. 

Skup  się na energii, jak ą  tworzy para  pozytyw no-negatyw na, oraz na 

wynikającym  z niej holistycznym spojrzeniu na dan ą kwestię.

Podobnie jak  w  akum ulatorze potrzebny jest zarów no biegun ujem ­

ny, jak  i dodatn i, by popłynął prąd, tak  sam o w zw iązku dw a przeci­

w ieństw a m ogą połączyć się w jedn o  i stać się po tężn ą  silą. S iła  ta  -  

a także  uznanie d la  partnera i zaangażow anie -  pcha nas do  kolejnego 

etapu zw iązku, który zaczyna się o d  m iesiąca m iodow ego.

E t a p  m a r t w e j  s t r e f y

E tapu  tego dośw iadczyła w zw iązku w iększość z nas. Charakteryzuje 

go znudzenie, poczucie, że tkw im y w pułapce, oraz silne przekonanie, 

że gdzieś indziej byłoby nam  lepiej. W ażne jednak, by pam iętać, że choć 

na etapie tym  m ożem y m ieć w rażenie, że dusim y się w  zw iązku oraz że 

jest to jego koniec, w  rzeczyw istości w łaśnie wtedy uzdrow ienie m oże 

być najgłębsze.

D o jśc ie  do  etapu  m artw ej strefy  je st w ynikiem  d z ia łan ia  wielu 

czynników, ale wszystkie one m ają zw iązek z w ycofaniem  się i lękiem . 

C zasam i w ycofujem y się, aby u n ik n ąć  p o rażk i w  w alce o w ładzę 

i w rywalizacji. N iekiedy m a to zw iązek z tym i chw ilam i, kiedy ucie­

kam y o d  życia z pow odu cierpienia, porażki lub poczucia winy. C zęsto  

rekom pensujem y sobie te uczucia, odgryw ając role pozytywne, i rob i­

my w tedy właściwe rzeczy z niew łaściw ego pow odu -  dajemy, ale nie 

przyjmujemy, pośw ięcam y się, zm ierzając w prost do w ypalenia. Zaw sze 

kiedy z pow odu lęku, poczucia  izolacji lub cierpienia poczucie więzi 

słabnie, pojaw ia się nadm ierna bliskość. O znacza to, że granica em o­

cjonalna pom iędzy partneram i zaciera się. N adm iern ą bliskość, jakiej 

dośw iadczyliśm y w relacji z rodzicam i, przenosim y do naszego zw iązku
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z dorosłym  partnerem . W łaśnie na tym etapie m usim y staw ić czo ło  

bolesnym  iluzjom  dotyczącym  poczucia winy i porażki, które są  częścią 

każdej roli i pojaw iają się w  każdej rodzinie, a następnie uzdrow ić je. 

U św iadom ienie sobie poczucia winy oraz poczucia przegranej jest bo le­

sne, lecz zw iązek z natury jest tak im  forum , na którym  m ożna przyj­

rzeć się tym  uczuciom  i uzdrow ić je. A by jed n ak  to  uczynić, m usim y 

pom inąć ego, a to znaczy, że m usim y uśw iadom ić sobie, jakie pułapki 

zastaw ia ono na nas.

„N ad m iern a  b lisk o ść ” to  ok reślen ie , które często  po jaw iać się 

będzie  w niniejszej książce. To najw ażniejsze spośród  tych zachow ań 

w  zw iązku, które prow adzą do jego upadku. N adm ierna bliskość to fał­

szywe poczucie więzi, które tworzy ego, by nie dopuścić do pow stania 

faktycznego poczucia bliskości. N adm iern ą, fałszyw ą bliskość m ożna 

z łatw ością odróżnić od  prawdziwej -  kiedy naprawdę jesteśm y z kim ś 

zw iązani, nasz zw iązek jest prawdziwy, żywy i jest w nim  poczucie wol­

ności. O dczuw am y wewnętrzną równowagę i łączy nas taki rodzaj m iło­

ści, która sprawia, że odnosim y sukces w każdej sferze życia. G d y  gra­

nice są  zatarte, jesteśm y niezadow oleni, że się poświęcam y, a zw iązek 

jest d la  n as ciężarem . N ie um iem y przyjm ować, b o  jesteśm y zam knięci 

w  sobie. Z w iązek nie m oże się w ów czas rozw ijać, poniew aż pojaw ia 

się w spółuzależnienie o d  partnera służące ukryciu n aszego lęku  i nie 

um iem y przyjąć m iłości, która pozw oliłaby nam  pokonać przeszkody 

staw iane n am  przez ego. W  efekcie  pośw ięcam y się jeszcze  bardziej 

i tracim y poczu cie  rów now agi, co  często  przejaw ia się przepracow a­

niem , a niekiedy także lenistwem.

M ożem y jedn ak  dośw iadczyć prawdziwej bliskości i poradzić sobie 

z poczuciem  straty lub niezaspokojenia, których doświadczyliśmy w  dzie­

ciństw ie, dzięki tem u, że podejm iem y stanow czą decyzję, by przejść 

przez ten etap, i pozw olim y sobie dośw iadczyć prawdziwych em ocji 

i uczuć, choćby wydawały się nam  przerażające. A ngażując się w  związek 

z partnerem  i w  życie, m ożem y uciec przed nadm ierną bliskością, a tym, 

co daje nam  siłę do ucieczki, jest m iłość do naszego partnera.

K olejną pułapką, którą ego zastaw ia na nas nieustannie, a w  szcze­

gólności na tym  etapie, jest kom pensacja. K iedy kom pensujem y sobie
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coś, w  rzeczyw istości ukrywam y nasze prawdziwe uczucia, przekonania 

i obawy. Je ś li na przykład m am y n iską sam oocenę i wierzymy, że jeste­

śmy leniwi, to, aby n ie przyznawać się d o  tego przed  sobą, m ożem y się 

przepracowywać. N a  tej sam ej zasadzie, jeśli jesteśm y do  rany przyłóż, 

to być m oże ukrywam y głęboko zakorzenione przekonanie, że jesteśm y 

źli. P odobn ie  jak  n adm ierna bliskość kom pensacja  je st sp osob em  na 

uniknięcie i stłum ienie prawdziwych uczuć, które w ym agają uzdrow ie­

nia. N igdy nie pozw oli ona na stw orzenie udanego zw iązku, poniew aż 

blokuje to, co m am y do  zaoferow ania, i nie pozw ala nam  przyjmować. 

D o p ó k i gram y role lub zachow ujem y się tak , ja k  n am  się w ydaje, że 

powinniśm y, dopóty nie osiągniem y stanu prawdziwej bliskości, dzięki 

której zw iązek m oże całkow icie się zm ienić.

Je ś li m am y św iadom ość tego, że ego  zastaw ia na nas wyżej opisane 

pułapki, m ożem y na nie uw ażać i om ijać je, odnajdując spokój i m iłość 

w zw iązku.

Faza ról, zasad i  obowiązków

Z asady i role, om ów ione dok ładn ie j w dalszej częśc i k siążk i, stanow ią 

pow ażne przeszkody na drodze do nieprzem ijającego szczęścia w  życiu 

osobistym . F aza  ta, która zwykle pojaw ia się na etapie m artw ej strefy, 

rów nież je st p o d  ko n tro lą  ego. P o lega  na tym , że odgryw am y role 

i u stalam y zasady po  to, abyśm y nie m usieli faktycznie daw ać czegoś 

z siebie innym . Robim y w szystko to, „co należy” -  na przykład zach o­

w ujem y się popraw nie, robim y coś d la  innych i c iężko pracujem y -  

lecz  rob im y  to  z n iew łaśc iw ych  p o b u d e k . P o d e jm u jem y  się  ró l 

w  zw iązku i pośw ięcam y p o  to, by kom pensow ać sobie poczucie  winy 

i p rzegran e j. U sta lam y  zasady, k tóre  o k re śla ją , ja k  p ow in n o  być, 

pon iew aż chcem y ukryć i chron ić sw oje rany z przesz ło śc i. Z asady  

m ają  na celu osłon ić nas przez bólem  z przeszłości, ale tworzym y je 

p o  to , by je z łam ać. W obec tego  p o d o b n ie  ja k  inne m echan izm y 

obronne w rzeczyw istości przyw ołują to, p rzed  czym  m ają chronić. 

Je ś li dajem y coś z siebie poprzez odgryw anie roli, osoby nam  bliskie 

m ogą nie dostrzec różnicy, ale nie dajem y w ów czas szczerze. D zieje  

się tak , poniew aż nie dajem y siebie, a w łaśn ie to  stanow i podstaw ę
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su kcesu  w  zw iązku. K iedy  dajem y siebie, ego  p o d p o w iad a  n am , że 

narażam y się na zranienie, i uruch am ia m echanizm y obronne, aby do  

tego  nie do p u śc ić . O czyw iście  w  tej sy tuac ji tru d n o  zbliżyć się do  

siebie naw zajem . O stateczn ie  jed n ak  n asza  kom pensacja  jeszcze  b ar­

dziej tłum i poczucie  winy, porażk i i n isk ą  sam oocenę, co  m a w pływ  

nie tylko na n asz  obecny zw iązek, ale i n a  zw iązki, w  które będziem y 

w chodzić w  przyszłości.

W iele n aszych  ról to  e fek t w zorców  w yniesionych z rodzin y  -  

zostaliśm y wychowani w  prześw iadczeniu, że nie m a z nas pożytku , że 

nie jesteśm y ani w ażni, ani w yjątkow i, w ięc chowam y głęboko w sobie 

n isk ie  poczu cie  w łasnej w arto śc i i kom pen su jem y je  sob ie, u d a jąc  

p rzed  innym i, że jesteśm y w yjątkow i, n iezastąp ien i i w ażni. P roblem  

p o lega  n a tym , że uczu cia  i p rzek o n an ia  te są  stłu m ion e  i d o p ó k i 

ich nie odkryjem y, nie zaakceptu jem y i nie uzdrowim y, nie będziem y 

um ieli przyjm ow ać tego, co  d a ją  nam  inni, aż w końcu w ypalim y się 

w ew nętrznie, w padniem y w  depresję  i ostateczn ie  utkw im y w im pa­

sie, co  znajdzie odzw ierciedlenie w naszym  zw iązku. R ozw iązan iem  

jest uzdrow ienie. P oprzez zbliżenie się d o  partn era  i zaangażow anie 

w zw iązek , przy w ykorzystan iu  m eto d  opisanych  w d a lsze j czę śc i 

k siążk i, m ożem y uzdrow ić siebie, sw oje re lacje  i w zorce rodzinn e, 

które doprow adziły do  im pasu  i zobojętn ien ia. M usim y żyć, kieru jąc 

się w łasnym  decyzjam i, a n ie  ro lam i; praw dą, a nie z a sad am i; żyć 

z pasją, która niesie ze sob ą  ożyw czą w olność. Daw anie siebie poprzez 

zaan gażow an ie  i p asję  m oże pom ó c n am  uzdrow ić problem y n a p o ­

tykane p o d cza s  całego  etapu , dz ięk i czem u nie m usim y robić setek  

m ałych kroczków  zwykle n iezbędnych  do  tego, by p rzebrn ąć przez 

każdy etap.

Faza edypalna

F aza  ta stanow i część etapu m artw ej strefy, ale zam iast poczucia, że 

popadliśm y w rutynę lub jesteśm y bliscy w ypalenia, co jest charaktery­

styczne d la fazy ról, zasad  i obowiązków, dośw iadczam y ukrytego głę­

biej poczucia m artwoty, aż docieram y do  punktu , w  którym  czujem y 

w stręt, a nawet obrzydzenie w obec partn era . U czucia te m ogą  nas
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wprawić w konsternację tym w iększą, że pochodzą z naszej podśw ia­

dom ości. D ziała  tu  m echanizm  nazywany przeniesieniem . Je śli m am y 

jakiś nierozw iązany problem , w szczególności dotyczący sfery seksual­

nej, związany z rodzeństw em  lub rodzicam i, to przenosim y go na nasze­

go partnera. Ten nierozw iązany problem  m oże dotyczyć stłum ionych 

uczuć, w tym  pociągu  seksualnego do rodziców  lub rodzeństw a, bądź 

w yw ołującego poczu cie  winy prześw iadczen ia, że jed n o  z rodziców  

kochało nas bardziej niż drugiego rodzica. Brzm i to jak  cytaty z książek 

Freuda, lecz tak  w łaśnie jest. To jedna z najskuteczniejszych pułapek 

zastaw ianych przez ego w celu zdław ienia seksualn ości, stłam szen ia 

zw iązku i udarem nienia sukcesu. W  każdym  z nas czyhają takie pu łap­

ki, zwykle głęboko ukryte.

Przeniesien ie  je st sposobem , w jak i radzim y sobie z n ierozw iąza­

nymi problem am i po  to, by je  w końcu uzdrow ić i pozw olić im  odejść  

na zaw sze. Jed n o cześn ie  zabija ono rom antyczne i sek su aln e  o d czu ­

cia w obec partn era , pon iew aż ob darzam y go  u czu ciam i tak im i jak  

rodziców  i rodzeństw o. Je s t  to tru dn a faza , której przejśc ie  w ym aga 

zaangażow ania i w spółdziałan ia. P om aga nam  on a uśw iadom ić sobie, 

co stłum iliśm y, w ydobyć to na św iatło dzienne, a n astępn ie  uw olnić 

się o d  tego . Św iado m ość  i zaan gażo w an ie , n a  k tóre  być m oże  n a j­

m niej m am y ochotę, p arad o k saln ie  u łatw iają  n am  szybkie przejśc ie  

przez tę fazę.

Faza rywalizacji

W  tej fazie  ryw alizacja stanow i elem ent taktyki odw lekania chroniącej 

p rzed  lękiem . Ryw alizacja je st w ynikiem  zerw ania lub  zbyt słabych 

w ięzi rodzinnych. W  dorosłym  zw iązku prow adzi d o  w alki o  w ładzę, 

a n astęp n ie , gdy się w ycofujem y, aby u n ik n ąć  k lęsk i, d o  stagn acji. 

Ryw alizacja to  kolejny ukryty problem  pojaw iający się n a  etapie  m ar­

tw ej strefy. U siłu jem y udow odn ić, że jesteśm y najlepsi, że racja  jest 

p o  naszej stronie i że  jesteśm y w ażni. M usim y d ać sobie z tym  spokój. 

W  tej fazie  uśw iadam iam y sobie, że interesy nasze i partn era  są  iden­

tyczne, że żad n e  z n as n ie  m usi się p o św ięcać  an i n iczego  tracić  

w  zw iązku. M usim y przestać myśleć w kategoriach ryw alizacji i zacząć
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działać w spólnie z partnerem , co  sprzyja zbudow aniu zw iązku, w k tó ­

rym  jest szczerość i rów now aga, w którym  obie strony rozkw itają.

Faza lęku przed kolejnym krokiem

Fazę tę charakteryzuje lęk przed zrobieniem  kolejnego kroku. Zanim  

pójdziem y dalej, chcemy widzieć, co nas czeka, a usiłując się tego dowie­

dzieć, nieustannie zwlekamy. M ożem y bać się utraty kontroli, tego, że 

będziem y musieli ze zbyt wielu rzeczy zrezygnować, lub tego, że pode j­

miemy ryzyko, a i tak  nam  się coś nie uda. C zęsto  też boim y się intym­

ności i bliskości, poniew aż obawiam y się tego, co by się stało, gdybyśmy 

dali całych siebie w  zw iązku. Je śli wiemy, na czym stoimy, przynosi nam  

to pew nego rodzaju  ulgę, pom im o że być m oże nie jesteśm y w danej 

sytuacji szczególnie szczęśliwi. Zrobienie kolejnego kroku w ym aga wiel­

kiej odwagi, zaufania i w iary w  siebie, ale kiedy zjednoczym y się z part­

nerem , n agro d ą  b ędzie  kolejny kró tk i etap  rom antyczny i przypływ  

pew n ości siebie. N a  każdym  etapie  zw iązku  m ożem y rozw ijać się 

poprzez połączenie sił z partnerem , dzięki tem u bliskość się pogłębia. 

W ówczas uśw iadam iam y sobie, że lęk przed zrobieniem  kolejnego kroku 

jest podstaw ow ą przeszkodą w w ypadku w szystkich faz etapu w alki 

o w ładzę i m artwej strefy. O statecznie nasza odw aga i gotow ość zostają 

nagrodzone i zaczynamy odnosić sukcesy także w innych sferach życia, 

w których zyskujemy jeszcze w iększą pew ność siebie.

Faza skały i bagna

Pozorn ie  faza  ta  przypom in a fazę  n iezależn o śc i-za leżn o śc i z etapu  

w alki o w ładzę, lecz istnieje m iędzy nim i k ilka zasadniczych  różnic. 

Tu rów nież odgryw am y role, ale opierają się one na uczuciach  innego 

rodzaju . W  fazie  tej czujem y raczej zobojętn ien ie niż bó l i nie chodzi 

o kw estię zrów now ażenia potrzeb  obydw u stron poprzez odgryw anie 

przeciwstawnych ról. Tutaj każdy z partnerów  czuje, że jest lepszy oraz 

że jego  potrzeby i poglądy  są  w ażniejsze, pojaw ia się także  pew nego 

rodzaju  obłuda.

Z d efin iu jm y  teraz  role. Sk ały  to  typy h ero iczn e, k tóre  zw ykle 

w d zieciń stw ie  m iały  po czu cie , że m u szą  zrezygnow ać ze sw ojego
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życia, by p o św ięc ić  się d la  rodziny , i to  sam o  czu ją  d o  o b ecn eg o  

p artn era . W  zw iązk u  s ą  on i tym i, którzy  d a ją , i zw ykle są  ro m an ­

tyczni, hojn i i w sp an ia łom y śln i. S k a ła  na o gó ł u m n ie jsza  i tłu m i 

sw oje u czu cia  i potrzeby, ch ron i się p rzed  w szystk im , co  m ogłoby 

ją  zranić.

B agn a  m ają  niezwykle duże potrzeby. N ajczęście j w  dzieciństw ie 

czuły się n iekochane i uczucie to  przeniosły w  dorosłość. Potrzebują 

bliskości i ciągłych zapew nień, że są  wyjątkowe i ważne. B agn a  m uszą 

czuć się kochane n ieustannie i intensywnie i pom im o w szelkich wysił­

ków skał zwykle są  niezadow olone z tego, co dostają. Z drugiej jednak 

strony bagna m ają o  wiele lepszy kontakt ze swoim i uczuciam i i m ogą 

nauczyć skały  czegoś o  em ocjach , je śli tylko sam e nie b ę d ą  zbytnio 

ulegać nam iętnościom .

Scenariusz w ygląda następująco: skała w nosi do  zw iązku wszystko, 

co  m a, ale okazuje się, że  to  za m ało. B agn o  zaczyna reagow ać coraz 

histeryczniej, a w tedy skała  odsuw a się i zaczyna reagow ać stoickim  

spokojem . Czuje się ona przytłoczona potrzebam i bagn a i odn osi w ra­

żenie, że  jeśli w kroczy na jego  terytorium , zostan ie dosłow nie pożarta 

żywcem. B agn a  zachow ują się w  ten sposób, aby ukryć swoje rozliczne 

potrzeby. Postaw a skał z kolei w ynika z poczucia winy, ale równoważą 

one swoje uczucia poprzez n adkom pen sację  -  sta ją  się zapam iętały­

m i daw cam i, którzy w końcu, nie b ęd ąc  w stan ie zaspokoić cudzych 

potrzeb, po  prostu  się poddają.

W  w ypadku  skał rozw iązan iem  jest zaangażow anie się w zw iązek 

całym  sercem . K iedy skała przeprasza za to, jak  bagn o się czuje, w yraża 

tym  sam ym , że jest ono koch ane i szanow ane. B agn o  m a poczucie , że 

zosta ło  w ysłuchane, a  ten , k to  daje , robi tak  nie z przyzw yczajenia lub 

przym usu, ale d latego  że napraw dę m u zależy. Z  kolei b agn o  pow inno 

daw ać, z am iast tylko brać, ż ąd ać  i n arzek ać . P rezen t, przygotow a­

nie uroczystego  ob iadu, robienie -  d la odm iany -  różnych rzeczy po  

m yśli ska ł to  tylko n iektóre ze sposobów , w jakie  m ożna to  osiągnąć. 

Skały  n ie  oczek u ją  n iczego w  zam ian  za to, co dają , w ięc k iedy coś 

d o stan ą , są  zaw sze bardzo  w zruszone. Zrozum ienie i b liskość p o g łę ­

b ia ją  się , a gdy dodam y d o  tego  poczu cie  hum oru , w spó łdziałan ie,
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in tegrację i zaangażow anie, m ożem y uzdrow ić problem y, które kryją 

się za  naszym  zachow aniem , oraz  w ykorzystać tę fazę , by w spóln ie 

z partn erem  iść  dalej.

Faza choroby i  autoagresji

Je st  to ostatn ia faza etapu m artw ej strefy, lecz charakterystyczne d la 

niej sym ptom y m ogą się pojaw iać już od  sam ego p oczątku  zw iązku. 

W  tym scenariuszu oboje partnerzy proszą, a nawet rywalizują o m iłość 

w zupełnie odm ienne sposoby.

Chory partner m oże chorować z przerw am i od  początku zw iązku, 

a  jego  dolegliw ości są  p ro śb ą  o  m iłość, uw agę i troskę. Chorow anie 

staje się częścią  jego  tożsam ości, w obec czego bo i się w yjść z tej fazy, 

poniew aż lęka się rezygnacji z tak  znaczącej części siebie. M ożliwe, że 

przez w iększość swojego życia skupiał na sobie uwagę, na której tak  m u 

zależy, w łaśnie dzięki złemu sam opoczuciu. Zazwyczaj nie jest on chęt­

ny pod jąć ryzyko, że będzie  kochany i otoczony troską, jakiej pragnie, 

nawet wtedy, gdy będzie postrzegany jako  zdrowy.

O so b a  ze skłonnościam i autodestrukcyjnym i nie d ba  o  siebie, lecz 

p o d  jej lekcew ażącą postaw ą kryje się nadzieja, że k toś się n ią zaopie­

kuje lub sprawi, iż zadba o siebie. O soby zachow ujące się autodestruk­

cyjnie są zwykle bardzo zajęte, ciężko pracują, objadają się, piją za dużo, 

baw ią się bez um iaru i często ulegają w ypadkom . D ecydują się nie dbać 

o siebie, b o  traktu ją to jako rodzaj testu, czy uda im  się znaleźć kogoś, 

kom u będzie  zależało na nich bardziej niż im  sam ym . Je śli k toś kocha 

ich w ystarczająco m ocno, by się nie zniechęcić, to, choć m ogą się opie­

rać, zaczną siebie szanować, cenić i troszczyć się o siebie.

Za obydwoma tymi zachowaniami kryje się lęk, potrzeba akceptacji ze 

strony innych oraz nienawiść wobec siebie. A  jeszcze głębiej -  przekona­

nie, że zasługujemy na karę lub też pragniemy zemścić się na kimś, kto nie 

obdarzył nas m iłością i troską, na które zasługujemy. W ybierając chorobę 

lub zaharowując się na śmierć, wysyłamy następujący kom unikat: „Kiedy 

zobaczysz, w jakim  jestem  stanie, będzie ci głupio”. O ba te zachowania 

są próbą działania zgodnie z błędną strategią m ającą na celu pozyskanie 

m iłości i uwagi. S ą  nieskuteczne i nigdy nie przynoszą szczęścia.
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U zdrow ien ie  m oże  n astąp ić  d z ięk i in tegracji tych przeciw staw ­

nych strategii postępow an ia . P oprzez w spółdziałan ie, porozum ienie, 

w ybaczen ie, zrozum ien ie  siebie i zaan gażow an ie  m ożem y p orad zić  

sobie z bó lem  i lęk iem , aby o d n aleźć  w naszym  zw iązku  w szystko, 

o czym  marzymy.

E t a p  p a r t n e r s t w a

Je s t  to etap odpoczynku, spokoju, nagród. K iedy go osiągniem y, naj­

praw dopodobniej poczujem y ulgę, głębokie ukojenie i poczucie bezpie­

czeństw a w zw iązku. Tu w spó łdziałam y z partn erem  i dzielim y się 

z nim , a partnerstw o staje się sposobem  życia. W  zw iązku zaw sze są 

jak ieś kw estie sporne i na tym  etapie także b ę d ą  się pojaw iać, ale teraz 

postrzegam y siebie jako  zespół, a k ażd a  ze stron odzyskała już swoje 

serce na tyle, by połączyć je w jedno w spólne serce.

Rom antyczne doznania są  naturalną częścią  tego etapu i m ożem y 

czuć się niem al tak  jak  na sam ym  początku zw iązku. Pojaw iają się je d ­

nak dwa wyzwania. Pierw szym  jest odparcie myśli lub nawet pokusy, 

że oto n adszed ł czas na kolejny zw iązek, b o  w tym w ypełniliśm y już 

sw oją m isję.

D rugi, bardziej praw dopodobny spraw dzian polega na tym, że gdy 

upajam y się sukcesem , ujawnić się m ogą rany (głęboko schowane w nas 

i stłum ione uczucia oraz problemy, od  których się odcięliśmy). W ażne, 

by pam iętać , że  w szystko to  je st częśc ią  procesu  uzdraw ian ia, który 

doprow adzi nas do  kolejnego etapu w zw iązku. To zaś, co wydaje się 

p rzeszkodą, daje w  rzeczyw istości szansę  n a pełn iejsze uzdrow ienie. 

K iedy napotykam y problemy, posuw am y się do  przodu, są  one bow iem  

zdrow ym  objawem , że zw iązek się rozwija.

N ie bądźm y zaskoczeni, kiedy na tym  etapie dojdzie do  walki o  w ła­

dzę lub pojaw ią się problemy z etapu m artwej strefy. Po każdym  udanym 

przejściu do  kolejnego etapu zawsze powtarzam y fazy niższego poziomu, 

aby spojrzeć z szerszej perspektyw y na to, czego już się nauczyliśmy.

N a  tym  etapie m usim y wierzyć w nasz zw iązek, poniew aż aby iść 

dalej, trzeba uzdrow ić o  wiele w ięcej i w ięcej dać z siebie. K iedy ujaw­

n ia ją  się bardzo  bolesne, a nawet pierw otne rany, uzdrow ienie m oże

3 8



być tak  potężn e , że n asze  życie i zw iązk i zm ien iają  się radykalnie. 

O b o je  partnerzy m ogą przejść do  kolejnego etapu, a łącząca ich więź 

jest m ocniejsza.

E t a p  p r z y w ó d z t w a

N a etapie przywództwa przechodzim y od  partnerstw a do wzajem nego 

zachęcania się do bycia przywódcą -  liderem. Codzienne potyczki zosta­

ły wyeliminowane, czujemy o wiele głębszy spokój i wierzymy m ocniej 

nie tylko w siebie, ale i w związek. Cieszym y się życiem, które toczy się 

wartko, współtworzymy -  jest to pójście o krok dalej poza partnerstwo, 

ku chwilom pełnym  zm ian, inspiracji i intymności. M ożem y przekroczyć 

granice zw iązku, by pom agać innym i szerzyć pozytyw ną energię w  ota­

czającym  nas świecie. N ie pow inno nas dziwić jednak, że wraz z takim  

wszechogarniającym  szczęściem  pojawiają się także głęboko ukryte rany. 

D opiero  kiedy dotrzem y w łaśnie tak  głęboko, na tym  etapie zw iązku 

m ogą się one ujawnić po  to, by m ożna je było uleczyć.

Rany te to rany duszy, które przypom inają nam  o  najtrudniejszych 

wzorcach z dzieciństw a, poniew aż w łaśnie przez te wzorce przejawiają 

się najbardziej przew lekłe problem y duszy, które dostaliśm y do  prze­

pracow ania w  tym życiu. B ez  w zględu na to, czy wierzymy w  karm ę lub 

przejście duszy do  innego świata, czy też nie, przekonam y się, że te ukry­

te problem y zw iązane z w ydarzeniam i z przeszłości oraz w ydarzeniam i, 

których nie jesteśm y świadom i, przejaw iają się właśnie na tym  etapie.

A by te  w zorce uzdrow ić, potrzebne nam  jest zaangażow anie i łaska. 

O dkryliśm y już w  sobie pew ien duchowy spokój i teraz stał się on fun ­

dam en ta ln ą  czę śc ią  naszej relacji nie tylko z innym i, ale i z sam ym  

sobą. D uchow ość ta, czy nazwiem y ją  Bogiem , niebem , czy też nadam y 

jej jakąkolw iek inną nazw ę, jest rów norzędnym  partnerem  w naszym  

zw iązku i m ożem y prosić tę  duchow ą część o  łaskę, by pom ogła nam  

przejść przez niniejszy etap i zaangażow ać się całym  sercem .

N a  etapie przyw ództw a jesteśm y bardziej otw arci n a  korzystanie 

z intuicji i łask i oraz m am y zaufanie, w iarę w siebie, św iadom ość i pew ­

ność siebie niezbędne, by poradzić sobie z najtrudniejszym  i najgłębszym 

problem em , jak i się pojawi. K iedy coś nas zatrzym a lub dośw iadczym y
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sytuacji i uczuć, które w ydadzą się nie d o  przezw yciężenia, dysponuje­

my lepszym i narzędziam i do  tego, by sobie z n im i poradzić, a d od atk o­

wo m am y tę przew agę, że m ożem y zwrócić się do duchowej części nas, 

naszego B o ga  lub tego, w  co wierzymy, i poprosić o  cud.

O  cudach  jest m ow a w dalszej częśc i k siążk i i choć na tym  e ta­

pie m ogą się one wydawać nierealne, nie m a wątpliwości, że m ożem y 

dośw iadczyć boskiej interwencji, jeśli tylko o  n ią poprosim y. Z e w zglę­

d u  na nowo odkryty spokój wewnętrzny, na tym  etapie jesteśm y sku­

pieni bardziej na tym , co  na zew nątrz, w spieram y innych i pom agam y 

im  w tak im  stopniu, w  jak im  dajem y przyzw olenie, by w spierał nas 

i p om agał n am  B ó g  lub n asz  spokój duchowy. Je ś li  pozw olim y sobie 

rozw iązać problemy, które pojaw ią się na tym etapie, m ożem y w spólnie 

z partnerem  przejść do  kolejnego etapu i stać się wizjonerem  -  gw iazdą, 

geniuszem  lub prawdziwym  artystą. O dnajdziem y w ów czas całkow i­

ty spokój wewnętrzny, który b ędzie  em anow ał poprzez nasz zw iązek 

i poruszy w szystkich wokół nas.

D alsze  etapy zw iązku w ykraczają poza tem atykę tej książki. O b e j­

m ują one kolejno etapy wizji i m istrzostw a oraz kolejne fazy m istrzo­

stwa, tantry i jedności.

Zaangażowanie całym sercem i cierpienie

C zym  jest zaangażow anie całym  sercem ? Je s t  to  pełne oddan ie , n ie­

ukryw anie niczego. N in iejsza k siążka pokazu je nam , jak  doprow adzić 

do  uzdrow ienia p o  to, by m óc zaangażow ać się całkowicie. O piera się 

to  na wielu zasadach  opisujących odgryw ane przez nas role, pułapki, 

w  k tóre  w padam y, etapy życia i m iłości, na których się znajdujem y, 

reguły uzdraw iania oraz poziom y prawdziwego szczęścia. K iedy prze­

kraczam y w łasne granice, łączym y się z innymi, by daw ać bez w ysiłku 

i ze  szczerego  serca, zm ieniam y się, stajem y pełn iejsi i odnajdujem y 

w  sobie prawdziwe szczęście. T o  w łaśnie jest zaangażow anie całym  ser­

cem . D zielen ie  się całym  so b ą  to  jeden  z najłatw iejszych sposobów  

pokonania przeszkód życiowych i osiągn ięcia  sukcesu. Je ś li oddajem y 

się czem uś lub kom uś z całego  serca, otw ieram y się na kreatyw ność
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i w izję, a  dzięki tem u docieram y do  takich  m iejsc, w których poziom  

św iadom ości i zrozum ienia pozw ala pokonać w szelki ból i prow adzi do 

prawdziwego sukcesu w  każdej dziedzinie życia. N ie  ogranicza nas ból, 

poczu cie  winy i porażk i, k tóre  ob ecn ie  często  tow arzyszą naszem u 

życiu. Jesteśm y w stanie wyjść p oza nie i odnaleźć w  sobie spokój, który 

pozw ala nam  się realizow ać, w spierać innych i dzielić się swoim  spoko­

jem  oraz p om agać innym  w uzdraw ianiu  siebie. W iększość naszych 

problem ów  zniknie, poniew aż służyły nam  one jedynie jako przeszkody 

w realizacji własnych celów. Te, które nie znikną, m ają kluczowe zna­

czenie d la  procesu odkryw ania celu naszego życia. Zasady te opierają 

się na głębokim  przekonaniu, że jesteśm y istotam i duchowym i. N ieza­

leżnie od  tego , czy w ierzm y w  B o ga , czy nie, w szyscy dysponujem y 

energią duchow ą, która jest n aszą siłą  życiową. To niezniszczalna ener­

gia, która m ieszka w nas i nas ożywia. W  m iarę jak  się rozwijamy, jest 

w  nas coraz więcej kreatyw ności, m iłości, szczęścia i duchowości.

Jąd rem  tej energii je st nasz talent, duchowy spokój i laska, których 

b rak u je  w  n aszym  zabieganym , pełnym  n ap ięcia  życiu. C ierp ien ie  

i codzienne problem y naw arstw iają się w okół tego jądra, coraz bardziej 

utrudniając dostęp  do niego. A  dodatkow o chroni je ego, które buduje 

wokół niego fortyfikacje.

E go  składa się z różnych naszych w yobrażeń o sobie, które określa­

ją  nas i oddzielają od  innych. E g o  jest konfliktow e i lubi krytykować, 

a jego strategie i sposoby na osiągnięcie sukcesu nie obejm ują ani m iło­

ści, ani sukcesu, lecz jedynie zdobycie kogoś, choćby i dzięki tem u, że 

jest się w czym ś najgorszym . E go  to nasze utożsam ianie się z rzeczam i 

zewnętrznymi, takim i jak: pozycja, m ajątek lub przekonania, a gdy poja­

wia się praw dopodobieństw o ich utraty lub zniszczenia, dośw iadczam y 

lęku i n iepokoju. Zależy m u na błyskotkach i blichtrze, ale nigdy na 

tym, co jest prawdziwą lub trw ałą w artością. P od  w ielom a w zględam i 

ego jest przeciw ieństwem  duchowości, zwalcza więc nasze próby dotar­

cia do swej duchowej istoty, poniew aż określa się ono poprzez to, co 

zewnętrzne, a w łaśnie to odrzucam y, kiedy osiągam y duchowy spokój. 

Pułapki zastaw iane przez ego nie są  jedynym i przeszkodam i na drodze 

do spokoju, ale całkow ite zaangażow anie daje nam  św iadom ość i inne
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narzędzia, którym i m ożem y określić się na now o oraz odnaleźć siebie 

i odkryć swoją najgłębszą duchow ą część.

M iarą  sukcesu  m oże być to , ile z siebie  dajemy. K iedy  jesteśm y 

zaangażow ani, dzielim y się, poniew aż dając siebie, jesteśm y szczęśli­

wi. Zaangażow anie całym  sercem  to  szczerość, serdeczn ość i otw ar­

tość. O trzym ujem y w ięc bogactw o, które życie i zw iązki n am  ofiaru ­

ją , i cieszym y się n im . K iedy dajem y siebie b ez  reszty, dostajem y też 

bez ograniczeń i otw ieram y w rota d o  w ieczności. I  jest to w łaśnie ten 

etap, który m ożem y osiągnąć, kiedy doznajem y ośw iecenia. Św iat nie 

m oże nas już  zranić, a i my nie m ożem y zranić innych. M iłość i p art­

nerstw o odgryw ają w  nim  kluczow ą rolę, poniew aż to one torują nam  

drogę naprzód. Z aangażow anie znaczy to  sam o co  m iłość, która jest 

esencją ducha. K iedy uczymy się, jak  kochać, jak  prawdziwie kochać, 

dochodzim y do  punktu , w którym  w  naszym  życiu, naszym  zw iązku 

partnerskim  oraz życiu otaczających nas o só b  dokonuje się przem iana. 

D zięk i całkow item u zaangażow aniu m ożem y w znieść się pon ad  ból, 

cierpienie w zw iązku, a także  codzienne b łah ostk i, o siągn ąć  spokój, 

dojść do punktu, w którym  m ożem y zająć się realizow aniem  swojego 

celu życiowego.

K ażd y  z n as je st tu  z jak iego ś pow odu. W ielu u św iadam ia sobie, 

jak i jest ich cel, i realizuje go, ale równie wielu osobom  się to nie udaje. 

Poczucie spełn ienia to  spraw dzian, do  jak iego  stopnia żyjem y w zgo­

dzie ze swoim  celem . N aszym  prawdziwym przeznaczeniem  jest dzielić 

się m iło śc ią  i szerzyć ją  w  świecie. To daje  nam  szczęście. K iedy nie 

jesteśm y szczęśliw i, naszym  celem  jest uzdrow ienie siebie. K iedy już 

osiągniem y swój cel, m ożem y zacząć dzielić się tym, co m am y światu 

d o  zaoferow ania. K ażdy z nas m a swój dar, którym  m oże się podzielić. 

Istnieje też cel, który jest wspólny nam  w szystkim , i w łaśnie w  ten sp o ­

sób  m ożem y daw ać siebie poprzez m iłość.

K iedy  przepełn ia  n as optym izm , udziela  się on  innym  i rozprze­

strzen ia. M ożn a to  op isać  tak : pom yśl, co  czu jesz , k iedy  u śm iech a 

się d o  ciebie k to ś nieznajomy. Być m oże je steś zaskoczony, ale robi ci 

się ciepło n a sercu i je st ci przyjem nie. To w łaśnie serdeczność i cie­

p ło  n a szego  duchow ego p ierw iastk a . K iedy  ogrzew a n as i ożyw ia,
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przekazujem y go dalej i tak  sobie w ędruje. O trzym ujem y dar. M iłość 

działa dokładn ie tak  sam o, tylko o wiele głębiej, pozw ala podn ieść  się 

z cierpienia, bólu, poczucia winy, rozpaczy i każdej negatywnej em ocji 

lub sytuacji.

W łaśnie o  tym  jest niniejsza książka. O pow iada o  podróży o d  zm ar­

twień i cierpienia d o  m iłości oraz, jeśli będziem y w ytrwale uzdraw iać 

siebie, do  ośw iecenia. K ażdy  z n as odbyw a p od ró ż  przez życie i m a 

w sobie dary, którym i m oże dzielić się z innymi, aby ulżyć im  w  cier­

pieniu podczas tej podróży. M ożem y też przyjm ować dary, które b ędą  

się w  nas rozwijały. D zielim y się z partnerem , a on  dzieli się z nam i 

i m ożem y się połączyć i w spółdziałać  w  sposób , który ob udzi w nas 

autentyczną duchowość. To przyniesie nam  szczęście i sukces, ponieważ 

m am y nieograniczone m ożliw ości, by je  osiągnąć. O dkryw am y m iłość 

i trzym am y się jej, poniew aż wiemy, jak  to  zrobić, i poniew aż tak a  

postaw a sta ła  się naturalna. W łaśnie tak iego  życia wszyscy szukam y, 

a poprzez zaangażow anie całym  sercem  m ożem y to osiągnąć.
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Uzdrawianie przewlekłego 
cierpienia

- nieświadome wzorce



1.
CIERPIENIE I NADRZĘDNE PROGRAMY

EGO

N adrzędn e program y ego to główne problemy, które określają wzorce 

naszego życia. W zorce te pochodzą z najgłębszych, najbardziej n iedo­

stępnych pokładów  n aszego um ysłu, choć to  jedynie ich um iejętność 

ukryw ania się pow oduje, iż wydaje się, że nie m ożna ich zm ienić. C za­

sem  są  one tak  głęboko zakorzenione, że spraw iają w rażenie nieznisz­

czalnych, ale m im o to nie są  odporne na działanie łaski. Przekonałem  

się, że każdy problem  m ożna uzdrowić, potrzeba na to tylko odpow ied­

niej ilości czasu, oddan ia, praktycznej wiedzy, chęci i łaski.

N ad rzęd n e  program y ego  obejm ują: m roczn e h istorie , o sob iste  

mity i opow ieści cienia, podstaw ow e negatywne przekonania na własny 

tem at, spiski, w zorce pokoleniow e, przeszłe wcielenia, próby szam ań­

skie oraz bożki. S ą  to  najgłębiej ukryte i najbardziej podstępne pułapki, 

jakich  używa ego, by nas kontrolować. C ech ą  w spólną w szystkich tych 

program ów  jest to, że  każdy m a jak ąś strategię. N asza  strategia zaś to 

zadaw anie pytań dotyczących odpow iedzialności, które pom ogą nam  

uśw iadom ić sobie i zrozum ieć, jak i jest m echanizm  działan ia danego 

program u lub co kryje się za dan ą  sytuacją.

M roczne h istorie to negatywne i bolesne historie, które stanow ią 

główny scenariusz n aszego życia. O sob iste  m ity i opow ieści cienia to 

rów nież pew nego rodzaju  scenariusze zw iązane z archetypam i. M ają 

one kom pensow ać nam  cierpienie, porażki, poczucie winy oraz, na głęb­

szym poziom ie, ukryć naszą prawdziwą dobroć. Podstaw ow e negatyw­

ne przekonania na własny tem at to główne sfery, w których atakujem y 

i nienaw idzim y siebie. Sp isk i -  pułapki, które w ydają się bez wyjścia. 

W zorce pokoleniowe -  problemy, które przechodzą z pokolenia na poko­

lenie. Przeszłe wcielenia to m etafory i opow ieści z najgłębszego poziom u
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umysłu. Próby szam ańskie są próbam i, którym  poddaje nas nasza dusza, 

m ającym i służyć wejściu na wyższy poziom  świadom ości. B ożki to  fał­

szywi bogow ie, których czcimy, tacy jak: narkotyki, p ien iądze, p o żą­

danie, w ładza, rom antyczność, cierpienie, choroba i um artw ianie się. 

Wierzymy, że dadzą  nam  szczęście lub poczucie spełnienia.

K ażdy  z tych program ów  m a jak iś cel, d o  k tórego  realizacji u siłu­

je doprow adzić. C zasem  im  się to udaje, lecz zw ykle nie. N igdy  nie 

dają  nam  one szczęścia , które jest podstaw ow ym  kryterium  sukcesu. 

K iedy już odkryjem y n asze  b łędn e strategie, m ożem y zdecydow ać się 

na coś innego.

W szystkie nadrzędne program y ego  do  pew nego stopnia służą un i­

kaniu w łasnego celu i dośw iadczan ia odw iecznego lęku p rzed  śm ier­

cią , m iłością , zagubien iem  siebie, spełn ieniem  w szystkich  pragn ień  

i B ogiem . W szyscy chcem y kochać i być kochani, lecz lęki -  pułapki 

zastaw iane przez ego  -  nie pozw alają nam  tego osiągnąć. Innym i słowy, 

ego chroni n as p rzed  daw aniem  czegoś innym, poniew aż boim y się, 

że na naszej drodze czyhają niebezpieczeństw a. W pajając nam  fałszy­

we przekonanie, że szczęście m ożna osiągnąć w  inny sposób  i innymi 

środkam i, nasze ego przekonuje nas, że m iłość, bliskość i w spółpraca 

nie są w arte w ysiłku oraz że prow adzą do  cierpienia. O czyw iście ból 

się pojaw ia, kiedy nie um iem y kochać lub dawać z całego serca. To w ła­

śnie nasza gotow ość rozpoznania tych wzorców i tego, jak  nam  służą, 

pozw ala nam  poradzić sobie z n im i i uzdrow ić je. G dy  to uczynimy, 

rozwijamy się. Ten nieustanny rozwój jest naszym  w yrazem  m iłości.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Nasze nadrzędne programy ego, najgłębsze wzorce naszego umysłu, są zbiorem 
strategii służących nam do ochrony, do zdobycia tego, czego pragniemy, i  do 

uszczęśliwienia nas. Stają się pułapkami, które prowadzą do cierpienia.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Uświadomienie sobie nadrzędnych programów ego oraz tego, jak  nam służą, 
to pierwszy krok do dokonania lepszego wyboru. Programy te bowiem nigdy 

nie dadzą nam szczęścia.
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UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Uświadom sobie, jak ie  są twoje nadrzędne programy ego oraz ja k  wpływają 
na twoje życie. Ego nie znosi świadomości i  niektóre z tych programów prze­
staną działać, gdy tylko staniesz się ich świadomy. Wszystkie te programy to 
nasze decyzje, które wstrzymują strumień łaski. Oznaczają, że wolimy podążać 

za tym, co podpowiada nam umysł, zamiast dać się zainspirować i  prowadzić.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że uświadomię sobie swoje nadrzędne programy 

ego po to, bym mógł się rozw ijać i  wyrażać miłość.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Aby uw olnić się od traumatycznych wydarzeń ze swojego życia łub od 

nadrzędnych programów ego, przyjrzyj się dokładnie swoim strategiom. 
Odkryjesz je , uzupełniając następujące zdania zgodnie z tym, co podpowia­
da ci intuicja:

Gdybym m iał powiedzieć, do czego służył m i ten program, prawdopodobnie 
byłoby to____________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k  moim zdaniem miało mnie to uszczęśliwić, 
prawdopodobnie byłoby to ___________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo usiłowałem pokonać, prawdopodobnie 
był(a)by to __________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co usiłowałem udowodnić, prawdopodobnie
byłoby to ____________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, przed jakim  lękiem usiłowałem się uchronić, 
prawdopodobnie byłby to lęk przed___________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  wymówkę dzięki temu zyskałem, prawdo­
podobnie byłoby to __________________________________________________
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Gdybym m iał powiedzieć, co w sobie próbowałem kontrolować, prawdo­
podobnie byłoby to _________

Gdybym m iał powiedzieć, w jak ie j kwestii chciałem m ieć rację, prawdopo­
dobnie byłoby to _____________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo chciałem kontrolować i  w jak ie j kwestii, 
prawdopodobnie był(a)by to__________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  winę usiłowałem odkupić, prawdopodobnie 
byłoby to ____________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, na kim usiłowałem się zemścić, prawdopodobnie 

był(a)by to __________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co ostatecznie dzięki temu mogłem zrobić, praw­

dopodobnie byłoby to ________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, czego ostatecznie dzięki temu nie musiałem robić, 

prawdopodobnie byłoby to ________

Jeśli nie jesteś zadowolony z efektów, jeszcze raz podejm ij decyzję, że 
uwolnisz się od programu i  związanej z nim strategii, która ma uchronić cię 

przed odczuwaniem lęku i  zapewnić ci kontrolę. Następnie usiądź w ciszy 

na kilka chwil, abyś mógł dostrzec i  poczuć, co pojaw ia się w zamian. Kiedy 
ju ż uświadomisz sobie, że ten program i  strategia były pomyłką i  nie dały ci 
szczęścia, to znaczy, że nadszedł czas, by uw olnić się od niego i  znaleźć 

prawdziwe rozwiązanie sytuacji. Możesz problem zmienić tak, aby popro­

wadził cię do zaangażowania całym sercem.
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2.

CIERPIENIE JAKO OPOWIEŚĆ

Jesteśm y stworzeniami, które lubią snuć opowieści, tworzyć mity i legen­

dy, a nasze życie to w spaniała opowieść. Tworzymy swoim życiem w łasną 

historię. Je steśm y  jej gw iazdam i, reżyseram i i producentam i. To my 

odpow iadam y za to, co stworzymy. W szystkie historie dzielą się na dwie 

główne kategorie: opow ieść uzdraw iającą, której celem  jest wykorzysta­

nie w szystkiego w im ię radości i transform acji, oraz opow ieść śmierci, 

w której odw racam y się od życia. Inne często pojaw iające się typy h isto­

rii to: opow ieść bohatera, opow ieść o sukcesie, opow ieść ofiary, o p o ­

w ieść o zem ście, opow ieść o zbaw ieniu lub opow ieść o  przebudzeniu, 

które jest oświeceniem , przebudzeniem  się z naszej opowieści.

O pow ieści biorą się z najgłębszej części n aszego um ysłu i na ogół 

jesteśm y ich  n ieśw iadom i. N ie  znaczy to jedn ak , że m ają one na nas 

wówczas m niejszy wpływ. O pow ieści to jedne z kluczowych n ieśw iado­

mych wzorców, którym i się kierujem y w życiu. M ożem y jednak wybrać, 

w jakiej opow ieści będziem y w ystępow ać, zam iast po  prostu  kierować 

się scenariuszem , jak i przypadł nam  w udziale.

M am y rów nież m oc, by zm ienić scen ariu sz  w  trakc ie  projekcji. 

P om yśl o  sw ojej toczące j się  opow ieści ja k  o  film ie : gdybyś chciał 

zm ienić obraz, który o g ląd asz  na ekran ie, nie p odszed łb yś d o  ek ra­

nu, lecz do  kabiny projekcyjnej. A le  kolejna taśm a zm ieniłaby jednie 

w yśw ietlany ob raz, a n ie film  sam  w sobie. O  w iele skuteczn iejsze  

byłoby udan ie się tam , gdzie  film  został nakręcony -  na przykład do 

H ollyw ood. N ie  idź dalej! N asz  um ysł to  zarów no kab in a projekcyjna, 

jak  i H ollyw ood.

Pierw szym  krokiem  do  pozbycia się pułapek jest św iadom ość. Je śli 

uśw iadom im y sobie, w  jaki sposób  dan a opow ieść nam  służy, m ożem y 

ją  zm ienić. O statn im  etapem  je st rezygnacja z opow ieści negatywnej
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na rzecz takiej, jakiej pragnęlibyśm y w naszym  życiu. W szyscy opow ia­

dam y jednocześnie historie pozytywne i negatywne. Je śli nie jesteśm y 

św iadom i tego, że opow iadam y historię negatyw ną, m oże się zdarzyć, 

że uzdrow im y jak ieś aspekty  siebie tylko p o  to, aby późn iej napisać 

kolejny rozdział naszej opow ieści negatywnej.

K iedyś w  m oich w arsztatach  w zięła udział Jap o n k a , k tóra uśw ia­

dom iła sobie, że snuje opow ieść o cierpieniu. Zapytałem  ją , czy była 

to historia negatywna, a ona odpow iedziała: „N ie jest negatywna. Je st  

dobra. To łzaw y m elod ram at”. K iedy zapytałem  dalej, w jak im  celu 

snuje tak ą  opow ieść, odparła: „D zięk i niej czuję, że żyję, inaczej m oje 

życie byłoby nudne”. Aby zdecydow ała się zrezygnow ać z tej historii, 

m usiałem  pokazać jej, że podekscytow anie i przygoda są  także częścią  

opow ieści uzdraw iającej lub  opow ieści o  m iłości. N ie  potrzebow ała 

już cierpienia d o  życia. Rzeczyw iście, gdy tylko zaczęła się uzdraw iać 

i lepiej siebie poznaw ać, odkryła, jak  ekscytu jące jest obserw ow anie 

rozwoju nowej opow ieści.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Opowieść o cierpieniu może toczyć się w naszym życiu rozdział po rozdzia­

le, rok po roku, ponieważ nie zdajemy sobie sprawy z tego, że nasze życie to 
suma naszych opowieści. Musimy zrozumieć, ze opowiadamy historię oraz 
że mamy w tym ja k iś  cel.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Istotne je st uświadomienie sobie, jak ie  historie opowiadamy, i  zmiana tych, 
które nam nie służą. Jeśli nasze opowieści dają nam poczucie szczęścia i pro­
wadzą ku zaangażowaniu całym sercem, są to opowieści uzdrawiające.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Jak i je st film  twojego życia? Czy to komedia, czy tragedia? A może to film  

o m iłości albo lęku lub cierpieniu? Czy je st to duchowa odyseja, czy opera 
m ydlana? Czy to horror, czy krym inał? Podoba ci się opowieść o twoim 

życiu? Czy byłby z niej dobry film ? Czy to opowieść ciekawa, czy tak nudna, 
że zasnąłbyś w połow ie seansu? A  może film  je st tak nieciekawy, że
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wyszedłbyś z kina? Do którego gatunku zaliczyłbyś film  twojego życia? Jak i 

byłby jego tytuł? Jakie elementy się w nim znajdują? Czy to film  interesu­
jący  dla ciebie i  innych? Co byś w nim zm ienił? Przyjrzyj się swojemu 

życiu, by określić, jak ie  negatywne opowieści m ają na ciebie wpływ, i  zre­
zygnuj z tych, które ci się nie podobają.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że odkryję wszystkie swoje opowieści o śmierci 
i zrezygnuję z nich, gdyż odciągają mnie od życia, oraz że zmienię swoje życie 
w arcydzieło.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Ćwiczenie to najlepiej wykonać z przyj arielem  lub, je ś li wolisz, przy uży­

ciu magnetofonu. Gdy je  skończysz, będziesz m ógł posłuchać nagrania. 
N ajskuteczniejsze je st jednak, gdy robimy to ćwiczenie z przyjacielem . 
Możecie na zmianę opow iadać sobie swoje historie przez telefon. Postaraj 
się opowiedzieć jedną lub w ięcej historii dziennie. Aby skorzystać w pełni 

z ćwiczenia, zrób je  do końca. Im szybciej przejdziesz przez mroczne opo­

wieści, tym lepiej się poczujesz. Ważne, byś uśw iadom ił sobie wszystkie 
historie, jak ie  opowiadasz, i  zrozumiał, że one najsilniej programują życie. 

Nasze opow ieści pokazują, w ja k i sposób postrzegamy nasze życie. Jeśli 
spojrzymy na nie inaczej, zobaczymy je  z innej perspektywy, a w efekcie 
napiszemy je  na nowo.

Przedstaw swoją opowieść dramatycznie. Poświęć każdej historii dwa­

dzieścia minut. Jeśli nagrywasz ją , odsłuchaj potem taśmę. Zastanów się, jak  
dany program wpływa na twoje życie. Następnie przez dwadzieścia minut 
opow iadaj o swoim życiu w konwencji opowieści ofiary. Jeśli robisz ćwi­
czenie z przyjacielem, niech on przedstawi swoje życie jak o  opowieść ofiary. 

Zm ieniajcie się rolami. Następnie zaprezentuj swoje życie jak o  opowieść 

o cierpieniu. Potem wybierz pięć opowieści z poniższej listy i każdej poświęć 
dwadzieścia minut: •

•  horror
•  dramat lub opera mydlana
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•  opowieść o zemście

•  opowieść o męczenniku lub poświęcaniu się
•  opowieść o lęku

•  opowieść wojenna
•  opowieść o niedostatku

•  opowieść tragiczna

•  opowieść o wściekłości
•  opowieść o śmierci
•  opowieść, w której sam zaplanowałeś wszystko, 

co przytrafiło ci się w życiu

•  opowieść uzdrawiająca

Wybierz pięć opowieści z poniższej listy i  przedstaw je, 
poświęcając każdej dziesięć do piętnastu minut:

•  komedia

•  opowieść bohaterska
•  opowieść przygodowa

•  opowieść o sukcesie

•  opowieść o podróży duchowej
•  opowieść o wybawieniu (w której ratujesz innych, 

zam iast ich osądzać, a oni ratują ciebie)

•  opowieść szczęśliwa
•  opowieść o obfitości

•  seria opowieści o przebudzeniu
•  arcydzieło
•  opowieść o pięknym życiu
•  opowieść o miłości

Pod koniec opowiadania będziesz na pewno bardzo zmęczony swoim i 

historiami, lecz będziesz również ich świadomy, a ponadto będziesz praw­
dopodobnie mógł zmienić opowieść na taką, której pragniesz. Jeśli napraw­

dę zależy ci na uzdrowieniu, wróć do tego ćwiczenia i  przedstaw każdą 
z wymienionych wyżej opowieści. Zwróć uwagę na to, którą z nich znasz na
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pam ięć przez to, że bardzo często opowiadałeś ją  wszystkim wokoło. N ad­

szedł czas, by zacząć opowiadać takie historie, jak ie sam wybierzesz. Odkryj, 
jak a  je st twoja strategia w opowiadaniu danej historii, uzupełniając poniż­

sze zdania:

Czy okazało się to skuteczne? Czy dzięki temu byłem szczęśliwy?

Gdybym m iał powiedzieć, co pragnę zyskać dzięki m ojej historii, prawdo­

podobnie byłoby to _______

Gdybym m iał powiedzieć, przed jakim  lękiem się bronię, prawdopodobnie 
byłby to _____________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k ą  winę usiłuję odkupić, prawdopodobnie 
byłoby to ____________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, w jak ie j kwestii chciałem m ieć rację, prawdopo­

dobnie byłoby to _____________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo usiłowałem  pokonać, prawdopodobnie 

był(a)by to __________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  wymówkę dzięki temu zyskałem, prawdo­
podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co chciałem udowodnić, opowiadając tę historię, 

prawdopodobnie byłoby to ___________________________________________

D laczego?__________________________________________________________

(Jeśli starasz się coś udowodnić, to znaczy, że nie całkiem w to wierzysz, bo 
inaczej nie zależałoby ci na tym, aby to udowadniać).

Gdybym m iał powiedzieć, na kim się mszczę, prawdopodobnie był(a)by 

to
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Gdybym m iał powiedzieć, w ja k i sposób pomogło m i to wymigać się od 

realizowania mojego celu, prawdopodobnie byłoby to __________________

Kiedy ju ż  uświadomisz sobie, że twoja opowieść nie dała ci tego, czego 
naprawdę pragnąłeś -  szczęścia -  możesz uw olnić się od niej. Wszystkie 
historie tworzymy sam i i  możemy zmienić je , nawet te z przeszłości, decy­

dując się na nowy sposób postrzegania ich lub opowiadania o nich. Możemy 
zmienić nasze obecne i  przyszłe opowieści, kierując nim i i  opow iadając je  
tak, że będą pozytywne i będą mieć sw ój cel. je śli odkryjemy opowieści 
negatywne i pozbędziemy się ich oraz wybierzemy opowieści pozytywne, 

zbliżymy się do zaangażowania pełnym sercem.
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3.

CIERPIENIE JAKO OSOBISTY MIT LUB 
OPOWIEŚĆ CIENIA

K luczow e w zorce kieru jące n aszą podśw iadom ością  to  osob iste  mity 

i opow ieści cienia. D ośw iadczam y osobistych mitów, kiedy odgrywam y 

scenariusz naszego życia, jakby był m item , legendą lub bajką. T ak i sce­

nariusz m oże w dużym  stopniu rządzić naszym  życiem, ale jest on rów­

nież kom pensacją -  innymi słowy, w ynagradzam y sobie to, co uważamy 

za złe lub niem ożliwe do zaakceptow ania w nas samych. B ez w zględu 

na to, jak  bardzo się staram y i jak  dobre robim y w rażenie, nie dostan ie­

my za to nagrody.

O sob isty  m it pozostaje  zwykle ukryty, zasadn iczą  zatem  spraw ą 

jest uśw iadom ienie sobie, że istnieje, a następn ie dokonanie nowych 

wyborów, które posłużą uzdrowieniu ran powodowanych przez ten mit. 

O sob iste  m ity m ają początek  w traum atycznych przeżyciach. Były to  

dośw iadczenia tak  bolesne, porażki tak  dotkliw e, że zdaw ało się nam , 

iż sobie z n im i nie poradzim y, ale bohater lub postać z n aszego  m itu 

ow szem . W  ram ach  kom pensacji zaczęliśm y żyć w edług scenariusza, 

jak i stworzyliśmy d la tej postaci, by stłum ić traum ę.

N a  przykład kobieta zosta je  b ard zo  zraniona, jej m ałżeństw o się 

rozpadło , została  sam a z dw ójką dzieci. Uw ierzyła, że  jej stare ja  nie 

dałoby sobie z tym  rady, w ięc z popiołów  pow stała superkobieta. Je s t  

ona w stan ie poradzić sobie ze w szystkim  i wydaje się, że w łaśnie tak  

się dzieje. A le jest to  rola, która nie pozw ala przyjmować.

B udujem y bariery  w okół siebie i w okół pozytyw nych elementów, 

jak ie  stworzyliśmy, by odegrać  rolę. W  głębi duszy  jed n ak  uw ażam y 

siebie za nieudaczników . W ierzymy, że nie zasługujem y n a to, by coś 

dostać, poniew aż nasze życie jest kłam stw em  -  gram y role, które skry­

w ają nasz słaby lub zły charakter.
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T akże opow ieść cienia pozostaje dobrze ukryta i m oże m ieć jeszcze 

bardziej destrukcyjny wpływ. H istorie te to jedne z podstawowych nega­

tywnych przekonań na własny tem at; kierują naszym i najważniejszym i 

opow ieściam i i u stalają  w zorzec całego życia. O  cieniu była m owa na 

stronie 26 , tutaj działają  te sam e zasady. O pow ieści cienia zawierają 

w sobie aspekt karan ia siebie, tak i jak: cierpienie, porażka, choroba, 

klęska. W  opow ieści cienia odcinam y się od  złej, m rocznej części siebie 

i na nią zrzucam y winę za sytuację, zam iast wziąć odpow iedzialność na 

siebie. O pow ieści cienia kontrolują nas, m im o że zwykle nie jesteśm y 

ich św iadom i, nie pozw alają  nam  w pełn i dośw iadczać życia i m iło­

ści. Je st  to scenariusz o charakterze zwykle mitycznym, m ający źródło 

w  legendach, bajkach lub postaciach historycznych, a w zorce i m etafory 

są  w nim  postrzegane dosłownie. W  efekcie opow ieści cienia to historie 

o nas samych, wierzymy w nie. Być m oże jako dziecko przeczytaliśm y 

bajkę i potajem nie utożsam iliśm y się ze złym lub czarnym charakterem . 

Chowam y tę bajkę z pow odu poczucia winy lub lęku wywołanego tymi 

em ocjam i, ale opow ieść pozostaje  w nas i staje się m etaforą n aszego 

życia. Zachowujemy się zgodnie z tym  scenariuszem , ponieważ podśw ia­

dom ie wierzymy, że odnosi się do  nas i naszego życia.

N a  najgłębszym  poziom ie opow ieść cienia kryje w sobie rów nież 

praw dziw e dobro , m oc, m istrzostw o i n aszą  to żsam o ść  jak o  osoby, 

która w  pełn i zasługuje na m iłość. E g o  wykorzystuje opow ieści cienia, 

by zatrzym ać nas w  m iejscu oraz byśmy sam i się ukarali. U św iadom ie­

nie sobie opow ieści ukrytych w naszym  um yśle daje n am  m ożliw ość 

dokonania innego wyboru.

MECHANI ZM CI E R PI E NI A
Mamy osobiste mity oraz opowieści cienia i  żyjemy zgodnie z ich scenariu­

szami. Mogą one być bolesne lub tragiczne. N ie rozumiemy, dlaczego ciągle 
nam się przydarzają pewne rzeczy, ale mogą one wynikać z naszych mitów 
i  opowieści. Obsadzamy się w wybranej roli, a następnie nie potrafimy się 
od niej uwolnić. Choć niektóre z naszych ról mogą być wspaniale, nie dosta­

jem y za nie żadnej nagrody poza chwilową przyjemnością. Dotyczy to nawet 
mitów pozytywnych.

56



MECHANI ZM UZDROWIENIA
Uświadomienie sobie osobistych mitów, opowieści cienia oraz nieświado­
mych scenariuszy daje nam moc wyboru prawdy.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Odkryj, ja k i je st tw ój osobisty mit, zadając sobie pytanie: „Gdybym był 
postacią legendarną, bajkową lub historyczną, jak a  byłaby to postać?”. Aby 

odkryć sw ój cień, zapytaj siebie: „Jaką postacią legendarną, bajkową lub 
historyczną najbardziej nie chciałbym być?”. Zapisz sw oje odpowiedzi 
dokładnie w takiej kolejności, w jak ie j przychodzą ci do głowy. Czasem na 

każde z pytań pojaw ią się dwie lub trzy odpowiedzi. Osoby, które starają się 
zawsze być optymistyczne i  dobre, niekiedy zaprzeczają odpowiedziom i ukry­

w ają je . Jeśli tak uczynisz, nie będziesz mógł zmienić wzorców, które cię 
blokują. Nieumiejętność stawienia czoła temu, co się pojawi, je st przykładem 

na to, ja k  bardzo staramy się dobrze wypaść -  nawet przed samym sobą. Być 
może robisz to automatycznie i  nawet nie dostrzegasz, że cenzurujesz i  reda­
gujesz wszystko tak, aby przystawało do twojego wyobrażenia o sobie.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że odkryję swoje osobiste mity, bym mógł uzdrowić 

kryjący się za nim i ból, z którym, ja k  m i się wydawało, nie poradzę sobie, 

oraz że zbiorę nagrody za dobre uczynki. Zobowiązuję się do tego, że odkry­
ję  swoje opow ieści cienia i  zintegruję sw ój cień, abym m ógł okazywać 
w życiu swoją prawdziwą dobroć, siłę i  mistrzostwo.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Również to ćwiczenie najlepiej robić z przyjacielem lub używając magneto­
fonu. Przedstaw opowieść postaci, która reprezentuje tw ój osobisty mit. Jeśli 

nie znasz dokładnej historii tego konkretnego bohatera (na przykład Joanny 
d ’Arc lub Robin H ooda), zdaj się na intuicję. Zaobserwuj, w ja k i sposób 

tw ój osobisty m it przejaw ia się jak o  kluczowy scenariusz w twoim życiu. 
Sprawdź, ja k  i  gdzie naśladowałeś zachowanie tw ojej mitycznej postaci. Czy 

zachęcałeś swoją rodzinę lub osoby ze swojego otoczenia, by odgrywały role 
innych postaci z twojego m itu? Uświadom  sobie, że wszyscy jesteście
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postaciam i z twojego osobistego mitu. Opowiedz historię swojego życia 
z punktu widzenia każdej postaci, w tym także postaci odgrywających role 

cienia (takich ja k  monarchia francuska lub szeryf Nottingham), je śli takie 

występują w twoim micie. Cień zwykle je st najbardziej ukryty, lecz również 
najpotężniejszy. Być może wyda się to dziwne, ale odkryłem, że uświado­
mienie sobie osobistych mitów -  zarówno tych dobrych, ja k  i złych -  pozwa­

la nam z łatwością i  lekkością wydobyć się z najgłębszych nawet pułapek. 

Teraz dokończ następujące zdania:

Gdybym m iał powiedzieć, ile miałem lat, gdy narodził się m ój osobisty mit, 
prawdopodobnie byłoby to w w ieku___________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto m i wówczas towarzyszył, prawdopodobnie 
był(a)by to __________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co takiego się stało, że podjąłem  decyzję, iż nie 
mogę być sobą, lecz muszę stać się postacią z mojego osobistego mitu, byłoby
to _________________________________  _______________________________

Następnie skorzystaj z metody odkrywania sw ojej strategii, by dowie­
dzieć się, czemu chciałeś, by to się zdarzyło. W  tym celu dokończ następu­
jące zdania:

Czy okazało się to skuteczne? Czy dzięki temu byłem szczęśliwy?

Gdybym m iał powiedzieć, co pragnę zyskać dzięki m ojej historii, prawdo­
podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, przed jakim  lękiem się bronię, prawdopodobnie 
byłby to _____________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k ą  winę usiłuję odkupić, prawdopodobnie 
byłoby to ____________________________________________________________
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Gdybym m iał powiedzieć, w jak ie j kwestii chciałem mieć rację, prawdopo­
dobnie byłoby to _____________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo usiłowałem  pokonać, prawdopodobnie 

był(a)by to __________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  wymówkę dzięki temu zyskałem, prawdo­

podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co chciałem udowodnić, opowiadając tę historię,
prawdopodobnie byłoby to ___________________________________________

D laczego?___________________________________________________________

(Jeśli starasz się coś  udowodnić, to znaczy, że nie całkiem w to wierzysz, bo 

inaczej nie zależałoby ci na tym, aby to udowadniać).

Gdybym m iał powiedzieć, na kim się mszczę, prawdopodobnie był(a)by to

Gdybym m iał powiedzieć, ja k  pomogło m i to wymigać się od realizowania 

mojego celu, prawdopodobnie byłoby to _______________________________

Kiedy ju ż  uświadom isz sobie, że ten mit nie dał ci tego, czego napraw­

dę pragnąłeś — szczęścia -  możesz uw olnić się od niego. Wybierz prawdę 
i  zobacz, co stałoby się, gdybyś zrezygnował z osobistego mitu i  zw iązanej 

z nim strategii. Jak ą decyzję dotyczącą siebie podjąłbyś teraz? Poproś 
sw oją nadświadom ość, aby wszystkie osoby biorące udział w sytuacji, 
w której ten m it pow stał, odzyskały wewnętrzną równowagę. Niech 
św iatło w tobie połączy się ze św iatłem  w nich. Idąc za głosem tw ojej 

intuicji, d a j im tak i dar, który uzdrowi sytuację. Może będzie to miłość. 
A  może wybaczenie lub zrozum ienie? Wyobraź sobie, że łączysz się ze 

w szystkim i p ostaciam i sw ojego osobistego m itu i stap iasz  z nim i 
w jedno.
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Dzięki temu, że akceptujesz je  jak o  część siebie i  sw ojej opowieści, tracą 
one nad tobą kontrolę. Możesz odzyskać tę część siebie, którą utraciłeś, kiedy 

stworzyłeś osobisty mit.
Następnie przedstaw opowieść swojego cienia. Przyjrzyj się, w ja k i spo­

sób opowieść cienia stała się głównym scenariuszem w twoim życiu oraz ja k  

i  kiedy zachowywałeś się ja k  sw ój mityczny cień. Opowiedz o swoim życiu 

z punktu widzenia postaci cienia, lecz zwróć uwagę na to, w ja k i sposób 
prawdopodobnie odgrywałeś role różnych postaci w tej opowieści. Następ­
nie dokończ następujące zdania odnoszące się do tw ojej opowieści cienia:

Gdybym m iał powiedzieć, ile miałem lat, gdy narodziła się opowieść cienia, 
prawdopodobnie byłoby to w w ieku_______________________ ______ ____

Gdybym m iał powiedzieć, kto m i wówczas towarzyszył, prawdopodobnie 

był(a)by to ___________________ _______ _______________________________ _

Gdybym m iał powiedzieć, co takiego się stało, że podjąłem  decyzję, iż to nie 

moja sprawka, lecz mojego cienia, prawdopodobnie byłoby to ___________

Aby dowiedzieć się, jak ie  pobudki wynikające z błędnego rozumowania 

kierowały tobą, dokończ następujące zdania:

Gdybym m iał powiedzieć, co pragnę zyskać dzięki m ojej opowieści cienia, 

prawdopodobnie byłoby to ________________________________ _______ __

Gdybym m iał powiedzieć, przed jakim  lękiem się bronię, prawdopodobnie 
byłby to ______________ _____ _____________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k ą  winę usiłuję odkupić, prawdopodobnie 
byłoby to _______ _______ _________________________ ____________ _____

Gdybym m iał powiedzieć, w jak ie j kwestii chciałem mieć rację, prawdopo­

dobnie byłoby to
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Gdybym m iał powiedzieć, kogo usiłowałem pokonać, prawdopodobnie 
był(a)by to _______________________________ __________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  wymówkę dzięki temu zyskałem, prawdo­
podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co chciałem udowodnić, opowiadając tę historię,
prawdopodobnie byłoby to ___________________________________________

Dlaczego ? __________________________________________________________

(Jeśli starasz się coś udowodnić, to znaczy, że nie całkiem w to wierzysz, 
bo inaczej nie zależałoby ci na tym, aby to udowadniać).

Gdybym m iał powiedzieć, na kim się mszczę, prawdopodobnie był(a)by to

Gdybym m iał powiedzieć, ja k  pomogło m i to wymigać się od realizowania 

mojego celu, prawdopodobnie byłoby to _______________________________

Kiedy ju ż  uświadom isz sobie, że ta opowieść nie dała c i tego, czego 

naprawdę pragnąłeś- szczęścia -  możesz uwolnić się od niej. Wybierz opo­
wieść pozytywną i poproś o przewodnictwo duchowe, które pomoże ci 

w uwalnianiu się, abyś mógł potem zebrać tego owoce, jak ą  decyzję doty­
czącą siebie chcesz teraz podjąć? Poproś swoją nadświadomość, aby wszyst­

kie osoby biorące udział w sytuacji, w której powstała twoja opowieść cie­
nia, powróciły do miejsca wewnętrznej równowagi. Niech św iatło w tobie 
połączy się ze światłem  w nich. D aj im taki dar, który uzdrowi sytuację. 

Ponownie poproś swoją nadświadomość o pomoc i wyobraź sobie, że łączysz 
się ze wszystkimi postaciam i sw ojej opow ieści cienia i  stapiasz z nim i 

w jedno.
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4.
CIERPIENIE

I PODSTAWOWE NEGATYWNE 
PRZEKONANIA 

NA WŁASNY TEMAT

P o d staw o w e  n egaty w n e  p rz e k o n a n ia  n a w łasn y  te m at to  sfery , 

w których  odczuw am y n ien aw iść do  siebie. U żyw am y ich d o  a ta k o ­

w ania i b lokow ania siebie , a naw et się za n im i ukryw am y. W ykorzy­

stu jem y  te b o le sn e  w y o b raże n ia  o so b ie  ja k o  w ym ów ki, by n ie  

reago w ać  n a czy jeś w o łan ie  o p o m o c. D z ię k i n im  je ste śm y  zbyt 

za jęci i zbyt zaan gażo w an i o sk arżan iem  i p o tęp ian iem  sieb ie ; s łu żą  

n am  one do  u sp raw ied liw ian ia  tego , że nie rozw ijam y się  w życiu 

i w zw iązku . P o zw ala ją  n am  też  uch ron ić się  p rzed  odczuw an iem  

lęku, abyśm y nie m usieli ryzykow ać b lisk o śc i lub tego , że zaczniem y 

realizow ać sw oje cele.

K ie d y  źle  o  so b ie  m yślim y, zw ykle  ja k o ś  to  so b ie  k o m p e n su ­

jem y, byśm y n ie  m u sie li św ia d o m ie  c ie rp ie ć  z te g o  p o w o d u . N a  

o g ó ł w y n a g ra d z a m y  to  so b ie , z a ch o w u jąc  s ię  d o k ła d n ie  o d w ro t­

n ie  d o  n aszych  w y o b rażeń  -  np. je s te śm y  dob rzy , c ięż k o  p ra c u je ­

my lu b  sta jem y  się  p e r fe k c jo n is ta m i. O d g ry w am y  ro le  p o  to , aby 

u k ry ć  c ie m n e  stro n y  sw o je j o so b o w o śc i .  Z d a ją  s ię  o n e  z n ik a ć  

p o d  m a s k ą  ró l, k tó r e  są  w r z e c z y w is to śc i  fo rm ą  p o św ię c a n ia  

się . P o św ię cam y  n a sz e  praw dziw e ja  i p raw dziw e u c zu c ia . M o ż e ­

m y o d k ry ć , g d z ie  sch o w an e  s ą  te  n eg a ty w n e  p rz e k o n a n ia , je ś li  

p rzy jrzy m y  się  ty m  sfe ro m  sw o je g o  ży c ia , w k tó ry ch  w ie le  d a je ­

m y z s ie b ie , a le  n ie  p o z w a la m y  so b ie  p rzy jm o w ać . N a sz e  ro le  są  

fo rm ą  k o m p e n sa c ji  i s łu ż ą  u k ry c iu  n a sz e j p raw d ziw e j d o b ro c i, 

n ie w in n o śc i i o so b o w o śc i k o g o ś , k to  z a s łu g u je  na w sz y stk o , co  

n a jle p sz e .
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R ola osoby dobrej, m iłej, uroczej -  apatia -  niepozw alanie sobie na

otrzymywanie

Kryje się za n ią ______________________________________________________

R ola osoby złej, n iedobrej, niem iłej -  atakowanie siebie 

-  otrzymywanie kary

Kryje się za n ią ______________________________________________________

Prawdziw a dobroć, spokój -  duchowa m iłość 

-  otrzym ywanie łaski

U kryw am y m roczn e  lub negatyw ne strony n asze j o so b o w o śc i, 

abyśm y m ogli k ierow ać się tym , co n am  p o d p o w iad a  ego , i uciec 

p rzed  duchow ym  św iatłem  i spoko jem , czyli naszym  praw dziw ym  

stanem .

T e n egaty w n e a sp e k ty  ja ź n i to  p rz e k o n a n ia , k tó re  sp raw ia ją , 

że  b ra k u je  n am  p o c z u c ia  w ła sn e j w a rto śc i. N ie  p o z w a la ją  n am  

one od czu w ać m iło śc i, o d n o sić  sukcesów , a o sta teczn ie  p row ad zą  

do  trag ed ii. N a sz e  c ierp ien ie  to  rany, p rzez  k tó re  m yślim y o  sob ie  

je szcze  gorze j, a to  z ko le i d a je  n am  p o czu c ie  kon tro li. W  efek cie  

tych atakó w  sk ierow an ych  p rzec iw k o  so b ie  n ie  m usim y się  d z ie ­

lić so b ą  z n ik im  i m ożem y ro b ić , co  n am  się  p o d o b a , ta k  d łu g o , 

aż czu jem y się w ystarczająco  w in n i i karzem y sieb ie . P odstaw ow e 

n egaty w n e p rzek o n an ia  n a w łasn y tem at są  e lem en tem  n a d rz ę d ­

nych pro gram ó w  ego , k tóre  w n ajw iększym  sto p n iu  p ro w ad zą  do  

c ierp ien ia , a z ko lei g łów nie c ierp ien ie  przyczyn ia się d o  p ow stan ia  

n eg a ty w n eg o  o b ra z u  sieb ie , czy li tk w im y w b łęd n y m  k o le  b ó lu  

i a tak o w an ia  siebie .

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Nasze podstawowe negatywne przekonania na własny temat nie pozwalają 

nam dośw iadczać m iłości i  obfitości oraz prowadzą do cierpienia po to, 
abyśmy mogli zachować kontrolę, skupić na sobie uwagę negatywną i jeszcze 
gorzej myśleć o sobie, co wpędza nas w błędne kolo.
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MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy ju ż  uświadomimy sobie, do czego służą negatywne przekonania na 
własny temat, zrozumiemy, że nigdy nie dadzą nam one poczucia spełnienia. 

To nasze słabości, za które płacimy zabójczą cenę. Możemy wybrać miłość 
i  sukces, które dałyby nam prawdziwe szczęście.

UZDRAWIAJĄCE ZAL ECENI A
Ciężka praca i  przemęczenie związane z poświęcaniem się przy odgrywaniu ról 
zwykle ukrywają podstawowe negatywne przekonania na własny temat 

i  wyczerpują nas. Jest to wyraźny znak, że wolimy raczej bez końca gonić za 
szczęściem, niż odnaleźć prawdziwą miłość w związku lub duchowy spokój 

i  miłość w sobie. Możemy podjąć decyzję, że przerwiemy błędne koło, które nie 
pozwala nam osiągnąć spokoju oraz doświadczyć miłości i  duchowej jedności.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że zrezygnuję z oszustwa, jakim  są negatywne prze­
konania na własny temat, które służą m i jak o  wymówka, by atakow ać 
siebie i  ukrywać swoją prawdziwą tożsam ość- tożsamość „dziecka Boga".

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Prześledź błędne koło pobłażania sobie, atakowania siebie, poświęcania się 
i cierpienia, które nieustannie kręci się w twoim życiu. Zacznij od kompen­
sacji swojego poświęcenia -  ciężkiej pracy i zbyt wielu obowiązków, które 

nie dają spodziewanych efektów. Ewentualnie przyjrzyj się, w ja k i sposób 

atakujesz siebie i  źle myślisz o sobie. Możesz także obserwować swoje słabo­
ści -  „zabaw ki", o których myślisz, że cię uszczęśliwią. Kiedy ju ż  uświado­

misz sobie, ja k  wszystkie te sfery wzajemnie się napędzają i  nie dają ci satys­
fakcji, możesz zdecydować się na coś innego.

Kiedy zdemaskujesz jeden element błędnego koła w swoim życiu, odkry­

jesz także inne. Ich korzenie są wspólne. Być może dostrzeżesz dowody na 
to, że zbytnio sobie pobłażasz, że źle o sobie myślisz lub że atakujesz siebie. 
A  może zauważysz, ja k  ciężko pracujesz, ja k  dobry jesteś, a mimo to niewie­
le dostajesz w zamian. Najczęściej ja k iś  aspekt tw ojej osobowości dominuje 

i kryje inne. Oto przykłady:
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R o zp o zn a n i!:  N ega tyw n e  
p rz e k o n a n ia  
n a  w ła sn y  
te m a t

rezultat: P o b ła ża n ie  sobie rezultat: R o le rezultat: C ierp ien ie

J estem zły Kontrola, lenistwo, 
jedzenie i picie

Wyczerpująca praca, 
brak równowagi

C ierp ien ie

R o zp o zn a n ie : R o le  i  k o m ­
p en sa c ja

rezultat: P o b ła ża n ie  sobie rezultat: N ega tyw n e
p rz e k o n a n ia  n a  
w ła sn y  te m a t

rezultat: C ierp ien ie

Pomocnik Zawsze zajęty, 
usiłuje zająć się pro­
blemami innych, 
jedzenie, picie, praca

Porażka,
to wszystko moja wina

Cierpienie

Zacznij od któregokolwiek aspektu, a zaczniesz znajdować to, co ukryłeś 

przed sobą. je śli masz partnera, to najprawdopodobniej w twoim zachowa­
niu przejaw i się jeden aspekt, a w jego zachowaniu przeciwny. N a przykład: 

ty możesz m ieć tendencję do poświęcania się, podczas gdy on będzie przeja­
w iał sw ój negatywny obraz siebie. Oboje będziecie czuć się winni, a następ­

nie stłumicie swoje słabe strony jeszcze bardziej. Będziesz tkw ić w błędnym 

kole, dopóki nie uświadomisz sobie, ja k  wysoką cenę płacisz za coś, co nie 
daje ci szczęścia. Możesz zdecydować się na coś innego.
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5.
SPISKI

Spisk i to pułapki, które zastaw ia na nas ego. S ą  tak  przekonujące, że 

wydaje się, iż nigdy się z nich nie uwolnimy. W ykorzystujem y je, by 

ukryć cel naszego życia, poniew aż boim y się, że nie dam y rady spełnić 

naszych najgłębszych obietnic. Skryw ają rów nież nasz lęk przed naszy­

m i talentam i i daram i, w których zawiera się w ielki potencjał zarówno 

d la nas, jak  i d la  innych.

Spisk i to w ym ówki, aby nie być sobą. S ą  sposobam i ukryw ania się, 

um niejszania siebie i uciekania od  naszego potencjału, niekiedy z lęku, 

że gdybyśmy chcieli pom óc, zrobilibyśm y więcej szkody niż pożytku. 

A  jedn ak  każdy sp isek  to pom yłka, to triu m f ego  w jego w ysiłkach, by 

nam  przeszkodzić, by odw rócić naszą  uw agę. E g o  spraw ia, że  albo  się 

wywyższamy, albo  popadam y w przesadn ą skrom ność. Sp isk i żądają  

od  nas, byśmy czuli się gorsi, a każdem u z nas się zdaje, że  m a ku  tem u 

przekonujący pow ód. Żyjemy w świecie wym ówek. Przeciw ieństw em  

u m n ie jszen ia  n ie  je st b la sk  sławy, lecz autentyczna praw da n asze j 

w ielkości, także  praw da o tym, k im  m ożem y się stać. Poniew aż p ra­

cow ałem  z w ielom a tysiącam i osób , w iem , że w szyscy m am y w sobie 

w ielkość oraz potencjał, by być geniuszam i, lecz z pow odu lęku tw o­

rzymy tysiące problem ów  i knujem y z nich spiski, starając się uciec od 

sw ojego celu.

Przykładow e sp isk i zw iązane z cierpieniem  to: sp isek  złam anego 

serca, spisek ofiary, sp isek zemsty, spisek zazdrości, spisek niezależno­

ści-zależn ości, sp isek  seksualny, sp isek  „n ikt m nie nie chce” i sp isek 

edypalny. E g o  knuje spiski tak  m isternie po  to, abyśmy nie m ogli ich 

rozszyfrować, a w ięc tym, co przede w szystkim  pom aga i uzdraw ia, jest 

św iadom ość. K iedy już uśw iadom im y sobie, że się ukrywamy, m ożem y 

podjąć bardziej świadom e i rozsądne decyzje. B ez w zględu na to, w  jaki
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sposób  staram y się coś osiągnąć lub ochronić siebie za pom ocą spisku, 

m usimy uśw iadom ić sobie, że to pom yłka, która przyniesie nam  jedynie 

więcej cierpienia i n ieśw iadom ości.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Nasze spiski to pułapki tak wielkie, że zwykle nie umiemy się z nich uwol­

nić. Służą temu, by ukryć nasz cel oraz to, ja k  wiele darów mamy do zaofia­
rowania, a ponadto powodują cierpienie.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Każdy spisek można uzdrowić, gdy tylko uświadomimy sobie jego istnienie 
oraz cel. Kiedy zrozumiemy, że je st on pomyłką, możemy uw olnić się od 

niego i  wybrać coś innego.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjrzyj się, czy są w twoim życiu problemy, które wydają się tak poważne, 

że aż nie do przezwyciężenia. Podejm ij decyzję, że je  uzdrowisz, i  poproś 

o to, aby odbyło się to z łatwością i  z udziałem łaski.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że odkryję i uzdrowię każdy spisek, w jakim  uczest­

niczę. Poproszę o cud w tej kwestii.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Zastanów się głęboko nad swoim celem i rozważ, ja k  w ielki musi on być, 
skoro twoje ego tak bardzo się stara, by go ukryć. Zdecyduj się na jego 

realizację i zrezygnuj ze wszystkich spisków, jakich  jesteś świadomy. Zbadaj 
dokładnie każdy spisek, ja k i ważny dar lub potencjał kryje się za nim ? Na 
przykład je ś li jesteś uwikłany w spisek zemsty, to w sytuacji długotrwałej 

w alki o sprawiedliwość w sądzie twoim najważniejszym darem może być 
wybaczenie, je śli chodzi o spisek zazdrości, najważniejszym darem może być 

ofiarowanie miłości zamiast zaborczości. Kiedy odkryjesz już, co to je st (nie­
ustannie szukaj wskazówek), zaakceptuj to. Zaangażuj się w sw ój cel, a spi­

sek oddaj w ręce Boga. Wybierz swoje przeznaczenie!
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6.
SPISEK ZŁAMANEGO SERCA

Spisek złam anego serca to takie cierpienie, lub jego wzorzec, które m a 

w zam ierzeniu trw ać całe życie. Je s t  to jedn a ze strategii ego  służąca 

odwróceniu naszej uwagi oraz powstrzym aniu naszego rozwoju. To sp o ­

sób, w jak i nasze ego stara się nas uchronić przed  jeszcze w iększym  

bólem , lecz rzadko jest on skuteczny i nigdy nie daje nam  szczęścia. 

Spisek złam anego serca to destrukcyjny m echanizm  obronny ego, który 

oddziela  nas od  życia, o d  kontaktu  z innym i i od  m iłości. B ez  tego 

połączenia iluzja oddzielen ia staje się jeszcze silniejsza, podobn ie  jak 

sam o ego. G dy  pojawia się poczucie więzi, w rażenie oddzielenia znika, 

zm niejsza się wpływ ego, a tym sam ym  przychodzi m iłość i sukces. L ek ­

kość i skuteczność to cechy charakterystyczne inspiracji, prawdy i łaski, 

które są  przeciw ieństwem  ego. K ażdy obszar naszego życia, w którym  

dośw iadczam y trudności, to sfera m ocno broniącego się ego.

Trudności, jakie napotykamy, gdy chcem y osiągn ąć lub dokończyć 

coś w  chwili, kiedy jesteśm y oddalen i o d  życia, m ożna w yjaśnić nastę­

pującym  porów naniem . K iedy  k toś prosi n as, abyśm y p o d n ieśli coś 

ciężkiego, pow inniśm y m ieć przy tym  proste plecy i ugięte kolana, aby 

n ie przeciążyć kręgosłu pa. G dyby ten  ciężki przedm iot zam iast tuż 

p rzed  n am i stał jak ieś pó ł m etra dale j, m ożn a sob ie  w yobrazić, jak  

b ard zo  napięte byłyby nasze plecy, gdybyśm y się przechylili w  przód, 

by go  podnieść. A  gdyby stał m etr dalej, m usielibyśm y uklęknąć, by go 

unieść, i napięcie byłoby jeszcze większe. Przy odległości powyżej pó ł­

tora m etra musielibyśm y się w yciągnąć na całą  d ługość, a przy trzech 

m etrach  w ogóle nie m oglibyśm y podn ieść  ciężaru. P odobnie jest ze 

spiskiem  złam anego serca. O ddalam y się od  życia tak  bardzo, że zada­

nie, które polega na uczeniu się m iłości i bycia w zw iązku, wydaje się 

pon ad  nasze siły.
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Je ś li  ch odzi o  em ocje, to  naw et n ajm ądrzejsi i najzdrow si z nas 

w ycofują się z życia z pow odu trudnych dośw iadczeń  osobistych oraz 

dośw iadczeń, które dziedziczymy. W  rezultacie żyjemy w  poczuciu alie­

nacji -  bez  kontaktu z innymi, niezależni, uprzedm iotow iając w szyst­

ko, zim ni i niezw iązani z niczym. Je ś li nie nastąp i uzdrow ienie, rany 

przekazyw ane są  z pokolenia na pokolenie na poziom ie reakcji, em ocji 

oraz obrazu sam ego siebie. M ożna zaobserwow ać, jak  to działa, kiedy 

traum atyczne przeżycia em ocjonalne zam ieniają się w choroby, a ob ja­

wy lub podatność na pewne schorzenia są  dziedziczone.

Sp isek  złam an ego  serca m oże się pow tarzać, podo bn ie  ja k  o p o ­

w ieść o cierpieniu. Różnica polega na tym, że spisek pojaw ia się zwykle 

wtedy, gdy m am y zrobić w ielki krok naprzód. Staje się on wym ówką, by 

się nie zm ieniać. Spisek  złam anego serca osłabia i niszczy nagły przy­

pływ dynam icznej, entuzjastycznej energii, k tórą w yzwala zakochanie 

się, cierpienie zaś pojaw ia się o d  czasu  do  czasu  d latego, że sta ło  się 

sposobem  na życie.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Spisek złamanego serca to cierpienie wielkie lub skomplikowane. Wydaje 

się nam, że nigdy od niego nie uciekniemy.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Spisek złamanego serca można stosunkowo łatwo uświadomić sobie i  uzdro­
wić, je śli je st w nas odwaga, by kochać i pozwolić sobie na intymność, oraz 

je śli wykorzystamy sw ój potencjał, by doświadczać łaski.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Poproś Boga, by pomógł ci uzdrowić siebie i  odzyskać swoje serce. Poproś 

o cud, który uzdrowi spisek złamanego serca. Cud to akt m iłości i  wiary, 

który traktuje problem jak o  iluzję.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że uzdrowię spisek złamanego serca, odzyskam 

swoje serce oraz osiągnę sw ój cel w życiu i  w związkach.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Użyj tej sam ej metody odkrywania strategii co w poprzednich ćwiczeniach, 

by odkryć motywy kryjące się za spiskiem złamanego serca. W  tym celu 
uzupełnij następujące zdania:

Czy to okazało się skuteczne? Czy dzięki temu byłem szczęśliwy?

Gdybym m iał powiedzieć, co pragnę uzyskać dzięki m ojej historii, prawdo­
podobnie byłoby to _ ______ _________________________ ________ _______

Gdybym m iał powiedzieć, przed jakim  lękiem się bronię, prawdopodobnie 
byłby t o ____ ___________________________________ ____________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k ą  winę usiłuję odkupić, prawdopodobnie 
byłoby to ______________________________________________ ____ ________

Gdybym m iał powiedzieć, w jak ie j kwestii chciałem m ieć rację, prawdopo­

dobnie byłoby to _____________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo usiłowałem  pokonać, prawdopodobnie 
był(a)by to _______________ _____________ _____________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  wymówkę dzięki temu zyskałem, prawdo­
podobnie byłoby to __________

Gdybym m iał powiedzieć, co chciałem udowodnić, opowiadając tę historię,
prawdopodobnie byłoby to ___________________________

Dlaczego?  ________________________________________ ____________ _ _ _

Gdybym m iał powiedzieć, na kim się mściłem, prawdopodobnie był(a)by
to _________________ ________________________________ _______________ .

Gdybym m iał powiedzieć, ja k  pomogło m i to wymigać się od realizowania 
mojego celu, prawdopodobnie byłoby to _______________________________
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Gdybym m iał powiedzieć, ja k i sposób zablokowało to moje związki, praw­
dopodobnie byłoby to ________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  ważne dary i  talenty kryją się za tym, praw­
dopodobnie byłyby to ________________________________________________

Kiedy ujawnisz motywy, jak ie  kryją się za twoją strategią, dostrzeżesz, 
w ja k i sposób uwięziły cię one w pułapce cierpienia. Możesz teraz zdecydo­
wać się na coś innego, otworzyć drzwi do swego serca i  drzwi dla miłości.
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7.

SPISEK „NIKT MNIE NIE CHCE”

Poczucie bycia niechcianym  to  tak i rodzaj cierpienia, które często  zm ie­

nia się w sp isek  „n ikt m nie nie chce”. Zaw iązuje się on  już na początku 

naszego życia i jest zw iastunem  wielu destrukcyjnych wzorców w zw iąz­

ku. Pracow ałem  z osobam i, które -  przy użyciu hipnozy lub intuicji -  

opisywały traum atyczne zdarzenia jeszcze z okresu życia płodow ego lub 

chwili poczęcia. Je śli dośw iadczam y traum y w okresie życia płodow ego, 

zawsze towarzyszy tem u tendencja d o  autodestrukcji.

Zgłosił się do m nie, do  ośrodka rehabilitacyjnego, John , m arynarz, 

który m iał bardzo  szkodliw y w zorzec cierp ien ia-odrzucenia. Poprzez 

regresję  i uzdraw ianie odkryliśm y, że w zorzec ten pow stał w chwili 

poczęcia. W  owym  czasie jego ojciec sam  czuł się odrzucony i zacho­

wywał się agresywnie i gwałtownie. W  efekcie jego m atka także poczuła 

się odrzucona, a Jo h n  zaczął czuć się niechciany. T ak  jak  i m atka myl­

nie interpretow ał postępow anie swojego ojca jako  odrzucenie. E m ocje  

te tkw iły w  nim , k iedy rozw ijał się w m acicy, a zostały  spotęgow ane 

w  trakcie bolesnego porodu, gdy do jego wydobycia na świat użyto siły. 

N asiliły  się w dzieciństw ie za spraw ą serii ważnych, ale niew łaściw ie 

interpretow anych bolesnych w ydarzeń. C ierpienie przyw iodło go do 

ośrodka odwykowego. K iedy pracowaliśm y nad uzdrowieniem  pierwot­

nego odrzucenia podczas poczęcia, Jo h n  zobaczył, że jego ojciec czuł 

się odrzucony, i w reszcie zrozum iał jego zachowanie, jako że też m iał 

ten sam  lęk p rzed  odrzuceniem . D o strzeg ł wówczas, że  to on odrzucił 

o jca , a  nie na odw rót. M ógł w ięc uw olnić się o d  tego  całego  n iep o ­

rozu m ien ia  i p o  raz pierw szy w  życiu poczu ł, że  rodzice go koch ają 

i akceptują. To był klucz d o  jego  uzdrowienia.

P odobnie jak  w szystkie negatywne em ocje poczucie bycia niechcia­

nym  m a zaw sze n iszczycielsk i wpływ. O dczu w an e w  dzieciń stw ie ,
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prow adzi do  cierpienia w dorosłym  życiu. Je s t  fałszyw ym  przekon a­

niem , które nieom al zawsze zam ienia się w spisek.

Przejawia się szczególnie wyraźnie u kobiet, które czują się niechcia­

ne lub niedoceniane ze w zględu na swoją płeć. Leczyłem  setki takich 

kobiet. Je s t  to w idoczne zw łaszcza w kulturze chińskiej, gdzie kobiety 

niegdyś uw ażano za mniej wartościow e o d  mężczyzn. N ic dziw nego, że 

te w spaniałe C h ink i stały się tak  skuteczne, przedsiębiorcze i spragn io­

ne sukcesu, chcą bow iem  udow odnić, że są  użyteczne. W  rodzinie część 

tych kobiet zwykle wybiera rolę bohatera -  odnosząc sukcesy w im ie­

niu w szystkich  — lub n iew idzialnego dziecka, które sta je  się niem al 

przezroczyste, aby nie zajm ować zbyt wiele m iejsca. Inne decydują się 

pośw ięcić dla  rodziny, zawsze dbają o  innych, poniew aż czują się winne, 

że w  ogóle istnieją lub że cokolw iek dostają. B ardzo  często  poczucie, że 

są  niechciane, popycha je  d o  rywalizacji, szczególnie z braćm i.

N iezdrow a ryw alizacja zawsze św iadczy o  zerwanych w ięziach oraz 

potrzebie, by czegoś dokonać na dow ód, że jest się w artościow ym  czło­

wiekiem . W iele razy m iałem  do  czynienia z ambitnym i kobietam i, które 

odn iosły  w ielki sukces na najw yższych stanow iskach  kierowniczych, 

lecz ich życie uczuciow e nigdy nie było udane, poniew aż m ężczyźni 

zawsze je zawodzili. Ich p ęd  do  rywalizacji sk łan ia! je  do  przekonania, 

że były lepsze o d  m ężczyzn, ale za ryw alizacją kryło się złam ane serce 

i poczucie bycia niechcianą.

K iedy pracow ałem  z kobietam i, które działały w edług tego  w zor­

ca, byliśm y w stan ie co fn ąć się do  m om entu, kiedy p o  raz pierw szy 

poczuły się niechciane. Zwykle były to narodziny lub okres tuż p o  n aro­

dzinach, a niekiedy nawet okres życia płodow ego. C ały  cykl zaczyna 

się od  poczucia, że nie chce nas m atka lub ojciec, albo oboje rodzice. 

Je ś l i  poczucie  odrzu cen ia  zw iązane jest z m atką, na ogó ł pow odem  

było to, że m atka chciała udow odnić sw oją w artość, rodząc syna, aby 

zaskarbić sobie szacunek m ęża lub rodziny. Je ś li dotyczyło ono ojca, to 

zwykle chciał on  udow odnić sw oją siłę lub w artość, p łodząc syna, by 

skom pensow ać sobie w łasne poczucie odrzucenia b ąd ź  n iskie  poczu­

cie w łasnej w artości. C zęsto  prosiłem  klientów, by przeprow adzili ek s­

perym ent i w  w yobraźni zaspokoili potrzeby całej rodziny, tak ie  jak :
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pożyw ienie, pieniądze, poczucie w łasnej w artości, zaufanie, przedsię­

biorczość. N astępn ie  pytałem  klientów, jak  rodzice odnosili się do  nich, 

gdy potrzeby rodziny zostały  zaspokojone. W szyscy czuli, że  rodzina 

przyjęła ich z radością.

Ja k o  m alu tk ie  d z iec i czę sto  odb ieram y strach  lub  zm artw ien ia  

rodziców  jak o  poczu cie , że  n as n ie  chcą. J e s t  to  je szcze  siln iejsze , 

k iedy rodzice  też czu ją  się odrzu cen i. K iedy  jed n ak  n iep orozu m ie­

nie to zostan ie  w yjaśn ione, sta je  się oczyw iste , że  dar, ja k i kobiety  

w niosły do rodziny, rob iąc karierę, był d ok ład n ie  tym , co zdan iem  

rodziny dałby im  chłopiec -  innym i słowy: bogactw o, obfitość i sukces. 

G d y  kobiety  te  zrozum iały  cały  m ech an izm  i uw olniły się o d  c ier­

pienia, zaczęły dzielić się darem , który w niosły d o  rodziny. Stały  się 

pew niejsze siebie, n abrały  poczu cia  w artości, em anow ały sukcesem , 

bogactw em  i n ieodpartym  w dziękiem . K iedy  problem y z w czesnego 

okresu  ich życia zostały  uzdrow ione, kobiety te zwykle n adal odnosiły  

sukcesy tak  jak  w cześniej. U m iały już jed n ak  przyjm ować, cieszyć się 

życiem i osiągn ięciam i, św iętow ać i czuć się godn e m iłości oraz chcia­

ne, poniew aż nie m usiały potw ierdzać swojej w artości. Potrafiły  zebrać 

owoce swoich starań  i cieszyć się nim i. K luczem  jest dobre sam opoczu­

cie -  dzięki niem u um iem y rozpoznać prawdę. K om pensow anie sobie 

czegoś, jak  w idać, w późniejszym  etapie i tak  zostan ie ujawnione -  jest 

to robienie właściwych rzeczy z n iew łaściw ego pow odu.

Je ś li  czujemy, że rodzice  n as n ie  chcieli, to  najczęściej będziem y 

m ieć poczucie, że nikt nas nie chce, i w  ten  sposób  w zorzec „n ikt m nie 

nie chce” zm ienia się w sp isek  „n ikt m nie nie chce”. M oże to  prow a­

dzić do  pojaw iania się bolesnych dośw iadczeń  w całym  naszym  życiu. 

Zaw sze gdy na w arsztatach  pytam , ile o só b  czuje, że  rodzice  ich nie 

chcieli, rękę podn o si około jed n a  trzecia  uczestników . S p isek  „n ik t 

m nie nie chce” je st potęgow any przez sp isek  niezależności, ale kiedy 

uśw iadom im y sobie jego  istn ienie i uzdrow im y go, nagrody są  spek­

taku larne. Zwykle są  to: n ieodparty  urok, niew yczerpany optym izm  

i energia oraz prawdziwa m iłość.
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MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Poczucie bycia niechcianym bierze się z fałszywych założeń, a kończy jako  
spisek służący do sabotowania naszych związków.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Nasze przekonanie, że nikt nas nie chce, nie je st prawdą. To wynik fałszywej 

interpretacji zachowania naszych rodziców -  tego, ja k  postępow ali pod 

wpływem własnego cierpienia i  braku więzi. Jeśli w wyobraźni zaspokoimy 
te potrzeby, które były źródłem cierpienia rodziców, ich zachowanie stanie 
się serdeczne i  przyjazne.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
D aw aj to, czego innym potrzeba, bez oczekiwania czegokolwiek w zamian, 
a nie poczujesz się odrzucony. Jeśli odrzucisz kogoś, bo zachował się niewła­
ściwie, ty również poczujesz się odrzucony.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Zobowiązuję się do tego, że uzdrowię poczucie odrzucenia oraz odnajdę 

w sobie dar nieodpartego uroku, niewyczerpanego optymizmu i  energii oraz 
prawdziwej miłości.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
W  każdej sytuacji, w której ktoś zachowuje się nieprzyjaźnie lub wrogo, 
zadaj sobie pytanie, z jakiego powodu cierpi i  czego mu brakuje. Wyobraź 

sobie, że zaspokajasz te potrzeby, a energia twoich darów wypełnia tę osobę. 

Zwróć uwagę, ja k  zm ienia się je j  zachowanie, kiedy cierpienie znika, 
a potrzeby zostają zaspokojone. W  każdej sytuacji, w której czujesz lęk, 
zauważ, że wszyscy w okół ciebie czują ten sam lęk. W  każdej sytuacji, 

w której czujesz się niechciany, zauważ, że inni również czują się odrzuceni. 

Czego potrzebują, aby uzdrowić te bolesne uczucia? Wyobraź sobie, że 
dajesz im to.
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8.
SPISEK „ZRUJNOWAŁEM IM ŻYCIE”

S p isek  ten n ajczęśc ie j w ystępuje rów n ocześn ie  z innym i sp iskam i. 

M oże towarzyszyć mu w zorzec lub sp isek  porażki, pośw ięcan ia się lub 

braku  poczucia w łasnej w artości. Pracow ałem  kiedyś z m łodym  czło­

w iekiem , u k tórego w ystępow ał sp isek  „zrujnow ałem  im  życie” w raz 

ze sp isk iem  złam an ego  serca i sp isk iem  „n ik t m nie nie ch ce”. Ja k o  

chłopiec słyszał kłótnię rodziców  o niego, a n astępn ie rozm ow ę o  roz­

w odzie. K łótn ia dotyczyła tego, że m atka chciała w rócić do  pracy. Była 

fachow cem  w swojej dziedzin ie i aspekty  życia zaw odow ego były d la  

niej ważne. K iedy urodziła  dziecko, czuła się, jakby utraciła w olność. 

M łody człow iek dorastał w przekonaniu, że był d la  swojej m atki c ię­

żarem . W ierzył, że m iał d łu g  w obec kobiet, że m usi pośw ięcić d la  nich 

swoje życie oraz że nie zasługuje na szczęśliw y zw iązek, b o  zniszczył 

swoją rodzinę. Ponadto był przekonany, że żadna kobieta go nie kocha, 

nie chce ani nie szanuje.

K iedy ten m łody człowiek zrozum iał, że jego m atka czuła się b e z ­

wartościow a i niekochana -  dokładnie tak  jak  on, kiedy zwrócił się do 

m nie -  i że praca m iała zrekom pensow ać jej te uczucia, był w stanie 

jej wybaczyć. W yobraził sobie, że m atka czuje się kochana, szanow a­

na i w olna oraz, po raz pierw szy od  dzieciństw a, poczu ł pew ność, że 

naprawdę go chciała i kochała. U św iadom ił sobie, że słowa m atki, które 

odebrał jako odrzucenie, wynikały z jej cierpienia, poczucia braku w ar­

tości i z jej potrzeb i nie m iały zw iązku z nim. O dkrył, że jednym  z jego 

celów było uchronienie m atki przed tą  pu łapką oraz w sparcie jej, by 

poczuła się wolna i kochana. W yobraził sobie, że ofiaruje jej te dary ze 

szczerego serca, i czuł jednocześnie, jak  m atka daje mu m iłość. Zam iast 

prześw iadczenia, że zrujnował m atce życie i zniszczył sw oją rodzinę, 

zaczął się czuć i zachowywać tak, jakby nie m ożna było m u się oprzeć.
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MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Spisek „zrujnowałem im życie” prowadzi do powstania wzorca emocjonal­
nego, według którego uważamy, że nie zasługujemy na dostatek, sukces 

i  szczęście w związku oraz Że musimy poświęcić swoje życie i  spłacić dług 

wdzięczności.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Zrozumienie je st kluczem do uwolnienia się od cierpienia i  spisku. Spisek 
to strategia, która służy do unikania lęku, lub wyraz poczucia winy, które 
pojaw ia się, gdy unikamy swojego celu życiowego.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
W  każdej trudnej sytuacji, aby zrozumieć, dlaczego ktoś zachowuje się tak 
a nie inaczej, zadaj sobie pytanie, co ty lub ktoś inny musiałby czuć, aby się 

zachowywać w ten sposób, je śli kiedykolwiek czułeś się podobnie, wiesz, 

ja k  bardzo to boli. Czy nadal będziesz m iał mu to za złe, czy też poczujesz 
współczucie, wyjdziesz mu naprzeciw i  wybaczysz m u?

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że będę żyć swoim życiem i  poddam się swojemu 
przeznaczeniu. Zobowiązuję się do wyjaśnienia wszelkich nieporozumień, 

uświadamiając sobie, że jestem  w stu procentach odpowiedzialny za to, co 

się stało w przeszłości, ale jestem  jednocześnie w stu procentach niewinny.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Uświadom sobie, że spisek „zrujnowałem im życie” pojaw ia się jak o  kom­
pensacja jakiegoś ważnego daru. ja k i je st twój dar? Pomyśl, dlaczego potrze­

bujesz aż takiego wielkiego spisku, by go ukryć. Następnie wyobraź sobie, 
że ta kompensacja zmienia się w dar, który staje się coraz pełniejszy i  bardziej 

fascynujący. Możemy dzielić się swoimi darami, wyobrażając sobie, ja k  je  

ofiarowujemy -  kiedy myślimy o tym, uzdrowienie dokonuje się na pozio­
mie energetycznym.

Tak ja k  wiemy, kiedy ktoś nas nie lubi lub nie ma do nas zaufania, tak 

też wiemy, kiedy ktoś nas docenia. Kiedy czujemy się akceptow ani
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i  szanowani, zachowujemy się inaczej. Kiedy więc postrzegamy innych jako  

osoby wartościowe, ich zachowanie staje się mniej obronne, m niej bojaźli­

we. Inni ludzie zmieniają się, gdy postrzegamy ich inaczej.
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9.
SPISEK ZAZDROŚCI

Z azdrość to  em ocja, która bierze się z braku poczucia bezpieczeństw a 

w ynikającego z zerw ania więzi, ran  z przeszłości oraz zależności. N a  

zazdrość sk łada się poczucie straty, lęku, gniewu, opuszczenia, zranie­

nia, odrzucenia, zemsty, zaborczości, poczucia winy, rywalizacji i braku 

poczucia w łasnej w artości. Sk łada się na nią tak  wiele bolesnych uczuć, 

że z łatw ością m oże ona w ywołać w  nas wewnętrzne rozdarcie i po zo ­

stawić rany. Je śli pozwolimy, by zazdrość wpłynęła na nasze zachow a­

nie, m oże dojść do  tego, że będziem y tyranizować lub zastraszać part­

nera d o  tego  stopn ia, iż zechce odejść . Z azd rość  m oże nas w pędzić 

w  błędne koło destrukcyjnych i autodestrukcyjnych uczuć. Ze w zględu 

na swoją siłę bardzo  łatw o zm ienia się w  spisek.

Niezwykle często odcinamy się od  swojej zazdrości i stajemy się nieza­

leżni, gdyż zazdrość jest bardzo intensywnym i bolesnym uczuciem. M ogła 

się zacząć od  zazdrości o rodzeństwo lub traumatycznego doświadczenia, 

takiego jak śmierć któregoś z rodziców i zazdrość o to, że inni m ają i matkę, 

i ojca. Aby uchronić siebie i mniej cierpieć, udajemy, że partner, związek, 

m iłość czy seks nie są aż tak ważni. Alienujemy się lub odcinamy, w  rezul­

tacie możemy stać się tak niezależni, że nasz partner zacznie być zależny 

i zazdrosny. Z  oczywistych powodów nie sprzyja to szczęściu w związku. 

Jedynym  skutecznym sposobem  uzdrowienia zazdrości jest zaleczenie ran 

z przeszłości. Zazdrość sprawia, że chcemy kontrolować partnera, aby nie 

był on dla nas zagrożeniem. Jeśli nam  się to uda, staje się on nie tylko bez­

pieczny, ale i nudny; jednakże znacznie częściej nasza kontrola prowadzi 

do  kłótni i walki o władzę, co jedynie rani nas jeszcze bardziej.

Sp isek  zazdro śc i je st jed n ą  z najczęstszych  przyczyn cierpienia. 

W  skrajnych w ypadkach ból m oże być tak  silny, że trudno zachowywać 

się dojrzale i rozsądnie. Jeżeli nasz partner nie jest dojrzały i nie odpowie
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na nasze, niekiedy pełne desperacji, w ołanie o  pom oc, stajem y się dla 

niego o  wiele mniej atrakcyjni i zachęcam y go tym sam ym  do  odejścia. 

Je śli zaś nasz partner jest bardzo niezależny, odbiera zazdrość jako zagro­

żenie, ponieważ to przede wszystkim  właśnie jego niezaspokojenie, zależ­

ność i zazdrość sprawiły, że zdecydował się na niezależność. Zbyt często 

wybieramy niezależność tylko po  to, by kom pensow ać sobie zazdrość, co 

jedynie opóźnia uzdrowienie. Jedynym  skutecznym wyjściem jest ulecze­

nie zazdrości, w  przeciwnym w ypadku nasz partner po prostu przejawi 

w swoim zachowaniu naszą ukrytą zazdrość.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Zazdrość je st bolesnym i zmiennym uczuciem, które z łatwością przekształ­
ca się w spisek, co niemal zawsze prowadzi do cierpienia.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Jedynie poprzez przebaczenie, uwolnienie się, akceptację, zrozumienie, blis­
kość i  uzdrowienie ran z przeszłości możemy działać skutecznie i  pewnie.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Kiedy odkryjesz w sobie zazdrość, zdecyduj się na to, że uzdrowisz je j korzenie, 
w przeciwnym wypadku będzie wracać. Jeśli twój partner jest zazdrosny, uświa­

dom sobie, że pokazuje ci twoje ukryte rany i  zazdrość, od której się odciąłeś. 

Jeżeli zareagujesz ja k  dobry partner, to ze współczuciem udzielisz drugiej osobie 
wsparcia, będziesz ją  kochać, pomożesz je j podźwignąć się i nieustannie będziesz 

stać u je j boku. Twój partner może się zachowywać, jakby nie zwracał uwagi 
na twoje zapewnienia, ale słucha każdego twojego słowa. Kiedy uwolni się od 
zazdrości, oboje możecie iść dalej, a twoja ukryta zazdrość także zostanie uzdro­

wiona. Gorsza od zazdrosnego partnera jest tylko nasza zazdrość. Jeśli pomożesz 
drugiej stronie uwolnić się bólu, wychodząc je j naprzeciw i zbliżając się do niej, 

możesz zaoszczędzić wiele cierpienia wam obojgu.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do tego, że uzdrowię swoją zazdrość bez względu na to, czy 
przejawia się ona w moim zachowaniu, czy w zachowaniu partnera.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybacz sobie i  partnerowi. Zrezygnuj ze swoich potrzeb i  wciąż zbliżaj się 
do partnera. Poczuj i  obserwuj, ja k  łączysz się z nim, ja k  łączą się wasze 
serca, umysły, św iatło w was. Następnie, aby uzdrowić przyczynę sw ojej 

zazdrości, uzupełnij poniższe zdania:

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy pojaw ił się ból, który spowodował zazdrość, 

prawdopodobnie byłoby to w w ieku___________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo jeszcze dotyczy ta sytuacja, prawdopodobnie 
był(a)by to __________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co dokładnie się stało, prawdopodobnie byłoby 

to ___________________________________________________________________

Poproś sw oją nadśw iadom ość, aby spraw iła, że każdy odzyska 

wewnętrzną równowagę, spokój, m iłość i  łaskę, je śli z jakiegoś powodu nie 

czujesz spokoju, poproś nadświadomość, aby przeniosła cię jeszcze głębiej. 

Kontynuuj, dopóki wszyscy uczestnicy tej sytuacji nie odzyskają wewnętrz­
nej równowagi i spokoju. Następnie pozwól, by twoje wewnętrzne światło, 
tw ój duch połączył się ze wszystkimi, których ta sytuacja dotyczy. Teraz 
wyobraź sobie, czego mogło im brakować, że zachowali się w ten sposób. 

Zwykle ich zachowanie spowodowane je st tymi samymi trudnymi emocja­
mi, które i ty byś czuł na ich miejscu, ja k i dar pomógłby im uporać się 

Z  bólem ? O fiaruj im to prosto z serca, abyście mogli się uwolnić od cier­

pienia. Następnie sprawdź, ja k  się czujesz. Możesz czuć się zdecydowanie, 
trochę lub tylko nieznacznie lepiej, zależnie od tego, ile je st do uzdrowie­
nia. W  razie konieczności wykonuj to ćwiczenie częściej. Odwołując się 

do sw ojej intuicji, zadaj sobie następujące pytanie: „Gdybym m iał pow ie­
dzieć, ile jest w moim cieniu aspektów zazdrości, to ile by ich było?”. Niech 
wszystkie te aspekty połączą się w całość, po czym poproś swoją nadświa­
domość, aby uzdrowiła i przem ieniła tę całość, której następnie pozwól 
stopić się z tobą.
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10.
CIERPIENIE JAKO WZORZEC 

POKOLENIOWY

W iele z naszych w zorców przekazywanych jest z pokolenia na pokole­

nie. N iekiedy te bolesne w zorce m ogą się przejaw iać na zew nątrz iden­

tycznie, niekiedy odm iennie w każdym  z pokoleń, a niekiedy dośw iad­

czane są  w ew nętrznie i przejaw iają się jako  brak  pew ności siebie lub 

silna autoagresja. W idziałem  w zorzec dzieci rodzących się w zw iązkach 

p ozam ałżeń sk ich  o d  pokoleń . W idziałem  przypadk i, k iedy gw ałtu 

d ośw iadczało  k ażd e  pokolenie, poniew aż uczucia i bo lesne w zorce 

przekazyw ane były z pokolenia na pokolenie. W idziałem  podatność na 

pewne choroby, takie jak  rak, przekazyw aną dzieciom  przez rodziców, 

a także  wzorce cierpienia utrw alane o d  pokoleń.

D w ad zieśc ia  lat tem u m oją  k lien tk ą  była osiem dziesięc io letn ia  

kobieta, której wizyta w  m oim  biurze była prezentem  urodzinow ym  od 

syna. C hciała zrobić coś ze sw oją alergią, poniew aż była uczulona n ie­

m al na wszystko. K iedy zaczęliśmy pracować, odkryliśmy, że jej problem  

częściow o m iał korzenie w cierpieniu spow odowanym  nieszczęśliw ym  

wakacyjnym  rom ansem , który m iała w  w ieku lat dw udziestu. Prześle­

dziliśm y kolejny aspekt problem u wstecz, aż do jej przodka, który żył 

w czasach wojny secesyjnej. W łaśnie w tedy wydarzyła się historia, która 

m iała wpływ na k ażde  kolejne pokolenie i rów nież dotyczyła z łam a­

nego serca. Z łam ane serce ostatecznie spow odowało, że człowiek ten 

zginął na polu bitwy. Je g o  śm ierć i w yw ołane n ią  cierpienie rodziny 

przekazyw ane było z pokolenie na pokolenie p rzede w szystkim  jako 

poczucie straty i złam ane serce, a w w ypadku m atki m ojej klientki jako 

dolegliw ości fizyczne. Powróciliśm y do  przodka i energetycznie u zd ro­

w iliśm y traum atyczne cierpienie tak , aby jego  h istoria skończyła się 

tym, że żył d ługo i szczęśliwie, co wywarło pozytywny efekt leczniczy
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na całe pokolenie. K iedy ten w zorzec pokoleniow y został zm ieniony 

w ew nętrznie, a lecznicza energia dotarła  do  m ojej klientki, poczu ła  

ją  ona nam acalnie. Później jej syn pow iedział m i, że uw olniła się od 

w szystkich alergii poza jedn ą  -  alergią na koty.

W  Biblii napisane jest, że B ó g  zsyła kary za niegodziw ość ojców na 

synów i wnuków aż do  trzeciego i czw artego pokolenia. To przenośnia 

problem ów  przekazywanych z pokolenia na pokolenie. A le jeśli cierpie­

nie m ożna przekazyw ać w spadku, to  i uzdrow ienie m ożna przekazy­

wać wstecz, a przynajm niej ja do  tego doszedłem . W obec tego oznacza 

to również, że m ożem y energetycznie uzdraw iać błędne przekonania 

poprzednich pokoleń.

M oże pom ysł ten  wydaje się dziwny, ale jest m ożliwe uzdrow ienie 

w zorców  pokoleniow ych sięgających w stecz. Zastanów m y się chwilę 

n ad  uzdrow icielam i duchowym i. K orzystają oni z m ocy duchowej lub 

potęg i um ysłu, aby uzdrow ić d an ą  o sob ę . Istn ieje  potężn a, g łęboka 

energia duchowa, która jest n aszą siłą życiową. N iektórzy nazywają ją 

duszą, inni duchem . Wiemy, że m ożna użyć jej do  uzdraw iania.

K ażdy  z nas m ógłby uzdraw iać, gdybyśm y nauczyli się, jak  z niej 

korzystać, a naw iązując kontakt z naszym  duchow ym  centrum  -  n aj­

głębszą częścią naszej istoty, naszym  duchem  -  m ożem y w ykorzystać tę 

uzdraw iającą m iłość i energię i szerzyć ją. To jak  dzielenie się daram i. 

K ażdy  z nas m a w sobie m oc, by zm ienić siebie oraz otaczający nas 

świat. N asz  umysł stanow i potężne narzędzie, jeśli spojrzym y na niego 

nieco inaczej. To, czym  dla nas jest życie, zależy od  tego, jak  je postrze­

gamy, a m ożem y postrzegać je tak, jak  chcemy. Zm ieniając swój sposób 

postrzegania, m ożem y zm ienić także punkt w idzenia innych, ponieważ 

nasze umysły są  połączone ze sobą, a nasza prawda jest w spólna. K iedy 

więc zaczynamy czuć inaczej, inaczej się zachowywać, inaczej dośw iad­

czać i w efekcie zm ieniam y scenariusz, to scenariusze lub rzeczyw is­

to ść  innych tak że  zo sta ją  zm ienione. K iedy dajem y dar, np. m iłości 

lub w ybaczenia, być m oże zdejm ujem y z kogoś ciężar, który m ógł być 

źródłem  bolesnego w zorca. A  osob a  ta z kolei przekaże ten d ar swojej 

rodzinie i zacznie w idzieć w szystko w zupełnie innym  świetle. U zdra­

w iające w zorce m ogą  działać  w stecz na naszych przodków  i sprzyjać
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takiemu rodzajowi wybaczenia i zrozumienia, które sprawia, że miłość 
i uzdrowienie stają się możliwe.

N a przykład jeśli zrozumiemy, co czuł rodzic i dlaczego jego zacho­

wanie było takie a nie inne, możemy mu wybaczyć i poczuć, że nas 
kocha. Kiedy pozbywamy się fałszywych przekonań, zmienia się cała 
nasza percepcja danego zdarzenia oraz nasze życie. Zmienia się nasz 

związek, a korzyści płynące z tej zmiany odczuje każdy, kto jest obecny 
w naszym życiu. Postrzeganie to jest w rzeczywistości napisaniem opo­

wieści na nowo, a kiedy zmieniamy scenariusz dotyczący poprzednich 
pokoleń, wszyscy zostają uwolnieni od negatywnych wzorców, które 

wywołują cierpienie i ból. Być może brzmi to jak wymysł, ale jest realne. 
Byłem świadkiem setek przypadków, kiedy zmieniali się dziadkowie, 
rodzice, dzieci i wnuki, gdy zmieniała się opowieść pokoleniowa.

Największe przełomy, jakich byłem świadkiem, dokonywały się 

poprzez uzdraw ianie wzorców pokoleniowych. Wiele naszych ran 

z dzieciństwa to spadek, jaki pozostał naszym rodzicom po ich rodzi­
cach, którzy z kolei dostali go od swoich rodziców itd. Widziałem, jak 

dzięki uzdrawianiu i wybaczeniu wzorce pokoleniowe zmieniały się 

na lepsze z każdym pokoleniem, widziałem także, jak stawały się gor­
sze, pogłębiały się z każdym pokoleniem, gdy brakowało zrozumienia. 
Uzdrawianie daje nam szanse uwolnienia siebie i naszych przodków. 

W  nas najmocniej widać miłość i m ądrość naszej rodziny, jak również 
jej bolesne dotychczas lekcje, których do tej pory się nie nauczyliśmy. 
Uzdrawiając i uwalniając siebie, nie tylko uzdrawiamy i uwalniamy 

nasze dzieci, ale także naszych przodków, zdejmując z nich karmę 
z przeszłości. Jest to proces dwustronny.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Cierpienie i  inne problemy spraw iające nam ból mogą być przekazywane 
z pokolenia na pokolenie.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Wzorce pokoleniowe uzdrawia się tak samo ja k  inne. Możemy uwolnić 

siebie i  swoich przodków, uzdrawiając te wzorce.
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UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA
Przyjrzyj się, co dostałeś ze strony matki, a co ze strony ojca. Ciesz się dara­

mi, a resztę uzdrów.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że uzdrowię negatywne dziedzictwo przekazywane 

w m ojej rodzinie z pokolenia na pokolenie, a tym samym uwolnię siebie 

i  swoich przodków.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Kiedy ju ż  będziesz wiedział, ja k i problem chcesz uzdrow ić- w szczególno­
ści taki, który sprawia ci wiele bólu -  używając intuicji, dokończ następu­

jące  zdania:
Gdybym w iedział...

...czy problem ten został przekazany przez rodzinę ze strony matki, czy ze 

strony ojca, prawdopodobnie byłoby to ________________________________

...ile pokoleń temu powstał, prawdopodobnie byłoby to _________________

...czy zaczął się od kobiety, czy od mężczyzny, czy od obojga, prawdopodob­

nie byłoby to ________________________________________________ _______

...jakie wydarzenie zapoczątkowało ten problem, prawdopodobnie byłoby

to _________________________________________________________________ _

...jak i wpływ m iało to na życie tej osoby (osób), byłoby to ______________

. . .co z tego zostało przekazane ich dzieciom i  ja k  wpłynęło na ich życie, 

prawdopodobnie byłoby to __________________________________________

. . .co z tego zostało przekazane ich dzieciom i ja k  wpłynęło na ich życie, 
prawdopodobnie byłoby to ___________________________ _____________
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(Powtórz te pytania w odniesieniu do dziadków, rodziców, siebie i  swo­

ich dzieci, je śli je  masz).
Teraz wyobraź sobie, że skupiasz wszystkie dary tw ojej rodziny. Poczuj 

wdzięczność wobec nich. Zadaj sobie pytanie: „Gdybym tylko wiedział, ja k i 
dar wniosłem w to życie, by uwolnić ich od tego problemu, co by to było?”. 

Uwoln ij ten dar w sobie. Wyobraź sobie, że ma kolor, ja k i to kolor? Następ­

nie zobacz i  poczuj, ja k  ten dar (i jego kolor) wypełnia cię i  je st przekazy­
wany twoim dzieciom i  wnukom. Zobacz, ja k  ten dar (i jego kolor) przeka­

zywany je st twoim rodzicom i  dziadkom, i  dalszym pokoleniom wstecz, aż 
dojdzie do tej osoby, od której problem się zaczął, uzdrawiając i  napełniając 
wszystkich m iłością i  kolorem.

86



11.
CIERPIENIE I PRZESZŁE WCIELENIA

Wiele osób spontanicznie przypomina sobie przeszłe lub równoległe wcie­
lenia bez względu na to, czy wierzą w reinkarnację, czy nie. Historie te 
mogą jak żywe pojawiać się w snach, czasem jako rodzaj wiedzy, a niekiedy 

jako wyraźne wspomnienie. Wiem, że umysł może po prostu wymyślić te 

historie, tak jak tworzy sny jako metaforę naszej wędrówki w czasie. W  trak­
cie sesji korzystam z takiego modelu, który jest najlepszy dla klienta. 
Z osobą o  poglądach tradycyjnych będę się modlił i będzie to skuteczne. 

Jeśli ktoś wierzy w reinkarnację, skorzystam z modelu reinkarnacji. Oba te 
podejścia spełnią swoje zadanie. Wiem, że metafory czy poglądy, według 

których żyje dana osoba, będą determinować sposób, w jaki odbiera ona 
świat. Lecz ważniejsza niż przekonania jest uzdrawiająca więź między nami 
oraz chęć zmiany, by to, co bolesne, mogło odejść. Pomaga to moim klien­

tom rozwijać się, uczyć i robić postępy w trakcie sesji.
Byłem zupełnie nieprzygotowany na pierwsze zetknięcie z reinkar­

nacją. Moje ostatnie zajęcia na United States International University 

w San Diego właśnie dobiegały końca i lada chwila miałem zacząć pisać 
pracę magisterską. Oczywiście słyszałem wcześniej o wędrówce dusz 

-  w końcu mieszkałem w Kalifornii -  ale byłem zaskoczony, kiedy to 

zagadnienie pojawiło się w trakcie moich sesji terapeutycznych. Moje 
zawodowe poglądy na świat legły w gruzach, lecz od tego czasu tysiące 
razy spotykałem się w pracy terapeuty z doświadczeniami dotyczącymi 

minionych wcieleń, dlatego jestem  przekonany, że są to autentyczne 

doznania osobiste, które wywierają wpływ na życie.
Bez względu na to, czy wcielenia potraktujemy jak metaforę, czy jako 

fakt, wiem, że oddziałują one leczniczo na najważniejsze wzorce życiowe.

Jeśli wierzymy we wcielenia, to wierzymy również w karmę, która 
jest niczym innym jak wzorcami przekazywanymi przez nasze dusze
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życie po  życiu do chwili, aż zostaną uzdrowione. K arm a to przeko­
nanie, że wszyscy jesteśmy na łasce jakiejś sprawiedliwości, że nasze 

obecne życie zależy od tego, co zrobiliśmy w minionych wcieleniach.

Jeśli nie wierzymy w reinkarnację, możemy uwierzyć w to, że wyzwa­
nia, przed jakim i stoimy w obecnym życiu, są dziełem  naszej duszy 

po to, byśmy mogli się czegoś nauczyć i lepiej wypełnić swoją misję 
życiową. Możemy wówczas traktować zjawisko reinkarnacji jako część 

naszej podświadomości, która wychodzi na światło dzienne. Podobnie 
jak powstają sny, nieświadomość tworzy opowieści lub metafory, by 
opisać mityczną wędrówkę duszy. Niezależnie od tego, w co wierzymy, 
wzorzec z przeszłych wcieleń będzie przejawiał się w naszych wzorcach 
rodzinnych, wzorcach związków lub we wzorcu ofiary.

N a początk u  1975 roku w ram ach  studiów  doktoranckich  w zią­

łem  udział w zajęciach z hipnozy. Spodob ało  m i się to, co zaczynałem  

rozum ieć dzięki pracy tą  m etodą, ale jako  że jestem  z natury leniwy, 

nie chciało m i się za każdym  razem  przechodzić przez cały rytuał h ip­

nozy, zw łaszcza że nie każdy jest na nią podatny. W krótce opracow a­

łem  m etodę intuicyjną, z której każdy m oże korzystać, poniew aż cały 

czas używam y intuicji. W iele pytań  zaczyna się o d  słów „gdybyś m ógł 

pow iedzieć ...”, poniew aż taka form uła otw iera nas na intuicję. K iedy 

p o  nią sięgamy, om ijam y św iadom ość, której nasze ego  broni zażarcie. 

Pozw ala n am  to  przejść o d  razu d o  sedn a, zachow ując jedn ocześn ie  

pe łn ą św iadom ość. W  ciągu  wielu lat m ojej praktyki tylko w  w ypadku 

dw óch o só b  m etoda ta  ok azała  się n ieskuteczna, p rzede  w szystkim  

dlatego, że tak  napraw dę nie chciały one pom ocy.

Zacząłem używać metody intuicyjnej, aby pomóc klientom wrócić 
do trudnych chwil, w których podjęli pewne decyzje dotyczące siebie 
i swojego życia, związków, mężczyzn, kobiet, sukcesu, seksu i pienię­

dzy. Pomagałem im zrozumieć, jaką moc mają ich decyzje oraz jak sami 
w swoim umyśle tworzą przekonania i negatywne wzorce. Kiedy ludzie 

zmieniają decyzje lub idee w swoim umyśle, m ogą uzdrowić traumę. 
O d wielu lat używam regresji intuicyjnej, by uzdrawiać traumę; klienci 
cofają się nawet do okresu życia płodowego, by uporać się z trudnymi 

wzorcami. Kiedy dana osoba dotrze do źródła traumy i uzdrowi ją,
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znika cały wzorzec. Korzystając z tej techniki, przekonałem się, że nie­
którzy docierają do źródła traumy, które istniało, jeszcze zanim znaleźli 

się w macicy.
W  ciągu dwudziestu pięciu lat byłem świadkiem  ujawnienia się 

tysięcy wcieleń i opowieści o nich i odkryłem, że to tylko część wzor­
ców, które mogą doprowadzić do spektakularnych przełomów, gdy się 

je uzdrowi. Minione wcielenia często są przyczyną cierpienia lub wręcz 

są jednym z kluczowych czynników wywołujących poważne choroby. 
Leczenie, które uwzględnia wcielenia lub opowieści na ich temat, może 

spowodować głębokie zmiany wpływające korzystnie na nasze zdrowie, 
szczęście, zdolność kochania i akceptowania miłości w obecnym życiu.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Czynnikiem, który w dużej mierze przyczynia się do powstania niektórych 

problemów, mogą być przeszłe wcielenia.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Problemy wynikające z minionych wcieleń można uzdrowić równie łatwo 

ja k  inne problemy.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Zainteresuj się tą metaforą. Dotyczy ona jednego z najgłębszych wzorców 
umysłowych tworzącego inne wzorce. Jest to wzorzec ego. Nawet je śli nie 
wierzysz we wcielenia, i  tak zafascynują cię historie, które się ujawnią, bez 

względu na to, czy uważasz je  za sny, czy za coś, co pochodzi z nieświado­
mości, czy faktyczny opis innych wcieleń. Te wzorce ego (może zechcesz 
nadać im inną nazwę) tworzą niektóre podstawowe wzorce twojego życia.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do uzdrowienia wszystkich wzorców przeszłych wcieleń.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Jest to jedna z metod używanych w modelu minionych wcieleń. Bez wzglę­

du na to, czy traktujesz to jak o  m etaforę, czy nie, zachęcam  cię do
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zapoznania się z tą dziedziną. Wybierz ja k ie ś zagadnienie, nad którym 

chciałbyś popracować, takie ja k : rana emocjonalna, zdrowie, pieniądze, 
sukces, lub cokolwiek innego, co przyjdzie ci na myśl. Dokończ poniższe 
zdania zgodnie z tym, co podpowiada ci intuicja:

Gdybym m iał powiedzieć, ile wcieleń powinienem oczyścić, aby rozwiązać

problem dotyczący___________________________________________________

prawdopodobnie byłoby to____________________________________________

(Jeśli uważasz, że je st to więcej niż jedno wcielenie, po prostu powtórz 
ćwiczenie z każdym kolejnym wcieleniem).

Gdybym m iał powiedzieć, w jakim  kraju żyłem w tym wcieleniu, byłby to 
kraj, który obecnie nazywa s ię ________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, czy byłem mężczyzną, czy kobietą, to prawdopo­
dobnie byłem ________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k  dawno temu to było, prawdopodobnie było­
by to ________________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  zdarzenie z tamtego wcielenia ma obecnie 
wpływ na mnie, prawdopodobnie byłoby to ____________________________

Gdybym m iał powiedzieć, czego miałem się nauczyć w tamtym wcieleniu,
prawdopodobnie byłoby to ___________________________________________

(Jeśli odpowiedź sugeruje, że lekcja była bolesna, znaczy to, że nauczyłeś 
się tego, czego m iałeś się nauczyć. W takim wypadku zadaj pytanie jeszcze 

raz).

Gdybym m iał powiedzieć, ile wyniosłem z tej lekcji, prawdopodobnie 
byłoby to ________________________ ___________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k i dar przyszedłem ofiarować, prawdopodobnie 
byłoby to ____________________________________________________________
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Teraz, kiedy znasz ju ż historię i  możesz dostrzec wzorzec, wyobraź sobie, 

że wracasz do wczesnego dzieciństwa w tamtym wcieleniu. Poproś swoją 
nadświadomość, aby pomogła ci pow rócić do miejsca wewnętrznej równo­

wagi, miejsca spokoju i  łaski. W wypadku bardzo traumatycznych przeżyć, 
aby osiągnąć spokój, być może będziesz m usiał poprosić swoją nadświado­

mość, aby przeniosła cię jeszcze głębiej. Kiedy ju ż poczujesz spokój i powró­

cisz do punktu sprzed konfliktu, otwórz swoje serce i umysł i  podziel się 
darami, które przyszedłeś dawać. J aki dar mógłby być celem tamtego wcie­
lenia? J eśli nie jesteś pewien, ja k i to mógł być dar, zastanów się, ja k i dar 
duchowy ofiarowany wówczas mógłby zmienić przebieg tamtego wcielenia. 
D aj ten dar sobie oraz wszystkim i wszystkiemu, co cię otacza. Jakie jest 

teraz tamto wcielenie? Jeśli nie je st zdecydowanie lepsze, to prawdopodob­
nie m iałeś dać jeszcze ja k iś  inny dar. Powtarzaj tę część ćwiczenia dotąd, aż 
będziesz m iał silne pozytywne odczucia. Pozwól, by uzdrawiająca energia 
powróciła do twojego życia i  wypełniła cię w teraźniejszości.
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12.
CIERPIENIE I PRÓBA SZAMAŃSKA

D aw no tem u szam ani poddaw ali swoich uczniów  próbie i jeśli jej wynik 

był pomyślny, uczeń przechodził inicjację na wyższy poziom  św iadom o­

ści. Szam ani to ludzie, którzy p o  m istrzow sku opanow ali m oce umysłu. 

W  niektórych kulturach nazywa się ich uzdrow icielam i, czarow nikam i 

lub znachoram i.

P róba szam ań ska to  d la  niektórych o só b  ucieleśnienie cierpienia, 

lecz bardzo trudno ją  określić i pojęcie to m oże wydawać się niejasne. 

Je śli ta część książki budzi w tobie żywy oddźw ięk, m ożliwe, że odnosi 

się do twojej indywidualnej sytuacji.

P róba szam ań ska to  loteria, w której poddajem y się próbie p o  to, 

by odzyskać utraconą część swojego umysłu. W iększość z nas nie jest 

św iadom a tego, że uczestniczy w  próbie, a utraconą część siebie chce­

my odzyskać po  to, by m óc w kroczyć na wyższy poziom  św iadom ości 

i mocy. W  próbie szam ańskiej staw iam y w szystko na jed n ą  kartę , by 

odn ieść sukces, a próba ta  całkow icie zależy od  naszego pragnienia, by 

wkroczyć na nowy poziom  św iadom ości i mocy.

Podśw iadom ie wierzymy, że jeśli przejdziem y pom yślnie tę próbę, 

osiągniem y wyższy stan  św iadom ości. Je ś li nam  się uda, rośn ie nasza 

pew ność siebie, a nawet zyskujem y nowe, w spaniałe um iejętności, lecz 

kiedy przegrywamy, czujemy się, jakby k toś wyrwał nam  serce lub jakby 

zawalił nam  się cały świat.

Ja k o  dzieci być m oże sam i poddaw aliśm y siebie próbom , w  których 

przegrywaliśmy. W tedy staraliśm y się ukryć porażkę i albo cierpieliśmy, 

albo schodziliśm y ze sceny. A le na tym  nie koniec historii. Staram y się 

bow iem  powetować sobie głębokie poczucie porażki i bólu. Próba trwa, 

dopóki nie odniesiem y sukcesu. W  rzeczyw istości w ciąż przeżywamy ją 

n a  nowo w  bolesnym  cyklu porażki i straconych nadziei. P roces ten tak
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bardzo nas rani, że wytwarzamy mechanizmy obronne, by nie dopuścić 
do świadomości tak wielkiego cierpienia. To powoduje marazm i jało­

wość w danej sferze naszego życia. A mimo to nadal staramy się zwień­

czyć próbę sukcesem, by dzięki temu procesowi uzdrowić siebie.
O to przykład próby szamańskiej: wyobraźmy sobie małego chłopca, 

który jest świadkiem, jak jego rodzice burzliwie się kłócą. Choć scena 
taka rozgrywa się powszechnie w wielu domach, różnica polega na tym, 

że chłopczyk ten pomimo wszelkich przeciwności pragnie poddać się 
próbie po to, by kłótnia rodziców się zakończyła. Jeśli uda mu się „prze­

rzucić most nad przepaścią”, wzrasta jego pewność siebie, m ądrość, 
inteligencja, świadomość, odwaga, umiejętność porozumiewania się, 

uzdrawiania oraz kochania. W efekcie mogą się nawet ujawnić zdolno­
ści artystyczne lub parapsychiczne. Ale jeśli mu się nie uda, doświadcze­

nie to może być źródłem jego największego cierpienia, może sprawić, że 
będzie zdruzgotany przez resztę życia, dopóki nie nastąpi uzdrowienie. 
Przez całe życie będzie nieświadomie starał się przejść pomyślnie tę 
próbę, kreując podobne sytuacje. Sukces w próbie szamańskiej prowa­

dzi ku naszej wielkości i pozwala wskoczyć na etap ewolucji, w którym 
stajemy się wizjonerami, do czego wszyscy dążymy.

Tysiące razy miałem okazję się przekonać, że problem próby sza­
mańskiej pojawia się co pewien czas -  zwykle u tych osób, które mają 

silne poczucie misji w życiu. W  licznych przypadkach, kiedy uzdrowio­
ne zostaje wiele warstw i ran i wydaje się, że nie m a żadnej wyraźnej 
przyczyny, by cierpienie się utrzymywało lub by nie robić kroków do 
przodu, odkrywam, iż źródłem problemu jest próba szamańska. Zro­

zumiałem, że jeśli świadomie przyjmiemy to doświadczenie jako test, 

któremu poddajemy sami siebie, możemy się cofnąć i zaliczyć go, spo­
glądając na niego z innej perspektywy lub wnosząc do sytuacji łaskę.

N a poziom ie podświadom ym  wszystko nabiera metaforycznego 
znaczenia. W  ten sposób metafora staje się najlepszym narzędziem do 

pracy nad ranam i emocjonalnymi. Docenienie mocy ćwiczeń posłu­
gujących się m etaforą pozwala nam zaoszczędzić miesiące, a nawet 
lata konwencjonalnej terapii oraz posuwa nas naprzód w uzdrawianiu, 
niekiedy wielkimi krokami. To przełomowa metoda pracy i ci, którzy
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m ają odwagę stawić czoło nowym koncepcjom, nie tylko oni na tym 

skorzystają, ale również ich otoczenie. Byłem świadkiem takich wiel­

kich zmian niezliczenie wiele razy w ciągu lat pracy terapeuty.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Niektóre z naszych najtrudniejszych doświadczeń mogły być próbam i sza­

mańskimi, którym poddaliśmy samych siebie po to, by zyskać więcej mocy 

i pewności siebie.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Możemy powrócić do próby szamańskiej, ukończyć ją  i ostatecznie zaliczyć. 

Cierpienie to próba, która wciąż toczy się w nas, dopóki je j nie przejdziemy 

pomyślnie.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjrzyj się swojemu życiu pod kątem tragicznych wydarzeń i  podejm ij 
decyzję, że teraz odniesiesz sukces w próbie uzdrowienia.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Zobowiązuję się do pomyślnego zakończenia próby szamańskiej, której sam 

siebie poddałem.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Poproś nadświadomość, aby ci towarzyszyła, i wróć do chwili, gdy cierpia­

łeś. Poproś Boga o pomoc, o to, abyś ukończył tę próbę z łatwością i  łaską, 
jak  teraz idzie ci ta próba, gdy wróciłeś do niej, m ając do pomocy miłość 
i  łaskę? W  ja k i sposób przyczyniają się one do je j zakończenia? ja k i dar 

zyskasz dzięki wygranej? jak  się czujesz z odzyskaną częścią umysłu i  serca ? 
Poczuj, ja k  ta odnowiona energia oraz dar wypełniają twoje życie od same­

go początku próby szamańskiej aż do chwili obecnej. Próba szamańska może 
być doświadczeniem życia lub śmierci, dobrze je st więc wezwać na pomoc 

przyjaciół z wyższych poziomów, aby zakończyć ją  z łatwością i  lekkością.
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13.
CIERPIENIE I BOŻKI

Cierpimy tylko wtedy, gdy szukamy szczęścia poza sobą. Celem każde­

go związku jest miłość, uzdrowienie i szczęście, lecz kiedy zaczynamy 

traktować go jak źródło szczęścia, wierzymy, że ktoś nam coś da, a to 
my mamy dać to sobie sami. Dawanie przejawia się jako radość, pod­

czas gdy oczekiwanie, że coś dostaniemy, sprzyja cierpieniu. Budda 
twierdził, że nie mija jedynie takie szczęście, które pochodzi z wewnątrz, 

cala reszta jest nietrwała.
Kiedy szukamy szczęścia w innej osobie, sytuacji lub przedm io­

cie, zam iast spokoju duchowego tworzymy bożka. Bożki to rzeczy 
zewnętrzne, które, jak wierzymy, uszczęśliwią nas. Zaczynają się od 

potrzeb, które stają się słabościami, i zmieniają w nałogi, a te z kolei 

w bożki. M ogą się one wydawać pozytywne, jak np. związek, seks, 
pieniądze lub władza, bądź mogą być negatywne, jak np. choroba, cier­

pienie i śmierć. M ają w sobie mroczny, kuszący urok. M ogą błyszczeć, 
ale nie są ze złota.

Kiedy źródłem naszego szczęścia staje się coś, co jest poza nami, 
doświadczamy rozczarowania i frustracji. D la wielu z nas bożkiem  są 
związki. Są one wówczas dla nas największym źródłem rozczarowania 

i dają nam wymówkę, by nie tylko uciec od związku, ale i od życia 

pełnego zaangażowania. Je śli rozczaruje nas jakiś bożek, szukamy 
innego; szukamy jednego za drugim  i w ten sposób sam i narażamy 

się na jedno rozczarowanie po drugim , aż w końcu poddajem y się 
i pragniemy śmierci. Wtedy właśnie ego wygrywa, a my przegrywa­

my. Ego, które walczy o to, abyśmy wszyscy byli oddzieleni od siebie, 
wygrywa z m iłością, która zachęca nas do tego, byśmy się do siebie 
zbliżali. Ego zależy na tym, byśmy nie doświadczali bliskości z innymi, 

bo tylko wtedy może ono przetrwać jako niezależna jednostka i rządzić
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nami. W  naszym życiu zachodzi decydująca zmiana, kiedy zaczynamy 

dawać, zamiast brać; rozumieć, zamiast szukać zrozumienia; pozna­
wać, zam iast dawać się poznać; oraz kiedy wychodzimy naprzeciw 

innym, którzy są w potrzebie, zamiast starać się tylko o zaspokojenie 
własnych potrzeb.

Zbyt często nasza młodość, uroda, seksualność, inwencja twórcza 
i pasja życia przegrywają z rozczarowaniami, które pojawiają się, gdy 
naszymi bożkam i stają się seks i związek. Bożki obracają nasze marze­
nia w gruzy; właśnie od tego aspektu cierpienia najtrudniej się uwol­

nić. Jesteśmy wówczas bezbronni i zależni, beznadziejnie niezależni lub 
zniewoleni poświęcaniem się.

Bożek jest poszukiwaniem Boga w jakiejś postaci. To poszukiwa­
nie satysfakcji i szczęścia, które tylko B óg  m oże nam dać. Czujemy, 

że czegoś nam  brak na co dzień, i szukam y tego w niewłaściwych 
miejscach. Jeśli nie uwolnimy się od  rozczarowania, nasza przyszłość 

będzie się rysować równie posępnie jak nasza przeszłość. Proces dawa­
nia i otrzymywania pom aga nam pozbyć się bożków oraz iluzji, które 
stoją pomiędzy nami a tym wszystkim, co pragniemy dostać. Prawdzi­

wy spokój i szczęście mogą istnieć tylko w nas lub w duchowej relacji 
z naszym Bogiem. Nigdy nie odnajdziemy go w fałszywych bożkach, 
które sami tworzymy.

Za każdym razem, gdy uwalniamy się od czegoś, sprawiamy, że źró­

dło naszego szczęścia powraca do nas. Zaczynamy wówczas na nowo 
dawać i otrzymywać, zam iast tylko starać się coś zyskać dla siebie. 
Jesteśm y o krok bliżej do Boga i duchowego spokoju. Uwalnianie się 
od cierpienia oznacza uwalnianie się od straconych marzeń i bożków. 
Cierpienie to sfera iluzji, w której zachowujemy się błędnie w sposób, 
który nie jest zgodny z prawdą sytuacji. Traktujemy wszystko nie jako 

to, czym jest naprawdę, lecz jako to, czym chcielibyśmy, aby było. Jeśli 

nie uwolniliśmy się całkowicie od cierpienia, to znaczy, że nadal czcimy 
bożki. Kurczowe trzymanie się bólu jest tylko sposobem  na trzymanie 
się bożka. Możemy starać się ochronić przed bólem w przyszłości dzięki 

niezależności, która jest jednak kolejnym symptomem tego, że jeszcze 
nie uwolniliśmy się od bożków i związanego z nimi bólu.
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Oddzielenie się, które daje nam niezależność, nie pozwala nam roz­
poznać naszych bożków. Wydaje nam się, że nasze plany na szczęście 

lub sposoby, by zapobiec zranieniu, będą skuteczne. Czasam i pozornie 
unikamy zranienia, gdyż jesteśmy na tyle oddzieleni, że nie zauważamy, 
jak w rzeczywistości rany z przeszłości ograniczają nas, a my staramy się 

je sobie zrekompensować. Mechanizmy obronne mogą być skuteczne 
lub nie, jeśli chodzi o uchronienie nas od cierpienia, lecz zawsze sku­

tecznie odgradzają nas od miłości. Jeśli nie uzdrowimy aspektu bożków 
i nie uwolnimy się od nich, będziemy wierzyć, że m roki przeszłości 

zaciemnią naszą przyszłość. Kiedy uzdrowimy przeszłość i uwolnimy 
się od niej, ciemność zmienia się w zrozumienie, m ądrość, poczucie 
własnej wartości, pewność siebie, poczucie humoru, otwartość oraz 
dystans do siebie. Te właśnie cechy charakteryzują prawdziwe szczę­
ście i spokój duchowy.

MECHANI ZM C I E R P I E NI A
Nasze cierpienie emocjonalne wskazuje na obecność jakiegoś bożka. Bożek 

to coś zewnętrznego, wykorzystywanego, by zyskać np. szczęście.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Źródłem m iłości i  szczęścia są m iłość i  szczęście, które ofiarowujemy innym. 
Dzielenie się  m iłością i  szczęściem pozw ala nam dośw iadczać m iłości 

i  szczęścia oraz otwiera nas na otrzymywanie.

UZDRAWIAJĄCE ZAL ECENI A
Każdą sytuację można uzdrowić i  odnieść w n iej sukces dzięki dawaniu. 

Każda sytuacja, w której próbujesz coś zabrać lub dostać, je st wręcz prosze­
niem się o odrzucenie i  rozczarowanie. Sprawdź, czy w danej sytuacji możesz 
coś ofiarować. Poproś o wskazówki i  o łaskę, byś ofiarow ał to, co niezbędne 
do zmiany sytuacji.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Podejmuję decyzję, że każdą sytuację, która sprawia m i ból emocjonalny, 
wykorzystam jak o  okazję do uwolnienia się od bożków i jak o  sposób, by 

zbliżyć się do Boga, oraz do osiągnięcia duchowego spokoju.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Wybierz dwa bolesne doświadczenia z okresu dzieciństwa, młodości i  doros­

łego życia. Co było dla ciebie bożkiem?

Bolesne doświadczenia z dzieciństwa Bożki
1 .

2.

Bolesne doświadczenia z  młodości Bożki
1 .

2.

Bolesne doświadczenia z dorosłego życia Bożki
1 .

2.
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Pamiętaj, bożkiem może stać się fitness, pieniądze, moda, lęk przed uda­

dzą lub cierpieniem. Jest to zawsze wyraz poszukiwania źródła szczęścia 
poza sobą. N a przykład bożek cierpienia może być wykorzystywany do 

wzbudzania w innych współczucia i  zwracania na siebie uwagi, do zemsty, 
do tego, by kogoś albo siebie sprawdzić, kontrolować lub pokonać, ponieważ 
wierzymy, że to nas uszczęśliwi i  uchroni od bólu.
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14.
BOŻEK CIERPIENIA

Problemy em ocjonalne zwykle biorą początek od bożka związków, 
kiedy oddajemy cześć związkowi, starając się odnaleźć w nim szczęś­

cie lub poczuć się docenionym. Lecz bożek związków to coś więcej. 
W  tej sytuacji czcimy cierpienie, a granica pom iędzy przyjem nością 

a bólem zaciera się. M oże dochodzić do takiej sytuacji, kiedy próbu­
jemy odkupić poczucie winy poprzez cierpienie lub kiedy cierpienie 

staje się dośw iadczeniem  szczytowym. M am y w pam ięci fakt, że 
doświadczenia szczytowe to chwile, kiedy czujemy ożywienie, a inten­
sywność bólu zmienia życie w poezję. Być może bardzo lubimy dreszcz 
podniecenia, jaki czujemy, dając ponieść się fali związku, póki nie 

rozbije się ona o brzeg -  a zw iązek i cierpienie zw iązane z byłym 
partnerem  służą jedynie za tło dla udręki pełnej egzaltacji lub dram a­
tycznej straty. Lecz urok tego scenariusza również w końcu blednie 

i udajemy się na dalsze poszukiwania idealnego związku, który dostar­

czy nam  kolejnego szczytow ego dreszczyku. B ez w zględu na to, 
z jakiego powodu szukamy dreszczu emocji i intensywnych doznań, 
i tak ostatecznie okaże się on nieważny, ponieważ pom iędzy kolejny­
m i doświadczeniam i bólu coraz bardziej rozsypujemy się na kawałki 
i stajemy martwi.

Niekiedy tworzymy bożka cierpienia, by ukarać siebie za związek, 

który skończył się dawno temu, a któremu zbudowaliśmy świątynię. 

Oczywiście nie dostrzegamy faktu, że nigdy nie pozwolilibyśmy na tę 
stratę, gdyby związek mógł zaspokoić wszystkie nasze potrzeby. Ważne 

jest, aby przyjrzeć się strategiom po to, by odkryć, co naprawdę kryje 
się za naszym bożkiem  cierpienia i do czego nam on służy. W szyst­
kie bożki istnieją dzięki nieświadomym zapasom udręki z najgorszych 
chwil naszego życia lub też są przenoszone przez wzorce pokoleniowe.
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Jeden nasz bożek może być podporą dla innego, na przykład bożek nie­

zależności może opierać się na bożku cierpienia, ale gdybyśmy zdema­
skowali któregokolwiek ze swoich bożków, odkrylibyśmy twarz śmierci, 

ponieważ każdy bożek prowadzi nas w stronę unicestwienia, oddala od 

prawdziwej, bezkresnej egzystencji.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Bożek cierpienia to celebrowanie rozczarowania i  autodestrukcji. To  fałszy­
wy bóg, którego czcimy, sądząc, że jak im ś cudem on nas uszczęśliwi.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy uświadomimy sobie, jak ie  cele usiłowaliśmy osiągnąć dzięki bożkowi 
cierpienia, zrozumiemy, że nie udało nam się to. Od tej chwili zaczynamy 

wybierać to, co naprawdę może dać nam szczęście.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjrzyj się, co w życiu uczyniłeś bożkiem, bo myślałeś, że dzięki temu 
będziesz szczęśliwy. Bądź gotów uwolnić się od tego i  otworzyć się na to, co 

dałoby ci prawdziwe szczęście.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że odkryję każdego bożka cierpienia, jakiego czczę, 

i  uwolnię się od niego.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wykorzystaj metodę strategii, by odkryć, jak a  w tym wypadku była twoja 
m otywacja w ynikająca z błędnego rozumowania. W  tym celu dokończ 

następujące zdania:

Czy to okazało się skuteczne? Czy dzięki temu byłem szczęśliwy?

Gdybym m iał powiedzieć, co pragnę uzyskać dzięki mojemu bożkowi cier­

pienia (którego istnienie oznacza powtarzające się bolesne doświadczenia), 

prawdopodobnie byłoby to .___________________________________________
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Gdybym m iał powiedzieć, przed jakim  lękiem się bronię, prawdopodobnie 

byłoby to ______________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jaką winę usiłuję odkupić, prawdopodobnie 

byłoby to ________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, w  jakiej kwestii chciałem mieć rację, prawdopo­

dobnie byłoby to ___________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo usiłowałem pokonać, prawdopodobnie 

był(a)by to _______________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jaką wymówkę dzięki temu zyskałem, prawdo­

podobnie byłoby to __________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co chciałem udowodnić, opowiadając tę historię,

prawdopodobnie byłoby to _____________________________
Dlaczego?_______________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, na kim się mściłem, prawdopodobnie był(a)by 

to __________ __________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak  pomaga m i to wymigać się od realizowania 

mojego celu, prawdopodobnie byłoby to _____________________

Gdybym m iał powiedzieć, jakiej wymówki dostarczył m i ten bożek, praw­

dopodobnie byłoby to ________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo lub czego próbowałem się kurczowo trzy­

mać dzięki temu bożkowi, prawdopodobnie byłyby to ____________

Gdybym m iał powiedzieć, co ten bożek cierpienia m i umożliwił, prawdo­

podobnie byłoby to __________________________________
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Gdybym m iał powiedzieć, czego bożek cierpienia pozw olił m i uniknąć, 

prawdopodobnie byłoby to _____________________________

Gdybym m iał powiedzieć, czy mój bożek cierpienia wspiera inne bożki, to 

prawdopodobnie___________________________________

Wyobraź sobie, że wchodzisz do świątyni swojego serca. Spójrz na ołtarz. 

Ile jest na nim bożków cierpienia i  innych zależnych od nich bożków? jeśli 

chcesz, zdejmij te bożki z ołtarza i  pozbądź się ich. Na ołtarzu połóż lilie  

wybaczenia dla każdej osoby uwikłanej w piekło, dzięki któremu utrzymy­

wałeś bożki przy życiu. Gdy to uczynisz, obejmij wszystkie części siebie, 

które uwolniły się z tego piekła. Następnie zobacz, jak z góry spływa na 

ołtarz światło. Leżą już na nim dary, które ukryte były za bożkami. Przyjmij 

je  i  korzystaj z nich, by sprawiać radość sobie i  innym.
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Przepis na klęskę 
- co prowadzi 
do cierpienia



15.
ZŁAMANA ZASADA, ZŁAMANE SERCE

Cierpim y jedynie wtedy, gdy k toś złam ie jed n ą  z naszych najw ażniej­

szych zasad . Z asad y  to  m echan izm y obron n e, k tóre  pow sta ją , gdy 

odczuw am y ból, i m ają  służyć tem u, by ochronić n as p rzed  dalszym  

cierpieniem . W szystkie n asze  rany w  życiu dorosłym  b iorą  się z ran  

zadanych w dzieciństw ie ukrytych za zasadam i. Ja k  w szyscy wiemy, 

zasady są  po  to, by je  łam ać. K iedy zatem  tworzymy zasady, w  rzeczy­

w istości zapraszam y innych, by je łam ali. N atom iast d o  zapoczątkow a­

nia d ialogu , który w szystkim  pozw oli osiągn ąć sukces, potrzebna jest 

nasza elastyczność i otw artość.

Z łam anie zasady pozw ala ujawnić się ukrytem u bólow i ran z prze­

szłości. Poniew aż n asze  zasady dotyczące zw iązków  pow stały  jak o  

kom pensacja różnego rodzaju  cierpienia i bólu, m ogą one być w zajem ­

nie sprzeczne d o  tego  stopnia, że nasz partner jest zdezorientowany. 

W  w iększości w ypadków  są  to zasady niepisane, a pierw szym  przeja­

wem  tego, że w ogóle istnieją, jest nasza reakcja na ich złam anie. Myl­

nie uważamy, że jeśli partner nas kocha, to  będzie  um iał czytać nam  

w m yślach lub przynajm niej będzie  wyczulony na każdy sygnał, który 

m u wysyłamy. Zakładam y, że zna on nasze zasady, m im o że nigdy nie 

mówimy o  nich w prost -  a już najm niej sam ym  sobie. Zasady w raz ze 

stłum ionym  bólem  to punkt wyjścia naszego cierpienia. Z łam anie zasad 

zawsze godzi w  nasze poczucie w yjątkowości. Czujem y się znieważeni, 

poniew aż nasza dum a została  urażona.

Z asady to m echanizm  obronny, który m a nas ochran iać, ale brak 

im  e lastyczn ości, zam ykają  n as na p o zn an ie  prawdy. M ech an izm  

obron n y zaw sze w koń cu  d o p ro w ad za  do  tego , p rzed  czym  m iał 

uchronić, poniew aż postaw a obronna, k tórą  przyjm ujemy, kiedy k ie ­

rujem y się zasadam i, je st w ręcz zaproszen iem  d o  tego, by ją  naruszyć.
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Ból musi znaleźć ujście, aby można go było uleczyć. Kiedy pozwala­
my ego kontrolować nas, stajemy się jeszcze bardziej nieszczęśliwi, 

ponieważ właśnie dzięki temu ego zyskuje siłę i się rozwija. Z drugiej 
jednak strony nasza świadom ość inspiruje nas do uzdrowienia. Jeśli 
po jakiejś tragedii nie nastąpiło uzdrowienie, zwykle oznacza to, że 

sam i przyczyniamy się do nasilenia problemu tym, że przechodzimy 

od zależności i związanych z nią zasad do niezależności i kompletnie 
nowych zasad. W  rzeczywistości nadal kierujemy się zasadam i zależ­

ności, lecz teraz są  one ukryte i kompensujemy je sobie.
Jeśli nie uwolnimy się od cierpienia i spowodowanych nim konflik­

tów, nigdy nie będziemy w stanie odzyskać ani energii, ani entuzjazmu, 
jakie mieliśmy wcześniej. To może sprawić, że będziemy żyli w świecie 
fantazji, że staniemy się niezależni i cyniczni, że jeszcze bardziej uza­
leżnimy się od kogoś lub też będziemy niemądrze idealistyczni i naiw­

ni. Możemy wycofać się z życia do tego stopnia, że utracimy niektóre 

z naszych darów albo część naszego blasku.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Zasada to obrona, która sama prosi się o to, aby ją  złamać, a także nasila 
cierpienie. Zasada to próba kontrolowania, je śli się powiedzie, pojaw ia się 

apatia lub nuda. Jeśli się nie powiedzie, kontrola prowadzi do kłótni bądź 

w alki o władzę. Cierpienie to zawsze efekt złamania zasad.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Elastyczność i  otwartość to sposób życia. Zachęcają one do podejmowania 

dialogu i  są propozycją dostosowania się, co pozwala nam raczej się zmieniać 
i  rozwijać, niż żyć pod dyktando zasad.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Podejm ij decyzję, że uwolnisz się od sztywnych zasad, i  staniesz się bardziej 
elastyczny. Możesz to uczynić, rozm awiając o nich. Przyjrzyj się tym sfe­

rom, w których odczuwasz lęk lub zostałeś w przeszłości zraniony, abyś 
mógł sobie uświadomić, jak im i zasadam i się kierujesz. Rozmawiając o lęku 

i  bólu, który sprawił, że takie zasady ustaliłeś, zaczynasz budować pomost
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łączący cię z partnerem. Dzielenie się tymi uczuciami zachęca partnera do 

tego, by stał się świadomy, a także do współczucia i  partnerstwa, które mogą 
pomóc uzdrowić bolesną sferę.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że zamiast żyć według zasad, będę elastyczny. Decy­
duję się na uzdrowienie bólu, który kryje się za nimi, i  proszę o łaskę, aby 
pomogła m i ona stać się elastycznym i otwartym, tak żebym nie blokował 
sobie drogi do sukcesu. Wybieram rozmowę zamiast żądań i  postawy bro­
niącej zasad.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Zrób listę zasad, którymi kierujesz się w związku, m iłości i seksie, dla siebie 
i  dla partnera. N a liście będzie znacznie więcej punktów niż poniżej, ale to 

dopiero początek, je śli coś ci sprawiło przykrość, to znaczy, że zasada zosta­
ła złamana, a to wywołuje cierpienie. Oto przykładowa lista:

D la siebie D la partnera
Muszę być radosna M usisz być punktualny
Nie wolno mi posuwać się za daleko M usisz być wierny
Nie wolno mi okazywać gniewu Musisz być troskliwy

Zasady w związku 
D la siebie D la partnera

Zasady w miłości 
D la siebie D la partnera
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Zasady w seksie 
D la siebie D la partnera

Być może odkryjesz setki zasad, wiele z nich wzajemnie sprzecznych, a za 

wszystkimi kryją się rany z przeszłości. N a przykład możesz m ieć zasadę, że 
zachowujesz się ja k  bohater. Z założenia i  ze względu na swoją rolę bohater 
powinien być heroiczny i  tak się zachowywać. Może to być kompensacja 

zranienia, odrzucenia, winy lub braku poczucia własnej wartości. Kompen­
sacja nie pozwala na otrzymywanie nagród, kiedy dajesz coś z siebie innym. 
Zasada bohaterstwa, którą cechuje reaktywność, nieświadomość i  nieprak­

tyczność, może sprawić, że posuniesz się do „bohaterstwa” nawet, kiedy nie 
będzie to konieczne. Każda zasada stanow i przeszkodę w dawaniu i  otrzy­
mywaniu, przeszkodę dla elastycznej postawy i umiejętności reagowania. 
Uświadomienie sobie swoich zasad to jeszcze jedna droga do uzdrowienia 

naszych ran, a tym samym do odzyskania serca.
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16.
MANIPULACJA 

- DROGA DO CIERPIENIA

Manipulacja to postawa obronna, której przyczyną są rany z przeszło­
ści; bierze początek w braku poczucia własnej wartości. N ie czujemy 
się warci tego, by cokolwiek otrzymać, więc zdaje nam się, że musimy 
manipulować, aby nasze potrzeby zostały zaspokojone. Możemy posu­
wać się do oszustwa, a nawet wykorzystywania innych, jeśli tylko pom o­
że nam to w osiągnięciu celu.

Lecz manipulacja jest często tak niezręczna, że nasze ofiary czują 
się wykorzystane i uprzedmiotowione. Czują, że przegrały, podczas 
gdy my wygraliśmy. To marna strategia wobec naszych ukochanych, 

rodziny, przyjaciół i partnerów zawodowych, ponieważ prowadzi ona 
do  kłótni o  potrzeby i nieustannej rywalizacji. M oże prowadzić do 

zemsty lub wycofania się, gdy się nasila lub zmniejsza, aż do chwili, 

gdy pojawi się ból i zacznie wojna. M anipulacja często jest obraźliwa 
wobec osób z naszego otoczenia -  umniejsza ich, godzi w ich inteli­

gencję i spycha na pozycję wiecznych nieudaczników. N ie mówiąc już 
o  spustoszeniu, jakie czyni w relacjach seksualnych! Kiedy manipulu­

jemy, by m óc uprawiać seks, nasz partner czuje się przymuszony do 

narzekania. Jeśli taka postawa się utrzymuje, seks nie będzie atrakcyj­
ną propozycją.

Główny problem  m anipulacji polega na tym, że otrzymujemy 

wszystko poprzez oszustw o, a nie dzięki osobistym  zasługom  lub 
w nagrodę. Być może wygraliśmy, ale jesteśmy aż nadto świadomi, że 

aby do tego dojść, oszukiwaliśmy. Im  częściej stosujemy manipulację, 
tym gorsze zdanie mamy o sobie. Lecz dopóki nie zaczniemy uzdra­

wiać naszego bólu, dopóty będziemy ją  stosować, dlatego że nie znamy 
innego sposobu zaspokojenia naszych ogromnych potrzeb. Ścieżka
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manipulacji skutecznie prowadzi do cierpienia, ponieważ osoby, wobec 
których ją  stosujemy, albo chcą nas odepchnąć, albo przestać dzielić 

się z nami. M anipulacja powoduje rozżalenie. M oże i wygramy bitwę, 

ale przegramy wojnę.

MECHANI ZM C I E R P I E NI A
M anipulacja to zachowanie, które zraża do nas otoczenie. Im częściej ją  
stosujemy, tym bardziej ranimy innych i  siebie. Spowodowana je st ona 

ranam i z przeszłości i  je ś li nic z nią nie zrobimy, przysporzy nam jeszcze 
w ięcej cierpień.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy mamy odwagę mówić, czego chcemy, a jednocześnie nie uzależniamy 

się od posiadana tego, tworzymy sytuację, w której nasz sukces staje się 

bardziej prawdopodobny zarówno na krótką, ja k  i na dłuższą metę.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjmując, że wszyscy wygrywają w każdej sytuacji, nie dopuszczasz do 
manipulacji, w alki o władzę i  rywalizacji.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że wszystkich będę traktował ja k  równych sobie 

partnerów, a nie ja k  obiekty, które m ają zaspokoić moje potrzeby.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się niektórym swoim bolesnym przeżyciom i  sytuacjom. Przeana­

lizuj je  i  sprawdź, czy niestosow ałeś manipulacji ze względu na niskie poczu­
cie w łasnej wartości, je śli tak, to nie dostałeś tego, co próbow ałeś sobie 

wziąć, a zabierając na silę, zraziłeś do siebie osoby ze swojego otoczenia.
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Bolesne przeżycia lub sytuacje Co próbowałem zabrać?

Następnie zadaj sobie pytanie, czy dostałeś to, czego chciałeś. To inny 

sposób na sprawdzenie, czy manipulowałeś, ponieważ je śli osoby, których 
to dotyczy, zraziły się do ciebie, to znaczy, ze uzmysłowiły sobie twoją mani­
pulację i  odsunęły się. Wybacz sobie oraz wszystkim, których ta sytuacja 

dotyczy.
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17.
DAWANIE PO TO, BY DOSTAĆ

Czujemy się zranieni, kiedy próbujemy zabrać coś lub dostać. Często 
pod m aską dawania w rzeczywistości zabieramy. N ie jest to prawdziwe 

dawanie, lecz szukanie okazji do tego, by inni zadłużyli się wobec nas, 
by byli nam coś winni. Zwykle wtedy druga strona nie chce naszego 

dawania, nie chce przyjąć tego, co dajemy, jednocześnie odrzucając lub 
unikając tego, co chcemy wziąć w zamian. W  pewnym sensie poświę­

canie się to próba zmuszenia innych do lojalności wobec nas tak, aby 

czuli się zobowiązani odwdzięczyć się nam lub poświęcić się dla nas, 
gdy będziemy tego żądać lub potrzebować. Poświęcenie sprawia, że inni 

czują, iż muszą coś dla nas zrobić, ponieważ my zrobiliśmy coś dla nich. 

To miłość z kontraktu, która nie jest prawdziwą miłością.

Kiedy oczekujemy, że ktoś się zrewanżuje, tak naprawdę nie dajemy 
nic, lecz dajemy, by zabrać. To prowadzi do odgrywania ról, a na dłuż­

szą metę wywołuje apatię. Jednakże w wielu wypadkach nawet do tego 
nie dochodzi, bo wcześniej zaczynamy cierpieć. Możemy mieć tylko 
jedną niewielką sferę, w której potrzebujemy czyjejś troski, ale wścieka­

my się, kiedy nasze niewielkie potrzeby nie zostają zaspokojone, kiedy 
partner wydaje się niedostępny lub obojętny i wyraźnie nie przestrzega 

swojej części kontraktu. To oczywiście rani nasze uczucia, wywołuje 

poczucie odrzucenia, a niekiedy prowadzi do depresji. Jeśli czujemy się 
zranieni, musimy się dowiedzieć dlaczego. Niemal w każdym wypadku 
przekonamy się, że bez względu na to, jak starannie zatarliśmy ślady, 

tak naprawdę dajemy tylko po to, by coś dostać w zamian.
Trudno się nam oprzeć, kiedy dajemy coś, nie żądając lub nie ocze­

kując niczego konkretnego w zamian. Nie ma dla nas bowiem znacze­
nia, jak druga osoba zareaguje. Czujemy się kompletni tylko dlatego, 

że dzielimy się z innymi.

112



Kiedy coś zabieramy, druga strona wkrótce zaczyna potrzebować 
przestrzeni. Kiedy próbujemy coś zabrać, wzbudzamy opór i narażamy 

się na odrzucenie.

N asz ból emocjonalny pokazuje nam, gdzie potajemnie staraliśmy 
się coś wziąć. Kiedy nauczymy się raczej dawać niż zabierać, odnie­

siemy sukces i odnajdziemy miłość, która czeka na nas. Zawsze gdy 
próbujemy coś sobie przywłaszczyć, narazimy się tylko na klęskę i cier­
pienie. Jeśli nie rozumiemy, że nasz ból pokazuje nam jedynie, czego 
powinniśmy się nauczyć, aby następnie wykorzystać to jako sposob­
ność do uzdrowienia, to nadal będziemy cierpieć, winić innych i ucie­
kać od życia. N ie trzeba dodawać, że kiedy do tego dochodzi, wszyscy 

przegrywają.
Nie możemy poczuć się odrzuceni, jeżeli nie próbujemy czegoś 

zabrać. Je śli pragniemy tylko dawać, nikt nas nie odepchnie. Jeśli 

pragniemy tylko dawać, nikt nam się nie oprze. Jeśli pragniemy tylko 

dawać, reakcja drugiej strony nie ma dla nas znaczenia lub przynajmniej 
nie rozczaruje nas. Kiedy oczekujemy, że inni będą reagować w okre­
ślony sposób, nasze dawanie jest formą brania; a wobec tego kreujemy 

opór, który inni będą przejawiać swoim zachowaniem. Kiedy czegoś 
chcemy, inni chcą odsunąć się od nas.

Papierkiem lakmusowym pokazującym nam, czy nasze dawanie fak­

tycznie jest dawaniem, czy może formą brania, jest następująca rzecz: 
jeśli dobrze się czujemy i nagrodą jest dla nas to, że dzielimy się tylko 

dla dawania samego w sobie, jest to prawdziwe dawanie. Jeśli w jakiś 
sposób czujemy się zranieni lub odrzuceni, to znaczy, że usiłujemy coś 
sobie wziąć.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Możemy się poczuć zranieni tylko wtedy, gdy próbujemy coś zabrać, i  z tego 
powodu będziemy cierpieć.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Daw anie otwiera drogę przyjmowaniu, a ci, z którym i się dzielimy, nie 
mogą się nam oprzeć.
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UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Jeśli czujesz się zraniony, sprawdź, w jak ie j sferze próbowałeś coś zabrać. Kiedy 
zrezygnujesz z zabierania, znowu staniesz się atrakcyjny. Jeśli uzależniłeś się od 
kogoś, to znaczy, ze nastaw iłeś się na branie, w efekcie czego tw ój partner 
będzie chciał odzyskać swoją przestrzeń. Kiedy zauważysz, że odsuwa się on 

od ciebie, potraktuj to jako sygnał, iż próbujesz coś zabrać. Uświadom sobie, 
że energia brania zniechęca partnera do ciebie. Zrezygnuj z tego, co chciałeś 

zabrać, je śli chcesz, aby partner zbliżył się do ciebie ponownie. Gdy tylko tak 
zrobisz, automatycznie zwróci się on ku tobie. Jeśli partner nie zbliży się do 

ciebie, to znaczy, że jeszcze nie dałeś za wygraną, pomimo tego, co sobie powie­
działeś. Reguła ta jest jedną z kluczowych do osiągnięcia sukcesu w związku. 

Jak powiedział Konfucjusz: „M ądry koń rusza na sam widok cienia bata”.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Podejmuję decyzję, by być świadomym i  uszanować sygnały, jak ie  wysyła mi 
partner. Jeśli oddala się on ode mnie, zrezygnuję ze swojej zależności, dając mu 

tym samym możliwość, by się zbliżył. Będę daw ał bez ograniczeń i  hojnie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się, kiedy w życiu czułeś się zraniony w związku. Następnie weź 
pod lupę te sytuacje, w których partner oddalił się od ciebie.

Cierpienie w związku Co próbowałem zabrać?
1.
2.

3.

Kiedy partner się oddalił? Co próbowałem zabrać?

2.

3.

Podejmij decyzję, że nauczysz się tej lekcji i  uwolnisz się od wszystkiego, 
co pozostało po tych wydarzeniach.
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KONTROLA - „JEŚLI MNIE KOCHASZ, 
ZROBISZ,  CO KAŻĘ”

„Jeśli m nie kochasz, zrobisz, co  k a ż ę !”. To niebezpieczne słowa, które 

są  w ynikiem  n iebezpiecznej postaw y. Je ś l i  w ypow iem y je  lub  choćby 

pom yślim y, z łam an e serce  p o zo stan ie  tylko k w estią  czasu . S ą  one 

form ą em ocjon aln ej m an ipulacji i szantażu , który w skazu je na to, że 

nie co fn iem y się p rzed  n iczym , aby tylko n asze  po trzeb y  zo sta ły  

zaspokojone. N ajw iększy  b łąd , jak i popełn iam y w zw iązku, to p rze­

k o n an ie , że n asz  p artn er  u ro d z ił się p o  to , by za sp o k a ja ć  n asze  

potrzeby. W  tej sytuacji poczu jem y się zranieni, odrzu cen i lub zroz­

paczen i tylko wtedy, gdy ktoś odrzuci rolę, jak ą  dla n iego przew idzie­

liśm y w naszym  scen ariu szu . O czyw iśc ie  b ard z o  czę sto  naw et nie 

d a jem y  p artn ero w i tego  sce n a r iu sz a  an i naw et n ie  m ów im y, co  

m usiałby  zrob ić, aby n as u szczęśliw ić. M ylnie sądzim y, że je śli nas 

napraw dę kocha, sam  się dom yśli, a my nie m usim y m u m ów ić, czego 

pragniem y lub potrzebujem y. To przepis na klęskę.

Kontrola jest sposobem  na zm uszenie innych, by robili to, co  chce­

my. K iedy kontrolujemy innych, staram y się uchronić ich i siebie przed 

zranieniem . Stosujem y przym us, by postaw ić na swoim i ochronić siebie 

oraz swój związek. Je st  to ukryta form a przemocy, choć nie aż tak  odpy­

chająca jak m anipulacja. N asze  próby, by zm usić innych do  dostosow a­

nia się d o  nas, zwykle odn oszą  przeciwny skutek, poniew aż kontrola 

wywołuje złość i rozżalenie, a to prow adzi do  w alki o  w ładzę. Kontrola 

to niewłaściwy sposób  na radzenie sobie z lękiem . Je st  ona przeciw ień­

stw em  zaufania i pew ności siebie. Kontrolując, uniem ożliwiam y dialog, 

będący  podstaw ą każdego  dobrego, szczęśliw ego zw iązku. K ontrolu­

jem y w  tak im  stopniu, w jakim  cierpim y. K ontrola to kom pensacja , 

która z definicji m a zapobiec cierpieniu w przyszłości. N iestety zwykle

18.
 

1 15



powoduje cierpienie, jako że prowadzi do walki o władzę. W  związku 

kontrola skutecznie chroni przed cierpieniem jedynie na krótką metę, 

wywołuje bowiem nudę. Wtedy albo godzimy się na tę sytuację, albo, ze 
względu na nudę, wycofujemy się ze związku. W  wyniku kontroli zwią­
zek może się zmienić, lecz będzie to zmiana pozorna. Zasadniczo taki 

sam  pozostaje mechanizm jego funkcjonowania, a także nasze podej­
ście. Kiedy godzimy się z sytuacją, w związku nie dochodzi do żadnych 
kluczowych zmian, dzięki którym następowałoby dalsze uzdrowienie 

i wzrósłby poziom zaufania, a obie strony czują się przegrane. Wycofu­
jąc się ze związku, możemy odnowić stare rany, chyba że jesteśmy aż 

tak niezależni, że nie wzbudza to w nas emocji. Jeśli rzeczywiście tak 
jest, tym samym ograniczamy znaczenie i potencjał naszego związku.

Wiele osób jest tak wyczulonych na jakąkolwiek formę manipulacji 

i kontroli, że kiedy ktoś chce ich sobie podporządkować, reagują nieza­

leżnością tylko po to, by pokazać, że nie pozwolą sobą rządzić. Niestety 
właśnie taka niezależność, która jest wynikiem cierpienia, wywołuje 
dalsze cierpienie.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Przymus, niezależność oraz szantaż emocjonalny stosowane do kontrolowa­

nia innych są daremne i  prowadzą jedynie do w alki o władzę.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Przy odpowiednim podejściu każda bolesna sytuacja oraz wynikająca z niej 
reakcja emocjonalna mogą być wykorzystane jak o  sposobność, by pogłębić 

bliskość. Powrót do sytuacji, w której nastąpiło oddalenie, a następnie 
ponowne nawiązanie kontaktu uzdrawia problem.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Zawsze gdy ktoś z twojego otoczenia reaguje emocjonalnie, uświadom sobie, 
że je st to wołanie o pomoc. Wbrew temu, co sugeruje zachowanie tej osoby, 
kryje się w niej małe dziecko, które błaga o miłość. Zawsze gdy cierpisz, 
zam iast stosować przemoc wobec partnera lub używać em ocji jak o  broni, 

rozmawiaj o tym w dojrzały sposób, by partner mógł cię wspierać.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Proszę Boga o pom oc w każdej sytuacji, w której cierpię ja  lub ktoś 

z mojego otoczenia. Zobowiązuję się otworzyć na inspirację, która przy­

chodzi do mnie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Pomyśl o jak im ś zdarzeniu, kiedy zareagowałeś zbyt gwałtowanie w stosun­
ku do sytuacji. Co czułeś? jak ie twoje stare wzorce się ujaw niły? W jakich 
przekonaniach na własny temat się utwierdzałeś? Kogo próbowałeś kontro­

low ać? Czego chciałeś od tej osoby? Jaką rolę odgrywa w twoim życiu 
negatywny obraz siebie? Jak iej wymówki ci dostarcza? Jaką sytuacją je st to 
prawdopodobnie spowodowane?

Wyobraź sobie, że ponownie znalazłeś się w tej sytuacji, która przyszła 

c i na myśl. Przywróć poczucie więzi między uczestnikami tej sceny, wyobra­
żając sobie promienie św iatła łączące cię z nimi. Zobacz, ja k  łączą one twoje 
wnętrze z ich wnętrzem. Następnie obserwuj tę scenę, w miarę ja k  poczucie 

bliskości rośnie, a uczestnicy sytuacji wymieniają się swoim i darami. Za 

każdym razem, kiedy ponownie rodzi się bliskość, odzyskujemy część swo­
jego złamanego serca i  jesteśmy bliżej serca uzdrowionego i  całkowicie chęt­
nego do dzielenia się.
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19. 

SZANTAŻ EMOCJONALNY

N ie ulega wątpliwości, że pewne emocje mogą być narzędziem ataku. 
Gniew na przykład jest niezaprzeczalnie atakiem. Wszyscy czujemy się 

pod presją, gdy ktoś próbuje nas sobie podporządkować, wpędzając nas 
w poczucie winy. Niestety, kiedy poczucie winy staje się naszym narzę­
dziem kontroli, to, choć możemy wygrać kilka bitew, ostatecznie prze­
gramy wojnę. Wszystkie formy szantażu emocjonalnego wykorzystują 

negatywne emocje oraz poczucie winy, które wywoływane jest w celu 
uzyskania kontroli nad kimś i podporządkowania go sobie lub ukara­

nia, jeśli się nie podporządkuje. Ale szantaż emocjonalny i kontrola 
rodzą urazy. Szantaż emocjonalny obejmuje wszystkie rodzaje dąsów, 

napadów złego humoru i wybuchów złości służących nam do zdobycia 
tego, co chcemy.

Niepokój, depresja, poczucie zranienia, odrzucenia, nadwrażliwość, 
złamane serce lub każdy rodzaj cierpienia mogą być wykorzystane jako 
broń. Kiedy cierpimy, często nie zdajemy sobie sprawy z tego, że sięga­
my po tę broń, by uzyskać kontrolę. A  jeśli nasze emocje nie są skutecz­

ne w zmuszaniu bliskich do tego, by tańczyli, jak im zagramy, cierpienie 
staje się naszą zemstą. Stajemy u ich drzwi z krwawiącymi ranami, ogła­

szając światu: „Spójrzcie, co ten potwór mi zrobił! Spójrzcie tylko, co 
mi zrobił!”. Pomyśl o kimś, kto nieustannie jest przygnębiony, cierpi lub 
obnosi się ze smutną miną cały dzień. Ta ponura mina mówi: „Jestem 

taki przez to, co mi zrobiłeś lub czego nie zrobiłeś”.

Cierpienie i porażki w dorosłym życiu to sygnał dla świata, że nasz 
partner zawiódł nas, kiedy go najbardziej potrzebowaliśmy, a także 
że zawiedli nas rodzice. Winimy rodziców za naszą obecną sytuację, 
ponieważ wierzymy, że ostatecznie to oni są odpowiedzialni za nasze 

samopoczucie.
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Ale m im o wszystko za każdą form ą kontroli emocjonalnej nadal 
kryje się odwieczne wołanie o miłość i pomoc. Jeśli na nie zareagujemy, 
to i my w zamian uzyskamy pomoc, kiedy będziemy jej potrzebować. 

Gniewem odpowiemy na czyjąś manipulację, kontrolę lub szantaż tylko 
wtedy, jeśli sam i stosujemy te metody. Decydując się pomóc komuś, 

uwalniamy się od stłumionego poczucia winy wynikającego ze stoso­

wania szantażu emocjonalnego dla własnych potrzeb.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Jeśli staramy się kontrolować kogoś poprzez własne emocje, stawiamy nasze 

potrzeby wyżej niż jego potrzeby i  nasz związek. Ta form a kontroli szybko 
może się przekształcić w szantaż emocjonalny lub nadużycia. Odbywa się to 
kosztem naszego związku. Kiedy partner sprzeciwia się takiemu traktowa­
niu, walka o władzę może zmienić się w kolejny dramat.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Jeśli negatywne emocje wyrażamy dojrzale z intencją uzdrowienia, nie mogą 

one stać się bronią, której wykorzystanie przyniesie opłakane skutki dla nas 
i  dla innych.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Kiedy uświadomisz sobie własne słabości oraz fakt, że stosujesz szantaż emo­
cjonalny, porozm awiaj o tym z partnerem i  przeproś go za lęk i  ból, które 
sprawiły, że tak się zachowałeś. Weź odpowiedzialność za swoje uczucia, 

uświadamiając sobie, że ich źródło tkwi w przeszłości. N ie obwiniając niko­

go, powiedz bliskim o swoim bólu, tak aby tw ój partner mógł c i pomóc. To 

wraz z bliskością, która dzięki temu się pojaw i, pozw oli ci uzdrowić sw ój 
ból krok po kroku.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Podejm uję decyzję, że chcę być świadom y tego, ja k  wykorzystuję sw oje 
negatywne emocje, i  nie chcę być an i zbyt pobłażliw y, an i zbyt agresyw­
ny w te j sferze. Zam iast tego wolę potraktow ać je  jak o  okazję do uzdro­
wienia.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Pomyśl o trzech sytuacjach, w których użyłeś swoich emocji, by kogoś zaata­

kować. Wybacz innym oraz sobie. Zadzwoń albo napisz, by przeprosić za 

swoją niedojrzałość. Poproś o wybaczenie. Możliwe, ze doświadczenie to 
okaże się tak pomocne i  satysfakcjonujące, że zechcesz powtórzyć je  w sto­

sunku do większej liczby osób. Uwaga: nie próbuj dzwonić do kogoś, kto 
z tobą zerwał. Zamiast tego napisz. Pamiętaj, że wykonanie telefonu obniży 
wartość twoich akcji w oczach tej osoby, a list, je ś li nie będzie napisany 

szczerze, może okazać się kolejną sztuczką, by uczepić się tej osoby, je śli 

w tym, co zrobisz, będzie jakiekolwiek pragnienie przywiązania, nawet tylko 

energetycznego, przegrasz sam ze sobą i  przedłużysz swoje cierpienie.
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20.

POSTAWA WYGRANA-PRZEGRANA

Podejście wygrana-przegrana całkowicie niszczy związki. W  podejściu 

tym własne potrzeby przedkładamy ponad wszystko, co stawia partne­
ra na pozycji przegranej. N iestety właśnie na tym poziom ie zawsze 

zaczynamy pierwsze związki -  przy pierwszych rumieńcach miłości 
zdecydowanie chcemy, by było po naszemu. Jeśli dostrzeżemy, że w ten 
sposób nie m ożna odnieść sukcesu, zaczynamy szukać rozwiązań 

innych niż w ygrana-przegrana, takich, w których jest partnerstwo. 
W  scenariuszu wygrana-przegrana zwycięstwo staje się dla nas najważ­
niejszą rzeczą w związku, bo dzięki niemu nasze potrzeby m ogą zostać 

zaspokojone. Pragniemy, by nasze zdanie było najważniejsze lub jedyne. 

Chcemy, by nasz sposób myślenia, nasze plany i poglądy były decydu­
jące w związku. Postrzegamy świat, kierując się własnymi potrzebami, 

i w ten sposób oceniamy, co jest właściwe, a co nie. Aby postawić na 
swoim, manipulujemy lub kusimy, ale kiedy odnosim y sukces, nasz 

partner czuje się, jakby przegrał. Znosi to tak długo, aż odejdzie tylko 
dlatego, że czuje się upokorzony.

Na tym etapie sprawy takie jak seks, romans lub prezenty mogą być 
sposobem na udowadnianie sobie, że jesteśmy kochani. Ale w efekcie 

tych wymagań nasz partner może mieć jedynie przytłaczające poczucie 
klęski. Gdy zaczyna się on oddalać od nas, nasila się walka o władzę. 

Jeśli jej nie zapobiegniemy, może pojawić się nuda i apatia jako skutek 
tego, że obie strony się wycofają, aby uniknąć porażki. Postawa wygrana- 

p rzegran a oznacza, że stracimy dużo czasu na podtrzymanie tej gry. Być 
może nie stanie się to od razu ani też nawet w tym samym związku, ale 

prędzej czy później poniesiemy konsekwencje takiej postawy. Nastawie­
nie takie, które wynika z poczucia braku i lęku, to przekonanie, że ktoś 
musi przegrać, abyśmy my mogli wygrać. Prowadzi ono do rywalizacji
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i walki o władzę, które nie pozwalają nam iść do przodu. Rywalizacja 
i walka o władzę są w rzeczywistości formą unikania tego, co nieunik­

nione; ego szczególnie je lubi, bo dzięki nim pozostajemy w kategorii 
nieudaczników, co wzmacnia postawę „walczyć, by wygrać”.

Kiedy jednak przyjmiemy postawę wzajemności i współpracy, możemy 

odkryć sposób na to, by obie strony wygrały. Kompromis, który oznacza, 
że oboje partnerzy czują się przegrani, nie jest tu rozwiązaniem. Musi­
my rozmawiać po to, by znaleźć wspólną ścieżkę, którą oboje chętnie 
pojedziemy dalej. Odnalezienie tej ścieżki będzie sukcesem dla każdego 
z osobna, jak również dla naszego związku. Zmiana postawy na wygrana- 
-wygrana ma kluczowe znaczenie, jeśli chcemy pozbyć się cierpienia.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Przy postawie wygrana-przegrana jedynie kwestią czasu je st to, kiedy dopro­
wadzi nas ona do cierpienia i  przegranej.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Najw ażniejsze jest, by zm ienić postawę wygrana-przegrana i  uzdrowić 
wszystkie zranione części siebie, które skłaniają się ku niej.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjrzyj się, czy stosujesz w życiu postawę wygrana-przegrana. Być może 
robisz to tylko w jednej sferze, może charakteryzuje ono całe twoje nasta­

wienie do świata, a może znajdziesz tylko kilka przykładów. Być może doty­

czyć będą one takiej sfery, w której czujesz, że nad kim ś górujesz, lub sytu­
acji, w których doświadczasz radości, że byłeś od kogoś lepszy. Z drugiej 
jednak strony może się okazać, że ktoś zachowuje się w ten sposób wobec 
ciebie. Przegrana je st odzwierciedleniem ukrytego lub stłumionego aspektu 
ciebie, który wciąż żeruje na innych. Ważne, by wybaczyć osobie, która tak 

się zachowała, a także sobie, i  zintegrować w sobie kata-ofiarę.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że całkowicie zmienię postawę wygrana-przegrana 

w swoim życiu na postawę wygrana-wygrana.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Sprawdź, czy w chwilach, gdy cierpiałeś, przyjmowałeś postawę wygra- 
na-przegrana, oraz przyjrzyj się, w ja k i sposób grałeś w tę grę. Wybierz trzy 
sytuacje, w których czułeś się wykorzystany, dzięki czemu będziesz mógł 
odkryć tę część siebie, która żeruje na innych.

Bolesne doświadczenia Jak  grałem w grę 
wygrana-przegrana

1.

2.

3.

Sytuacje, w których zostałem 
wykorzystany 
1.

Ukryte aspekty mojej osobowości

2.

3.

Następnie wybacz sobie i  wszystkim, których te sytuacje dotyczyły. 
Zachęć wszystkie ukryte części siebie, które dopuściłeś do świadomości, aby 

przestały się ukrywać. Każdy nasz aspekt chce być dopuszczony do świado­
m ości i  rozpoznany. Zapytaj każdą z tych części, w jak im  celu istnieje. 

Pamiętaj, że zanim poznasz najgłębszą przyczynę, być może będziesz m usiał 
pytać kilka razy. Na przykład je śli ukryte ja  odpowie, że jego celem je st zabić 

ciebie, to zapytaj dlaczego. Zawsze dojdziesz do najgłębszej przyczyny. Może 
to być np. coś takiego jak : „By zakończyć twoje cierpienie” lub „Byś w końcu 
osiągnął spokój”. Kiedy ju ż  odkryjesz najgłębszą przyczynę, możesz się zająć 

niewłaściwą strategią, jak ie j używa twoje ja .
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21.
ZDRADA

Zdrada to jedna z najdotkliwszych i najgłębszych przyczyn cierpienia 

w każdym związku. Jej źródło niemal zawsze tkwi w dzieciństwie. Wie­

rzymy, że zdradziliśmy rodzica, rodzeństwo lub przyjaciela, i mamy 
poczucie winy. Poczucie winy i zdrada idą ręka w rękę, sami więc prowo­
kujemy zdradę w naszych związkach w dorosłym życiu, by odkupić 

poczucie winy. To jednak jedynie nasila zdradę i może doprowadzić do 
trudnych doświadczeń w związku, w pracy oraz w rodzinie. Poczucie 

winy wywołane tym, co w dzieciństwie postrzegaliśmy jako zdradę, nie­
mal zawsze stanowi przyczynę cierpienia w życiu dorosłym. Wyraźną 
wskazówką, że taka sytuacja zdarza się w naszym życiu, jest zwykle 

doświadczenie serii zdrad ze strony przyjaciół, rodziny lub ukochanych.

Jak  w wielu innych wypadkach zdradzamy inne osoby, kiedy ponad 
wszystko przedkładam y własne potrzeby. Kreujem y takie sytuacje, 

w których polegamy tylko na sobie, a plany układamy tak, by zaspo­
kojone za wszelką cenę zostały nasze potrzeby. Doświadczamy zdrady, 

ponieważ kreujemy sytuacje, które mają być odkupieniem naszych win. 
Każda zdrada wskazuje na zdradę samego siebie lub na walkę z samym 
sobą. N ikt nigdy nie może nas zdradzić, jeśli wcześniej sami siebie nie 
zdradziliśmy bądź jeśli nie czujemy się winni wobec kogoś za to, że 
go zdradziliśmy.

W  każdym wypadku najważniejsze jest, by zachować się w taki spo­

sób, który pozwoli uniknąć zdrady. Jeśli my kogoś zdradzimy, wpadnie­
my w błędne koło prób odkupienia tego poprzez poświęcanie się albo 

apatię i cierpienie. Nasza zdrada wobec innych może także polegać na 
tym, że błędnie uważamy się za złych lub nic niewartych. Być może jed­
nak najważniejsze jest to, że nasze ego będzie nakłaniać nas do zdrady, 
a przez to nie będziemy mogli się rozwijać ani my, ani nasz związek
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i nie będziemy doświadczać miłości i szczęścia. N a najgłębszym pozio­
mie możemy dopuszczać się zdrady, gdyż czujemy się zdradzeni przez 

Boga. Możemy mieć poczucie winy, że nie żyjemy w zgodzie z własnym 

celem, albo że nie dzielimy się daram i, które przyszliśmy ofiarować, 
a tym samym zdradziliśmy Boga. Dlatego następnie kreujemy sytuacje, 
w których ktoś nas zdradza, dzięki czemu czujemy się mniej winni, 
że nie dotrzymaliśmy obietnicy. Kiedy ktoś nas zdradza, czujemy się 
zdradzeni przez Boga i nie widzimy, że to przede wszystkim my sami 

wprawiliśmy w ruch błędne koło zdrady i poczucia winy.

Zam iast wykorzystywać innych lub sytuację, by nasze potrzeby 

zostały zaspokojone, możemy poprosić nadświadomość o to, by wska­
zała nam takie rozwiązanie, w którym wszyscy wygrywają. Możemy 
poprosić o cud, który wszystkim pozwoli odnieść sukces. Zdrada 

w całości opiera się na niezrozumieniu, a wobec tego można ją uzdro­
wić, uświadamiając sobie powód, dla którego uwierzyliśmy, że ktoś nas 
zdradził w przeszłości, oraz zauważając, w jaki sposób stworzyliśmy 
podobny powtarzający się wzorzec w naszym życiu.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Zdrada, która je st jedną z głównych przyczyn cierpienia, wynika z naszego 
pierwotnego wzorca zdrady i  poczucia winy. je śli w rodzinie nie ma auten­

tycznych więzi, pojaw ią się w niej elementy zdrady, oszustwa i  cierpienia.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Pokusa je st ostateczną próbą ego, by uniemożliwić nam skorzystanie z oka­
z ji lub daru. By oprzeć się pokusie zdrady wobec innych, możemy poprosić 

o pomoc naszą nadświadomość. Pokaże nam ona, ja k  pogłębić miłość, part­
nerstwo i  osiągnąć jeszcze większy sukces, który kryje się za pokusą.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Szczerość i  uczciwość pozw alają ci otrzymywać. Zdrada blokuje przyjmo­
wanie z powodu poczucia winy. N a najgłębszym poziomie umysłu czujesz 
się winny, ponieważ wierzysz, że zdradziłeś Boga, nie wypełniając swojego 

celu w życiu lub nie dzieląc się swoim i darami. W  rezultacie usiłowania
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popełnienia zdrady ego sprawia, że zaczynasz uznawać Boga za wroga, który 

chce cię ukarać. Jest to oczywiście jedynie projekcja twojego mściwego ja . 
N ajważniejsze jest zrozumienie, że Bóg w rzeczywistości nie może zdradzić 

ani nawet zostać zdradzony. Ta najgłębsza relacja, jak ą  masz z Bogiem, staje 
się wzorcem zdrady wobec siebie, rodziny i partnera.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się, że uzdrowię wszystkie wzorce zdrady w swoim życiu 
poprzez wybaczenie Bogu, światu, rodzinie, partnerowi tego, co było w prze­
szłości i co jest w teraźniejszości, a przede wszystkim wybaczam sobie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wykonaj następujące ćwiczenie, by odkryć swój wzorzec zdrady-poczucia 

winy:

Następnie wybacz wszystkim, których te sytuacje dotyczyły.
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1.

Zdrada Wina, którą chciałem 
odkupić

2.

3.

Osoby, które Poczucie winy Ja k  ukarałem siebie
zdradziłem
1 .

2.

3.



22.
RYWALIZACJA

Rywalizacja to jedna z podstawowych przyczyn wszystkich problemów; 

stanowi ona esencję ego. Za jej sprawą czujemy, że musim y m ieć więcej 

niż inni w danej dziedzinie, nawet w  negatywnym aspekcie. Zachęca nas 

ona do tego, by poprzez porównania udow adniać, że jesteśm y najlepsi, 

ale porównywanie się zawsze prowadzi do cierpienia. Rywalizacja opiera 

się na przekonaniu, że czegoś nam  brakuje, lecz zarówno brak, jak  i rywa­

lizacja są  wynikiem słabych więzi, poczucia lęku i izolacji. G dy  więzi już 

zostały zniszczone, przyjmujemy postaw ę „każdy sobie rzepkę skrobie”.

N iezdrow e poczucie rywalizacji opiera się na błędnym  przekonaniu, 

że wygrana jest jednoznaczna z odniesieniem  sukcesu. Uważamy, że jeśli 

wygramy, udow adniając swoją wyższość, to znaczy, iż odnieśliśm y suk­

ces. W  ciągu tych wszystkich lat pracy na całym  świecie poznałem  tylko 

jedną osobę, która dorastała w rodzinie, gdzie istniało poczucie więzi. 

O znaczałoby to, że w w iększości wszyscy z nas m ają do uzdrow ienia 

kwestię rywalizacji. Rywalizacja tkwi u podstaw  w alki o w ładzę, spisku 

edypalnego oraz apatii, które m ogą pojawić się w związku. Jeśli wymknie 

się ona spod  kontroli, prow adzi do kłótni i walki, zw łaszcza gdy staram y 

się udow odnić, że to my jesteśm y najlepsi. Byłem  św iadkiem , jak  pary 

będące ze sobą od  dziesiątków lat toczyły najbardziej absurdalne kłótnie 

z pow odu rywalizacji. A patia pojawia się, kiedy odsuw am y się lub o d d a­

lam y od  partnera, aby nie m ógł nas pokonać ani wykorzystać.

Rywalizacja, podobnie jak  w alka o w ładzę, kryje w sobie nasz lęk 

przed zrobieniem  kolejnego kroku. U nikam y tego kroku prow adzącego 

do  sukcesu, a także  lęku przed nim , zachow ując się, jak  gdyby zwycię­

stwo nad  kim ś było sukcesem .

N iekiedy odnosim y tak  w ielki sukces, że nie zdajem y sobie spra­

wy z n aszego dążen ia  do  ryw alizacji. D opuszczam y do św iadom ości
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jedynie przekonanie, że jesteśmy najlepsi. Jeśli w związku pojawia się 

problem, którego elementem jest walka o władzę lub zobojętnienie, to 
znaczy, że u podstaw  zawsze tkwi rywalizacja. Je st to również jeden 

z kluczowych czynników w sytuacji, w której jeden partner sprawia 
zawód drugiemu. Nawet jeśli jesteśmy ofiarą działań drugiej strony, 

i tak nadal udowadniamy, że pod względem moralnym lub duchowym 
jesteśmy lepsi.

Rywalizacja opiera się na konflikcie autorytetów, lęku i poczuciu 
izolacji, a te trzy czynniki są  podstawowymi elementami, które wraz 

z rywalizacją tworzą ego. Sięga ona korzeniami do najgłębiej ukrytych 

elementów naszej relacji z Bogiem, w których rywalizujemy z Nim, by 

strącić G o z tronu i przejąć władzę. Je st to odzwierciedlenie najbar­
dziej ukrytych aspektów nieświadomości i stanowi podstawę naszych 

zarzutów wobec Boga za stan świata. Skoro O n tak źle sobie radzi ze 
wszystkim, czyż nie jest to dowód, że to my powinniśmy zająć Jego  
miejsce i sami przejąć władzę? Odkryłem, że kwestie te są pogrzebane 
w najgłębszych otchłaniach nieświadomości, ponieważ ego stosuje je 

jako ostateczny, najsilniejszy mechanizm obronny przeciwko osiągnię­
ciu przez nas jedności.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Rywalizacja w zakresie potrzeb prowadzi do cierpienia, które je st sposobem 
na udowodnienie, że jesteśmy najlepsi. Udowadniamy to albo poprzez wygra­
ną, albo, je śli przegrywamy, przez przekonanie o sw ojej wyższości moralnej.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Dążenie do bliskości w związku partnerskim pozwala obu stronom wygrać.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Sprawdź, w jakich  sferach swojego życia rywalizujesz Zw racaj szczególną 
uwagę na te aspekty, w których czujesz, że jesteś najlepszy i  nie masz potrze­
by rywalizacji, jest to w rzeczywistości zaangażowanie w ukrytą rywaliza­
cję. Jeśli ktoś w twoim otoczeniu cię zawodzi, masz właśnie dowód na to, 
że powyższe twierdzenie je st prawdą.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

Zobowiązuję się do uzdrowienia wszystkich aspektów ryw alizacji w sobie 
i  do przekształcenia ich w partnerstwo.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przypomnij sobie chwile, w których ktoś cię zranił, i  przekonaj się, z kim 

rywalizowałeś, o co i  co starałeś się udowodnić.

Bolesne
doświadczenie

Z  kim
rywalizowałem?

O co
rywalizowałem?

Co chciałem 
udowodnić?

1 .

2.

3.
4.

5.

Następnie przyjrzyj się temu, co dowodzi, że w okresie dorastania w two­

je j rodzinie istniała rywalizacja. Jak wpłynęło to na twoje związki? Sprawdź, 

czy w twoich najważniejszych związkach nie było rywalizacji. Może się to 
przejaw ić jako  nazbyt ambitne zachowanie jednego lub obojga partnerów. 
Poszukaj także dowodów na rywalizację w pracy, jak o  że postawa współza­

wodnictwa nie zna granic i  wniesiesz ją  do swoich najważniejszych związków 

oraz rodziny. Kiedy ju ż  ją  odkryjesz, zdecyduj na nowo, czego pragniesz 
w związku, ponieważ rywalizacja niszczy partnerstwo. Zadaj sobie pytanie: 

„Gdybym m iał powiedzieć, ile miałem lat, na jakim  etapie dorastania byłem, 
kiedy rywalizacja pojaw iła się w m ojej rodzinie, to ja k  brzmiałaby odpo­

wiedź?’’. Powróć wewnętrznie do tamtej chwili i  poproś nadświadomość, by 
wszystkie osoby z tamtego okresu odzyskały wewnętrzną równowagę. Jeśli to 

konieczne, poproś nadświadomość, aby przeniosła cię jeszcze głębiej po to, 
by wszyscy odzyskali spokój. Następnie zobacz, ja k  wychodzą z ciebie pro­
mienie światła i  łączą się ze światłem każdego członka rodziny. O fiaruj całej 

sw ojej rodzinie taki dar, który uzdrowi ten problem. Zobacz, jak  ten dar 

i  jego kolor przechodzą dalej wstecz po drzewie genealogicznym aż do twoich 
przodków zarówno ze strony matki, ja k  i  ojca.
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23.
POCZUCIE WYJĄTKOWOŚCI

P o czu c ie  w y jątk ow o ści n ie  p o zw ala  bu d o w ać  w ięzi an i b lisk o śc i 

w zw iązkach . Ja k o  że w  zw iązkach  tkw i p o tężn a  m oc uzdraw iająca , 

ego  stara  się zrob ić, co  ty lko m oże, by zap rzep aśc ić  dary, jak ie  ze 

so b ą  n iosą. E g o  podsuw a n am  poczu cie  w yjątkow ości, by od c iągn ąć  

n as od  tw orzen ia w ięzi. J e s t  to  fo rm a słab o śc i, w które j raczej b ie ­

rzemy, niż dajem y, dzielim y się lub  otrzym ujem y. E g o  w ykorzystuje 

n asz  zw iązek , by zbudow ać sob ie  św iątynię. W yw yższa n as k o sztem  

partn era , pon iew aż je ś li m y jesteśm y  w yjątkow i, to  on  najw yraźniej 

nie. D ru ga  stron a czu je  się w ów czas n ied ocen ian a  i m niej w ażna, co 

o s łab ia  zw iązek . D z ię k i tem u  m am y p ew n o ść , że  n asze  p o trzeb y  

zo stan ą  zaspoko jon e , że otrzym am y „należny” pod ziw  i m iło ść  p a rt­

nera oraz że je steśm y  o d  n iego  oddzie ln i, że  je steśm y  „o  jeden  s to ­

p ień  w yżej”. B e z  w zględu na to , ja k ą  form ę przy jm ie w yjątkow ość, 

je st o n a  p ró b ą  zabran ia  czego ś partn erow i przy jednoczesnym  utrzy­

m an iu  tak iego  stopn ia  oddzie len ia , k tóry  zapew n i bezp ieczeń stw o 

n aszem u ego . Z w iązek pow in ien  być śc ieżk ą  d o  sp ok o ju  i szczęśc ia . 

W y jątk ow ość  je s t  sp o so b e m  na to , by w  zw iązk u  ch o d z iło  ty lko 

o n as zam iast o  ob ie  strony oraz  aby n asze  potrzeby  były w ażn iejsze  

n iż zw iązek  lub  partner.

Ż ad e n  p ro b lem  w  z w iązk u  n ie  m o że  się  p o jaw ić , je ś li n ie  m a 

ch oć o d ro b in y  p o c z u c ia  w y jątk ow o ści, ta k  w ięc w szyscy  m usim y 

n a d  tym  p o p ra co w a ć , c h cą c  o s ią g n ą ć  su k c e s . B ó l e m o c jo n a ln y  

p o jaw ia  się  w tedy, gdy  n asze  p o c zu c ie  w y jątk ow o ści z o sta je  zn ie ­

w ażo n e  -  k ied y  czu jem y , że  n ie  p o tra k to w a n o  n a s  w y jątk ow o . 

W yjątk ow ość  zaw sze  ż ą d a  uw agi, a k a ż d a  sk a rg a  w pew n ym  sen ­

sie  je s t  sk a rg ą  n a  to , że  n a sz a  p o trz e b a  w y ją tk o w o śc i n ie  z o s ta ła  

z a sp o k o jo n a .
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MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Cierpienie i  ból emocjonalny zawsze biorą się z naszego zranionego poczucia 

wyjątkowości.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Wybaczając sobie i  partnerowi poczucie wyjątkowości oraz ufając proceso­

wi, który się stopniowo rozwija, dochodzimy do partnerstwa w związku. 

Kiedy złościmy się na partnera z powodu jego wyjątkowości, dzieje się tak 

dlatego, że wciąż mamy poczucie wyjątkowości.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Sprawdź, w jakich sferach swojego życia masz do kogoś pretensję lub żal. 

Zapewne są to aspekty, w których czujesz, że nie zostałeś potraktowany wyjąt­

kowo. Bądź gotów zrezygnować z tej wyjątkowości na rzecz związku.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do uzdrowienia swojego poczucia wyjątkowości, ponieważ 

wolę cieszyć się miłością i  moim partnerem w całej jego krasie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się chwilom, kiedy cierpiałeś, gdyż twoje poczucie wyjątkowości 

nie zostało uszanowane. Przyjrzyj się, w jak i sposób cierpienie było reakcją 

na tę obrazę. Następnie wypisz wszystkie przeszłe lub aktualne kwestie doty­

czące wyjątkowości partnera, które stanowią dla ciebie problem.
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doświadczenie

1.

W jak i sposób 
naruszono twoje 
poczucie wyjątkowości

Twoja
reakcja

2.
3.
4.

5.



Wyjątkowość
partnera

Pretensje 
do partnera

Ja k  poczucie 
wyjątkowości 
przejawia się u mnie

1 .
2.

3.

4.
5.

Następnie podejm ij decyzję, że zależy c i bardziej na zaangażowaniu niż 
na wyjątkowości. W yjątkowość pozbawi cię wszystkiego, czego naprawdę 

pragnąłeś, podczas gdy zaangażowanie pozw oli na spełnienie wszystkich 
twoich marzeń.
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24.
WŚCIEKŁOŚĆ

W  dużej m ierze nasze cierpienie to  form a w ściekłości, że coś idzie nie 

po  naszej myśli. Poprzez w ściekłość chcemy zm usić innych, by robili to, 

co im  każem y, choć oczyw iście ten  sp o só b  rzadk o  byw a skuteczny. 

Furia  m oże m ieć zgubny, a nawet całkow icie niszczycielski wpływ na 

nasze życie. W  oczywisty sposób  jest to coś, co rani -  złościm y się lub 

dąsamy, by pokazać, że coś dzieje się nie tak, jakbyśm y sobie tego życzy­

li. A  m im o to  n adal stroim y fochy i tupiem y nogą w przekonaniu, że 

w końcu w szystko będzie tak, jak my chcemy, kiedy partner poczuje się 

w ystarczająco winny z pow odu cierpienia, k tórego  nam  przysporzył. 

W  każdej w ściekłości jest elem ent dąsan ia się i gniewu.

W ściekłość pojaw ia się, gdy k toś zranił nas tak  bardzo, że jesteśm y 

zaślepieni i czujemy się usprawiedliw ieni, zadając fizyczny i em ocjonal­

ny ból. C ierpim y tak ie  m ęki, że  nie jesteśm y św iadom i, iż zadręczam y 

w szystkich  w okół siebie. P raw dopodobnie nie m a lepszego  sposobu , 

by stracić czyjąś sym patię i szacunek, niż, zachow ując się niedojrzale, 

ukarać kogoś w ataku  złości. W padając w  furię, cierpim y tak  bardzo, 

że wypieram y się części siebie. K iedy w yparcie lub traum a są  bardzo 

silne, m ożem y nie zdaw ać sob ie  spraw y z tego, co  robim y, i nic nie 

pam iętać p o  w szystkim .

Z nałem  b ard zo  konserw atyw ną kobietę, która zaw sze m ów iła, co 

m yśli, czy k to ś  chciał znać jej zdan ie, czy nie. C h w ilam i jej zad u fa ­

nie staw ało się ta k  w ielkie, że  było w ręcz jadow ite. Je ś l i  ktokolw iek 

przeciw staw ił się jej z pow odu tak ieg o  atak u , nie p am ięta ła  nigdy, 

że ta k  się zachow ała lub  że co ś p ow iedziała . J e s t  to  zn ak , że jak a ś  

g łęb o k a  ran a z przesz ło śc i n ad al nie zosta ła  u leczon a. C h oć o so b a  

ta zwykle zachow yw ała się dojrzale i odn osiła  sukcesy, część  jej o so ­

bow ości działała  na o  w iele n iższym  poziom ie św iadom ości. Ja k a ś  jej
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część  nigdy nie d oro sła  lub  n ie poradziła  sob ie  z bó lem  em ocjon al­

nym. Było w niej zran ione dziecko, k tóre  chciało  postaw ić na swoim , 

a p o d  w zględem  dojrzałości em ocjonalnej n iekiedy zachow yw ała się 

jak  dwu- lub trzylatek.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Wściekłość to form a wybuchu emocjonalnego, którego używamy do atako­
wania innych po to, by kontrolować ich i  zmusić do zaspokajania naszych 

potrzeb. Ludzi to jednak odpycha, a nas prowadzi do cierpienia.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Zaangażowanie w uzdrawianie bolesnych emocji, zamiast wykorzystywania 

ich do tego, być coś dostać, jest wielkim krokiem ku dojrzałości i  spokojowi.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Przyjrzyj się różnym formom wściekłości, takim ja k  fochy, gniew lub wybu­

chy złości, które wykorzystywałeś w życiu. Podejm ij decyzję, że uzdrowisz 
te wzorce po to, byś mógł dojrzale wyrażać swoje potrzeby.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do uzdrowienia wszystkich swoich wzorców wściekłości 
po to, bym zamiast nimi mógł dzielić się miłością i  swoim i darami.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz trzy swoje najważniejsze wzorce wściekłości. Przy każdym z nich 

zadaj sobie pytanie, ile lat ma ta część, która się złości. Wyobraź sobie, że 
przytulasz to wewnętrzne dziecko i  otaczasz je  miłością, dopóki nie dorośnie 

i  nie połączy się z tobą. Za każdym razem, gdy nastąpi taka integracja, 

będziesz się czuł szczęśliwy i  spokojny. Jeśli nie poczujesz radości, to znaczy, 
że jeszcze ja k a ś  zraniona część ciebie z przeszłości chce, byś się nią zajął. 
Zadaj sobie pytanie: „Gdybym m iał powiedzieć, ile lat ma ta zraniona część 
i  co czuje, to ja k  brzm iałaby odpow iedź?”. Następnie weź wewnętrzne 
dziecko w ramiona i  otaczaj je  m iłością do chwili, aż osiągnie tw ój obecny 

wiek i zjednoczy się z tobą.
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25.
PRZEMOC I GROŹBY

G d y  bardzo  cierpimy, wydaje nam  się, że zadaw anie bólu innym  jest 

usprawiedliwione. Jed n ak że  nie m a żadnego w ytłum aczenia na obraź­

liwe zachow anie. Je ś li  stosujem y w obec kogoś przem oc, do pew nego 

stopn ia zaw sze będziem y czuć się w inni. M oże to  doprow adzić do 

pow stania błędnego koła: atak-poczucie w iny-atak. M iejm y w ięc świa­

dom ość, że gdy zw iązek się cofa do  etapu pogróżek i przem ocy, jest na 

najlepszej drodze do  rozpadu. A ni partner, ani zw iązek sam  w  sobie nie 

m oże się rozwijać. Z am iast tego każdy z partnerów  zm ierza ku  autode­

strukcji, a zw iązek ku  rozpadow i. Je ś li nie chcemy, by do tego doszło, 

m usim y zdecydow anie zacząć dążyć d o  zm iany bez  w zględu na to, czy 

to my grozim y i zastraszam y, czy jesteśm y stroną zastraszaną i zniewa­

żaną. W ystarczy, że jedno z nas będzie m ieć m otywację i chęć, by rato­

w ać zw iązek, jesteśm y bow iem  w stu  procentach  odpow iedzialn i za 

nasze zw iązki. Innym i słowy, wszyscy m am y sto procent m ocy n iezbęd­

nej do tego, by je zm ienić.

Je śli uważamy, że nasz partner m usi nam  wyjść naprzeciw  w  połowie 

drogi albo że to on m usi się najpierw  zm ienić, wówczas nasz zw iązek 

i n asza  rod zin a  są  z góry skazan e n a przegran ą. Je ż e li uważam y, że 

m usim y wygrać, zm uszając partnera do  zmiany, najwyraźniej bardziej 

jesteśm y zainteresow ani w alką, udow adnianiem  swojej racji i narzuca­

niem  swojej woli n iż praw dą, uzdraw ianiem  zw iązku, przyjm owaniem  

na siebie odpow iedzialności i dojrzałością. W  tej sytuacji m am y okazję, 

by wyjść przed  szereg i stać się liderem .

Jakikolw iek jest w obecnej chwili nasz zw iązek, jest dokładnie tym, 

czego pragniemy. Je st  również tym, co  naszym  zdaniem  nas uszczęśliwi. 

N ie  dzieje się to n a poziom ie św iadom ym , poniew aż n asze  ob u rze­

nie i gniew są  autentyczne. A le kreujem y problem y w zw iązku nie bez

135



pow odu. N a  poziom ie nieśw iadom ym  tworzymy sytuacje odpow iada­

jące naszym  potrzebom . K ażdy problem  zawiera elem ent w yparcia się, 

zaprzeczenia sobie oraz sam ooszukiw ania się.

G dy  już jesteśm y gotowi przyjrzeć się naszym  sprzecznym żądaniom , 

które nigdy nie dają  nam  poczucia szczęścia, m ożem y zacząć wprow a­

dzać zmiany. M oże uda nam  się przekonać każdego, kogo znamy, by się 

zgodził z nam i, że to my m am y rację, a problem y stw arza nasz partner, 

lecz w ów czas tylko oszukujem y siebie. Ignorujem y nasze ukryte cele, 

stłum ione aspekty własnej osobow ości, cienie, korzyści, wym ówki oraz 

w szystkie inne podśw iadom e kw estie będące  zawsze elem entem  k aż­

dego w ydarzenia, które nie daje nam  szczęścia.

M usim y teraz  p o d jąć  decyzję , czego  pragniem y. Z aw sze m am y 

w ybór i m ożem y wybrać albo uzdrow ienie siebie oraz partnera, albo 

pójście ścieżką prow adzącą w prost do cierpienia. U zdrow ienie m oże 

nastąp ić, jeśli zdecydujem y się na nie i będziem y tw ardo trzym ać się 

tej ścieżki. P o pierw sze m usim y być gotowi na to, że popełnim y błędy, 

poniew aż jeśli chcemy m ieć rację, zrobim y wszystko, co w naszej mocy, 

by zagwarantować, że tak  będzie. O becn a sytuacja jest w ynikiem  tego, 

że obie strony chcą m ieć rację. M usi nam  zależeć na prawdzie, m usim y 

prosić o  cud  i zrezygnować z w szelkich osądów , gdyż za nim i kryje się 

jedynie nasze stłum ione poczucie winy. Zachow anie nasze oraz p art­

nera m usim y postrzegać jako w ołanie o  pom oc i jako  na takie  reago­

wać. M usim y wybaczyć zarów no partnerow i, jak  i sobie. Je śli będziem y 

skłonni dostrzec  w partn erze  zranione dziecko , gdy ta k  w łaśnie się 

zachowuje, i zdecydujem y się przesłać mu m iłość, jego potrzeby zosta­

n ą  zaspokojone, a rany uleczone. Je ż e li kocham y partn era , to  dz iec­

ko  dorośn ie  i dojrzeje. K iedy  stopi się ono ponow nie lub  zintegruje 

z naszym  partnerem , w ów czas znow u łączy się on z tym i aspektam i 

swojego umysłu, od  których się wcześniej odciął. P odobnie jeśli to my 

zaczniem y źle się zachowywać, to znaczy, że nadszedł czas, by poszukać 

w sobie zranionego dziecka i pokochać je, żeby dorosło, dojrzało, osiąg­

nęło nasz obecny wiek i stopiło się z nam i. Rozm aw iając z partnerem  

o  tym  zranionym  dziecku, m ożem y uzyskać jego w sparcie, co pozw oli 

uzdrow ić nie tylko jego, ale i nasz związek.
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W ażne, by siebie szanow ać, poniew aż je śli my tego  nie zrobimy, 

to  n ikt tego  nie zrobi. B łędem  je st pozw olenie kom uś na to, by nas 

poniżał. Przez to  w zrasta nasze oraz jego poczucie winy, co  prow oku­

je jedynie jeszcze gorsze zachowanie. Je ś li ta  sytuacja wydaje nam  się 

karą, m usim y pow rócić d o  chwili, kiedy uwierzyliśmy, że zasługujem y 

na karę, i uzdrow ić poczucie izolacji tam , gdzie ono pow stało. K aranie 

siebie je st b łędem  i nigdy nie odkupim y w  ten sp o só b  w łasnej winy, 

jedynie ją  zwiększymy. W  tej trudnej sytuacji zaw sze kry je  się jak aś 

strategia i bez  w zględu na to, jak a  ona jest, co  stanow i jej przyczy­

nę, m ożem y ją  znaleźć, zrezygnow ać z niej jako  z b łędnej i o d  nowa 

wybrać to, czego napraw dę pragniemy. M ożem y nawet poprosić Boga, 

by w skazał nam  nową strategię -  m oże nadszedł czas, byśmy zrezygno­

wali ze stanow iska w łasnego stratega. Pow rót za pom o cą  intuicji do  

sytuacji, w której wszystko się zaczęło, odzyskanie równowagi oraz więź 

z innymi uczestn ikam i danej sytuacji i ofiarow anie tego, co potrzebne, 

uzdraw ia nie tylko nas, ale i w szystkich, a  to z kolei zm ienia w zorzec 

naszej obecnej sytuacji.

Całkow ite zaangażow anie w obec partnera jest jedn ą  z najskutecz­

niejszych m etod uzdrow ienia, poniew aż dzięki tem u on lepiej się czuje, 

a zw iązek rozw ija. Z a  każdym  razem , gdy łączym y się z partnerem  -  

niekoniecznie zgadzając się z nim , lecz p o  prostu  faktycznie się z nim  

łącząc -  w spó ln ie  robim y kro k  d o  przodu . Z a  każdym  razem , gdy 

nie zrzucam y winy na n iego ani nie żywimy urazy za krzyw dę, którą 

w edług nas nam  w yrządził -  uwalniam y siebie oraz jego. Postrzegam y 

jego zachow anie jako w ołanie o  pom oc, a nie atak na nas. Z a każdym  

razem , gdy wybaczamy, posuw am y się do przodu. Je śli rezygnacja z cze­

goś wydaje się trudna, m ożem y jeszcze raz pod jąć decyzję i poprosić 

B o ga  lub część n as sam ych o  p om oc w uw olnieniu się o d  tego  oraz 

w  uzdrow ieniu sytuacji.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Groźby i  przemoc w związku oznaczają kryzys.
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MECHANI ZM UZDROWIENIA
Możemy sam i zdecydować, czy pozwolić, by związek rozpadł się w tej sytu­
acji, lub możemy wykorzystać ją  jak o  szansę na rozwój poprzez uzdrowienie 
ran i  naprawienie błędów.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Zaangażuj się w uzdrowienie swoich ran, co pozwoli ci nauczyć się wszyst­
kiego, czego m iałeś się nauczyć. Wybacz sobie i  swojemu partnerowi.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się wobec partnera, wobec siebie do uzdrowienia tej sytuacji. 

Zobowiązuję się prosić o cuda i  przyjm ować je  po to, by zm ienić daną 
sytuację.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Czy chcesz być częścią problemu, czy częścią rozw iązania? Chcesz pomóc 
czy potępić? Jeśli wybierzesz potępienie, potępisz przede wszystkim siebie, 

a potem wszystkich, których kochasz, bo taka je st natura osądzania. Jeżeli 
pragniesz pomóc, zdecyduj się pom agać cały czas aż do chwili, gdy cała 
sytuacja zostanie uzdrowiona.

Jeśli uświadomisz sobie, że nie chcesz pomóc, to pamiętaj, że dzieje się 

tak, ponieważ wykorzystujesz sytuację jak o  spisek przeciwko sobie. D zięki 
temu nie musisz realizować swojego celu w życiu ani też się rozwijać. Inny­
m i słowy, sytuacja taka została zaplanowana gdzieś w tw ojej podśw iado­
mości i jest realizowana dokładnie tak, ja k  sobie tego życzyłeś. Jeśli nie jesteś 
chętny, by się zmienić, to dlatego, że boisz się z czegoś zrezygnować. Z  czego 

boisz się zrezygnować? Jak  c i się wydaje, co przez to stracisz? N ad czym 
boisz się stracić kontrolę, je ś li ta sytuacja się zm ieni? Dlaczego boisz się 

rozwoju? Jakie zarzuty podtrzymują twoją niechęć wobec zmian?
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Możesz podjąć decyzję, że w ramach zemsty na kim ś lub zarzutu wobec 

kogoś zostaniesz w tej sytuacji. A le możesz również zdecydować się na zmia­
nę. Pam iętaj o starym przysłowiu: „Ten, kto myśli o zemście, niech lepiej 

wykopie dwa groby". Decyzja należy do ciebie. Kiedy zdecydujesz się zna­
leźć rozwiązanie, znajdziesz je . Co lub kogo chcesz pomścić, by zm ienić 
sytuację?

Zemsta Na kim? Za co?
1. ______________________________________________________________________
2 . ______________________________________________________________________
3 . ______________________________________________________________

Jak i duchowy dar w niosłeś w życie, by ocalić swojego partnera? Czy 

otworzysz serce i  umysł i  ofiarujesz ten dar? Jak i dar ma w te j chwili dla 
was obojga Bóg, by pomóc wam przezwyciężyć ten kryzys? Zobacz i  poczuj, 
ja k  przyjmujesz ten dar, pomóż również partnerowi przyjąć dar z nieba. Za 
każdym razem, gdy pomyślisz o swoim partnerze, ofiaru j mu dar, który 

przyjdzie ci na myśl. Jest to prosty sposób na to, by zbliżyć się do siebie 
nawzajem.
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26.
AKTY ZEMSTY I POSTAWY Z NIĄ 

ZWIĄZANE

Z em sta to  nie tylko akt, lecz także postaw a, która nie jest skuteczna. 

M oże  przyjąć form ę bezp o śred n iego  ataku  lub  atakow ania innych 

poprzez odgrywanie roli ofiary. N a  przykład m ożemy nieustannie plano­

wać zem stę na kim ś, kto naszym zdaniem  wyrządził nam  krzywdę, m oże­

my też atakować siebie lub prowokować innych do atakowania nas, co 

jest podśw iadom ą form ą zemsty. Ja k a  zem sta m oże być lepsza niż wywo­

łanie u  kogoś poczucia winy lub niezadowolenia? Zem sta jest niszczyciel­

ska; przysłowie „K to m ieczem  wojuje, od  m iecza ginie” jest prawdziwe.

K iedyś pom ogłem  m łodem u człowiekowi przyjrzeć się całem u jego 

życiu i uśw iadom ił on  sobie, że co  dw a lata dośw iadczał jak iegoś tru d­

n ego przeżycia. P rześledziliśm y to  w stecz, aż  doszliśm y d o  ok resu , 

kiedy m iał trzy lata, a jego ojciec poszed ł do  w ięzienia. W  efekcie tego 

zdarzenia m ój klient postanow ił, że będzie  się m ścił, po  czym  przyjął 

w  życiu m ściw ą postaw ę i dośw iadczył całej serii traum atycznych zd a­

rzeń. Za tą  traum ą kryło się poczucie cierpienia, którego dośw iadczył 

podczas porodu, będące w ynikiem  poczucia odrzucenia. To doprow a­

dziło do  pow stania w zorca cierp ien ia-ofiary  i zachęciło go do  ranienia 

siebie w ram ach  zem sty na rodzicach.

N asze  pragnienie, by odegrać się na innych, zw łaszcza na rodzicach, 

prow adzi do pow stania innych wzorców dotyczących zemsty, roli ofiary 

i cierpienia. Typowi przestępcy to często ludzie, którzy utknęli na etapie 

zem sty w ygrana-przegrana. Zwykle dośw iadczyli oni czegoś bolesnego, 

co  spow odow ało u  nich zaburzenia osobow ości tak  pow ażne, że w idzą 

tylko własne potrzeby, a każdy inny człow iek lub rzecz staje się n arzę­

dziem  zem sty  na całym  św iecie. S ą  to ostateczn ie  ofiary  cierpienia, 

które sam e stają  się katam i.
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MECHANIZM CI ERPIEN IA
Każde trudne doświadczenie to rodzaj zemsty na partnerze, rodzicach, 

a nawet na partnerach z przeszłości.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Aby uleczyć swoje złamane serce i  rozwiązać największe problemy, należy 

zrezygnować z zemsty.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA
Jeśli chcesz ocenić, w jakim  stopniu zemsta je st częścią twojego życia, przyj­
rzyj się, w których sferach próbow ałeś świadom ie odegrać się na innych. 
Przypomnij sobie również chwile, w których doznałeś cierpienia ze strony 

innych lub z powodu jak ich ś wydarzeń. Wszystko to pokazuje c i ukryte lub 
nawet jaw ne wzorce ofiary.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do bycia szczęśliwym dzięki temu, że zrezygnuję z wszyst­
kich wzorców zemsty, jak ie  są we mnie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Wykonaj poniższe ćwiczenie, by odkryć sw ój wzorzec zemsty-cierpienia, 
uświadomić go sobie, a następnie zrezygnować z niego.
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Osoby, na których 
świadomie chciałem 
się zemścić

1 .

2.
3.

Czy osiągnąłem 
swój ceł?
Czy przestałem 
cierpieć?

Czy to dało mi 
szczęście?



Cierpienie

Główne 
problemy 
i trudne 
doświadczenia

N a kim się 
mściłem?

Z a co? Czy zemsta dała 
mi poczucie 
szczęścia?

1.
2.

3.

Jeśli masz świadomość, że wzorce te nie były skuteczne, możesz uwolnić 

się od nich lub oddać je  w ręce Boga. Aby zakończyć działanie wzorców 
zemsty, wybacz sobie, innym oraz Bogu.
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27.
NIESŁUCHANIE

N iesłuchan ie partn era m oże dotyczyć wielu różnych sfer i pow oduje 

cierpienie oraz problemy. N iesłuchanie prow adzi do  w yparcia, zaprze­

czenia oraz w alki o  w ładzę. D zieje się tak, gdy boim y się uczyć i zm ie­

niać -  bo  nie wiemy, jak  się zm ienić -  lub kiedy jesteśm y uparci i odm a­

wiamy zm ian. L ecz  zanim  nauczymy się słuchać partnerów  i wszystkich 

innych osób, z którymi coś nas łączy, musimy najpierw wysłuchać siebie. 

W iększość z nas ignoruje w łasne przeczucia lub intuicję. W iele osób  

twierdzi, że intuicja ostrzegała je przed czym ś lub p rzed  k im ś, a m im o 

to nie posłuchali jej, co m iało opłakane skutki.

N ie  słucham y rów nież tego, co  nasz p artn er w yraża w erbalnie. 

Pom yśl tylko, jak  jesteś sfrustrowany, gdy w iesz, że  nie zostałeś usły­

szany -  nie jesteś w ówczas pewien, czy k toś faktycznie cię nie usłyszał, 

czy jest uparty, czy m oże to ty nie um iałeś się jasno wyrazić. G d y  tak  się 

dzieje, pow tarzam y nasze słowa, a nawet jesteśm y nachalni i zaczynamy 

w ygłaszać tyrady, by wywołać jakąkolw iek reakcję. Zwykle takie sytu­

acje się pow tarzają, a my coraz m ocniej naciskam y, by uzyskać o d p o ­

wiedź. N iekiedy po  prostu  się poddajem y i odchodzim y.

O dw racając sytuację , łatw o dostrzec, że kiedy słyszymy, co nasz 

partn er do nas pow iedział, w ażne jest, by jak o ś zareagow ać. N aw et 

jeśli nie um iem y m u nic doradzić ani nie znam y rozw iązania problem u, 

ważne, by pokazać, że go wysłuchaliśm y i doceniam y to, że podzielił się 

z nam i swoimi przemyśleniami. D zięki tem u pojawia się nić porozum ie­

nia i partner w idzi, że nam  na nim  zależy. K iedy pokażem y, że chętnie 

go wysłuchamy, nawet jeśli nie zgadzam y się z nim, pom oże to naszem u 

związkowi. Je ś li partner odnosi w rażenie, że go nie słuchamy, czuje się 

zlekceważony, co narusza równowagę w zw iązku. W  rezultacie druga 

strona m oże w ręcz rozpaczać lub zrezygnować ze zw iązku. Je śli m am y
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odm ienne opinie, i tak  m ożem y m ówić o  tym, jak  się czujem y i d lacze­

go, poniew aż w udanym  zw iązku nie chodzi o  to, kto m a rację, a kto 

nie; m usim y p o  prostu  budow ać poczu cie  b liskości z partnerem . Ta 

więź pom aga w spólnie znaleźć lepsze rozw iązanie. K iedy się w  czym ś 

nie zgadzam y, m usim y porozm aw iać o  tym , co  czujem y i d laczego, 

a następnie wyjaśnić pow ody i pow iedzieć, że np. w ynika to  z naszych 

wcześniejszych dośw iadczeń. Pozw ala to  naw iązać porozum ienie, bez  

którego nie m ożna uzdrow ić przyczyny tej rany.

Je śli partner m ówi nam , co jest nie tak  w zw iązku, to odgryw a on 

rolę partnera negatywnego z fazy pozytywno-negatywnej (zob. str. 29). 

Praw dopodobn ie  czuje się on bezsilny w obec zm ian , zw łaszcza gdy 

ciągle narzeka. Je śli pokażem y partnerowi negatywnem u, w jaki sposób 

pom aga w dokonaniu zm ian, przestanie narzekać, a zacznie nas w spie­

rać. Je śli my jesteśm y partnerem  pozytywnym , m am y m ożliw ość doko­

nania zm ian. Je śli wyznaczymy sobie cel, poprosim y o  łaskę i o  pom oc 

ze strony innych, z czegoś zrezygnujemy, wykorzystam y m oc wyboru, 

zbliżymy się do siebie, porozmawiamy, wybaczymy, zintegrujemy, zaan ­

gażujem y się, poprosim y o prawdę i w ykażem y się dobrym i chęciam i, 

zrobim y postępy. Je śli nie będziem y słuchać i odpow iadać, pojaw i się 

albo m arazm , albo bardzo  silna rywalizacja.

K ażd a  sytuacja n iesie ze so b ą  jak ieś przesłanie. Je s t  ono wyraźne 

w zachowaniu partnera, w  tym, co inni m ów ią d o  nas, i w tym, jak rozwija 

się sam a sytuacja. Je śli jesteśm y świadom i, m ożem y uczyć się z łatwością, 

po prostu zwracając uwagę na w skazówki i sygnały, które dostajemy, ale 

do  tego trzeba um ieć słuchać. N a  przykład jeśli partner oddala  się od  

nas, to, aby znowu stać się dla niego atrakcyjnym, ważne jest, by nie trzy­

m ać się go kurczowo. Je śli dostrzegam y, że w  zw iązku lub w  kontekście 

zw iązku dzieje się coś niedobrego, to znak, by budow ać zw iązek poprzez 

poczucie więzi i bliskości, poniew aż jeśli dostrzegam y problem , to  jest 

nasz problem  i to my m ożemy coś z nim  zrobić. Im  bardziej ignorujemy 

jakiś kłopot, tym bardziej się on nasila. Problem  to po  prostu odzw ier­

ciedlenie naszego lęku oraz odrzuconej, zranionej części nas samych -  

konflikt w nas projektujemy na zewnątrz. M ożem y przejść przez ten lęk 

dzięki naszej gotowości i zaangażow aniu w  zm ianę i prawdę.
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K iedy ktoś, w  tym  także nasz partner, daje nam  inform acje zw rot­

ne, m usim y słuchać i przyjąć je, nawet jeśli w ydają się nam  całkowicie 

nieprawdziwe. Integracja jest łatwa -  m ożem y po  prostu  zdecydować się 

na n ią lub poprosić nadśw iadom ość, by zrobiła to  za nas. D zięk i tem u 

przyswajamy energię tej inform acji oraz poszerzam y naszą perspektywę 

o  prawdę, k tórą przekazuje nam  druga strona. Je ś li zw racam y uwagę 

na w szystkie sygnały, reagujem y na nie i korzystam y z nich na naszej 

drodze, m am y o  wiele w iększą szansę osiągn ąć szczęście.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Ignorowanie sygnałów i  informacji, które otrzymujemy od partnera oraz 

wszystkich i  zewsząd, prowadzi do cierpienia, którego można by uniknąć.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Szczere pragnienie, by być coraz bardziej świadomym partnera oraz innych 

osób z naszego otoczenia, pomaga nam właściwie reagować i  odnosić sukce­

sy w związku poprzez rozmowę, budowanie mostów i  integrację w taki spo­

sób, który prowadzi do partnerstwa.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Czy umiesz słuchać swojego partnera? Czy zachęcasz go do rozmowy, czy 

atakujesz? Jeśli rozmowa jest dla ciebie jedynie okazją, by się wyżalić 

i  ponarzekać, twój partner się wycofa. Czy umiesz zażegnać kłótnię poprzez 

szczerą rozmowę o uczuciach bez zniżania się do kontrataku? Czy słuchasz 

tego, co partner mówi oraz czego nie mówi? Czy umiesz wyczuć, co myśli 

druga osoba, korzystając z intuicji i  poczucia bliskości? Czy widzisz, co się 

dzieje i  ja k i może być tego rezultat? Uświadomienie sobie, że każda rozmo­

wa, niezależnie od tematu, jest symbolicznym przekazem tego, co partner 

czuje do nas, pomoże c i zrozumieć nie tylko proces, ale i  to, co partner prze­

kazuje c i na głębszym poziomie.
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U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

D ecyduję się słuchać partnera oraz wszystkich sygnałów z otoczenia. 
Podejm uję również decyzję, aby usłyszeć przesłanie, które je st do mnie 
skierowane, aby mnie uzdrowić.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

D ziś słuchaj wszystkiego, jakby była to wiadomość od Boga lub niezwykle 

ważna wskazówka od kogoś, kto je st dla ciebie autorytetem. Słuchaj uważ­
nie wszystkiego, co przychodzi do ciebie poprzez różne wydarzenia, przez 
słowa innych oraz przez to, co czytasz. Wszystko je st wskazówką, która ma 
pomóc ci w uzdrowieniu.
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28.
„MAM CI Ę”

Je s t  to pask udn a gierka, dzięki której m ożem y uzyskać nad  kim ś prze­

wagę. W ykorzystujem y ją, by odkryć słabe punkty innych, a następnie 

bezlitośn ie się z n im i drażnim y. W  ram ach w yw yższania się ryw alizu­

jem y z k im ś, by p o k azać , że je steśm y  lepsi. „M am  c ię” p o lega  na 

docinkach , które słu żą  tem u, abyśm y poczu li się lepiej. A  zwycięstwo 

św iętujem y, w ytykając co ś kom uś, pon iew aż tak  b ard zo  b rak  nam  

poczucia  bezpieczeństw a, że n ieustannie m usim y udow adniać sobie 

sw oją w yższość . N iestety  zbyt często  tak ie  zachow anie pojaw ia się 

w relacjach  m iędzy rodzicam i a dziećm i i staje się w zorcem  na życie. 

Bycie potraktow anym  w ten sposób  jest bardzo  przykre, a nawet bo le­

sne, często  odzyw ają się wówczas rany z dzieciństw a, które przekształ­

ciły się już we w zorzec.

O sob y , k tó re  g ra ją  w „m am  c ię ”, c zę sto  są  n ie św iad o m e  i n ie ­

w rażliw e n a sw oje o to czen ie ; m o gą  się naw et dziw ić, że  k to ś  robi 

z tego  ta k i prob lem . M ów ią: „To był ty lko niew inny ż a r t !”, ale nie 

z d a ją  so b ie  sp raw y z te g o , że  ten  ż a rt  je s t  a ta k iem  n a  k o g o ś. T a 

b ez d u sz n o ść  je s t  w  rzeczy w isto śc i m ech an izm em  ch ron iącym  ich 

p rzed  c ierp ien iem , co  spraw ia, że  p od e jm u ją  tę  o k ru tn ą  grę.

P raco w ałem  z pew nym  cz łow iek iem , k tó ry  g ra ł w  „m am  c ię ” 

ze sw o ją  szw ag ie rk ą  i by ł b a rd z o  zaskoczon y , k ied y  n a jw yraźn iej 

p o c zu ła  się  g łęb o k o  u rażo n a  je g o  żarc ik iem  b ęd ący m  w  rzeczyw i­

sto śc i o b e lg ą  w obec jej rodziny. N ie  rozu m iał, że  jeg o  żart otw orzył 

je j sta re  rany. P rz e p ro sił  za  tę  p rzy k ro ść , a le  z a m ia st  tro sk i czu ł 

racze j w śc ie k ło ść , pon iew aż je j c ierp ien ie  d o tk n ę ło  je d n e j z jeg o  

w cześn ie jszych  ran . J e g o  gn iew  i w śc ie k ło ść  m askow ały  g łę b o k ie  

p o czu cie  zran ien ia . N ie  ro zu m iał rów nież, w jak i sp o só b  jeg o  rany 

z d z iec iń stw a spraw iły, że  gra ł w „m am  c ię”, by u chron ić się p rzed
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bó lem . D o sz e d ł p o tem  d o  tego , że przyczyn ą jego  c ierp ien ia  było 

w ydarzen ie  z o k resu , k ied y  m ia ł p ięć  lat, a  gdy je  u zd ro w ił, m ógł 

uw olnić się o d  w zorca „m am  c ię ”.

M ożem y poradzić  sobie z problem em  „m am  cię” i agresją , k tórą 

w yw ołuje, co  d odatkow o uzdrow iłoby  n asz ą  p o trzeb ę  w ygryw ania 

z innym i w tak  pask u dn y  sp o só b , d z ięk i tem u, że odkryjem y, jak a  

sytuacja z przeszłości naszej lub nawet naszych przodków  spraw iła, że 

czujem y się zaw stydzeni, krytykow ani i nic niew arci. Je ś li  czujem y się 

szanow ani, traktow ani spraw iedliw ie i rów no oraz akceptow ani, uczy­

my się lubić siebie i n ie czujem y potrzeby, by m ieć zaw sze rację. M oże­

my osiągn ąć  ten stan  dzięk i uzdrow ieniu swoich ran oraz p o strzega­

niu zdarzenia, które je spow odow ało, z innej perspektywy. A  ofiaru jąc 

innym  dary : akcep tac ji, m iło śc i, otuchy i pochw ały, d ostan iem y  je  

z pow rotem  i otworzym y się na zaangażow anie całym  sercem .

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Gra w „mam cię” spowodowana je st nieuzdrowionymi ranami z przeszłości. 
Jeśli nie zajmiemy się ich przyczyną, zachowanie takie będzie ranić nie tylko 

nas, ale i  innych.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Jeśli uświadomimy sobie nasze ledwie dostrzegalne przekonanie o własnej 
wyższości, które sprawia, że poniżamy innych, może to być początek praw­

dziwego partnerstwa oraz uzdrawiania ran z przeszłości.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Przyjrzyj się swoim związkom miłosnym, rodzinnym oraz przyjacielskim, 
by przekonać się, jak ie  je st twoje zachowanie. Być może przekonasz się, że 
twoje poczucie humoru je st pełne agresji łub poniżające dla innych. Je śli 

wykorzystasz te sygnały, by odkryć i uzdrowić swoje rany, odzyskasz poczu­

cie pewności siebie oraz odniesiesz sukces.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że odkryję wszystkie sfery mojego życia, w których 

gram w „mam cię”, uzdrowię związane z tym rany oraz zintegruję aspekty 

siebie będące ofiaram i gry „mam cię”.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
K orzystając z in tu icji, dokończ następujące zdania po to, abyś m ógł 
uzdrow ić te aspekty sw ojej osobow ości, które grają w „m am  cię” i  są 

ofiaram i te j gry.

Gdybyś wiedział, ile je st w tobie aspektów osobowości, które grają w „mam 

cię, prawdopodobnie byłoby ic h ______________________________________

Gdybyś wiedział, ile je st w tobie aspektów osobowości, które są ofiaram i 

gry w „mam cię”, prawdopodobnie byłoby ic h _________________________

Gdybyś wiedział, ile ran musisz uzdrowić, by uwolnić się od gry „mam cię” 
i  uzdrowić w sobie aspekt ofiary u samych korzeni, prawdopodobnie byłoby

ich ____________________ _____________________________________________

Gdybyś wiedział, ile m iałeś łat, gdy powstała każda z tych ran, prawdopo­

dobnie byłby to w iek____ / ______ / ______ / _____ _ / ______ itd.

Gdybyś wiedział, jak ie  wydarzenie wywołało ten ból, prawdopodobnie 

byłoby to ____________ _______ _______________________________ _________

Następnie poproś, abyście ty i  każda z pozostałych osób odzyskali rów­
nowagę i  zbliżyli się do uczestników tej sytuacji. O fiaruj im dary, które dla 

nich masz, i  przyjm ij dary, które oni m ają dla ciebie. Zintegruj wszystkie 
aspekty sw ojej osobowości „m am  cię” oraz ofiary w jeden aspekt, który 
w końcu niech pow róci do ciebie.
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29.
ZABORCZOŚĆ I ZAZDROŚĆ

Zarówno zaborczość, jak i zazdrość to zachowania, które odnoszą sku­
tek odwrotny do zamierzonego i idą ręka w rękę. Stanowią one próbę 
utrzymania partnera blisko siebie w imię miłości, lecz w rzeczywistości 

zrodzone są z braku poczucia bezpieczeństwa. Wykorzystujemy part­

nera do zaspokojenia własnych potrzeb, tak jakby był naszą własnością, 
po to, by się dowartościować i poczuć lepiej. M oże to być kompletny 
niewypał, a im  częściej zachowujemy się w ten sposób, tym bardziej 
partner chce od nas uciec. Im  bardziej zazdrośni i zaborczy się stajemy, 

tym bardziej niezależny staje się nasz partner, usiłując uniknąć stłam­
szenia. W  miarę jak nasza zazdrość i zaborczość rosną, a partner się 

odsuwa, zwykle kształtują się dwie możliwości rozwoju sytuacji: nam 

może jeszcze bardziej brakować poczucia bezpieczeństwa, zaczynamy 

grozić partnerowi i dręczyć go lub możemy zdecydować się na uzdro­
wienie siebie. Jedna z nich prowadzi do klęski i niszczy związek, druga 
wiedzie do zmiany.

K ilka lat temu moim klientem  był bardzo zaborczy i zazdrosny 
m ężczyzna. Poradziliśm y sobie z k ilkom a problem am i na tyle, by 

poczu ł ulgę i przestał się zachowywać agresyw nie w stosunku do 

żony. Kiedy zobaczyłem  go następnym  razem , sześć m iesięcy p óź­

niej, m iał rom ans, co często  się zdarza zazdrosnym  i zaborczym  
osobom . Im  bardziej ktoś jest zazdrosny, tym bardziej jest niestały 
w uczuciach pom im o zapewnień, że jest wręcz przeciwnie. Zazdrość 

i zaborczość nie m ają nic w spólnego z m iłością, a za to wiele wspól­
nego z wypaczonym poczuciem  wyjątkowości, potrzebam i, brakiem  
p oczu cia  bezpieczeństw a, w ym aganiam i i ranam i z przeszłości, 
które z całych sił starają się doprowadzić do pow stania nowych. C o 

ciekawe, wiele osób deklaruje całkow ite oddanie partnerow i, ale
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w rzeczyw istości wystarczyłby im  ktokolwiek, p od  w arunkiem , że 
nieustannie zaspokajałby ich potrzeby. Kiedy odczuwamy zazdrość, 
dostrzegam y jedynie nasz brak  zaangażow ania, który następnie 

przypisujemy partnerowi. N agła potrzeba i zależność mylą nam  się 

z m iłością.
Zazdrość i zaborczość bardzo destrukcyjnie wpływają na związki. 

Dręczymy partnera i odpychamy go od siebie, starając się jednocześ­

nie sprawić, by nas pokochał, by poświęcał nam swoją uwagę i trak­

tował nas jak najbardziej wyjątkową osobę na świecie. Je śli nasza 
zazdrość i zaborczość są bardzo silne i bolesne, to kryje się za nimi 
potężna rana z przeszłości. To uczucia tak  dotkliwe, że jeśli ich nie 
uzdrowimy, zatrujemy swoje otoczenie gniewem, złym traktowaniem 

i własnym bólem.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A 
Zazdrość i  zaborczość prowadzą wprost do cierpienia i  złamanego serca.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Jedynie uzdrowienie i  rozmowa są skutecznym narzędziem uwolnienia się 
od zaborczości i  zazdrości.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Oceń w skali od 1 d o  l 00, ja k  bardzo jesteś zazdrosny i  zaborczy. Następnie 
oceń, ja k  bardzo obecny lub ostatni partner był zazdrosny, również w skali 

od 1 do 100. N ajw iększa liczba punktów dla któregokolwiek z was to 
stopień tw ojej zazdrości. Twoja zazdrość bierze się z braku poczucia bezpie­

czeństwa spowodowanego zerwaniem więzi oraz ranami. Jeśli je j nie uzdro­
wisz, to najprawdopodobniej staniesz się kłębkiem nerwów, osobą, która 

stosuje przemoc, lub człowiekiem bardzo niezależnym, co wywoła zazdrość 

u każdego partnera.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do tego, że uzdrowię całą swoją zazdrość po to, bym czuł 

się bezpieczny, wolny, kochany i pełen miłości.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E 
Z adaj sobie pytanie, ile  masz w sobie aspektów zazdrości i  zaborczości. 

Następnie połącz je  wszystkie i  stwórz jedną wielką zaborczą i zazdrosną 
postać. To hologram, który twoje ego wykorzystuje, by ukryć bramę, która 

istnieje w twoim umyśle. Wejdź w ten hologram, a następnie przejdź przez 
bramę. Co się za nią znajduje? To część twojego umysłu, którą utraciłeś, 

a ego ukryło przejście przez bramę. Teraz odzyskałeś tę część swojego umy­
słu. Ile odzyskałeś? Przyjm ij ją  i  ciesz się nią. W  rzadkich wypadkach po 
drugiej stronie bramy je st ciemność lub coś negatywnego. W  takiej sytuacji 

po prostu poproś swoją nadświadomość, by ośw ietliła i  uzdrowiła to, co 
mroczne. Następnie zadaj sobie pytanie: „Gdybym  m iał powiedzieć, ile 
wydarzeń z przeszłości muszę uzdrowić, by uw olnić się  od  zazdrości 
i  zaborczości, to ile by ich było?”. Użyj metody intuicyjnej (zob. „M am  

cię”, str. 147), by pow rócić do każdego z tych zdarzeń i  odzyskać równo­
wagę, poczuć bliskość z innymi, zacząć dzielić się daram i, ja k i je st dar 

tw ojej duszy, którym przyszedłeś się dzielić i  który obiecałeś swojemu 

partnerowi lub byłym partnerom, by ich uratow ać? Teraz przekaż te dary 
z serca do serca.
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30.
UZDRAWIANIE PIEKŁA 

ZŁAMANEGO SERCA

Każdy z nas czuł się kiedyś w życiu, jakby żył w piekle. Pamiętamy te 
zdarzenia, lecz zazwyczaj tłumimy uczucia po to, by nie doświadczać 

nieustannie towarzyszącego im intensywnego cierpienia. Stłumienie 
uczuć nie oznacza jednak, że one znikają -  gdzieś w głębi tortura trwa, 
tylko że my jej nie czujemy. Tortura tego piekła ma źródło w poczuciu 
winy i przekonaniu, że ukaranie siebie przyniesie nam w końcu spokój. 

Nasze piekło to próba odkupienia winy i kompensujemy sobie ten ból, 
zużywając ogromną ilość naszej energii życiowej, by go w sobie pomie­

ścić. W taki sposób staramy się prowadzić normalne życie. Nadszedł czas, 
by odzyskać całą energię, którą do tej pory wykorzystywaliśmy do tego, 

by chronić się przed „piekielnym” zdarzeniem. Nadszedł czas, by je zmie­

nić, zamiast pozwolić, by pozostawało otwartą raną w sercu i umyśle.
Wszystkie bolesne chwile, których doświadczyliśmy po tym zdarze­

niu, stanowiły część wzorca cierpienia, a cały późniejszy ból był zabar­
wiony bólem zdarzenia, od którego się to zaczęło. Nasze przekonania 

dotyczące siebie oraz świata uformowały się i zostały wzmocnione pod 
wpływem pierwotnego zdarzenia. Nasze mechanizmy obronne nadal są 

z nim związane i są próbą poradzenia sobie z emocjonalną klęską, jaką 
było ono dla nas. Trzymanie w sobie tego typu nieuzdrowionych zdarzeń 

jest receptą na klęskę. Niszczą nas one, co podkopuje naszą pewność 
siebie, odwagę, chęci, poczucie własnej wartości i zdrowie. Niezwykle 

istotne jest, by powrócić do tych zdarzeń i zmienić je. Naprawienie 
błędów, które doprowadziły do tych zdarzeń, pozwala nam odżyć. 
Tam gdzie było cierpienie, teraz jest moc, współczucie i mądrość, oraz 
uzdrawiający dar, który pozwala innym wyjść z ich piekła, mamy też 

wrażliwość i moc, bez których uzdrowienie nie byłoby możliwe.
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Gdybyśmy zachorowali na raka, poszlibyśmy do lekarza, aby się 

leczyć i wyzdrowieć. Ale gdy chodzi o to, co w rzeczywistości jest rakiem 

emocjonalnym, mamy tendencję, by unikać pomocy w leczeniu. Jeśli go 
nie uzdrowimy, może się rozprzestrzenić w nas, wpływając na wszystko, 
co robimy, a nawet może sprawić, że będziemy chcieli umrzeć. Trzy­

dzieści lat temu poznałem  kobietę, która m iała ciężkie życie; trudne 

doświadczenia doprowadziły do rozwodu z mężem. Akurat wtedy zako­
chała się w kimś i była pełna nadziei na partnerstwo. Kiedy spotkałem ją 
znowu rok później, jej ukochany odszedł od niej i straciła nadzieję. Była 

zrozpaczona. Trzy miesiące później nadal nie doszła do siebie i właśnie 

zdiagnozowano u niej raka, na którego zmarła w ciągu sześciu tygodni. 
Poddała się. Badania naukowe wykazują, że w wielu wypadkach rak 
pojawia się pomiędzy szóstym a osiemnastym miesiącem po jakimś trau­

matycznym wydarzeniu związanym z ważną osobą w naszym życiu.

G dy uzdrawiamy te bolesne rany, odzyskujemy poczucie sensu, 
ponadto dają nam one siłę w obliczu przeciwności. Każde cierpienie 
otwiera nas na przyjęcie jeszcze więcej łaski dla nas i dla świata. Bolesna 

rana to osobista strefa wojenna, która zanieczyszcza naszą świadomość 

tak długo, jak długo jej nie uzdrowimy. Kiedy nasza świadomość wzra­
sta, to samo dzieje się ze świadomością świata.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Rany z przeszłości oraz ich destrukcyjny wpływ niszczą nas, dopóki ich nie 
uzdrowimy.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Kluczowe znaczenie ma uzdrowienie naszych ran, ponieważ je śli tego nie zro­
bimy, pozostaną w nas jak o  emocjonalny rak, wpływając na wszystko, co 

robimy.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Najwyższy czas, by ocenić swoje życie, by znaleźć sceny z przeszłości, w których 
wciąż są uczucia, które towarzyszyły nam w chwilach, gdy życie nam się roz­
padało, oraz by uzdrowić je  i  uwolnić się od autodestrukcyjnych wpływów.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

Zobowiązuję się, że uzdrowię wszystkie doświadczenia piekła i  bolesne 
uczucia w sobie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
N a osobnej kartce papieru wypisz sceny z przeszłości, emocjonalne piekło, 
które masz w sobie. Podejm ij decyzję, że je  uzdrowisz. D la każdej sceny 
dokończ następujące zdania, korzystając z metody intuicyjnej:

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  przekonania na własny temat powstały we 
mnie na skutek tego bolesnego zdarzenia, prawdopodobnie byłoby to ____

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  przekonania na temat życia powstały we 
mnie na skutek tego doświadczenia, prawdopodobnie byłoby t o _________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  przekonania na temat m iłości i  związków 

powstały we mnie na skutek tego doświadczenia, prawdopodobnie byłoby 
to ___________________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  przekonania na temat mężczyzn powstały 
we mnie na skutek tego doświadczenia, prawdopodobnie byłoby to ______

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  przekonania na temat kobiet powstały we 

mnie na skutek tego doświadczenia, prawdopodobnie byłoby to _________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  przekonania na temat sukcesu powstały we 

mnie na skutek tego doświadczenia, prawdopodobnie byłoby to _________

Uwolnij się od tych przekonań ja k  od błędów. Następnie zdecyduj, w co 

zam iast tego w olałbyś wierzyć w odniesieniu do siebie, życia, m iłości, 
związków, mężczyzn, kobiet i  sukcesu. Następnie wykorzystaj technikę 

zmiany ujęć filmowych (zob. „Kiedy jesteśmy wzburzeni”, str. 258). Powtórz 

ujęcie dwadzieścia razy. To tworzy przestrzeń na partnerstwo w umyśle tam,
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gdzie niegdyś toczyła się wojna. Następnie pow róć do każdej sceny i  ofiaruj 

swoje wewnętrzne dary, które uzdrowią i  przekształcą tę scenę. Jeśli po ich 
ofiarowaniu nie poczujesz się zdecydowanie lepiej, to znaczy, że masz jeszcze 
jeden dar dla wszystkich. O fiaruj go. Następnie przyjm ij dary, które uczest­

nicy każdej sceny m ają dla ciebie. Przyjm ij również dary, które ma dla 

ciebie niebo, pom agając jednocześnie osobom z twojego otoczenia przyjąć 
dary, które niebo ma dla nich wszystkich.
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31.
ATAKOWANIE SIEBIE

Atakowanie siebie jest podstawową przyczyną wszystkich złych rzeczy, 

jakie kiedykolwiek nam się przytrafiły, a robimy tak zarówno po to, by 

ukarać siebie, jak i nie pozwolić sobie żyć pełnią życia. Cierpienie oraz 
inne formy ataku, których doświadczamy zewnętrznie, odzwierciedlają 
naszą autoagresję. Ataki na siebie pozwalają nam uniknąć naszej praw­

dziwej ścieżki i celu.
Atakowanie siebie jest jednym z głównych sposobów, w jakie ego 

buduje swą siłę i zapewnia sobie trwałość. Atakujemy siebie za swoje 

rozczarowania i straty. Atakujemy siebie, powodując straty. Atakujemy 
siebie za każde poczucie winy i brak bliskości z innymi. Ukrywamy te 

ataki w sobie. Jeśli ich nie uzdrowimy, stają się coraz silniejsze i potem 

wykorzystujemy je przeciwko sobie raz za razem, zamiast potraktować 
je jako okazje do uzdrowienia.

Jeśli jesteśmy zależni, często najsilniej atakujemy siebie narzędziami 
takim i jak  cierpienie. A tak na siebie jest formą obsesyjnego osądza­
nia siebie, które ego stosuje, by odciągnąć naszą uwagę od  tego, że 

ktoś w naszym otoczeniu woła o  pom oc. Blokuje on nasz potencjał 
w dziedzinie przywództwa, służenia innym oraz przyjaźni, sprawiając, 

że jesteśmy zapracowani, zajęci sobą, egocentryczni i nie słyszymy woła­

nia o pomoc. E go  nie chce, byśmy słyszeli to wołanie i reagowali na 
nie, ponieważ jeśli zwrócimy się ku innym, poczucie bliskości, które 
się pojawi, zniszczy część ego, a następnie zacznie się pogłębiać -  do 

chwili, aż kolejny atak na siebie odciągnie naszą uwagę i oddzieli nas 

od radośnie rozwijającego się życia.
Podobnie pokusa śmierci to najlepszy sposób ego, by odciągnąć 

nas od  nowego, lepszego życia. Najbardziej przerażające wydarzenia 
z naszego życia są  największą szansą na przełom i uzdrowienie, lecz
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ego naturalnie chce ukryć tę sposobność przed nami. Jeśli nauczymy się 
traktować wszystkie wydarzenia jako okazję do uzdrowienia, wówczas 

bez względu na sugestie ego możemy to wykorzystać jako trampolinę, 

by wskoczyć wyżej. Jeśli o tym zapomnimy, będziemy cierpieć, starając 
się jedynie przetrwać bolesne chwile.

Zawsze tuż przed zrobieniem ważnego kroku naprzód ego może 
sprawić, że zaczniemy jeszcze bardziej zajadle atakować siebie zarówno 

przed danym zdarzeniem, jak i po nim. Napatrzyłem się na ten mecha­

nizm podczas warsztatów, kiedy to wybrana osoba dostaje do wyko­
nania ćwiczenie, które ma sprawić, że przekroczy ona swoje granice, 

i które staje się dramatycznym odzwierciedleniem problemu lub jego 
rozwiązania. Przed rozpoczęciem  ćwiczenia może się pojawić wiele 
wątpliwości, ataków na siebie i lęku, a później, już po zakończeniu, ego 

stara się zakłócić radość z doświadczenia przełomu, stosując zażenowa­
nie, zakłopotanie lub wstyd. Kiedy osoba taka dostrzeże intencje ego, 
może na nowo cieszyć się zwycięstwem i odczuwać radość.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Każde cierpienie i  każdy problem to form a autoagresji.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Kiedy zrozumiemy, że ego skłania nas do atakowania siebie po to, by unie­
m ożliw ić nam udzielenie pomocy przyjaciołom , którzy są w potrzebie, 
zyskujemy motywację, by przestać na siebie napadać, po to, byśmy mogli 

służyć innym pomocą.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Ego chce, byśmy zajm owali się tylko sobą. Przyjrzyj się swojemu życiu, trak­

tując najgorsza jego chwile jak o  form ę ataku na siebie, którego celem je st 
zablokowanie dzielenia się darami. Zwróć uwagę, w ja k i sposób nie mogłeś 
przez to pom agać innym, realizować swoich celów. Postaraj się być świado­
mym po to, by w ięcej nie atakow ać siebie i  aby dostrzegać wokół siebie 

osoby, które potrzebują twojej pomocy. Kiedy zwrócisz się ku nim, otworzysz 
się na uzdrawianie i  miłość, a w twoim życiu zacznie się nowy rozdział.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się, że przestanę atakować siebie, a zamiast tego zacznę reago­

w ać na wołanie o pomoc w swoim otoczeniu.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Po w ielu latach badania zagadnień wstydu, autoagresji i zażenowania 

odkryłem, ze celem ego je st odwrócić naszą uwagę od próśb o pomoc kiero­
wanych do nas. Jeśli uznamy, że są one ważniejsze niż my sam i i  nasze drę­
czenie samych siebie, to w efekcie zostaniemy uzdrowieni i  będziemy mogli 
wejść na wyższy poziom. Wówczas ego zostanie pokonane, a jego mechani­

zmy obronne zniszczone.
Wypisz jedenaście najgorszych scen ze swojego życia. Powróć kolejno 

do każdej z nich, lecz tym razem, zam iast atakow ać siebie i cierpieć, zadaj 
sobie pytanie:  „O d czego to cierpienie i  atakowanie siebie stara się odwró­

cić moją uwagę? Kto potrzebuje m ojej pomocy?". Przekonasz się, że kiedy 
pomożesz te j osobie, zarówno ona, ja k  i  ty uwolnicie się od wzorców i od 

uczuć z przeszłości. Jeśli czujesz, że coś jeszcze kryje się za tym wydarze­

niem, zadaj to pytanie kilkakrotnie. Kiedy przyjdzie ci na myśl ja k a ś osoba, 
wyobraź sobie, że przestajesz atakow ać siebie, wychodzisz je j  naprzeciw 

i wspierasz ją .
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Najgorsza scena Z a co atakowałem 
siebie?

Kto potrzebował 
mojej pomocy?

D ar

1 .

2.

3.

4.
5.

6.
7.

8.
9.
10. 

11.



32.
MIEĆ RACJĘ

Jest pewne zachowanie, które może poczynić spustoszenie w naszym 
życiu. Jeśli zawsze chcemy mieć rację, to oczywiście ktoś inny nie może 

jej mieć. Kiedy zarzucamy komuś, że się myli, to znaczy, że toczymy 
wojnę, w której właśnie ogłosiliśmy się zwycięzcą, choć być może wła­
śnie my jesteśmy jej ofiarami. Tak naprawdę nikt nie wygrywa wojny, 
ponieważ w ostateczności przegrywamy sami ze sobą. Kiedy walczymy, 

by udowodnić swoją rację, nie uczymy się, nie rozwijamy ani też nie 

współdziałamy z innymi. Walka staje się mechanizmem obronnym. Jeśli 
zachowujemy się, jakbyśmy zawsze mieli słuszność, to dzieje się tak, 

ponieważ gdzieś w środku czujemy, że się mylimy. N asza sztywna 

postawa wymusza na nas i na innych życie według zasad, co m a służyć 
odcięciu się od bólu i poczucia porażki. Dążenie do nieomylności nie 
pozwala nam być szczęśliwymi.

Każda negatywna sytuacja, jaka nam się kiedykolwiek przydarzyła, 
jest próbą udowodnienia, że mieliśmy rację w jakiejś sprawie. Przekona­

nie, że zawsze musimy mieć rację, prowadzi do wojen, na których nam 
nie zależy. M oże nawet dojść do tego, że staniemy w obronie poglą­

du, którego w rzeczywistości nie popieramy, tylko po to, by wygrać. 
Niekiedy bronimy negatywnych lub destrukcyjnych opinii o sobie, bo 

dzięki temu mamy wymówkę, by się nie wychylać w życiu i nie musieć 
realizować swojego celu. Nieomylność to próba uniknięcia bólu, ale 
jakim ś sposobem  zawsze wiedzie nas ona ku cierpieniu. Służy ona do 

udowodnienia, że nasze negatywne przekonania o sobie lub o świecie 
są prawdziwe, co daje nam wytłumaczenie, by robić, co nam się podo­
ba, nawet jeśli nas to nie uszczęśliwi. Kiedy staję w obliczu negatywnej 

sytuacji, staram się pamiętać, że nie mam racji, w przeciwnym bowiem 
w ypadku czułbym spokój i odniósłbym  sukces. Je śli m am  rację, to
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znaczy, że tkwię w ślepym zaułku i wszystko jest takie, jak to oceniłem. 
Jeśli m am rację, ani ja, ani żaden inny uczestnik tej sytuacji nie może 
się uczyć, rozwijać ani zmieniać.

Sytuacja to wypadkowa wielu relacji, przeszłych i teraźniejszych, które 

doprowadziły do obecnego stanu rzeczy. Jeśli potrafimy przyznać, że się 
mylimy, możemy wybrać coś innego. Jeżeli potrafimy przyznać, że się 

mylimy, możemy poprosić o pomoc. Każda negatywna sytuacja to więzie­
nie zbudowane z naszych osądów, za którymi zawsze kryje się poczucie 

winy. O soba niewinna nie osądza ani nie przypisuje nikomu poczucia 
winy. Kiedy prosimy Boga o pomoc, zaczynamy dostrzegać tych, którzy 

nas proszą o pomoc, a dzięki temu otwieramy się, stajemy elastyczni, 
dostrzegamy rozwiązanie dobre dla wszystkich i reagujemy na wołanie 
o pomoc w taki sposób, że konflikt szybko zostaje rozwiązany.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Dążenie do nieomylności to najlepsza droga do kłótni i  walk oraz złamane­

go serca.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Kiedy przestajemy bronić siebie, udow adniając swoje racje, pojaw ia się 

rozwiązanie, dzięki któremu możemy pomóc innym oraz sam i możemy 
otrzymać pomoc od naszej nadświadomości.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Zawsze gdy jesteś w trudnej sytuacji, pam iętaj, by powiedzieć sobie: „To nie 

je st prawda. N ie tego pragnę. Chcę prawdy, je śli mam rację, dostałem wła­

śnie to, czego chciałem. Podjąłem złą decyzję. Chcę uświadom ić sobie, że 
się mylę, po to, by poznać prawdę. Potrzebna m i pomoc, by znaleźć drogę 
wyjścia. Wolę szczęście”.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do tego, że w całości uzdrowię i  uwolnię się od nieomyl­
ności, osądzania i ukrytego poczucia winy po to, bym mógł się czegoś nauczyć 

i  być szczęśliwy.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się trzem swoim najgorszym doświadczeniom i trzem obecnym 
sytuacjom, które nie dają c i szczęścia.

Cierpienie W jak ie j kwestii 
miałem rację

W jakiej kwestii 
czułem wyższość 
moralną

1.
2.

3.

Obecna niekomfortowa 
sytuacja

W jak ie j kwestii czuję 
wyższość moralną

W jak iej sprawie czuję, 
że jestem winny lub że 
nie mam racji?

1 .

2.
3.

Następnie kolejno dla każdej sytuacji dokonaj nowego wyboru. Wybacz 
sobie przeszłość, tak byś nie w ięził w n iej innych. Poproś o inspirację 
w odkryciu prawdy. Poproś o szczęście dla wszystkich, których ta sytuacja 
dotyczy. Zasługujecie na nie.
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Czego uczy nas 
cierpienie



33.
ELEMENTY CIERPIENIA

Elem enty  cierpienia to zasady, cechy lub m echanizm y n iezbędn e do  

tego, by cierpienie m ogło się pojawić. S ą  to cechy, które w sytuacjach 

pow odujących cierpienie n ieustannie się pojaw iają. N iektóre z nich są  

oczywiste. Inne pozostają  ukryte w podśw iadom ości. Podaję  je poniżej 

po  to, by przypom inały, co chce nam  przekazać cierpienie, i pom agały 

to zapam iętać.

1. K ażde  cierpienie to  aspekt, w  którym  czujem y się ofiarą. Służy 

jakiem uś naszem u celowi.

2. Cierpienie to prześw iadczenie, że tracimy część siebie, oddalam y 

się od  innych i b rak  nam  poczucia bliskości.

3. Elem entem  cierpienia jest wewnętrzny konflikt, który znajduje 

odzw ierciedlenie w  jak im ś konflikcie zewnętrznym.

4. G dy  cierpimy, jest w nas opór, b rak  akceptacji lub odrzucenie. 

Im  silniejsze są  te  elementy, tym  bardziej cierpimy.

5. W  cierpieniu jest aspekt osądzania, interpretow ania i pretensji. 

Interpretacja jest b łędna, a o sąd  i pretensja służą ukryciu n asze­

go poczucia winy.

6. W  cierpieniu jest aspekt samooszukiwania się i stłumienia.
7. W  cierpieniu  je st a sp ek t em ocjon aln ego  szan tażu  i kontroli. 

C ierpienie to form a w alki -  używ am y go, by kogoś pokonać. 

(N iekonieczn ie jest to  osob a , która jest uczestn ik iem  sytuacji 

pow odującej nasze cierpienie).

8. C ierpienie to część w zorca, w którym  kryje się bó l z przeszło­

ści.

9. C ierpienie jest form ą podśw iadom ej kom unikacji.
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10. C ierpienie odzw ierciedla wybór, który służy jakiem uś naszem u 

celowi.

11. C ierpienie dostarcza nam  wymówek.

12. C ierpienie to  form a karan ia siebie.

13. C ierpienie to  rodzaj zemsty.

14. C ierpienie stara się udow odnić prawdziwość jak iegoś przekona­

nia na własny tem at, które podtrzym ujem y, a  które odzw iercie­

d la lęk przed zm ianam i.

15. C ierpienie bierze się z rywalizacji, m anipulacji i postaw y wygra­
na-przegrana.

16. C ierpienie jest potw ierdzeniem  negatywnej opow ieści, w  którą 

wierzymy i którą podtrzymujemy. B ez uzdrow ienia tej opow ieści 

w  każdym  rozdziale życia będziem y dośw iadczać cierpienia.

17. Cierpienie odzw ierciedla lęk przed bliskością i przed zrobieniem  

kolejnego kroku. O b a  te lęki łączą się w  poczucie niepew ności.

18. C ierpienie to błędna strategia.

19. C ierpienie odzw ierciedla nasze zranione wewnętrzne dziecko.

20. C ierp ien ie  je st p ró b ą  zaspo ko jen ia  w teraźn ie jszo śc i potrzeb  

z przeszłości.

21. C ierpienie to  form a iluzji, którą podtrzym ujem y w spólnie z part­

nerem .

22. C ierpienie to form a odm ow y realizacji w łasnego celu zarów no 

indyw idualnego, jak  i dotyczącego zw iązku.

23. C ierpienie to  próba uzyskania czegoś.

24. C ierpienie to odm ow a ofiarow ania czegoś, co uzdrowiłoby sytu­

ację.

25. C ierpienie to  lekcja, której nie odrobiliśm y.

26. C ierpienie to  n iezgoda na odpow iedzialność i w iarygodność.

27. C ierp ien ie  to  pu łapka, k tó rą  zastaw iam y sam i na siebie , by 

pow strzym ać własny rozwój.

2 8 . C ierp ien ie  m oże  być cz ę śc ią  sp isk u  przeciw ko n am  sam ym  

i naszem u celowi w  życiu.

29. C ierpienie zawsze wysyła sprzeczne w iadom ości.
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30. C ierpienie to obraża d la n aszego poczucia w yjątkow ości, czyli 

przekonan ia, że pow inno się nas traktow ać jak  najw ażniejszą 

osob ę  w zw iązku i w danej sytuacji.

31. C ierpienie to  niespełnione m arzenia.

32. Cierpienie to  wynik rozczarowania i utraty iluzji spowodowanych 

niezaspokojeniem  nałogów  em ocjonalnych, z których zrobiliśm y 

swoje bożki w nadziei, że one nas uszczęśliw ią.

33. Cierpienie to  niezaspokojone potrzeby i oczekiw ania.

34. C ierpienie to  coś, na co  naszym  zdaniem  zasługujem y, b o  m am y 

niskie poczucie w łasnej w artości.

35. C ierpienie to  n iezgoda na zaangażow anie.

36. C ierp ien ie  ozn acza, że  dajem y coś tylko p o  to, by d o stać  coś 

w zam ian.

37. Cierpienie pokazuje nam , od  czego jesteśm y uzależnieni.

38. C ierpienie to sytuacja, w której pozornie k toś nie odegrał roli, 

jak ą  m u wyznaczyliśmy; na poziom ie podśw iadom ym  osoba ta 

zachow ała się dokładnie tak, jak  to zaplanowaliśmy.

39. O sob a  lub sytuacja, przez którą cierpimy, jest odzw ierciedleniem  

n aszego umysłu.

40. C ierp ien ie pasu je  d o  naszej roli lub ról odgryw anych w  rod zi­

nie.

41. C ierpienie to  form a autoagresji lub autodestrukcji.

42. C ierpienie to  poczucie bycia niechcianym .

43. W  każdej sytuacji, która nas rani, obie strony czują tak i sam  ból 

i cierpienie.

44. C ierp ien ie  to  zaw sze od b ic ie  a sp e k tu , w k tórym  w alczym y 

z Bogiem .

Pam iętaj o tych elementach, a kiedy będziesz cierpiał lub doświadczysz 

czegoś trudnego, wróć do nich. Świadomość to klucz do uzdrowienia i  je śli 

zrozumiesz, jak ie  elementy tworzą cierpienie, możesz odkryć, dlaczego cier­
pisz, a dzięki temu nastąpi uzdrowienie i  odzyskasz swoje serce w całości.
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34.
ZWIĄZKI I MIŁOŚĆ

Szczerze m ów iąc, nie m a nic w ażniejszego o d  związków. W  swej istocie 

zw iązki op ierają  się na m iłości. M iło ść  to n asza najw iększa szan sa, 

n asza  jedyna szan sa, je st on a bow iem  najw ażniejszym  darem , jak i 

m ożem y ofiarow ać, realizując swój życiowy cel. M iłość jest w naszym  

życiu tym, co pozw ala być twórczym  i pom aga nam  przekraczać grani­

ce p o  to, byśmy m ogli wyrażać nasz geniusz i piękno. M iłość to sedno 

spełnienia. M iłość nas uzdraw ia, błogosław i nam , ratuje nas i zbawia. 

D a je  nam  poczucie  sensu  p o śró d  pustyni bezsen su . M iło ść  jest tym  

rozw iązaniem , które pozw ala nam  przezwyciężyć lęk i uzdrowić poczu­

cie izolacji, czyli dwie rzeczy, które są  źródłem  w szystkich problem ów  

w życiu. M iłość jest początkiem , środkiem  i końcem . W  m iłości droga 

i cel są  jednym . M iłość nas budzi i orzeźwia. M iłość przychodzi do  nas, 

śm iejąc się, gdy przypom inam y sobie, co jest święte. N asza niewinność, 

nasz urok, nasza w artość i nasza pełn ia są  dziećm i m iłości.

Zw iązek m oże być a lb o  n iebem  na ziem i, albo  p iekłem  n a ziem i. 

M oże napełnić nasze życie radością  i poczuciem  sensu lub p u stk ą  i roz­

paczą. K iedy wiemy, czym  jest m iłość, wiemy też, jak i jest cel naszego 

życia. N asza  dusza jest m iłością  i kiedy pozw alam y jej prom ienieć, to 

znaczy, że osiągnęliśm y cel. N asze związki i nasz cel dają nam  szczęście, 

w obec tego m iarą naszego spełnienia jest sukces w obu tych dziedzi­

nach. B ez  m iłości trudn o być w życiu szczęśliw ym  -  kolory b lakn ą, 

świat staje się odludny i ponury. W raz z m iłością  pow ietrze w ypełnia 

się arom atem  i eksplozją barw, a przyjaźń jest błogosław ieństw em .

D zięk i związkom  m ożemy dośw iadczać m iłości. Szkoła, praca, dom , 

koledzy, znajom i i przyjaciele, najbliżsi, rodzina, a nawet ci, których 

codziennie m ijam y lub spotykam y pozornie przez przypadek, dają  nam  

sposobność, by pokochać i narodzić się na nowo. Zw iązki te to  okazje,
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by pokazać, ile naprawdę znaczymy, by wykazać się kreatywnością, by 

na nowo zbudować bliskość, zareagować na wołanie o pomoc i dzielić 
się z aniołami swoim szczęściem. N asze związki to droga do domu, do 

nieba. Dzięki nim poznajemy samych siebie, innych oraz doświadczamy 
duchowego spokoju.

W  związku wszystko jest zrównoważone. Gdy rozpada się on lub 
przechodzi kryzys, w naszym życiu może pojawić się mnóstwo pro­
blemów, które pozornie nie mają z nim nic wspólnego. N a głębszym 
jednak poziomie wszystkie problemy dotyczą związków; na przykład 

kłopoty finansowe lub choroba to jedynie objawy. Po kilku latach pracy 

z podświadomością setek osób, mając do czynienia z setkami objawów, 
a szczególnie gdy zacząłem pracować z osobami nieuleczalnie chorymi, 
zrozumiałem, że zawsze chodzi o jakiś problem dotyczący związków. 

Związki stanowią kluczowy aspekt naszego życia, tak więc bez względu 

na to, czy dany problem dotyczy przeszłości, czy też teraźniejszości, na 
pewno związany jest z jakim ś związkiem.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Źródłem każdego problemu je st ja k a ś kwestia dotycząca związku. U pod­

staw naszego cierpienia leży błędny, raniący wzorzec wyniesiony z poprzed­
nich związków i  przeniesiony do obecnego.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Uzdrowić siebie i  sw ój związek z innymi oraz z Bogiem to odzyskać w życiu 
miłość, radość i  poczucie celu.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Związki m ają pierwszeństwo w życiu i  to one są miarą spełnienia. Ważne, 

by nauczyć się mechanizmów uzdrawiania i  transformacji po to, by związek 
był pełen lekkości i  łaski, a my szczęśliwi!

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Chcę poznać prawdę o związkach po to, by mieć udane związki.
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U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz trzy sfery swojego życia, w których masz problemy, np. pieniądze, 

kariera zawodowa lub seks. Zastanów się nad tymi problemami, czy dotyczą 

one przeszłości, czy teraźniejszości, pamiętając przy tym, ze wszystkie pro­

blemy dotyczą związków. Z tego punktu widzenia uświadomisz sobie, że 

dany problem w rzeczywistości zaczął się od pretensji do kogoś.

jeśli teraz wybaczysz wszystkim i  wszystkiemu, co wiąże się z tym pro­

blemem, będziesz wolny. Pamiętaj, że pretensje niekoniecznie odnoszą się 

do innej osoby (na przykład kobieta, z którą kiedyś pracowałem, miała 

wypadek samochodowy i  musiała wybaczyć samochodom). Aby uwolnić 

się od problemu, być może musisz wybaczyć Bogu, światu, seksowi, miejscu, 

jakiejś grupie lub nawet przedmiotom.
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O co miałem 
pretensje?

1 .

2.

3.



35.
ZWIĄZKI, ROZWÓJ I DUCHOWOŚĆ

Z m ojego dośw iadczenia i z tego, co zaobserw ow ałem , podróżując po  

całym  świecie, w nioskuję, że zw iązek to najlepszy sposób, by dobrze się 

baw ić, dośw iadczać m iłości i być szczęśliw ym . Z w iązek spraw ia, że 

świat jest kolorowy, poniew aż zachęca nas do tego, byśmy przekraczali 

własne granice, łącząc się z innymi. D zięki tem u świat się ożywia i pełen 

jest podekscytow ania, przygody i m iłości. W  zw iązku m ożna dośw iad­

czyć uzdrow ienia, uczyć się i w spółtworzyć z innymi. G dy  nasze zaan­

gażowanie się zw iększa, kom unikacja staje się kom unią, co otw iera nas 

na mistykę. Znany kanadyjski pisarz, nauczyciel i m ówca H enri N ouw en 

(1932-1996) pow iedział, że m ożem y kochać innych jedynie tak  m ocno, 

jak kocham y Boga. M iłość, którą czujemy do innych, prawdziwa m iłość, 

jest m iarą tego, jak  otwieram y się na m iłość do  B oga. Łącząc  się z inny­

m i, otw ieram y się n a m iłość  i łaskę duchow ego spokoju ; w obec tego 

zw iązek je st odzw ierciedleniem  tró jstronnej relacji -  z sam ym  sob ą , 

z innymi i z Bogiem .

K iedy m am y do kogoś pretensje o  coś, co wydarzyło się w  przeszłości, 

nie m a sposobu, by uniknąć wyładowania się na tych, którzy otaczają nas 

obecnie. T ak więc wybaczyć jednej osobie to wybaczyć wszystkim, w  tym 

także sobie. W ybaczenie zbliża nas do  innych, pogłębia więzi i pozw a­

la z łatw ością odn ieść sukces w  każdej dziedzinie życia. W szystko, co 

m am y innym  za złe, m am y za złe sobie oraz B ogu . Czyli jeśli czegoś 

kom uś nie wybaczyliśmy, to  w  rzeczywistości nie wybaczyliśmy nikomu, 

a także Bogu. Choć m oże brzm i to  niedorzecznie, wielokrotnie m iałem  

okazję się przekonać, że problem  lub sprawa dotycząca związku lub innej 

osoby to w rzeczywistości żal do  Boga. Kiedy ktoś nas skrzywdzi, winimy 

B oga za to, na co sam i się zdecydowaliśmy, a następnie ukryliśmy przed 

sobą. Zrzucam y winę za nasze działania na B oga lub na los, w zależności
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od  tego, w co wierzymy. M ożem y jednak wybaczyć B ogu , co ponownie 

pozwoli nam  dośw iadczać łaski. G dy nauczymy się, jak  wybaczyć Bogu, 

otworzymy się na tę część umysłu, która jest w bezpośrednim  kontakcie 

z N im  -  innymi słowy, na duchowość lub najgłębszy spokój. O ddzielenie 

się nigdy nie zapew ni nam  tego, czego pragniemy. G dy  więc odzysku­

jemy i uzdrawiam y części siebie, wychodzimy z izolacji, zbliżamy się do 

wszystkich oraz do osiągnięcia duchowego spokoju.

Z iem ia jako  całość zm ierza ku zjednoczeniu, ku jedności. Im  b ar­

dziej poczucie oddzielenia zostaje uzdrow ione na Ziem i, tym w iększe 

bogactw o i sukces m ogą o siągn ąć  wszyscy. Im  w ięcej uzdrow ienia, 

tym  częściej będziem y postrzegać siebie nawzajem  jako siostry i braci 

w jednej szczęśliwej rodzinie. Je s t  jedn ak  wiele do  uzdrow ienia, zanim  

iluzje, ból i cierpienie zostan ą w yelim inowane. Z a każdym  razem , gdy 

wybaczamy, m ury oddzielenia, które prow adzą do  rywalizacji, poczu­

cia winy, lęku i porażki, rozpadają  się. W ybaczanie to  pozw olenie na 

własne szczęście. Zaw sze gdy uśw iadam iam y sobie, że w rzeczyw istości 

jesteśm y duchowym  rodzeństw em , a tym  sam ym  p o d  w zględem  ducho­

wym niczym  się nie różnimy, w kraczam y na nowy poziom  partnerstw a 

i osiągam y jeszcze w iększy sukces we w szystkich dziedzinach; to  sam o 

odnosi się do  całego świata.

E go  uwielbia straszyć nas tym, że utracimy swoją niezależność, jeśli 

połączymy się z innymi. Oczywiście utracimy jakąś część niezależności, 

lecz ego wykorzystuje to, by oszukać nas i przekonać, że staniemy się nie­

wolnikami, którzy w ogóle nie mają wolnej woli. W  rzeczywistości zacznie­

my się wówczas rozwijać i unikniemy pułapki. Zbliżymy się ku współzależ­

ności, która jest elementem partnerstwa i zaangażowania. Najważniejsze 

w zw iązku -  co w iedzą jedynie ci bardzo  oddan i -  jest w łaśnie nasze 

zaangażow anie, które daje nam  lekkość i sw obodę; całkowite oddanie, 

gdy niczego nie ukrywamy dla siebie, to narodziny m iłości, kreatywności 

i poczucia sensu. M iłość bez ograniczeń otwiera świat na cuda i na taki 

rodzaj spokoju, za którym  wszyscy tęsknimy.

Zw iązek m oże być najszybszą drogą, by otworzyć się na bogactw o 

duchow ego spokoju. Zw iązki nieustannie pokazu ją nam , co odgradza 

nas o d  m iłości, i rzucają światło na te sfery, w których nie dajem y siebie
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całkowicie. D aw ać siebie totalnie to poznać piękno drugiej osoby i roz­

poznać w niej odbicie siebie sam ego. K iedy osądzam y innych negatyw ­

nie, postrzegam y ich jako odbicie negatywnego w izerunku siebie. P oka­

zuje to nam  aspekty, w których nie dajem y nic ani sobie, an i innym. 

G dy  m am y poczucie winy, uważamy, że inni zasługują na karę. To tylko 

kolejna pułapka, jak ą  ego stosuje, by ukryć fakt, że wszyscy jesteśm y 

dziećm i B o ga  i zasługujem y na wszystko, co najlepsze.

D zięk i zw iązkow i jak o  n a jk ró tsze j istn ie jące j d ro d z e  m ożem y 

dośw iadczyć nieba lub czegoś w  rodzaju nirwany na Ziemi. Łącząc się 

z innym i, dzieląc się z nim i, zyskujem y poczucie sensu  i celu. N asze  

związki to sposób, by dośw iadczać nieustannej m iłości i inspiracji, które 

nie zw ażają na pom yłki, lecz szukają tego, co naprawdę w życiu ważne.

B rak  poczucia sensu jest polem  walki pom iędzy naszym  ego a nad­

św iadom ością i stanowi podstaw ę naszego w spółczesnego świata. N ie 

um iem y poradzić sobie z poczuciem  bezsen su  i w ynikającą z niego 

p ok u są  śm ierci, tak  więc sam i staram y się nadać znaczenie czem uś -  

tworzymy coś, co będzie dla nas wartościowe. Zwykle cenim y sobie to, 

co chcemy osiągnąć, jak na przykład przyjem ność, sukces, pieniądze, lub 

coś, co robimy, jak praca, wychowywanie dzieci, sport. D latego też więk­

szość naszego życia obraca się wokół zdobywania czegoś bądź ról, które 

odgrywamy, by ukryć poczucie bezsensu. Tylko taki sposób znamy, żeby 

sobie z nim  poradzić. Je st jeszcze kom pensacja, która oznacza, że próbu­

jemy wynagrodzić sobie braki w życiu, zastępując je jakim iś czynnościam i 

lub odw racając od  nich uwagę. O statecznie takie zachowanie prow adzi 

do  rozczarowania, poniew aż staram y się wówczas coś zabrać lub zrobić 

coś, by udowodnić, że jesteśm y wartościowi, zam iast zaakceptować fakt, 

że nasza w artość zależy od  tego, kim  jesteśmy. Takie sztuczne, fałszy­

we poczucie sensu m oże jedynie zniszczyć nasze m arzenia, wywołać 

rozczarow anie i doprow adzić d o  śm ierci z pow odu frustracji i w ypa­

lenia, które są skutkiem  brania na siłę i kom pensow ania sobie. Jedyny 

prawdziwy sens nadają naszem u życiu m iłość i kreatyw ność, dary, które 

niesie ze sobą m iłość, oraz realizowanie swojego celu w  życiu. Zawsze 

gdy prawdziwie wybaczam y i łączymy się z drugą osobą, w naszym  życiu 

jest więcej m iłości, poczucia sensu i duchow ości. W szystkie zw iązki,
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nie tylko m iłosne, m ogą pom óc nam  się rozwijać. K iedy się rozwijamy 

poprzez związki, włączam y się w cykl m iłości i spokoju, które prow adzą 

nas w szystkich ku  m iłości, radości i pełni.

T am  gdzie  jest radość , m iłość , w ybaczenie i poczucie  b liskości 

w zw iązku, tam  też jest uzdrowienie, pocieszenie, wsparcie i szczęście. 

Zaczynam y przejaw iać w  życiu naszą pełn ię i pam iętam y, że stanow i­

my jedn ość ze w szystkim i, którzy nas otaczają, oraz żyjemy w  zgodzie 

z naszym  duchem . Je st  to  ścieżka serca, która w ym aga odw agi, biorąc 

p o d  uwagę, jak  dużo bólu m a w sobie nawet najzdrowszy człowiek. O d  

osiągnięcia duchowego spokoju dzieli nas jeszcze wiele milionów naszych 

ran, lecz jeśli zaczniemy uzdrawiać wszystko, co odgradza nas od partne­

ra, połączy nas z nim  większe zrozum ienie i bliskość. K iedy połączymy 

się z kim ś w związku miłosnym, zacznie się dla nas nowy m iesiąc m iodo­

wy. Czekają nas wielkie wyzwania, ale rozwiązanie zawsze polega na tym, 

by wyjść z izolacji -  połączyć się z partnerem  na nowym poziomie.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
W  związku ujaw ni się każda nasza rana, każde poczucie oddzielenia od 
innych lub od Boga.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Uzdrawiając każdą ranę, uzdrawiamy poczucie oddzielenia i zbliżamy się 
do innych, w tym także do Boga.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Podążanie ścieżką uzdrowienia prowadzi cię do pełni, daje wolność i  poczu­

cie lekkości. Ważne, by zrozumieć, że należy uzdrowić każdą ranę, przestać 
osądzać i  wyjść z izolacji. Wówczas twoje serce, tw ój związek i  twoje życie 
będą mogły się rozwijać.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że uwolnię się od poczucia wyobcowania w sto­

sunku do otoczenia, tak abym zawsze czuł tylko miłość. Decyduję się uzdro­
w ić swoje rany po to, by odzyskać poczucie pełni.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Każdy związek w twoim życiu stanow i okazję do rozwoju. Za każdym 

razem, gdy łączysz się z innymi, uwalniasz się od poczucia wyobcowania 
i  bardziej otwierasz na Boga. Wybierz jedną osobę ze swojego życia, do 

której się zbliżysz. Może to być ktokolwiek -  ktoś, kogo kochasz najbardziej, 
lub ktoś, kto potrzebuje tw ojej pomocy. Następnie dziś i  do końca tygodnia 

za każdym razem, gdy o tym kim ś pomyślisz, w yślij mu miłość. Wyobraź 

sobie, że światło w tobie łączy się z jego światłem. N ie musisz nic robić, 
a osoba ta nawet nie musi o tym wiedzieć. Po prostu wysyłaj je j  miłość. Na 

zakończenie oceń, ja k  się czujesz, jak ie  uczucia żywisz wobec tej osoby, i  je śli 

możesz, oceń, ja k  w wyniku wysyłania tej m iłości ona się czuje. Gdy poczu­

jesz w sobie większą pełnię i  otwartość, możesz również wysyłać m iłość 
innym. Możesz wysyłać m iłość tylu osobom, ilu tylko zapragniesz!
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36.
ZWIĄZEK JAKO PUŁAPKA

Zaw sze gdy pojaw ia się szansa na rozwój, zm ianę lub uzdrowienie, ego 

w ym yśli coś, by nas oszukać . C o ś, co przypom ina uzdraw ianie, ale 

będzie fałszywe -  to jest właśnie pułapka. Ja k o  że zw iązki są najszybszą 

drogą d o  rozwoju i m ają w sobie największy potencjał zmiany, ego oczy­

w iście zastosuje najlepsze m echanizm y obrony przed  m iłością. Z asta­

nów się nad  następującym i przykładam i:

•  Z am iast dzielenia się (sobą i swoim i daram i) ego podpow iada, 

by się pośw ięcać (tzn. dawać, ale nie pozw alać sobie na przyj­

mowanie).

•  Z am iast tw orzenia więzi (łączenia się z innym i poprzez m iłość) 

ego m a do zaoferow ania nadm ierną bliskość (brak granic -  

gdy nie wiemy, gdzie kończą się nasze granice, a zaczyna druga 

osoba, zawsze jest to oznaka pośw ięcania się).

•  Z am iast nieprzyw iązywania się (braku oczekiw ań co do  wyni­

ku) ego zaleca odrzucenie (pozbycie się innych z naszego życia) 

i niezależność (lekceważenie innych).

•  Z am iast bliskości (łączenia się i w zajem ności) ego  sugeruje 

przyw iązanie (em ocjonalne uzależnienie o d  kogoś).

•  Z am iast m iłości ego forsuje poczucie w yjątkow ości i zachowa­

nia egocentryczne (gdy to my jesteśm y najważniejsi).

E g o  zaw sze stara się odstraszyć n as o d  m iłości, gdy bow iem  dzięki 

n iej napraw dę łączym y się z k im ś, zan ika pew na gran ica, pojaw ia się 

poczucie  w spólnoty i b liskość. D ok ładn ie j rzecz ujm ując, odkryw am y 

b lisk o ść  na now o, poniew aż jed n ość , k tóra  istn ieje  pom iędzy  w szyst­

k im , je s t  zaw sze o b ecn a . B y  odk ryć ją  pon ow n ie, m usim y jedyn ie
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poprzez  w ybaczenie i m iło ść  pozbyć się tego , co  ją  zasłan ia. K ażd y  

z n as m a m ilion  ran , a w k ażd e j ran ie  toczy  się ja k iś  k o n flik t skry­

w ający n asz  lęk p rzed  b lisko śc ią . B o im y się, że  się zatracim y. A  je d ­

n ak  nie m ożem y utracić n iczego  napraw dę w ażnego, d z ięk i b lisko śc i 

m ożem y tylko zyskać. W  m iarę  ja k  uw aln iam y się o d  bó lu , stajem y 

się coraz  pew niejsi siebie, odn osim y w iększe  sukcesy  i cieszym y się 

w ięk szą  b lisk o śc ią . Z a  k ażd ym  razem  gdy n astęp u je  uzdrow ien ie , 

zm ierzam y ku  je szcze  w iększe j p e łn i i cieszym y się  d aram i, k tóre  

dz ięk i niej się ujaw niają.

Zw iązki m ają m oc, by odm ienić nasze życie, a ego  zawsze stara się 

przejąć tę m oc i zm ienia cel zw iązku z daw ania w branie. C hce zm ienić 

zw iązek w  coś innego niż przestrzeń d la  m iłości, radości i uzdraw ia­

nia. Staram y się w ykorzystać innych do  zaspokojenia swoich potrzeb, 

a kiedy to  się nie udaje, czujemy się zranieni. A le poczucie zranienia nie 

m oże się pojaw ić w zw iązku, jeśli nie m a frustracji w ynikającej z tego, 

że próbow aliśm y coś zabrać. Je ś li uczciwie przyjrzymy się w szystkiem u, 

co n as ran i w  zw iązku, przekonam y się, że  zaw sze je st to  zw iązane 

z sytuacjam i, gdy chcem y coś dostać o d  n aszego partnera. N ajczęstsza 

pom yłka, ja k ą  popełn iam y w  zw iązkach , po lega na tym , że jesteśm y 

przekonani, iż nasz partner istnieje p o  to, aby nas uszczęśliw ić. Innym i 

słowy, jest tu  po  to , by zaspokajać nasze potrzeby i traktow ać nas jak­

byśmy byli najbardziej wyjątkowym i osobam i n a świecie.

K urs Cudów* om aw ia destrukcyjny w pływ  n aszego  przekon an ia 

o  swojej w yjątkow ości. W  dzieciństw ie odczuw am y potrzebę, by być 

n ajbardzie j w yjątkow ym  dzieck iem , i chcem y, by rodzice  za  tak ie  

nas uw ażali. Traum a, jaka pojaw ia się, gdy ta k  nie jest, przejaw ia się 

w  naszych obecnych zw iązkach  -  żądam y, by nasz partner dostrzegł 

n aszą  w yjątkow ość i traktow ał nas stosow nie d o  tego. G d y  tego  nie

* Kurs Cudów -  kurs łączący w sobie elementy filozofii New Age z elementami 
chrześcijaństwa pojmowanego w nowym duchu, dlatego też nazywany jest 
niekiedy współczesną Biblią, a także Biblią New Age. Składa się z 365 lekcji, po 
jednej na każdy dzień roku. Opiera się na nim wielu znanych autorów z kręgu 
literatury ezoterycznej. O d początku wzbudzał wiele kontrowersji, jednakże 
wszedł do kanonu dzieł poświęconych samodoskonaleniu i szeroko pojętemu 
rozwojowi duchowemu.
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robi, nakładam y na niego kary em ocjonalne i staram y się go kontrolo­

wać po  to, by się upewnić, że nasze potrzeby zostan ą zaspokojone.

Cierpienie pojawia się, gdy nasze potrzeby nie są zaspokajane, a iryta­

cja bierze się z tego, że ludzie nie zachowują się zgodnie z naszym i ocze­

kiwaniam i. K iedy nasze szczęście uzależniam y od  zachow ania innych, 

jest to dla nas em ocjonalnie szkodliwe, a dla drugiej osoby potencjalnie 

niebezpieczne. Z drugiej strony m iłość daje, szanuje i dba, ale nie bierze 

jeńców. N ie przetrzymuje zakładników, ponieważ m iłość nie karze innych 

za to, że nie dbają o nas. Rozum ie i reaguje na wołanie o  pom oc; m iłość 

niczego nie żąda, chce jedynie bliskości, by każdy poczuł swoją pełnię. 

K iedy w chodzim y w zw iązek bez oczekiw ań i staw iania żądań , kiedy 

zależy nam  na partnerze, a nie tylko na sobie, nie m ożna nas zranić.

Poprzez cierpienie w zw iązku i w ynikające z n iego rozczarow ania 

ego zachęca nas do w ycofania się z życia i zw rócenia ku  śmierci. Sku­

pienie na sobie lub poczucie w yjątkow ości to  pow szechne iluzje, które 

są częścią każdego zw iązku, i dopóki ich nie przekształcim y w  prawdzi­

wą m iłość i prawdziwe dawanie, złam ane serce będzie  jedynie kw estią 

czasu. Jedynym  sposobem  na om inięcie takiej pułapki jest uśw iadom ie­

nie sobie, że to sztuczka ego, i oddan ie  się m iłości zam iast dążen ia do 

niezależności. G dy  pojaw ia się konflikt, jest to wówczas kolejna rzecz, 

którą należy uzdrowić w zw iązku na drodze do pełni.

Je śli naszym  celem  nie jest pośw ięcenie zw iązku czem uś w iększem u 

niż ziem ska m iłość -  innym i słowy, duchow i -  każdy kon flik t (walka 

lub zobojętnienie), który się pojawi, m oże oddalić nas o d  partnera, od 

m iłości i ostatecznie od  życia. D r Joyce Brothers przez pon ad  dw adzie­

ścia lat prow adziła w łasną rubrykę w  am erykańskiej gazecie, na łam ach 

której odpow iadała na pytania i kom entarze dotyczące związków. K ie ­

dyś napisała: „M oje dośw iadczenie pokazuje, że osoby sam otne chcą 

poślubić kogoś, a osoby, które już są  w zw iązkach, chcą um rzeć”. To 

pow szechne zjawisko. N adszed ł czas, by zm ienić podejście  do zw iąz­

ków. Z am iast postrzegać je jako  pułapki, należy docenić je jako  oka­

zję do  tego, by dojrzeć em ocjonaln ie i się rozw inąć -  by się połączyć 

z innym i i zbliżyć do  nich -  i n ieustannie dośw iadczać coraz więcej 

m iłości i radości.
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MECHANI ZM CI ERPI ENI A 
Cierpienie to zawsze policzek dla naszego poczucia wyjątkowości (egocen­

trycznego przekonania, że jesteśmy najważniejsi),

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Poczucie wyjątkowości to sposób, w ja k i ego żąda, by jego oczekiwania 

zostały zaspokojone. Gdy uzdrowienie i  dojrzałość zastępują nasze przeko­
nanie, że tylko my się liczymy, wówczas się rozwijamy i  doświadczamy coraz 
większej m iłości i  pełni.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Ile znasz szczęśliwych związków? Jeśli żaden nie przychodzi ci na myśl, może 
je st to wezwanie do tego, byś właśnie ty taki stworzył i  stał się wzorem dla 
innych. Ile związków w twoim otoczeniu stanowi dla ciebie inspirację do 

m iłości i  partnerstwa? Jeśli nie dostrzegasz prawdziwej miłości, może wła­
śnie ty masz stworzyć taki związek, który stanie się niebem na Ziemi. Być 
może to właśnie ty i  tw ój partner wprowadzicie zmiany i  może właśnie wasz 

związek stanie się wyznacznikiem miłości, inspiracji i  kierunku dla wszyst­
kich wokół was.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się uzdrowić każdy aspekt, w którym moje poczucie wyjątko­
wości koliduje ze związkiem. Zam iast tego wybieram wybaczenie, transfor­
mację i  miłość.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz trzy sytuacje, które zraniły cię najbardziej. Przyjrzyj się im pod 
kątem twojego poczucia wyjątkowości i  odpowiedz na następujące pytania:

Co zraniło mnie najbardziej? W jak i sposób moje poczucie
wyjątkowości na tym ucierpiało?

1. _______________________________________________________________________
2 .__ ___________________________________________ _____ _______________________________________________________________

3.  _______________________________________  ____________________________________________
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Z  czego byś teraz zrezygnował i  co wybaczył w każdej z tych trzech 
sytuacji?

Teraz rezygnuję z 
1 .

2.

3.

Teraz wybaczam

Czy teraz wolisz się zbliżyć do partnera, zam iast kontynuować dramat, 
który przysparza c i cierpień i  je st wynikiem twojego zranionego poczucia 
wyjątkowości?

179



37.
UZDRAWIANIE PIEKŁA CIERPIENIA

C ierpien ie  nie tylko lam ie  n am  serce, ale  i n iszczy n asze  m arzenia. 

Czujemy, jakby k toś nagle nas zatrzym ał oraz że nigdy nie dojdziem y 

do  siebie po tym, co  się stało. C zas zatrzymuje się lub wlecze w nieskoń­

czoność, a codzien n ość staje się szara. M am y w rażenie, że życie się 

skończyło i nadzieja całkiem  zniknęła. Pojaw ia się poczucie straty oraz 

zniechęcenie.

Zaczyna nam  być coraz ciężej, poniew aż nasze horyzonty zaw ęża­

ją  się, podczas gdy życie kręci się jak  zepsutą płyta tylko w okół tego, 

co nas zraniło. Świat zewnętrzny dom aga się naszej uwagi, jednak nie 

potrafim y nic z siebie dać, poniew aż bó l m oże być tak  silny, że nie 

jesteśm y w  stanie na niczym  się skupić -  na pracy, n a  innych czy w ła­

śnie na życiu. Pragniem y, aby w szystko okazało  się jedynie pom yłką, 

koszm arem , z którego się obudzim y i przekonam y, że w szystko w ró­

ciło d o  norm alności. Je ś li pójdziem y dalej, to zdaje nam  się, że blizny 

pozostan ą nam  do  końca życia. Je ś li nie pójdziem y naprzód, m oże się 

okazać, że  będzie to  ostateczne rozczarow anie, które zawiedzie nas na 

ścieżkę prow adzącą ku  śmierci.

G d y  ktoś nas zrani w  dzieciństw ie, nasza osobow ość z tego okresu 

m oże „um rzeć” i „zostać pogrzeban a”. N iekiedy dośw iadczenie bywa 

tak  przytłaczające, że um iera k ilka aspektów  osobow ości i wydaje się, 

iż z każdym  z nich ginie rów nież jak iś ważny dar. Traum a m oże być tak  

bolesna, że zostaje w yparta ze św iadom ości. Być m oże przypom nim y 

sobie o  niej, gdy poczujem y się lepiej, gdy będziem y gotow i i skłonni, by 

się n ią zająć, lub pojaw i się ona w przebraniu jako  coś, co  spraw ia nam  

ból w  chwili obecnej. N aw et w dzieciństw ie w w yniku cierpienia m oże­

my stracić serce. W ówczas nic, co dzieje się wokół nas, nie robi na nas 

w rażenia, a w  rezultacie w padam y w depresję i czujem y zniechęcenie.
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W iększość z nas w tej sytuacji tłum i ból. P iekło, którego dośw iadcza­

my, chowamy głęboko w sobie, by m óc jakoś funkcjonow ać. N ie jest to 

dobra strategia, poniew aż polega na tłum ieniu cierpienia, na co zuży­

wamy m nóstw o energii, a  w  efekcie m arnujem y życie. D alsze  tłum ienie 

w ym aga jeszcze więcej energii, jako  że cierpienie sam o w  sobie składa 

się z m nóstw a niewłaściwie spożytkowanej energii. Przez to  czujemy się 

starzy i zm ęczeni. O stateczn ie odzyskujem y część energii na zewnątrz, 

lecz wewnątrz nadal nosim y w sobie cierpienie jako nadw rażliw ość lub 

n iedostrzegan ie  życia. T ak ie zachow anie to  prow okow anie dalszego  

cierpienia.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Złamane serce może być dla nas torturą. Może powodować ból tak silny, że 
pragniemy śmierci lub zachowujemy się destrukcyjnie.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Ważne, by cierpienie potraktować jak o  okazję do uwolnienia się od bólu 

i  wszystkich jego korzeni z przeszłości.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Cale życie kręci się wokół związków. Są one kluczowym elementem wszyst­
kich problemów, a także źródłem całej naszej radości. Związki mogą być 

rajem lub piekłem. Ponieważ w większości wypadków w szkole nie uczy się, 
ja k  rozumieć związki, sam i jesteśmy odpowiedzialni za to, by poznawać je  

i  uczyć się o nich, bo to od nich najczęściej zależy nasze szczęście. Jeśli tylko 

będziesz chciał, masz dostęp do informacji i  reguł dotyczących uzdrawiania 

i transformacji. Są tylko dwie drogi -  jedna prowadzi do ignorancji i cier­
pienia, druga do uzdrowienia, zrozumienia i  miłości. Zdecydowanie pole­

cam tę drugą, ponieważ zbliża cię ona do życia i  szczęścia, podczas gdy ta 
pierwsza -  do śmierci.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Wykorzystam okazję do uwolnienia się od bólu i  wzorców dotyczących tego 
cierpienia.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Wyobraź sobie, że tw ój ból je st ja k  ściana ognia wokół ciebie. Z adaj sobie 
pytanie: „K to potrzebuje m ojej pom ocy? Kto je st w większej potrzebie niż 

j a ? " . Przyjdzie c i na myśl ja k a ś osoba. Wyobraź sobie, że przechodzisz przez 
ścianę ognia, by je j pomóc. Napisz do niej, zadzwoń lub prześlij je j  pozdro­
wienia. Wykonuj to ćwiczenie dotąd, aż poczujesz spokój i  radość. Konty­
nuuj z każdą kolejną warstwą negatywnych uczuć (być może będzie to tylko 

jedna warstwa), aż to, co wydawało się piekłem, zmieni się w narodziny 
miłości, kreatywności i  wizji. Dzięki przejściu przez tę ścianę ognia pojaw ić 
się mogą takie dary, jak ie  ujaw niają się na poziomie wizji, np. uzdolnienia 

artystyczne, moc uzdrawiania, uzdolnienia parapsychiczne lub nowy poziom 
seksualności.
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38.
CIERPIENIE I KONFLIKT

Cierpienie m a źródło w ranach n aszego um ysłu i je st ich odzw iercie­

dleniem . Rany te pow stają na skutek odcinania się o d  tych części um y­

słu, które spraw iają n am  tak  w ielk i ból, że nie um iem y sob ie  z n im  

poradzić. To obszary, w  których toczy się jak iś wewnętrzny kon flik t 

nieprzystający do  naszych celów  życiowych i pragnień . A by o siągn ąć 

spokój, choćby tylko pozorny, podśw iadom ie ukrywam y te obszary i je 

tłumimy. Zwykle nie m am y św iadom ości, że one w  nas istnieją i tylko 

sięgając pam ięcią w stecz, m ożem y odkryć, kiedy i d laczego odcięliśm y 

się o d  nich i je uśpiliśmy.

T łum im y te części siebie, które najm niej lubimy -  takie, które przy­

sporzyły nam  cierpień, pad ły  o fiarą  czegoś lub dośw iadczyły traumy. 

N a  przykład jeśli w  dzieciństw ie zdarzyła się sytuacja, w  której rodzice 

odrzucili nas za niezależne zachow anie, m ogliśm y pod jąć decyzję, że 

n iezależność to  tak a  cecha, która nie jest d la  nas dobra. W obec tego 

m ogliśm y odciąć się o d  naszej niezależnej części i ją  stłum ić.

W ówczas jedn ak  dochodzi d o  tego, że projektujem y to, co  stłum i­

liśmy, n a partnera lub na sytuacje. Je ś li tego nie uzdrowimy, stłum ienie 

będzie  się pogłębiać, co  nasili konflikt. K ażd a  sytuacja, w  której jeste­

śm y z k im ś w  kon flikcie , to  odzw ierciedlen ie jak ie jś częśc i n aszego  

um ysłu. Być m oże obserw ujem y nawet własny cień (zob. str 26), który 

je st uosobien iem  w szystkich  m rocznych i n iew iarygodnie raniących 

przekonań n a w łasny tem at. R ozw iązanie polega na tym, by odkryć te 

części, a  następnie je  zintegrować.

Kiedy w  naszym umyśle istnieje konflikt, każda część chce iść w  innym 

kierunku, m a inne cele, różne poglądy na to, co nas uszczęśliwi. N a  przy­

k ład  na zew nątrz m ożem y sprawiać w rażenie niezależnych i opanow a­

nych, ale wewnątrz ukrywamy zranioną część, która m a wielkie potrzeby.
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To rozdarcie jest naszym  wewnętrznym konfliktem , który przejawi się 

również na zewnątrz, w zw iązku. W  opisanym  przypadku najczęściej 

odgrywam y niezależnych, a na partnera projektujem y naszą zranioną, 

potrzebującą część. O n  z kolei projektuje na nas swoją część niezależną. 

W  rzeczywistości przejawiamy naszym  zachowaniem ukryty, stłumiony 

aspekt jego osobow ości, a on przejawia to, co my stłumiliśmy.

K ażd a  trudna sytuacja zawiera w sobie zarów no ukryty, jak  i jawny 

kon flik t z partnerem , a zwykle sam a jest efektem  końcow ym  d łu go ­

trw ałej w alki o w ładzę. N aw et jeśli zaprzeczam y istnieniu w alki lub 

ukrywam y ją, nie jest ona przez to  m niej m ordercza. Toczy się wojna, 

k tóra m a w pływ  na oboje  partnerów . Je d n a  strona m oże atakow ać, 

a druga się wycofywać lub obie m ogą na przem ian  atakow ać i się w yco­

fywać. Elem entem  każdego konfliktu  jest lęk obojga partnerów  przed 

b liskością , sukcesem  i rozw ojem . W  pewnym  sensie wykorzystujem y 

d ru g ą  o so b ę , by o d c iągn ę ła  n aszą  uw agę o d  bitwy, k tóra toczy się 

w nas. D ecyzja, by w yjść partnerow i naprzeciw , w ybaczyć m u, p o łą ­

czyć się z nim  i znaleźć wspólny język, pozw oli pom óc nie tylko jem u, 

ale i nam  sam ym . Z akończy ko n flik t i poprow adzi nas do  spokoju , 

pew ności siebie i sukcesu. D zięk i rozm ow ie, zaufaniu, integracji, po łą­

czeniu i w ybaczeniu odnosim y sukces nie tylko w  relacjach z innymi, 

lecz rów nież dotyczący nas samych. O dzyskujem y bow iem  te aspekty 

naszej osobow ości, które przypisaliśm y innym, a w  rezultacie rozw ią­

zujem y konflikt.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Każda rana emocjonalna to efekt konfliktu, który toczy się we wnętrzu 
obojga partnerów, a przejawia jak o  konflikt w związku. W tej sytuacji każdy 
partner wyraża swoim zachowaniem wewnętrzny stan zarówno swój, ja k  
i  drugiej strony.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

je śli nie położymy kresu konfliktowi, który toczy się w nas, wcześniej czy 
później znajdzie on odzwierciedlenie w zewnętrznych okolicznościach. A  to 
może się okazać bolesne i  kosztowne.
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UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA
Zawsze gdy dochodzi do konfliktu, dąż nieustępliwie do tego, by w stu 
procentach wygrały obie strony. Możecie osiągnąć sukces w sferze emocjo­

nalnej, seksualnej lub innej, której dotyczy konflikt. Rozmawiajcie ze sobą 
dotąd, aż obie strony poczują, że wygrały. Ćwiczenie, które pomaga nawią­
zać bliski kontakt, polega na tym, że wyobrażamy sobie promienie światła, 

które nas łączą z drugą osobą. Za każdym razem gdy się łączycie, stajecie 

się sobie bliżsi. Warstw bólu może być wiele, ale z każdym połączeniem  
uzdrawia się kolejna. D zięki temu sytuacja stopniowo się poprawia i  zmie­

rza do uzdrowienia.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Nie będę nikogo obwiniał, atakował ani z nikim walczył. Każdego przeciw­

nika postrzegam ja k  odbicie ukrytej części mojego umysłu. Wybaczę drugiej 
osobie, a tym samym sobie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
je śli chcesz, by nastąpiła integracja, po prostu podejm ij decyzję, że tak się 

stanie. Integracja to połączenie dwóch przeciwstawnych elementów w jeden. 

Gdy energie się łączą, wtedy to, co pozytywne, zostaje wzmocnione, a to, co 
negatywne, staje się szczepionką przeciwko przyszłym negatywnym aspek­
tom. Tam gdzie wcześniej był konflikt, teraz pojaw ia się zaufanie, w iara 
w siebie i  jeden cel. je śli chciałbyś intensywniej doświadczyć integracji, 
możesz przejaw ić konflikt toczący się w twoim umyśle w sposób uzdrawia­

jący. Zacznij od tego, że potraktujesz tych, którzy w konflikcie stoją po 
przeciwnej stronie barykady, ja k  przedstawicieli swojego umysłu. Będą oni 
grali główne role w twoim przedstawieniu, a przedstawiają tę część umysłu, 

którą na nich projektujesz Następnie wyobraź sobie, że konflikt wewnętrz­

ny przenosi się na zewnątrz do pomieszczenia, w którym przebywasz i  które 
je st odbiciem twojego umysłu. N adaj imiona tym dwóm (lub więcej) częś­
ciom swojego umysłu i  umieść je  w stosownym miejscu w pokoju. Odległość 

pomiędzy tymi częściami odzwierciedla dystans, ja k i dzieli je  w twoim umy­
śle. Rozpocznij proces integracji od tego, że staniesz w miejscu, jak ie  repre­

zentuje część, z którą n ajm n iej się  utożsam iasz. K iedy zaczniesz
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identyfikować się z nią, pozwól je j  m ówić bez ogródek, dopóki nie powie 

wszystkiego, co chciała powiedzieć. Potem pozwól je j zrobić krok w kierun­

ku środka pokoju. Zaznacz to miejsce, będziesz bowiem do niego wracać. 
Teraz podejdź do drugiej części (jeśli je st więcej części, podejdź do kolejnej, 
z którą utożsamiasz się najm niej) i  pozwól je j  przemówić, a potem niech 
podejdzie krok do środka pokoju, a ty zaznacz to miejsce, (jeśli są trzy części 

lub więcej, przechodź kolejno do tych, z którymi najm niej się utożsamiasz, 

aż wszystkie przemówią i  podejdą na środek). Następnie przejdź do miejsca, 
które zaznaczyłeś przy pierw szej części. Niech ponownie przem ówi ona 
Z  tego miejsca, zrobi krok do środka, a wtedy zaznacz miejsce, w którym się 

znajduje. Potem przejdź do kolejnej części (kolejnego miejsca). Kontynuuj 
tę procedurę, dopóki obie (lub wszystkie) części nie znajdą się na środku 
pokoju. Wtedy wyobraź sobie, że stapiają się one w jedną postać. Być może 

do uzdrowienia będzie o wiele więcej, ale w tym momencie niniejsze ćwi­
czenie pozw ala osiągnąć pewien poziom spokoju, integracji i  pewności. 

Powtarzaj ćwiczenie dopóty, dopóki wszystko zostanie uzdrowione.
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39.
UZDRAWIANIE I CIERPIENIE

M iłość, zrozum ienie, akceptacja, w ybaczenie, uwolnienie się o d  ocze­

kiwań, zaufanie, zaangażow anie, daw anie i przyjm owanie m uszą zna­

leźć i utorować sobie drogę poprzez piekło cierpienia po  to, aby m ogły 

przynieść nowe życie. Zwykle przyjm ują one postać jakiejś osoby -  przy­

jaciela, ukochanego, który jest posłańcem  nadziei. O so b a  ta pojaw ia się 

w naszym  piekle i zbliża do nas w sposób, dzięki którem u odzyskujem y 

równowagę. Zwabieni do życia, odzyskaw szy do  niego chęć, jeszcze raz 

przypom inam y sobie o nadziei i o tym , że k to ś m oże nas kochać, co 

dostrzegam y w oczach drugiej osoby.

Te „anioły bez skrzydeł” w ychodzą nam  naprzeciw  i w yciągają nas 

z odm ętów  bólu , w  których zaczęliśm y się pogrążać. Je s t  w nich tyle 

m iłości i przyjaźni, że nie d ad zą  się zw ieść żadnym  pozorom , dotrą do 

nas i uratują, gdy będziem y już na kraw ędzi.

Je śli utraciwszy serce, zdecydujem y się jednak podnieść z tego i jesz­

cze raz otworzyć na m iłość, spojrzym y na życie z nowej perspektywy. 

M ożem y się stać tym, który będzie  m iał serce, który we właściwej chwili 

pom oże przyjacielowi i przyw róci go  do  życia. G dy  zostajem y uratow a­

ni, sam i pow inniśm y ratować.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Co zostało zniszczone, można uzdrowić. Uzdrowienie przyniesie w ięcej zro­
zumienia, akceptacji i  miłości.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Je śli uwolnimy się od cierpienia, w jego  miejsce pojaw i się współczucie 
i  mądrość. Gdy wydostaniemy się ze swojego piekła, możemy z poczuciem 

pewności siebie wejść do cudzego i  wyciągnąć stamtąd drugą osobę. Każdy
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krok naprzód ku uzdrowieniu samego siebie pomaga uzdrowić cały świat. 
Uzdrowieni stajemy się źródłem siły i  inspiracji dla innych.

UZDRAWIAJĄCE ZAL ECENI A
Uzdrowienie polega na tym, ze m iłość staje się ważniejsza niż cierpienie, 

je śli tylko zachcesz, dostrzeżesz pomimo bólu tych, dla których możesz stać 
się „aniołem  bez skrzydeł”.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Podejmuję decyzję, że uwolnię się od bólu, którego dziś doświadczam, i od 
całego bólu, ja k i je st we mnie, dla dobra tych, których kocham.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wyobraź sobie swoje cierpienie lub problem jak o  otaczający cię mur. Ktoś, 
kogo znasz, potrzebuje pomocy. K to? Czy jesteś gotów pokonać ten mur, by 

mu pom óc? Słyszysz wołanie o pom oc? Czy pomimo pozorów odwagi, jak ie 
stwarza ta osoba, dostrzegasz i  czujesz, że bardzo cię potrzebuje? Czy sforsu­

jesz teraz ten mur, by dotrzeć do n iej? Gdy do niej podchodzisz, wyobraź 

sobie, ja k  ją  obejmujesz i  wspierasz. Za każdym razem, gdy przejdziesz przez 
mur, by zbliżyć się do kogoś, pokonujesz ja k iś  problem lub jego część. Wów­

czas zarówno ty, ja k  i  druga strona znowu pozwalacie ponieść się nurtowi 

życia i  możecie się rozwijać.
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40.
EMOCJE I CIERPIENIE

G d y  oparzym y się w  dzieciństw ie, uczymy się, że z ogniem  trzeba być 

ostrożnym . U czym y się tego na b łędach . A le  je śli chodzi o  em ocje, 

n auka n ie idzie  n am  już tak  szybko i raz za razem  w kładam y nasze 

em ocjon aln e palce  w  ogień. W szystk ie negatyw ne em ocje  b iorą się 

z niezaspokojonych potrzeb. Uzdraw ianie, dzielenie się i m iłość są  jedy­

nymi sposobam i na to, by poradzić sobie z potrzebam i, aby p o d  w zglę­

dem  em ocjonalnym  trzym ać ręce z dala  o d  ognia.

N egatyw na em ocja, taka jak np. poczucie zranienia, po prostu poka­

zuje nam , że zrobiliśm y jakiś błąd  i że musimy się czegoś nauczyć. Je st  

to doskonała w skazówka, którą m ożem y wykorzystać d o  tego, by jesz­

cze bardziej zależało nam  na uzdrowieniu i rozwoju. Je śli po pierwsze 

nauczymy się odpow iedzialności za swoje em ocje, a p o  drugie potrak­

tujemy bó l em ocjonalny jako  w skazów kę d o  uzdrow ienia, to  m ożem y 

w sposób dojrzały, przyjemny i skuteczny iść do  przodu. Żółta p lastiko­

wa boja na pow ierzchni wody oznacza, że p o d  n ią znajduje się nurek. 

P odobnie cierpienie pokazuje nam , że co ś się kryje w  głębi. C hęć, by 

zagłębić się p o d  pow ierzchnię, w skaże nam , co m usi ulec transform a­

cji. G d y  to  zmienimy, bliskość i  pełn ia zyskują nowy wymiar. Je śli nie 

w ykorzystam y negatywnych em ocji jako  w skazów ki i m otyw acji do  

uzdrow ienia, stan ą się form ą szantażu em ocjonalnego, prób ą kontroli 

i pretekstem  do  ataku. N egatyw ne em ocje to  zawsze w ołanie o  pom oc, 

zawsze m ożna potraktow ać je  jako  okazję d o  rozwoju w  związku.

G dy  bierzemy na siebie odpow iedzialność za swoje uczucia, cierpienie 

staje się sygnałem, że jakaś sfera w ym aga uzdrowienia, a  negatywne em o­

cje traktujem y jak  wołanie o  pom oc. Pozw alam y sobie dojrzewać em o­

cjonalnie, uczymy się na błędach i więcej już nie parzymy palców. M oże­

my zacząć zaspokajać własne potrzeby dojrzale i odpow iedzialnie.
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M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Negatywna emocja lub cierpienie to sygnał, że coś domaga się uzdrowienia.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

je śli coś burzy nasz spokój, możemy potraktować to ja k  wskazówkę i uzdro­
w ić zarówno to, co je st widoczne, ja k  i to, co ukryte.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Kontakt z własnymi uczuciami nie wyrządzi ci krzywdy, podczas gdy zbyt 
częste ich tłumienie może cię zabić. W  najlepszym wypadku zacznie narastać 

bliznowata tkanka, która stopniowo oddzieli nas od życia.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się przyjąć inną postawę wobec bólu. Decyduję się nie uciekać 

od niego, lecz wykorzystać go jak o  wskazówkę, co domaga się uzdrowienia.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Każdą negatywną emocję można uzdrowić, doświadczając je j w pełni, dopó­

k i się nie rozpuści. Gdy taka się pojaw i, nie odw racaj się od cierpienia. 
Doświadcz go w pełni, każdego jego niuansu. Poczuj każde doznanie, możesz 

nawet je  wyolbrzymić, przywierając do niego intensywnie. Bądź dojrzały! 
N ie wyładowuj tego uczucia na innych. Pamiętaj, że gniew to mechanizm 

obronny, za którym kryją się głębsze uczucia. Możesz skrócić czas odczuwa­
nia gniewu, zadając pytanie sw ojej intuicji, jak ie  uczucie kryje się za gnie­
wem, a następnie doświadczyć tego uczucia, je śli jesteś oporny wobec gnie­
wu, ważne, abyś czuł go, dopóki się nie rozpuści i  nie pojaw i się inna 

emocja. W ten sposób możesz rozpuszczać negatywne emocje, póki nie prze­
kształcą się w pozytywne. Być może będzie się pojaw iać jedno uczucie po 

drugim, zwłaszcza je śli trafisz na skupisko nieuświadomionych emocji. N ie 

poddaw aj się. Doświadczaj w pełni wszystkich swoich uczuć, aż pojaw i się 
w tobie pozytywne uczucie. Można wykonywać niemal wszystkie czynności, 

a jednocześnie popuścić wodze uczuciom. Możesz poprosić anioły, by towa­

rzyszyły ci i  pomogły przyspieszyć ten proces. Powód, dla którego nie uwol­
niłeś się jeszcze od uczuć z przeszłości i dla którego przekształciły się one we
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wzorzec, je st taki, że przestałeś  ich doświadczać, zanim doszedłeś do etapu 

spokoju. Wchodząc w kontakt ze swoim i uczuciami, odzyskujesz utraconą, 
zablokowaną energię i  ponownie łączysz się ze swoim sercem. Twoje uczucia 

przestają cię przerażać i  uzdrawiasz siebie. Doświadczanie swoich uczuć 
dojrzale i  pozytywnie to najprostsza form a uzdrawiania i  radzenia sobie 

z bolesnymi doświadczeniami.
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41.
CIERPIENIE I LĘK

L ę k  to  zaw sze kluczow y elem en t cierp ien ia , k tóry  je st rezu ltatem  

poczu cia  izo lacji, ran , o sądów  i autoagresyw nych zachow ań z p rze­

szłości, jak  rów nież obaw y p rzed  u tratą  czegoś. Pojaw ia się, gdy usi­

łujem y żyć p rzyszło śc ią  lub  k iedy  pro jek tu jem y negatyw ne uczu cia  

z przeszłośc i na ro d zącą  się przyszłość. Je ś li  odczuw am y lęk, to  n aj­

pew niejszy znak , że staram y się kontrolow ać to, co  się dzie je , zam iast 

zaufać lasce  b ąd ź  intuicji.

N atura  lęku jest następu jąca: czegokolw iek się boimy, tego w łaśnie 

dośw iadczam y. N a  przykład jeśli boim y się cierpienia, nie tylko jeste­

śmy św iadom i tego, że się boimy, ale również w  jak im ś stopniu czujemy 

to cierpienie. K iedy się czego ś boim y, przyciągam y to  d o  siebie. To, 

o czym  myślimy, w co wierzymy lub co sobie wyobrażam y, przejaw ia 

się w naszym  życiu. Ten m echan izm  nazyw a się sam ospełn ia jącą  się 

przepow iednią. C zęsto  nasz lęk poprzez postaw ę obronną, jak ą  p ro ­

wokuje, spraw ia, że doprow adzam y do  takich  sytuacji, których boim y 

się najbardziej. W  tym  w ypadku  chodzi o  cierpienie, lecz bez  w zględu 

na to, czego się boim y -  b o  lęk zaw sze m usi być n a czym ś skupiony 

-  będziem y czuć lęk  i żyć n im , naw et je śli b ęd z ie  on  istn ieć  tylko 

w naszej wyobraźni.

U m ysł zaw sze stara się pozbyć lęków, k tóre  są  p rzeszk o d am i na 

drodze  rozw oju. Je ś li m usi je  urzeczyw istnić p o  to, abyśm y w  końcu 

zajęli się n im i i uw olnili o d  nich, zrob i to. E g o  zbudow ane je st na 

lęku, choć spraw ia w rażenie, że nam  pom aga, starając się utrzym ać lęk 

p o d  kontrolą. Innym i słowy, w iększość z nas pośw ięca m nóstw o czasu 

i energii na kom pensację -  czyli robienie w szystkiego, co  tylko się da, 

by tłum ić lub kontrolow ać lęk. G dy  coś sobie kom pensujem y, pośw ię­

cam y m nóstw o energii n a  to, by być dobrym  lub ciężko pracow ać, co
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zarów no nas paraliżu je, jak  i nie pozw ala nam  przyjm ow ać. R obim y 

to, co należy, ale i tak  nie posuw am y się naprzód. A  co być m oże n aj­

ważniejsze, staranie się, żeby kontrolować lęk, przynajm niej częściowo, 

nigdy nie pom oże n am  poradzić sobie z n im  do końca, b o  to byłoby 

rów noznaczne z rozpuszczeniem  się ego.

N a  d ro d ze  do  jed n o śc i lub  całkow itego  spoko ju  dośw iadczam y 

lęku. P oczucie  oddzielen ia od  najbliższych, od  siebie naw zajem  i od  

B o ga  wyw ołuje w nas przerażenie, ale w rzeczyw istości nasze obawy 

b iorą  się z g łęb szego , bardzie j p ierw otn ego  lęku  p rzed  b lisk o śc ią . 

Z a n im  kry je  się lęk  p rzed  tym , że nie jesteśm y d o ść  dobrzy, który 

jest jednym  z głównych czynników  pow odujących cierpienie. Boim y 

się, że w m iarę jak  zw iązek b ędzie  się rozw ijał, nie poradzim y sobie 

z n im , p o d św iad o m ie  w ięc decydujem y się  zakończyć g o  o d  razu . 

K iedy  o sądzam y n aszego  partn era , op ieram y m u się lub potęp iam y 

jego  zach ow anie, co  z ko le i w yw ołuje w  n as  p o czu cie  od rzu cen ia  

i lęku. Je ś li zrozum iem y, że lęk  je st iluz ją  i b ierze się z naszej b łędnej 

percepcji oraz niew łaściw ych reakcji, m ożem y położyć kres n iepoko­

jom , które przyczyniają się do  pow stania nieskutecznego w zorca w alki 

lub ucieczki. L ę k  m ożn a uzdrow ić, poniew aż je st mylnym punktem  

w idzenia opartym  na bolesnych przekonaniach  i w zorcach z przeszło­

ści dopasow anych d o  teraźniejszości. G d y  lęk zn ikn ie, dostrzeżem y 

drogę w yjścia z każdego  problem u nawet w najbardziej przerażających 

okolicznościach.

K ażdy  problem  spow odow any jest przynajm niej częściow o lękiem , 

gdy w ięc on  zn iknie, problem  przesta je  istn ieć. W szelk ie  cierpienie 

w ynika z lęku p rzed  zrobieniem  kolejnego kroku , pon iew aż z ja k ie ­

goś pow odu w yobrażam y sobie, że kolejny e tap  b ęd z ie  gorszy niż to, 

czego  dośw iadczam y obecn ie . W  rzeczyw istości, gdy uw olnim y się 

o d  lęku i kontroli, k tóre nie pozw ala ją  nam  się rozw ijać, d o strzeże­

my, że kolejny etap  je st zaw sze lepszy. W raz z n im  bow iem  pojaw ia 

się pew ność, że poradzim y sobie z sukcesem . L ę k  pow oduje, że się 

w ycofujem y, a lb o  służy n am  jako w ym ów ka do  atakow an ia innych. 

W ażne je d n ak , by p am ię tać , że je ś li w zw iązk ach  n ie zm ierzam y 

w  stronę m iłości, zm ierzam y w stronę cierpienia. Je ż e li w zw iązku nie
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dokonują się przełomy lub nie odradza się on, to znaczy, że tkwimy 
w walce o władzę bądź w apatii.

Lęk  jako kluczowy element cierpienia można uzdrowić za pom ocą 
miłości, bliskości, wybaczenia i zrozumienia. Dzięki nim w związku 
odżywa rom antyczność i przeżywamy jeszcze raz m iesiąc miodowy 

lub też rozwijamy się, a związek rozkwita. Chęć, by uwolnić się od 

lęku, pozwala obojgu partnerom  pójść naprzód i osiągnąć życiowy 
sukces.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Każde bolesne wydarzenie ma w sobie taki aspekt, w którym wolimy raczej 

mieć kontrolę nad cierpieniem niż odczuwać lęk przed zrobieniem kolejne­
go kroku wraz z partnerem.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Za każdym problemem kryje się lęk przed przyszłością i  opór wobec niej. 

Można go uzdrowić dzięki m iłości, zaufaniu, wybaczeniu i  rezygnacji 
z oczekiwań.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Z łatw ością możesz uw olnić się od lęku, je ś li złożysz sw oją przyszłość 

w ręce Boga. Je śli mimo to jeszcze będziesz się bać, możesz i  ten lęk oddać 
w ręce Boga.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Decyduję się położyć kres oddzieleniu, które wywołuje lęk, poprzez to, że 
połączę się z innymi z głębi serca, nawet w sytuacji konfliktowej.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wyobraź sobie, że ktoś, z kim nie czujesz się blisko związany, stoi w prze­

ciwległym kącie pokoju (to naprawdę może być każdy, osądzamy bowiem 
wszystkich). Dzieląca was odległość symbolizuje metaforyczny dystans mię­

dzy wami. Z adaj sobie pytanie: „Jak i osąd oddala mnie od te j osoby?”. 
Następnie zapytaj: „ Ja k i lęk kryje się za tymi pretensjam i?”. Je śli je ste ś
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gotowy zrezygnować z tego osądu i  pretensji, zrobić krok do przodu i  uwol­

nić się od lęku, uczyń to teraz, je śli w jakiejkolw iek chw ili przeszkodzi ci 
w tym lęk, uw olnij się od niego, oddając go w ręce Boga, i  zrób krok do 

przodu. Posuwaj się do przodu krok za krokiem, aż dojdziesz do miejsca, 
w którym stoi druga osoba. Kiedy do niej podejdziesz, wyobraź sobie, ze ją  

obejmujesz, i  poczuj pewność, że poradzisz sobie teraz, kiedy osiągnąłeś 
nowy poziom sukcesu.
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42.
ROZWÓJ CIERPIENIA

Cierpienie to przytłaczające doświadczenie, którego elementem jest 
wszechogarniające i bolesne poczucie odrzucenia. N arusza ono inte­

gralność naszego umysłu, serca, a niekiedy naszej seksualności. Odpy­
cha nas od znanego nam świata, sprawia, że często nie wiemy, kim 
jesteśmy i po co żyjemy.

Każde cierpienie stanowi w rzeczywistości część jakiejś serii trudnych 
doświadczeń. Odzwierciedla ono wzorzec, który nieustannie się ujaw­

nia do chwili, aż zostanie uzdrowiony. Cierpienie w dorosłym życiu to 
powtórka cierpienia z okresu dzieciństwa. Z kolei wzorce z dzieciństwa 

to odtwarzanie cierpienia przekazywanego przez rodziny naszych rodzi­

ców. One również są wyzwaniem dla naszej duszy, która musi je uzdro­

wić i nauczyć się czegoś. Nieuzdrowione cierpienie sprawia, że wycofu­
jemy się ze świata -  nie pozwala nam ono nawiązać bliskiego kontaktu 
z innymi i z życiem. Ten kontakt jest symbolem zaufania, jak również 
czynnikiem, bez którego nie można osiągnąć sukcesu i kochać.

Doświadczywszy cierpienia, chcemy odrzucić samych siebie. W  dzie­
ciństwie doświadczyliśmy cierpienia, które na zawsze zmieniło nasze 

postrzeganie świata. W  życiu dorosłym cierpienie może sprawić, że nasz 
świat legnie w gruzach. Cierpienie staje się dla nas wymówką, by się 

odciąć, przyjąć postawę obronną i kontrolować wszystko. Przyjmuje­
my postawę niezależną, ponieważ obawiamy się potrzeb i uczuć, które 

wcześniej sprawiły nam ból. A  jednak to lęk przed własnymi uczuciami, 
przed tym, że ktoś nas wykorzysta i znowu zrani, nie pozwala nam się 
otworzyć, połączyć z innymi tak, by stworzyć udany związek.

Choć może brzmi to przerażająco, z cierpienia trudno się podnieść. 

Jeśli nie przeżyjemy żałoby do końca -  nie uwolnimy się od wszystkich 

negatywnych uczuć -  skutki i wzorce zostawiają w nas trwałe blizny.
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Niekiedy są  to niezagojone rany, przez co nieustannie uciekamy od 
związków. Bez uzdrowienia, zrozumienia i nowych decyzji wzorce będą 

nami rządzić. Są  one jak program w naszym biokomputerze, który nie­
ustannie aktywuje cierpienie. Rany, których nie uleczymy, ciągle jątrzą 
się w nas. Możemy je ukryć głęboko, możemy je sobie kompensować 
niezależnością tak, że nie m a żadnych widocznych jego oznak, lub 

wprost przeciwnie, może ono sprawić, że w związku będziemy wciąż 
czegoś potrzebować i będziemy zależni od  drugiej osoby. To oczywiście 

prowadzi wprost do zaborczości, zazdrości i jeszcze większego cierpie­
nia. Bardzo szybko wartość naszych akcji w związku straci na wartości, 
jeśli będziemy zależni lub nieustannie będziemy czegoś potrzebować.

Jeśli ktoś nas zrani (a cierpienie to po prostu bardzo bolesna rana), 
a my tej rany nie uleczymy, pojawi się wzorzec zemsty. Ból emocjonalny 

i zemsta idą ręka w rękę. Mścimy się poprzez jawny atak, wycofanie, 
bierną agresję (pod płaszczykiem sympatii w rzeczywistości atakujemy) 
lub poprzez ranienie siebie. Cały ten wzorzec prowadzi do znęcania się. 
Jeśli ktoś nas zrani, a my zaatakujemy, to kolejna rana będzie jedynie 

kwestią czasu; kto mieczem wojuje, od miecza ginie.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Cierpienie to wzorzec bólu, przez który nasze życie będzie się rozpadać dopó­

ty, dopóki się od niego nie uwolnimy.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
B ól cierpienia ma wiele wspólnego zarówno z ranami, jak ie  zostały nam 

zadane wcześniej, ja k  z naszym obecnym sposobem myślenia i  zachowaniem. 

Wszystko to można uzdrowić.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Uzdrawiaj wszystko, co jeszcze sprawia ci ból, aby ju ż  nic nie stało ci na 

drodze. Uwzględnij wszystkie formy poczucia straty, winy i  zranienia. Zde­
cyduj, że będziesz się zarówno uczył, ja k  i  oduczał, że wybaczysz sobie 
i  innym, że weźmiesz na siebie odpowiedzialność, tak abyś odzyskał wiarę 
w miłość, sukces i  wolność.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Podejmuję decyzję, że z pomocą Boga uzdrowię wszystko, co stanowi prze­
szkodę w moim życiu.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przypomnij sobie najbardziej bolesną sytuację ze swojego życia. Wyobraź 
sobie, że wspierają cię: Bóg, Jezus, Budda, Kuan-Yin, Mahomet lub twoja 

nadświadomość. Poproś, aby pom ogli ci zmienić to doświadczenie w takie, 
które będzie pełne spokoju i  radości. Złóż w ofierze swoje cierpienie po to, 
by otworzyć się na m iłość i  łaskę.
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43.
CIERPIENIE I ŚWIADOMOŚĆ

Św iadom ość ożywia wszystko. W  m iarę jak  odkryw am y to, co  wcześniej 

ukryliśm y p rzed  so b ą , po jaw ia  się n a tu ra ln a  p rzy jem n ość  b ę d ą c a  

następstw em  św iadom ości. C o raz  lepiej poznając i rozum iejąc siebie 

oraz otaczający nas świat, m ożem y dokonywać zm ian. Ja k o  że nie zd a­

jem y sobie sprawy z w iększości tego, co  się dzieje w  chwili, gdy cierpi­

my, te  nowe inform acje dają  nam  m ożliw ość, by odpow iednio zareago­

w ać i w prow adzić n iezbędn e  zm iany. Św iadom ość to  podstaw ow a 

zasada, dzięki której się rozwijam y i pom agam y innym.

B e z  św iadom ości oraz z pow odu lęku n ie pozw alam y sobie ro zp o ­

znać ukrytych m echanizm ów  bądź wzorców, które nam i kierują. W zo­

rzec cierpien ia przypom ina rafę . K iedy  w  życiu pojaw ia się odpływ, 

jest w idoczna i albo z jej pow odu cierpimy, albo sobie z n ią poradzim y. 

P o dczas przypływ u znajduje się p o d  pow ierzchnią i d la  tych, którzy 

o niej nie w iedzą, pozostaje  niew idoczna. W  okresach  pom iędzy przy­

pływ em  a odpływ em , kiedy zbliżam y się do  brzegu -  n aszego partnera 

-  o rafy te, których istn ienia nie jesteśm y św iadom i, m oże się rozbić 

serce n aszego  zw iązku.

Św iado m ość  daje  n am  silę. P rzyczyniając się do  tego , że m o że­

m y dokonyw ać lepszych  i p o p arty ch  w ied zą  decyz ji, o tw iera  ona 

n asze  życie na now e m ożliw ości. K ażd y  z n as dośw iadczył przem ocy 

i każdy  k iedyś p o d ją ł z łą  decyzję. N iek tó re  decyzje  pode jm o w ała  ta  

część  n asze j o sob ow ości, k tóra  się o d d z ie liła , a jej rozw ój em o c jo ­

nalny zo sta ł w strzym any już we w czesnym  dzieciń stw ie , co  n a jczę­

ściej p row adzi d o  da lsze j izo lacji. D ecyzje  te zostały  zatajone przez 

asp ek ty  n asze j o sob ow ości, k tóre  je  podejm ow ały. N ajw yższy  czas 

w ybrać św iad o m ość . Tylko odk ryw ając , co  za ta iliśm y  p rzed  so b ą , 

m ożem y to  zm ienić.
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Nie musimy wpadać w pułapkę ego i obwiniać siebie, jeśli nie obwi­
niamy innych, bo to jedynie przesłania świadomość. Decyzja, by zawsze 

być świadomym, pozwoli się ujawnić nie tylko temu, co było ukryte, ale 

i nowym możliwościom. Jeśli jesteśmy ciekawi brakujących elementów, 
możemy pozwolić, by zainspirowała nas odpowiedź, która jest w nas, 
zamiast planować i układać strategie, co jedynie prowadzi do porażki 

i powoduje jeszcze większe cierpienie. Dzięki świadom ości możemy 
wrócić nawet do wydarzeń z przeszłości i ożywić miejsce, które wcześ­
niej było odcięte.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Je śli w ja k ie jś  sytuacji cierpimy, możemy być pewni, że nasz partner lub 
inny uczestnik tej sytuacji cierpi tak samo, nawet je śli zachowuje się inaczej 

niż my.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Świadomość ożywia to, co wcześniej było w apatii, i  pokazuje nam nowe 
możliwości.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
To, czego nie jesteś świadomy, może cię zranić. Dobrze wiedzieć nie tylko 

to, że w traw ie je st wąż, ale i  gdzie on się znajduje oraz czy nie ma tam 
w ięcej węży.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
W  tej sytuacji (obecnej lub z przeszłości) proszę o to, bym uświadomił sobie 

to, co je st ukryte. Proszę o świadomość, by wiedzieć, co dokładnie zrobić 
w danej sytuacji, i  ja k  ją  rozwiązać.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wypisz trudne dla ciebie sytuacje, w których nie rozumiałeś, dlaczego ktoś 
zachował się w sposób, który cię zranił. Uświadom sobie, że osoba ta czuła 
dokładnie ten sam ból co ty.
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Sytuacja Ból, którego 
doświadczyłem

Ból, który czuła 
druga strona

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .

1 0 .

Teraz przyjrzyj się, jak ból (zarówno twój, jak i  drugiej strony) spowo­

dował, że swoim zachowaniem negatywnie wpłynąłeś na innych. Teraz już 

wiesz, jak to jest zachowywać się w sposób, który rani innych lub im szko­

dzi, czy jesteś zatem gotów wybaczyć osobom, które były uczestnikami tych 

sytuacji? Czy jesteś gotów wybaczyć sobie, czy też wolisz kierować się wzor­

cem i  cierpieć? Możesz się uwolnić od tego wzorca właśnie teraz! D la dobra 

swojego oraz tych, których kochasz, zrób to teraz!
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44.
RANY I L U D Z K I  U M Y S Ł

Ludzki umysł to wspaniałe narzędzie. Jest w nim wielka inteligencja, 
m ądrość i geniusz. Sięga on aż do sfery ducha, w której jest światłość 

i miłość -  z nich stworzył nas Bóg. W łaśnie tam  możemy doświadczyć 
jedności, czyli bycia częścią wszystkiego, co istnieje. Pomiędzy jedno­
ścią a poziomami naszego umysłu, których jesteśmy świadomi, istnieją 
miliardy ran. K ażda z nich to konflikt, w którym są dwa różniące się 

między sobą przekonania i różne części nas walczące o różne rzeczy. 
Każda z tych części porównuje się z innymi i uważa, że jest wyjątkowa, 

że najbardziej zasługuje na miłość i uwagę -  nawet tę negatywną. Każda 
z tych ran, które są naszymi nieskutecznymi wzorcami, prowadzi do 

konfliktu w naszym otoczeniu, ponieważ stanowi on odzwierciedlenie 

nieuleczonego bólu i cierpienia w nas. Z każdą uleczoną raną rośnie 
w nas wiara, a to pozwala osiągnąć większy sukces, daje większą zdol­
ność przyjmowania i cieszenia się życiem.

Świat odbija miliony ran w naszym umyśle. Jego  natura jest duali­

styczna -  postrzegamy siebie tu i teraz, a świat znajduje się na przeciw­
ległym biegunie. N a wyższych stopniach ewolucji wykraczamy poza 

ten dualizm: uświadamiamy sobie, że nie różnimy się od  innych ani 

też od  świata. Dzięki temu powstaje więź, a poczucie bliskości pozwala 
doświadczać jeszcze większej laski, miłości i radości. Wszyscy zmie­
rzamy w tym kierunku, ale zanim dotrzemy do tego punktu, musimy 

uzdrowić poczucie oddzielenia -  miliony ran i konfliktów wewnętrz­
nych. Te rany w nas tkwią u podstaw każdego naszego problemu doty­
czącego innych ludzi. Lecząc rany w sobie, odkrywamy, że w naturalny 
sposób budujemy most nad przepaścią oddzielającą nas od nich.

Byłem świadkiem tego, jak  ludzie doświadczali światłości, m iło­

ści lub jedności, a nawet czystej radości i ekstazy, jeśli tylko potrafili
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zagłębić się w umysł podczas procesu uzdrawiania. Z tego, co widzia­
łem, wnioskuję, że ewolucja zmierza z powrotem ku jedności. Każda 

uzdrowiona rana nie tylko przyspiesza tę ewolucję w naszym umyśle, 
ale także na całym świecie.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Każde cierpienie, które je st wynikiem wewnętrznej rany, tworzy nową ranę, 
a wraz z nią konflikty i  nieskuteczne wzorce.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Zajęcie się cierpieniem leczy rany, które wywołują konflikt; buduje ono 

most nad przepaścią w naszym umyśle oraz między nami a innymi. Uzdro­
wienie cierpienia przyspiesza podróż powrotną do jedności.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Kiedy bierzesz udział w konflikcie, postrzegaj wszystkich jak o  utracone lub 
ukryte części swojego umysłu, które chcą ponownie połączyć się z tobą 

i  zintegrować.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do uzdrowienia ran, które przyczyniły się do powstania tej 
sytuacji. Zobowiązuje się, że przejawię swoją pełnię.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Pomyśl o kimś, z kim  je ste ś lub byłeś w konflikcie. Przenieś się wstecz, 
do okresu sprzed konfliktu i  wyobraź sobie most ze św iatła łączący cię 
z tą osobą. Teraz, gdy istnieje pom ost ponad podziałam i, zacznij wymie­
n iać się daram i z tą osobą (na przykład ty możesz przekazać je j  dar 

zaufania, a od n iej przyjąć dar otw artości) dotąd, aż pom iędzy w am i 
zapanuje spokój i  pojaw i się partnerstwo. Je śli problem  między w am i je st 

zadawniony, być może pozostaną do rozw iązania inne jego  aspekty. 
Powtórz to ćwiczenie z każdym kolejnym aspektem, dopóki cały konflikt 
nie zostanie rozwiązany.
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45.
CIERPIENIE I WYPARCIE

W yparcie to kluczowy element cierpienia. Sprawia ono, że jesteśmy 
ślepi i przegrywamy. Wypierając coś ze świadomości, ignorujemy znaki 

i sygnały lub interpretujemy je naiwnie, patrząc przez różowe okulary. 
A  przecież właśnie wszystkie te elementy to ważne aspekty, które 
pomogłyby nam zrozumieć lub zaakceptować sytuację, w jakiej się znaj­
dujemy. Wyparcie to niewłaściwy mechanizm obronny przeciwko lęko­

wi i poczuciu straty; zaślepia on nas tak, że brakuje nam tego, co 
naprawdę jest konieczne w danej sytuacji.

Je śli chcemy poradzić sobie z jakim ś wyzwaniem, musimy znać 
wszystkie elementy sytuacji. Ważne, by dostrzegać znaki i sygnały, bo 

wówczas można podejmować właściwe decyzje oraz dążyć do prawdy. 

Istotne jest też wyjaśnienie wszystkich wątpliwości i niejasności, na 

przykład jakie stanowisko zajmuje partner w kwestii takiej jak wierność 
lub jak postrzega on związek. Ci, którzy często mieli złamane serce, 
nie lubią niespodzianek, nawet tych dobrych. Rozmowa i wyjaśnienie 

wątpliwości zawsze pomogą. Jeśli rozmawiamy z kimś dotąd, aż znaj­

dziemy wyjście z sytuacji, to budujemy most łączący nas z nim w taki 
sposób, który przyniesie wybaczenie i bliskość.

W  sytuacjach, w których ktoś już cierpi, wyparcie również odgrywa 

ważną rolę. O d  tego, jak bardzo wypieramy się siebie, zależy, jak często 

dochodzi do nieporozumień, a tym samym jak często pojawia się cier­
pienie w danej sytuacji. Wszyscy mamy wielką potrzebę zrozumienia; 
to jedna z naszych podstawowych potrzeb. Zrozumienie pom aga upo­
rać się z lękiem i zaszczepić zaufanie oraz poczucie bliskości. Pomaga 
pozbyć się iluzji, przez które idziemy w złym kierunku i popełniamy 

bolesne błędy, a które biorą się z myślenia życzeniowego. N a najgłęb­

szym poziomie zrozumienie pokazuje nam, jak i dlaczego rozwija się
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nasze życie. Zachęca nas ono także do brania odpowiedzialności za 

nasze decyzje, nawet jeśli po ich podjęciu ukrywamy je przed sobą. 

Gdy wszystkie ukryte elementy się ujawniają, a my dzięki zrozumieniu 
uwolnimy się z danej sytuacji, zniknie poczucie straty, lęk, potrzeby, 
poczucie zranienia, odrzucenia, cierpienie, chęć zemsty, poczucie winy 
i przegranej, brak poczucia własnej wartości, żądania, poświęcanie się 
i niezależność. Dostrzeżemy niewinność i odpowiedzialność w innych, 

w ,tym także w naszych rodzicach, od których zwykle zaczynają się 

wzorce. N asza odpow iedzialność również stanie się oczywista. Nie 
uwolnimy się od danej sytuacji, dopóki nie zniknie cierpienie -  dopóki 
nie odrobimy swojej lekcji, nie ofiarujemy swojego daru i dopóki nie 

nastąpi wewnętrzna integracja, a na zewnątrz nie pojawi się bliskość.
Czasem wydaje się nam, że jeśli nic nie czujemy, to problem zniknął. 

Niestety, możemy wypierać coś długo po tym, jak zostaliśmy zranieni. 
W łaśnie wtedy ujawnia się kompensacyjna rola zależności, niezależno­
ści i poświęcania się. Te trzy zachowania pokazują nam, że nadal nie 

zakończyliśmy żałoby po czymś -  nie pozwoliliśmy sobie na poznanie 

wszystkich elementów i emocji. Podobnie atak jest przejawem wyparcia 
bez względu na to, czy atakujemy, czy jesteśmy atakowani. Gdy to my 

jesteśmy napastnikiem, staramy się zrównoważyć sytuację, usprawiedli­
wiając ją  naszymi potrzebami. Gdy jesteśmy ofiarą, chowamy w sobie 

poczucie winy, a podobne nierozwiązane sytuacje z przeszłości podno­
szą łeb lub pogłębiają poczucie zranienia i oddzielenia. Kiedy atakujemy 
lub poniżamy siebie w myślach (nawet nieświadomie), łatwo jest nam 
znaleźć w otoczeniu kogoś, kto nam w tym pomoże.

Walka o władzę i konflikty również są przejawem wyparcia, ponieważ 

odzwierciedlają one konflikty wewnętrzne. Gdy tłumimy coś, musimy 
to potem wyprojektować na zewnątrz, ponieważ poczucie konfliktu jest 

nie do zniesienia. Projektujemy ten aspekt, z którym najmniej się utoż­

samiamy. Zmiany terapeutyczne na najgłębszym poziomie rzeczywistości 
zachodzą wtedy, gdy bierzemy odpowiedzialność nie tylko za siebie, ale 
również za tych, którzy nas otaczają, za to, co się dzieje, ponieważ właśnie 
to dzieje się również w nas. Zmiany następują, gdy przestajemy wypierać 

część siebie i uzdrawiamy swoje rany wewnętrzne. Jeśli istnieje coś, co
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wypieramy, bez wątpienia osądziliśmy to coś i odrzuciliśmy. Wyparcie 

stanowi próbę ukrycia tego faktu przed sobą i przed innymi.
Kiedy wyobrażamy sobie, że problem nie istnieje, bo nic nie czu­

jemy, to znaczy, iż projektujemy nasze osądy i konflikty wewnętrzne 
na zewnątrz. Nie rozumiemy, że wszystkie otaczające nas problemy są 

w rzeczywistości naszymi podświadomymi wzorcami i lustrem naszego 
umysłu. Mając tę świadomość, możemy z łatwością nauczyć się tego, 

czego powinniśmy. Zamiast tego jednak z powodu lęku i osądów upie­

ramy się, że to nie my mamy się uczyć. Jesteśmy ofiarą w takim stopniu, 
w jakim twierdzimy, że otaczające nas sytuacje i lekcje nas nie dotyczą. 

Zastanówmy się nad taką sytuacją: słyszymy pukanie do drzwi i ktoś po 
drugiej stronie mówi: „Mamy dla pana przesyłkę z nową lekcją”. Możemy 
otworzyć drzwi i przyjąć tę lekcję bez problemu. Ale jeśli odmówimy, 

stukanie zacznie się robić coraz głośniejsze. Wkrótce usłyszymy dzwonek 
do drzwi, a potem kopanie. My jednak przysuwamy komodę do drzwi, 

by nie dało się ich otworzyć. Mimo to lekcja zostanie dostarczona. Potem 
będą próby wyważenia drzwi, ale zignorujemy i to. Kiedy lekcja zostanie 

w końcu dostarczona, będziemy przestraszeni i nieufni, bo trzeba było 

wyłamać drzwi. O  ileż prościej byłoby po prostu je otworzyć!
Nawet teraz, w obecnej sytuacji, istnieją jakieś ukryte elementy, 

które moglibyśmy sobie uświadomić, gdybyśmy tylko chcieli. Potrzeba 

jedynie chęci i otwartości, by dostrzec sygnały. Problem  nie zniknie 
przez to, że go zignorujemy lub zaprzeczymy jego istnieniu. W  końcu 

stanie się tak wielki, że będziemy musieli go sobie uświadomić. Ale 

wtedy będzie on już bardzo bolesny.
Naiwność -  forma wyparcia zwykle udająca m łodość -  przedsta­

wia sobą łatwowierność, która wręcz się naprasza, aby ją  wykorzystać. 
Skutkiem naiwności są trudne lekcje dla nas wszystkich. Je j przeciwień­
stwem jest chęć, by nauczyć się czegoś z łatwością. Możemy poprosić 
otaczające nas osoby o zrozumiałe wyjaśnienie. Możemy poprosić o to, 
abyśmy dostrzegli to, czego nie chcieliśmy widzieć, i o to, aby w końcu 

wskazano nam drogę wyjścia. Nasza nadświadomość zawsze zna roz­

wiązanie, które przychodzi poprzez intuicję, inspirację i wizję. Pokaże 

nam ona wszystkie ukryte elementy i rozwiązanie.
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MECHANI ZM CI ER P I E NI A
W  każdym problemie i  każdym cierpieniu je st element wyparcia i  samooszu­
kiwania się.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Świadom ość i prawda przynoszą uzdrowienie oraz umiejętność skuteczne­
go działania dzięki temu, że poznajemy to, co ukryte, i  reagujemy na to. 
Ju ż osądziliśm y coś oraz siebie. Je śli wiemy w ystarczająco dużo, by to 
stłum ić, to znaczy, ze wiemy, co to jest. Wybaczenie sobie pomoże nam 
dostrzec, co ukryliśmy.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Poproś o to, byś co ja k iś  czas dostrzegał prawdę w swoim związku -  byś 

był świadom y ukrytych elementów i uw olnił się od lęku. Wycisz sw ój 

umysł. Z adaj sobie pytanie, w ja k ie j sytuacji z twojego życia je st najw ię­
cej wyparcia, czyli potencjalnego cierpienia w przyszłości. Z głębi serca 
poproś, aby to, co ukryte, zostało ci pokazane. Staraj się być konkretny, 

ale przede wszystkim proś z głębi serca. Poproś o to, by odpowiedź przy­

szła z łatw ością i  aby to, co odkryjesz, rozwiązało się bez trudu. Zam iast 
naiw nie coś zakładać z góry, zacznij zadaw ać pytania i  rozm aw iać ze 
swoim partnerem, by odkryć prawdę. Pozwól, by sytuacja się wyjaśniła, 

i  nie nastaw iaj się na żadne rozwiązanie. Rozmowa może c i zaoszczędzić 
w iele czasu i  cierpienia, więc rozm aw iaj dotąd, aż obu stronom uda się 
w yjaśnić sw oje stanowisko.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
D ziś proszę o prawdę na temat m ojej obecnej sytuacji oraz przeszłości.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Zastanów się nad trzema sytuacjami, w których poniosłeś porażkę, lub nad 

jedną, która była dla ciebie wyjątkowo bolesna. Przeanalizuj wszystkie ele­
menty, które ukryłeś przed sobą, a które przyczyniły się do cierpienia, pro­

blemu lub porażki.
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Cierpienie / problem /  
porażka

Co przed sobą 
ukryłem?

Dlaczego?

1 .

2.

3.

Następnie wybacz sobie, że zataiłeś te rzeczy przed sobą lub że za bardzo 

się bałeś, by je  wyjaśnić. Przeanalizuj jeszcze co najmniej dwie inne sytuacje 

i  wybacz je  sobie, abyś mógł się nauczyć czegoś i  uzdrowić przynajmniej 

jeden aspekt problemu.
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porażka

Co przed sobą 
ukryłem?

Dlaczego?

1.
2.

3.



46.
WYPARCIE, DYSOCJACJA 

I ZABURZENIA CHARAKTERU

Błędne koło zaczyna się od wyparcia, a kończy na cierpieniu, co z kolei 

prowadzi do jeszcze silniejszego wyparcia i większego cierpienia. O dci­
namy się od własnych uczuć i od życia oraz lekceważymy uczucia 
innych. Jeśli cierpienie jest bardzo silne, traktujemy siebie oraz innych 
jak przedmioty. Zycie zaczyna polegać na selekcji naturalnej. Silne emo­
cjonalne rozdarcie i rany z przeszłości mogą sprawić, że staniemy się 
owcami, wilkami albo psam i pasterskimi.

Jeśli brakuje nam odwagi, zwykle prowadzimy życie konformisty, 

stajemy się owcą lub kimś, kto nie chce się sprzeciwiać czy wyróżniać 

z tłumu. Przede wszystkim chcemy się dostosować. Akceptujemy ist­
niejący stan rzeczy i przestrzegamy norm zachowania, by uniknąć kło­

potów. Taki rodzaj życia ma nas uchronić od lęku, lecz niestety, wilki 
czyhają na owce i często stajemy się ofiarami.

Niektórzy na skutek ran emocjonalnych stają się psam i pasterski­
mi -  kim ś, kto chroni owce przed wilkami. M ożemy wybrać zawód 

policjanta, żołnierza lub kogoś, kto w naturalny sposób staje w obronie 
prześladowanych. Możemy być bardzo heroiczni, broniąc innych, dla­

tego że nie działamy z serca, lecz odgrywamy wybrane przez siebie role. 

Jest to tylko działanie, które ma służyć ukryciu bólu, który jest w nas. 
Niestety, w rzeczywistości nie m a wielkiej różnicy pom iędzy owcami 
a wilkami.

Niekiedy cierpienie sprawia, że stajemy się drapieżnikami lub wilka­
mi -  kimś, kto wierzy, że manipulacja i zabieranie na siłę to norma. Bie­
rzemy, co tylko możemy, nie przebierając w środkach. Często jesteśmy 

prześladowcami, którzy za nic mają dobro, potrzeby i uczucia innych. 
Jeśli nikt nas nie kontroluje, istnieje ryzyko pojawienia się zachowań
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przestępczych. Niekiedy inne złamane serce nas budzi, a niekiedy spra­
wia, że jeszcze bardziej się izolujemy i prześladujemy innych w nadziei, 

że dzięki temu sami nie staniemy się ofiarą.
Wilki to ci, którzy doświadczyli tak wielkiego cierpienia, że rozwi­

nęły się u nich zaburzenia charakteru. Często, by poczuć podekscyto­
wanie, uciekamy się do przemocy. Dzieje się tak, ponieważ odcięliśmy 
się od bólu i emocji. Aby nikt nie mógł znowu nas zranić ani skrzyw­
dzić, nasza osobowość przybiera postać zaciętej, twardej, niemal kry­

minalnej postawy. Chcemy wygrać za wszelką cenę, nawet jeśli oznacza 

to złe traktowanie innych.
O soby z zaburzeniami charakteru nie wierzą w to, że m ają jakiś 

problem. Twierdzą, że przyczyna problemu tkwi poza nimi. Nigdy nie 

czują się odpowiedzialni, wina nigdy nie leży po ich stronie. Krzywda, 
którą im ktoś wyrządził, służy im do usprawiedliwiania swojego zacho­

wania -  wykorzystywania, znęcania się, poniżania i zabierania sobie 
tego, co chcą, bez pozwolenia; zawsze mają jakiś powód, przynajmniej 

w ich mniemaniu.
Każdy z nas musi przejść przez etap cierpienia, w którym nasze 

potrzeby są najważniejsze. Choć niekoniecznie mamy zamiar skrzyw­
dzić kogokolwiek, na tym etapie bardzo mocno rywalizujemy, zacho­

wujemy się jak nacjonaliści, a nasza manipulacja, zazdrość, zaborczość, 
wykorzystywanie innych, żebranie, pożyczanie i kradzież w okresie bólu 

i cierpienia m ogą być usprawiedliwione. M ożemy nie zdawać sobie 
sprawy z tego, jak nasze zachowanie krzywdzi innych lub sprawia, że 
oddalają się od nas, a ostatecznie przyczynia się do naszej porażki.

Kiedy pracowałem jako terapeuta w centrum leczenia uzależnień 
przy Marynarce Wojennej U SA i korpusie piechoty morskiej, wielu męż­

czyzn z zaburzeniami charakteru zrezygnowało ze służby ze względu na 

leczenie. Dla nich był to łatwy sposób na odejście z wojska. Początkowo 
twierdzili, że ich problemy spowodowane były przez marynarkę wojen­

ną albo piechotę morską, ich przełożonych, system oraz wszystkie osoby 
mające nad nimi jakąś władzę, do których i ja się zaliczałem. U więk­
szości z nich etap ten mijał, w miarę jak leczenie postępowało, zaczy­
nali brać odpowiedzialność za swoje życie. Ci, którzy utknęli na etapie
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manipulacji, chęci przypodobania się innym, odgrywania prowodyra 

lub bandyty, musieli nieustannie konfrontować się z tym problemem -  
z tym, że znęcali się nad innymi, ze swoim zaślepieniem, mentalnością 

ofiary, brakiem wrażliwości, manipulacją i potrzebą, by nieustannie coś 
zabierać na siłę. W  końcu odkryłem, że wszystkie te zachowania były 

formą kompensowania sobie jakiegoś bardzo bolesnego wydarzenia 
z dzieciństwa. Gdy zaczynali się konfrontować z własnym cierpieniem, 
robili postępy i szybko następowały zmiany.

Kiedy naśladujemy Kleopatrę, królową wyparcia, życie zawsze znaj­

dzie jakiś sposób na to, by wyłamać nasze drzwi, sforsować mury obron­

ne, całkowicie nas pokonać i skonfrontować nas z naszym najgorszym 
bólem. Gdy zaczynamy rozpoznawać kluczowe, choć ukryte elemen­

ty towarzyszące cierpieniu i w teraźniejszości uzdrawiamy przeszłość, 
możemy zobaczyć wszystko z innej perspektywy. Świadomość niesie ze 

sobą większe zaufanie, a także inspirację. Jeśli chcemy coś zrozumieć, 
uda się nam to. Jeśli pozwolimy sobie na świadomość, wskaże nam ona, 
w czym tkwi problem oraz jak sobie z nim poradzić i rozwijać się dalej.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Wypieranie bólu i  obrona przed nim poprzez ucieczkę od niego lub zadawa­
nie go innym to nieskuteczne strategie. Cierpienie nie tylko będzie silniejsze, 

ale również boleśnie nas zaskoczy. Im mniej sukcesów odnosimy w jak ie j­
kolwiek dziedzinie życia, tym więcej rzeczy ukrywamy przed sobą.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Każdą bolesną lub problematyczną sytuację - przeszłą lub obecną, niezależ­
nie od tego, ja k  głęboko zakorzenione je st związane z nią zachowanie -  

można uzdrowić, uświadamiając sobie, jak a  je st prawda. Dzięki temu poja­
w i się lekkość, wolność i  rozwiązanie.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Aby uświadomić sobie prawdę i  zacząć uzdrawiać bolesną sytuację, po pro­
stu powiedz z głębi serca: „To nie je st prawda. N ie tego pragnę. N ie tego Bóg 
pragnie dla mnie. Chcę znać prawdę. Proszę o pokazanie m i je j  teraz”.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Decyduję, że chcę być świadomy aspektów, które sam przed sobą ukryłem, 

dotyczących związku, zdrowia, pieniędzy, seksu, sukcesu itd. Zobowiązuję 
się do nauczenia się tego, czego mam się nauczyć, oraz uświadomienia sobie 
czynników ukrytych w moim obecnym związku, ja k  również w związkach 
z przeszłości.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
W ypełnij poniższe punkty. W trakcie ćwiczenia kieru j się intuicją, tak 

abyś  mógł uświadom ić sobie ukryte wzorce, które przyczyniły się do two­
jego cierpienia, je śli nic nie przychodzi ci na myśl, pozw ól sobie odgadnąć 
odpowiedź.

2 1 2

Kiedy ktoś cię zranił! Co wyparłeś 

uświadom ią!

Inna trudna sytuacja 

z przeszłości, 

w której druga 

strona odcięła się 

od swoich uczuć

Twoje bolesne 

doświadczenie, które, 

przyczyniło się do 

danego wydarzenia

Bolesne 

doświadczenie 

z  przeszłości drugiej 

strony, które 

przyczyniło się do 

danego wydarzenia

1 .

2.

3.

Kiedy zraniłeś k o p i swoim 

zachowaniem!

Z  czep nie zdawałeś sobie sprany? Im a trudna sytuacja z przeszłości, 

kiedy doświadczyłeś tego samego bólu 

co osoba, którą teraz zraniłeś swoim 

zachowaniem

1 .

2.

3.



47.
OFIARA CIERPIENIA

W szystkie ofiary należy traktować z m iłością i współczuciem. To jedyna 

słuszna postawa wobec kogoś, kto przeżywa głęboki ból i jest w potrzebie. 

Wszyscy doświadczyliśmy przem ocy i wszyscy będziem y jej doświadczać, 

dopóki nie uwolnimy się w  końcu od  błędnego koła ofiary-kata, dzięki 

czem u doznam y oświecenia. Boim y się tak bardzo, że uchylamy się od 

odpowiedzialności za siebie, nasz świat i wszystko, co się dzieje dookoła 

nas. Ludzie, którzy się boją, atakują! Staram y się poradzić sobie z sytuacją 

poprzez gniew lub wycofujemy się, atakując siebie. Zaw sze znajdujemy 

usprawiedliwienie d la swojego gniewu, dopóki nie pojaw i się poczucie 

winy. Takie zachowania m ogą również doprowadzić do  tego, że z powodu 

naszej agresji lub wycofania się inni poczują się skrzywdzeni. G dy odzy­

skamy siłę i pewność siebie, możemy budować bliskość i partnerstwo.

Zm ierzam y albo  w kierunku znęcania się nad innym i, albo o d p o ­

w iedzialności. O to  linia wyboru:

Je śli w różnych sytuacjach będziem y wybierać odpow iedzialność, to 

punkt w yboru się zmieni.

2 1 3

Z nęcanie się 
nad innymi

P unkt
wyboru

O dpow iedzialność

Z nęcanie się 
nad innymi

Punkt
wyboru

O dpow iedzialność



B ez względu na to, jak często decydujemy się na odpow iedzialność, 

wyboru pom iędzy jednym a drugim  będziem y musieli dokonywać, dopó­

ki nie osiągniem y oświecenia. Za każdym  razem , gdy jakaś rana ujawnia 

się w raz z towarzyszącym  jej w yparciem  i m echanizm am i obronnym i, 

pojawia się także pokusa, by dać się skrzywdzić albo by skrzywdzić sam e­

mu. W ybierając odpow iedzialność, nie poddam y się tej pokusie.

G d y  jako  ofiara jesteśm y gotow i odzyskać sw oją m oc, zm ieniam y 

n aszą postaw ę i decydujem y się zrobić krok naprzód; chcem y do  końca 

nauczyć się lekcji, jak ą  niesie ze sob ą  dan e w ydarzenie. G d y  nam  się 

to  uda, m ądrość, w spółczucie i m iłość, które w  naturalny sposób  ob ja­

w ią się u nas, m ogą zm ienić otaczający nas świat. D zięk i takiej decyzji 

m ożem y zacząć odkryw ać to, co dotychczas ukryw aliśm y przed  sob ą  

-  inne decyzje, które podjęliśm y, a n astępn ie  zatailiśm y. To dopiero 

początek , poniew aż w szystkie mechanizm y, ukryte elem enty i b łędne 

strategie również w yjdą na pow ierzchnię, tak  by m ożna było je u zd ro­

wić i dokonać nowych wyborów.

Z a stanem  ofiary zawsze kryją się jak ieś korzyści, a  jest to m iędzy 

innym i w ołanie o pom oc i o  m iłość  oraz p rób a  pok on an ia  i kon tro­

low ania kogoś. R ola ofiary  to  nasza próba, by potrzeby z przeszłości 

zaspokoić w teraźniejszości, nasze pragnienie, by ukarać siebie z pow o­

du poczucia winy, oraz próba uchronienia siebie od  lęku. To sposób, by 

zem ścić się na innych, a także doskonała wymówka, by robić, co nam  

się podoba, i nie m usieć się rozwijać.

Postaw a ofiary jest najgorszą postaw ą w  życiu, poniew aż rezygnuje­

my z własnej siły po to, by nie brać na siebie odpow iedzialności. Lecz 

ofiary stają się katam i! G dy  zam iast uzdraw iać, coś sobie kom pensuje­

my, w  sposób  niezam ierzony krzywdzim y innych, jako że kom pensacja 

to  tylko zachow anie się w sp o só b  przeciwny. N ie  m a w niej prawdy 

ani m iłości, a ponadto oczyw iście zaczynam y wyżywać się na innych. 

Je ś li  nie dostrzegam y tego, że k toś nam  w yrządził krzyw dę, to  sam i 

będziem y nieśw iadom ie krzywdzić innych. N asza  postaw a ofiary spra­

wia, że jesteśm y n iedostępni -  to znaczy nie m ożem y nic z siebie dać 

innym  wtedy, gdy nas potrzebują. To, co uczyniono nam , sam i czyni­

my innym do chwili, aż nastąp i uzdrowienie. W  przeciwnym  w ypadku
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przekazujem y najbliższym  postaw ę ofiary. Jed yn ą nadzieję na przeła­

m anie tego cyklu daje uzdrowienie siebie. W ówczas uzdrawiające efekty 

odczuje także  nasze otoczenie.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Decyzja, by być ofiarą, osłabia nas i  wpędza w błędne koło, w którym poku­
sa, by być ofiarą, staje się jeszcze silniejsza. Mamy dzięki niej jak ie ś ukryte 

korzyści, które być może spełniają swoją rolę, ale nie dadzą nam szczęścia.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Wybaczenie innym oraz sobie za wyrządzone nam krzywdy pozw ała na 

uzdrowienie. Możemy wyjść innym naprzeciw, a nasze uzdrowienie wpłynie 

także na nich.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Wszystkie sytuacje, w których jesteśmy ofiarami, m ają sw ój ceł, choć może 
być on ukryty. Wybierz trzy sytuacje z przeszłości, w tych zostałeś skrzyw­
dzony, i  dla każdej z nich dokończ następujące zdanie: „Gdybym m iał 
powiedzieć, ja k i był cel tej sytuacji dla mnie, byłoby to ...”. Gdy ju ż  uświa­

domisz sobie, ja k i był ten cel, dostrzeżesz, że nie dał c i on szczęścia. Możesz 
teraz zdecydować, że te pom yłki zostaną naprawione -  i  zastąpić je  tym, co 

naprawdę je st skuteczne.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że zamiast być częścią problemu, stanę się częścią 
rozwiązania dzięki uzdrowieniu siebie.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Sytuacje, w których 
byłem ofiarą

Zasady odpowiedzialności

Trzy sytuacje, 
w których zostałem 
skrzywdzony 
w przeszłości

Co dzięki nim 
mogłem zrobić?

Czego w ich rezultacie 
nie musiałem robić?

1 .

2.

3.

Kiedy uświadomisz sobie, ja k i cel próbow ałeś osiągnąć w każdej z tych 

sytuacji, zobaczysz, że nie dał ci on szczęścia. Możesz teraz podjąć decyzję, 
że pom yłki te zostaną naprawione i  że zastąpisz je  tym, co je st faktycznie 
skuteczne.

2 1 6



48.
WZORCE OFIARY

Zaw sze gdy jest w nas jakaś nieuzdrow iona rana, uaktyw nia się wzorzec 

ofiary, w którym  za nic nie jesteśm y odpow iedzialni i nie m am y żadnej 

mocy. D zięk i niem u m am y wymówkę, by nie skonfrontow ać się z w łas­

nym lękiem  lub z w łasnym  życiem , co  rów nież pozw ala nam  unikać 

n a szego  celu . B ę d ą c  o fia rą , odczuw am y zw ykle n aszą  najw iększą  

potrzeb ę  -  w ołam y o  m iłość  i pom oc, ale nie zdajem y sobie sprawy 

z wzorców, które steru ją  naszym  życiem . W zorzec ofiary  (w szystkie 

rodzaje krzywdy) jest pełen ukrytych głęboko elem entów  i motywacji 

oraz bólu z przeszłości. W  pewnym  sensie wszyscy chcem y się zem ścić 

za zadane nam  w przeszłości rany.

N iek tó re  osoby, na których  się  m ścim y, ran iąc  p rzez  to  siebie , 

nie m ają o tym  pojęcia. P odobn ie  cierpienie, k tórego  dośw iadczam y 

w dorosłym  życiu, opiera się na staraniu, by zem ścić się na rodzicach  

za to, że naszym  zdan iem  źle n as traktow ali w dzieciństw ie. K ażd e  

cierpienie w  życiu dorosłym  to  stw ierdzenie: „Poniew aż skrzyw dzi­

liście  m nie, k iedy byłem  dzieckiem , poniew aż nie koch aliście  m nie 

w ystarczająco, poniew aż nie pokazaliście  m i, jak  kochać, tak i w łaśnie 

jest efekt. To w asza w ina”.

W  roli ofiary ukryte są elementy agresji, a nawet przemocy. W  więk­

szości agresję  tę kierujem y przeciw ko sam ym  sobie p o  to, by kogoś 

zranić, ale m oże ona p ozo stać  b ard zo  silna. N a  przykład aby „ktoś 

pożałow ał”, m ożem y w paść w depresję , m ieć tendencje sam obójcze, 

zachorować, zachowywać się nieostrożnie i prow okow ać n iebezpiecz­

ne sytuacje. A utoagresja  staje się form ą szantażu  em ocjonalnego, by 

pokazać kom uś, jak  b ard zo  nas zranił lub jak  b ard zo  nas zaniedbał. 

W  każdej sytuacji, w której pojaw ia się jakaś ofiara, jest tyle sam o agre­

sji w niej sam ej co w krzyw dzącej ją  osobie.
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MECHANIZM CIER PIE NI A
Jako ofiary wołamy o m iłość i  prosimy o pomoc. Elementem tej roli są nie 

tylko najgłębsze potrzeby, ale również atak, autoagresja i  wymówki dotyczą­
ce naszego życia i  celu.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Kluczem, by uwolnić się od roli ofiary, je st wybaczenie zarówno innym, ja k  

i  sobie.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA
W  każdej sytuacji, w której ktoś cię skrzywdził, wyobraź sobie, że wszystko 
zdarzyło się dokładnie tak, ja k  chciałeś. Dlaczego? Czemu miałoby to słu­
żyć? Co dzięki temu mogłeś zrobić? A  czego dzięki tej sytuacji nie m usiałeś 
robić?

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że uwolnię się od wszystkich sytuacji, w których 

jestem ofiarą. N ie będę ich ju ż wykorzystywał do tego, by ukrywać się przed 

sobą, przed swoim i możliwościami i  swoim celem. Podejmuję decyzję, by 
uwolnić się od wyborów, których dokonałem, będąc ofiarą, i  by zastąpić je  
inspiracją i  miłością.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Wybierz pięć sytuacji, w których czułeś się ja k  ofiara. Użyj poniższych pytań, 
które pomogą ci uświadomić sobie ukryte elementy i  uwolnić się od wzor­
ców ofiary.

2 1 8

Sytuacja, w której 
byłem ofiarą

Kogo prosiłem 
o miłość?

N a kim się mściłem ?

1 .

2.

3.

4.
5.



49.
ODPOWIEDZIALNOŚĆ 

JAKO ŹRÓDŁO SIŁY

K iedy decydujem y się, że  przestaniem y winić innych i zaczniem y odsła­

niać ukryte części n aszego um ysłu -  biorąc odpow iedzialność za swoje 

życie i za  to , co  się w ydarza -  kolejną sztu czk ą  ego , k tóra  m a nam  

przeszkodzić w  rozw oju, je st prób a w yw ołania w  nas poczu cia  winy. 

O bw inianie siebie zam iast kogoś innego nie m a sensu, b o  tak  czy ina­

czej przestajem y się rozwijać. D o pók i nie uśw iadom im y sobie, że w każ­

dej sytuacji w szyscy są  całkow icie odpow iedzialn i i niew inni, m am y 

jeszcze nad  czym  pracow ać. O dpow iedzialność to  chęć, by przyznać, 

że ostateczn ie to my m am y m oc decydow ania o  sw oim  życiu. N asze  

szczęście w  życiu zależy o d  nas. N asze  życie toczy się zgodnie z naszy­

m i w yboram i pom im o tego, że czasem  dokonywane są  one w ułam ku 

sekundy, a potem  natychm iast spychane do podśw iadom ości. W  każdej 

sytuacji zawsze m ożem y sam i zdecydować, jakie będzie  nasze podejście 

do  życia i zakodowanych w nim  w ydarzeń, co w ostateczności determ i­

nuje nasze dośw iadczenia.

E go  zawsze stara się w ziąć nas na przetrzym anie, odw rócić uwagę 

i pow strzym ać n aszą  p o d ró ż  do  m iejsca, w którym  straci ono choć 

część kontroli nad nam i. Zam ienia ono m iejscam i drogow skaz do nieba 

z drogow skazem  do piekła. Je śli istnieje jak iś m echanizm  uzdrowienia, 

ego będzie się starało zastaw ić pułapkę, podsun ąć nam  jakiś fałszywy 

m echanizm  podobny do prawdziwego. N a  przykład jeśli chodzi o  od p o­

w iedzialność, ego  będzie  przekonyw ać cię, byś w ziął na swoje barki 

w szystko, co jest ro lą  lub pracą. To fałszyw e przyw ództw o, które nie 

pozw ala na pracę zespołow ą, gdyż jest pośw ięcaniem  się zbudowanym  

na pretensjach  i nie daje  m ożliw ości otrzym ania nagrody. Zw iększa 

nasze niezadow olenie i poczucie, że k toś nas oszukał. O gran icza też
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naszą szansę na sukces, a jednocześnie podnosi nasze koszty. O dpow ie­

dzialność to w rzeczyw istości um iejętność reagow ania, która pozw ala 

nam  odzyskać naturalną m oc i siłę.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Jesteśmy narażeni na cierpienie w takim stopniu, w jakim  odmawiamy przy­

jęcia na siebie odpowiedzialności.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Zakres odpowiedzialności, jak ą  na siebie bierzemy, ma wpływ na pogłębie­
nie naszej dojrzałości i zdolności reagow ania", a dzięki temu stajemy się 
silniejsi.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
"Przyjmij tyle odpowiedzialności za swoje życie, ile tylko możesz. Poświęca­
nie się lub branie wszystkiego na swoje barki to fałszyw a odpowiedzial­

ność.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Biorę odpowiedzialność za wszystko, co dotyczy mojego życia. N ie będę 
winić ani innych, ani siebie, ponieważ to opóźnia zmiany na lepsze. Tylko 

ja  mogę zmienić swoje życie. Decyduję się zmienić je  teraz. Chcę odzyskać 

swoją silę i  poproszę Boga o pomoc w dokonywaniu lepszych wyborów.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Poniższe ćwiczenie pomoże ci przejąć odpowiedzialność za swoje życie i  na 
nowo podjąć decyzje dotyczące tego, co ci się nie podoba. Przypomnij sobie 

ostatni raz, kiedy czułeś się ja k  ofiara. Przyjrzyj się tej sytuacji tak, jakby nie 
była to niczyja wina, w tym także twoja. Nikogo nie osądzaj, ale wyobraź 
sobie, że wszyscy są jednakow o odpowiedzialni. Zwróć uwagę na poczucie 

ulgi i wolności, jak ie  się pojaw i, gdy skończysz. Twoje poczucie odpowie­
dzialności pogłębia się wraz ze zrozumieniem. Staje się ono naturalną *

* Gra słów w oryginale: umiejętność reagowania to response-ability, podczas gdy 
słowo odpowiedzialność to responsibility.
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reakcją będącą wyrazem bliskości i  dojrzałości. Powtórz ćwiczenie dla 
wszystkich sytuacji, w których czułeś się pokrzywdzony. Każdy problem to 

ja k a ś  pretensja. N a co narzekasz? Narzekając, stawiasz się w roli ofiary, 
oczekując jednocześnie, że inni się zmienią lub wykonają za ciebie całą 
pracę. Zamiast narzekać, przyjm ij całkowitą odpowiedzialność za dany pro­
blem, jednocześnie wiedząc, że nikt nie jest winny. Kiedy weźmiesz na siebie 
odpowiedzialność, możesz wybrać coś innego. Wybierz inne podejście 

i zmień sytuację.
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50.
ODPOWIEDZIALNOŚĆ I CIERPIENIE

O dpow iedzialność polega m iędzy innym i na gotow ości do poniesienia 

konsekw encji za n asze  życie oraz za w szystko, co nam  się kiedykol­

w iek przydarzyło. Im  bardziej jesteśm y odpow iedzialn i, tym  skutecz­

niej działam y w życiu. O d p o w ied z ia ln o ść  to  św iad o m ość , że sam i 

p od ję liśm y  w szystk ie  decyzje , k tóre  m iały  w pływ  n a n a sze  życie. 

K ażdy  z nas jest na innym  etapie u św iadam ian ia  sobie swojej o d p o ­

w iedzialności. M iarą  naszej dojrzałości, a  tak że  w olności i mocy, jest 

n asza  odpow iedzialn ość. U kryw am y w iększość  pow odów  stojących 

za  naszym i decyz jam i, a w obec tego  w ydaje n am  się , że  w szystko  

w życiu po  p rostu  n am  się przydarza. K iedy  stan iem y się od po w ie­

dzialn i, odzyskujem y w olność.

Je steśm y  istotam i, k tóre  m ają  cel; w szystko, co  n as kiedykolw iek 

spotk ało , m iało  cel. Z a każdym  w ydarzeniem  kryje się jak iś  pow ód 

lub cel, lecz nasz intelekt nie chce ich znać. Z  d rugie j strony n asza  

intuicja zawsze pow iedziałaby nam , co to  za pow ód, gdybyśm y tylko 

napraw dę chcieli w iedzieć. O dpow iedzialność to  regu ła  m ocy; n ikogo 

nie osądza, nie w ini ani nie atakuje, w tym także nas. K iedy zrozum ie­

my, czym  jest odpow iedzialność, uwolnim y się o d  bólu i o d  przeszło­

ści, pozw ala ona bow iem  wyrwać się z błędn ego koła, które pow staje, 

kiedy nie uzdrow im y naszych dośw iadczeń  zw iązanych z rolą ofiary. 

O fiary  sta ją  się katam i, jeśli nie uzdrow im y tych sfer, w  których k toś 

nas skrzywdził.

O dpow iedzialność jest św iadom a tego, że wszyscy jesteśm y w stu 

procentach odpow iedzialn i za swoje życie i otaczający nas świat. Je d ­

n ak  ego zaw sze próbuje zm ienić odpow iedzialność w  poczucie winy 

i pośw ięcan ie  się. K iedy przestajem y w inić innych, pojaw ia się ten­

dencja do obw iniania siebie. A le jakakolw iek w ina to pułapka, która
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nie pozwala na porozumienie ani na zmiany. Jeśli wierzymy w czyjąś 

winę, to uważamy, że atakowanie i obwinianie jest usprawiedliwione, 
co prowadzi do walki o władzę. Jeżeli wierzymy, że wina leży po naszej 
stronie, ukarzemy siebie, wycofując się z życia, co stanowi jednocześnie 

karę dla innych, nawet gdy ich kochamy. Rola ofiary to postawa, w któ­
rej jest najmniej siły i skuteczności, ponieważ więzi nas ona w błędnym 

kole kata i ofiary.
O dpow iedzialność oznacza, że możemy zmienić swoje uczucia, 

postawy, a nawet swoją sytuację. O znacza ona również, że mamy 

możliwość i moc, by wiedzieć, iż wszystko, co się dzieje, dokonuje 
się poprzez nasze wybory. Każdy z nas podjął kiedyś złe decyzje, ale 
można je naprawić. Gdy zaczynamy przyglądać się swojemu umysło­
wi pod kątem  odpow iedzialności, ważne, byśmy zachowali lekkość 
i poczucie humoru, ponieważ pozwoli nam to z łatwością naprawić 

popełnione przez nas błędy. Kiedy wychodzą na wierzch ukryte aspek­
ty naszej osobowości, uwalniamy się poprzez zrozumienie i wybacze­

nie sobie; kiedy uwalniamy się od krzywd doznanych w przeszłości, 

odzyskujemy własną moc.
Gdy ktoś opowiada o tym, jak został skrzywdzony, i wspólnie zaczy­

namy szukać ukrytych w podświadomości elementów, często proszę tę 
osobę, by udawała, że chciała, aby tak się stało. Wiem, że nie chciała, 

aby do tego doszło, ale mimo to proszę, by zrobiła to dla mnie. D lacze­
go? Dlaczego miałaby tego chcieć? Po co jej to? D o czego miałoby się 
jej to przydać? N a przykład twierdzimy, że nie chcieliśmy się rozstać 

z partnerem, ale jeśli przyjrzymy się temu, co ukryte, znajdziemy nie­

oczekiwane powody, takie jak  konieczność wyboru pom iędzy pracą 
a partnerem lub rodzicem a partnerem. To dobry moment, aby przyj­

rzeć się ego i temu, co przed nami ukrywało. Zadziwiające, co się wtedy 
pokazuje; zwykle stanowi to dokładnie sedno problemu.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Cierpienie to zawsze ja k a ś  sfera, w której odrzucamy odpowiedzialność. 
Wierzymy, że ktoś nam coś zrobił wbrew naszej woli. Takie przekonanie nie 

pozwala nam się uwolnić od bólu i  porzucić roli ofiary.

223



MECHANI ZM UZDROWIENIA
Bycie odpowiedzialnym polega na uświadomieniu sobie ukrytych do tej 
pory elementów sytuacji i  poprawieniu ich poprzez moc zrozumienia, decy­
zji, wybaczenia, a tym samym uwolnienia siebie.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Postaraj się zrozumieć wszystkie ukryte elementy będące częścią bolesnej dla 
ciebie sytuacji. Kiedy ju ż  wszystkie je  zrozumiesz, nie będzie potrzeby, by 
komukolwiek wybaczyć.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Jestem gotów wziąć pełną odpowiedzialność za swoje życie i  za wszystko, co 
się w nim dzieje. Wybieram niewinność i  wolność.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Uzupełnij poniższe zdania. To pomoże ci poznać ukryte elementy związane 

z bolesną sytuacją i  rolą ofiary. Najlepsza jest ta odpowiedź, która przychodzi na 

myśl jako pierwsza. Dzięki temu można ominąć ego i  jego mechanizmy obronne. 
Wybierz jak ieś bolesne doświadczenie z przeszłości, a następnie możesz powtó­
rzyć ćwiczenie z inną trudną sytuacją lub zdarzeniem, którego byłeś ofiarą.

Gdybym m iał powiedzieć, co mogę dzięki temu bolesnemu przeżyciu robić, 

prawdopodobnie byłoby to _________ __________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, czego nie muszę robić dzięki temu, że to się zda­

rzyło, prawdopodobnie byłoby to______________________________________

To zdarzenie daje m i wymówkę, by teraz robić (łub nie robić) następujące

rzeczy________________________________ _______________________________

To trudne przeżycie usprawiedliwia moją decyzję, ab y __________________

To trudne przeżycie usprawiedliwia moją postawę w kwestii_____________
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Dzięki temu wydarzeniu mam rację w następujących kwestiach:

Cierpieniem z powodu tego zdarzenia usiłuję odkupić winę dotyczącą____

To bolesne zdarzenie je st odbiciem w alki o władzę, jak ą  toczę z ________ ,

________________________________ i   z __________________________________.

To bolesne zdarzenie je st odzwierciedleniem moich pretensji, jak ie  mam 
teraz d o _______ , a także jak ie  w przeszłości miałem d o ____________ i  do

Za pomocą tego zdarzenia usiłuję się uchronić przed lękiem dotyczącym

Dzięki temu zdarzeniu m iłuję zaspokoić potrzebę______________________

Potrzeba z przeszłości, która nigdy nie została zaspokojona, a którą próbo­

wałem zaspokoić w tej sytuacji, to ________ _____________________________

Wydarzenie to uchroniło mnie przed zrobieniem kolejnego kroku, którego 

się bałem, a ten krok to .______________________________________________

Gdyby nie doszło do tego zdarzenia, to bałbym się utracić____________ __

Czułem, że nie zasługiwałem na większe szczęście w tym związku, ponieważ

Przekonania, ja k ie  dzięki temu w ydarzeniu próbow ałem  um ocnić,

są następujące: o sob ie_________________ o życiu------------------------------

o związkach __________________ o ważnych osobach________________

o uczuciach______________________ o seksie___________________________

o obfitości___________________ _ _  o m iłości_________________________

2 2 5



Umacniam te przekonania po to, abym m ógł________________________ __

Mam takie przekonanie, ponieważ pozwala m i on o____________________

Chciałem, aby ten związek się zakończył tu i  teraz, poniew aż____________

Potrzeba niezaspokojona w tym związku, przez którą zakończyłem go, 

to _____________________________________________________ ________ __

Bałem się otrzym ać_________________ i  dlatego zakończyłem ten związek.
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51.
CIERPIENIE I BÓL Z PRZESZŁOŚCI

K ażd a  bolesna sytuacja to  część w zorca, natom iast cierpienie, którego 

dośw iadczam y teraz, to  w  pewnym  sensie nasza próba, by uwolnić się 

o d  tego w zorca całkowicie. C ierpienie jest pow tórką bólu z przeszłości, 

trudnych dośw iadczeń z poprzednich związków, a także  z dzieciństw a. 

Z kolei problem y z dzieciństw a stanow ią odzw ierciedlenie problemów, 

jakie m ieli nasi rodzice. N ajw iększą n iespodzian ką d la m nie jako  tera­

peuty  było odkrycie, że  cierpienie zaw sze m a przodków ; cierpienie 

zawsze m a źródło w  przeszłości.

K a ż d a  ran a  em ocjon aln a z przeszłośc i spraw ia, że  przyjm ujem y 

postaw ę obronną. Zwykle te  postaw y obron n e przejaw iają  się jako  

przesadne staranie się, udawanie, że nic nie robi na n as w rażenia, lub 

n ieustanne odgryw anie roli pom ocnika. G w arantu ją one oczyw iście 

cierpienie w  przyszłości, poniew aż gdy za bardzo  się staram y, druga 

strona b ęd zie  chciała w ięcej przestrzen i d la siebie. G d y  udajem y, że 

nic nas nie rusza, partner pom yśli, że nie zależy nam  na nim  na tyle, by 

zaangażow ać się w  poważny zw iązek. A  gdy wciąż pom agam y, staram y 

się wywrzeć w rażenie, że jesteśm y niezastąpieni. Ta rola zdaje się dawać 

poczucie bezpieczeństw a, lecz wywołuje znużenie, poniew aż robim y 

coś nie dlatego, że chcemy, ale d latego, że powinniśm y. W  rzeczyw i­

stości boim y się być równym w obec partnera i zaryzykować intym ność, 

tak  w ięc zachow ania obronne, jak  w szystkie m echanizm y obronne, 

pow odują to, czem u w zam ierzeniu m iały zapobiec.

C ały ból, jak iego dośw iadczam y, to niedokończone sprawy z prze­

szłości lub jakaś rana, którą z przeszłości wnosim y do  teraźniejszości. 

Rany te b ę d ą  wypływać na wierzch po to, by m ożna je było uzdrowić, 

ale niestety bó l z przeszłości przybierze postać bólu z chwili obecnej. 

N ie  uśw iadam iam y sobie, że ból, który czujem y teraz, to b agaż, ból
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z przeszłości, który w nosim y d o  obecn ej sytuacji. O soby, z którym i 

m am y do  czynienia teraz, podśw iadom ie traktujem y jako odzw iercie­

dlenie ważnych postaci z przeszłości, co w  klasycznej terapii nazywane 

jest „przeniesieniem ”. Staram y się ulżyć sobie w  cierpieniu, dopóki nie 

nauczym y się lekcji, jak ą  m a dla nas przeniesienie, i dopóki nie uśw ia­

dom im y sobie, że  każdy dośw iadczany przez nas ból to  tak  napraw dę 

okazja, by oczyścić swoją przeszłość i zacząć od  nowa.

G d y  byłem m łodym  człow iekiem , spacerow anie po  m ojej m iejsco­

w ości pom ogło m i uwolnić się od  w ielkiego cierpienia. P am iętam , że 

przez jak iś czas w stawałem  o  czw artej rano i zaczynałem  spacerow ać, 

dzięki czem u silny ból we m nie w ychodził na pow ierzchnię -  był tak  

silny, że chw ilam i zapierał dech w  piersiach. Potem , kiedy poszedłem  

do  pracy, m iejsce bólu zajęła depresja, ale gdy tylko znow u poczułem  

ból, depresja mijała.

„Przechodzenie” bólu to m etoda, którą zalecił m i kolega terapeuta, 

w eteran wojenny. O n  sam  przez cztery dni w ędrow ał po  w zgórzach 

W ietnam u, by w rócić d o  sw ojego ob ozu  p o  tym, gdy jako  jedyny ze 

swojej kom panii ocalał z zasadzki. G d y  zobaczył, jak  b ard zo  cierp ia­

łem , poradził m i, abym  to  „p rzech odził” tak  jak  on, gdy przebyw ał 

w  szpitalu. G d y  chodził, jego ból i poczucie winy ocalałego stopniow o 

się zmniejszały, aż w  końcu całkiem  zniknęły.

Stosując jego metodę, poradziłem  sobie z ciężarem i bólem, które mnie 

przepełniały. Trzy dni po  bolesnym wydarzeniu szedłem  ulicą mojej miej­

scowości przed świtem i wypłakiwałem swój ból, gdy nagle jak błyskawica 

pojawił m i się przed oczam i obraz m nie jako malutkiego dziecka stojącego 

w łóżeczku i płaczącego za m oją m atką. Ponownie doświadczyłem  tam ­

tego bólu i gdy pozwoliłem mu płynąć, poczułem  nowy wymiar wolności 

i uzdrowienia. W łaśnie to doświadczenie pom ogło m i uświadom ić sobie, 

że każde cierpienie jest jakąś niedokończoną sprawą z przeszłości.

N iestety nasi obecni partnerzy stają się zakładn ikam i naszego cier­

pienia z przeszłości w  tym  sensie, że p łacą  on i za ból z n aszego dzie­

ciństw a. K iedy zdajem y sobie z tego spraw ę, m ożem y w ziąć w iększą 

odpow iedzialn ość za swoje reakcje  em ocjonalne, przyjm ując w obec 

nich postaw ę uzdraw iającą. B e z  tej św iadom ości i bez  tej postaw y
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jesteśm y zm uszeni w ciąż na now o pow tarzać błędy z przeszłości, co 

jedynie pogłębia rany z dzieciństw a.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

B ól ma źródło w przeszłości. Za każdym razem gdy cierpimy, wzorzec cier­

pienia staje się silniejszy.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

B ól i  niepokój to okazja, by się uwolnić od wzorca.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Przyjrzyj się, w jakich  sytuacjach w życiu przyjmujesz postawę obronną, co 

sprawia ci ból. Czy nie za bardzo się starasz? A  może lekceważysz problemy? 

Czy zawsze odgrywasz rolę pom ocnika?

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zawsze gdy coś wyprowadzi mnie z równowagi, podejm uję decyzję, że 

zarówno teraźniejszość, ja k  i  przeszłość zostaną uzdrowione.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz ja k iś  aktualny problem lub zmartwienie i  dokończ poniższe zdania 
tym, co jak o  pierwsze przyjdzie c i na myśl. Wyrażenie „Gdybym mógł 

powiedzieć...”  pozwala ominąć mechanizmy obronne typu „niepam iętam ”. 
Często nie pamiętamy szczegółowo danego zdarzenia, ale pamiętamy ogólną 
wymowę i  energię sytuacji. Ponowne doświadczenie em ocji i zrekonstru­
owanie scenariusza pomoże nam zmienić przeszłość i  uzdrowić ból.

Gdybym m iał powiedzieć, gdzie tkwią korzenie aktualnej sytuacji, prawdo­

podobnie byłoby to, gdy miałem la t___________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kogo dotyczył ten problem, byłbym to ja  i ______

Gdybym m iał powiedzieć, co dokładnie się wydarzyło, prawdopodobnie 

byłoby t o ___  _ _________________________________________________
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Wyobraź sobie, że sam napisałeś tę scenę. Teraz napisz ją  od nowa. Kon­
tynuuj, aż wszyscy je j uczestnicy będą się wspaniale czuli i  wspaniale wyglą­
dali. Być może konieczne będzie kilka poprawek, pośw ięć więc na nie tyle 

czasu, ile będziesz potrzebował, żeby skończyć, je śli nie da się zmienić sceny, 
to znaczy, że korzenie tkwią jeszcze głębiej, w okresie, gdy byłeś znacznie 

młodszy, i  musisz tam się skierować.
Teraz ponownie wybierz ja k iś  aktualny problem, ale tym razem poczuj 

sw ój niepokój. Wzmocnij go, a nawet wyolbrzym. D zięki temu nie pozwa­
lasz, by emocja cię przytłoczyła lub pozbaw iła kontroli, ponieważ teraz to 

ty nią kierujesz. Pozwól sobie poczuć każdy niuans cierpienia lub niepoko­
ju . Pam iętaj, że za gniewem zawsze kryją się głębsze emocje, takie ja k : 
potrzeba, poczucie straty, porzucenia, zranienia, odrzucenia, winy, oczeki­
wania, wypalenia itp. je śli więc spróbujesz doświadczyć tego, co kryje się 

za gniewem, zaoszczędzisz sporo czasu. Wchodząc w kontakt ze swoim i 
uczuciam i, przypom nisz sobie wcześniejsze sytuacje. Gdy to nastąpi, 

dośw iadczaj uczuć, dopóki nie cofniesz się do jeszcze wcześniejszej sytuacji 
lub dopóki nie poczujesz radości, jeżeli były to jak ieś problemy ciągnące się 

od dawien dawna, przez kilka dni możesz mieć gorsze samopoczucie. Gdy 

jednak będziesz uważnie obserwował ten proces, a twoim celem będzie 
uzdrowienie, możesz stopniowo, kawałek po kawałku, odzyskać swoje serce 
i  umysł, które były pogrążone w cierpieniu. Proces uzdrawiania i  doświad­
czania może przebiegać nawet wtedy, gdy je steś zajęty czymś innym, np. 

spaniem; wystarczy intencja.
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52.
NIEWINNOŚĆ I CIERPIENIE

N ie m ożemy być wolni, dopóki nie staniemy się niewinni, co oznacza, że 

nie tylko sam i czujemy się całkowicie niewinni, ale i wszystkich dookoła 

postrzegam y jako niewinnych. O bw inianie innych nie sprawi, że sam i 

staniemy się niewinni. To jedynie nasze poczucie winy zrzucone na nich 

sprawia, że w ydają nam  się winni. Je śli nie czujemy się niewinni, wydaje 

nam  się, że nie zasługujem y na m iłość, i będziem y za to  karać siebie 

i innych. Cierpienie stanowi form ę kary dla siebie oraz autoagresji, k tó­

rymi usiłujemy odkupić nasze poczucie winy z przeszłości, atakując siebie 

poprzez cierpienie. Zaw sze gdy karzem y siebie, o stateczn ie  ranim y 

naszych bliskich swoim  cierpieniem lub wycofaniem  się. Atakowanie sie­

bie nigdy nie jest skutecznym sposobem  na pozbycie się poczucia winy, 

a tylko je w zmacnia, ponieważ z pow odu nowej rany czujemy się jeszcze 

bardziej w inni lub źli. Poczucie winy zwykle w iąże się z rodziną i poczu­

ciem  klęski. D odatkow o w zm acnia je głęboko zakorzenione w nas prze­

konanie, że to  my jesteśm y przyczyną problem ów  albo że zabraliśm y 

m iłość jednego rodzica do drugiego i że przez nas cierpią lub się rozw o­

dzą. M ożem y m ieć też poczucie winy, że w  ogóle się urodziliśm y albo że 

wygraliśm y ryw alizację z rodzeństw em  b ąd ź  rodzicem  i że przez nas 

przegrali. Zwykle to  poczucie winy jest stłum ione, a m im o to karzem y 

siebie lub prowokujemy innych, by nas karali. Poczucie winy nawarstwia 

się w  naszym  umyśle. G d y  uw alniam y się o d  kolejnej warstwy, m am y 

coraz wyższą sam oocenę, a wobec tego traktujem y siebie lepiej i tak też 

traktują nas inni. B ąd ź  jednak przygotowany na ujawnienie się kolejnej 

warstwy, która przyjmie postać braku poczucia własnej wartości, auto­

agresji, żalu, kom pensacji, poczucia straty, porażki i bezcelowości. E go  

buduje swoje m ury z poczucia winy, ale niewinność je  burzy i tam , gdzie 

niegdyś była rana, teraz jest poczucie bliskości.
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M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Cierpienie to form a kary dla siebie i  autoagresji po to, by odpokutować 

poczucie winy. W  każdej sytuacji, w której gramy rolę ofiary, mamy także 
poczucie winy z tego powodu, że nas skrzywdzono, ponieważ poczucie winy 
i  poczucie, że jesteśm y źli, to w zasadzie jedno i  to samo. M iarą naszego 
poczucia winy je st to, ile cierpienia i  negatywnych uczuć z przeszłości nosi­
my w sobie.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Odpowiedzialność i  wybaczenie sobie dają nam wolność i  otwierają drzwi, 
które zatrzasnęliśmy przed życiem i  miłością.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

B ądź gotów  z całych s ił w ybaczyć sobie w każdej sytuacji, w której 
czujesz się winny. Każdy czuje się w jak im ś stopniu winny, ale  w osta­
teczności w ina nie je s t praw dziw a. Poczucie winy to tylko pułapka; 

tłum isz sw ój lęk i  odw racasz się od sw ojej mocy i  wolności. Je śli masz 
poczucie winy, to znaczy, że jeszcze czegoś nie rozumiesz w danej sytu­
acji. K ażda próba, by ukryć poczucie winy w pretensjach, oskarżeniach 

lub osądzaniu, je st nieskuteczna, ale pokazuje c i ona, że masz jeszcze 
w sobie poczucie winy, od którego należy się  uwolnić. D opóki więc nie 

wybaczysz sobie oraz innym, będziesz tkw ić w pułapce jak o  zakładnik 
przeszłości. Jesteś wtedy ofiarą.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Wybieram niewinność. Wybaczam sobie. Wybaczam wszystkim innym 

uczestnikom sytuacji i  dostrzegam także ich niewinność.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz trzy sytuacje związane z rolą ofiary lub cierpieniem. Twoje odpo­
wiedzi pokażą ci poczucie winy związane z tymi sytuacjami. Teraz możesz 
wybrać swoją niewinność.
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Sytuacje związane z rolą ofiary 
lub cierpieniem

Za co siebie karałem?

1 . __________________ ___________________________________ ________________________________________________________

2 . _____________________________

3 . ___________________ __________

Czy teraz jesteś gotów wybaczyć sobie dla dobra siebie i tych, których 

kochasz, oraz dla dobra prawdy?
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53.
TYLKO TY MOŻESZ ZŁAMAĆ 

SOBIE SERCE

K ażdy z nas m iał kiedyś złam ane serce i pozornie w ydaje się, że  w  k aż­

dej takiej sytuacji k toś, lub coś, stanął przeciw ko nam .

Je d n ą  z pierwszych najistotniejszych rzeczy, jakich się nauczyłem jako 

terapeuta, było to, że tylko my sam i możemy złamać sobie serce. To wybór. 

W iara w to, że ktoś inny m oże złam ać nam  serce, jest rów noznaczna 

z przekonaniem , że ktoś m oże w jakiś sposób otworzyć nam  pokrywę na 

czubku głowy, wejść do środka, wziąć nasze serce, wyjść z nas i roztrzaskać 

je o podłogę. To nielogiczne. Tylko my m am y dostęp  do  naszych uczuć. 

Choć wydaje się, że nasze em ocje pow stają w  reakcji na świat zewnętrzny, 

w  rzeczywistości to my podejmujemy decyzję, jak  zareagujem y w  wybra­

nej sytuacji. Ponieważ stłum ienie jest jednym  z kluczowych elementów 

cierpienia, najwyraźniej ukrywamy ten fakt przed sobą. Wybory, jakich 

dokonujemy na podstaw ie osądu, oraz decyzje, jak  zareagować w danej 

sytuacji, determinują to, w jaki sposób jej doświadczymy.

G dy stajem y się coraz dojrzalsi, stajemy się też coraz bardziej świa­

dom i tego, że m ożem y sam i zadecydować, jak  będziem y kogoś lub coś 

postrzegać i jakie b ę d ą  nasze reakcje. Im  więcej jest w nas cierpienia 

i bólu, tym  częściej n ieśw iadom ie lub przesadn ie reagujem y na d an ą 

sytuację. Z  tego pow odu czujemy, że nie m am y kontroli nad  naszym i 

reakcjam i. W ażne jest, by pam iętać , że zaw sze m am y w ybór; nawet 

teraz m am y wybór, jak  zareagujem y na ujawniające się cierpienie zw ią­

zane z bolesnym i w ydarzeniam i z przeszłości. M ożem y zdecydow ać, 

że a lb o  nasze pode jśc ie  się nie zm ieni, a lb o  chcem y nauczyć się tej 

lekcji, dzięki której nasz punkt w idzenia będzie prawdziwszy. M ożem y 

m odlić się o to, aby m iłość stała się częśc ią  sytuacji, i tak  się stanie, 

jeżeli oczyw iście nie m am y jakichś innych ukrytych zam iarów . Ja k o
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terapeuta odkryłem , że bó l znika, kiedy odkryw am y prawdę lub kiedy 

pojaw ia się zrozum ienie. D latego  całkow ite zrozum ienie sytuacji jest 

najw ażniejszym  czynnikiem  uzdraw iania.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
N ikt nie może złam ać nam serca oprócz nas samych. Zawsze mamy wybór.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Nasze doświadczenia zależą od wyborów, jakich  dokonujemy, naszych osą­

dów i naszych reakcji na sytuację.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Kiedy uznasz fakt, że tylko ty masz dostęp do swoich uczuć, możesz wówczas 
zadecydować, ja k  zareagujesz w danej sytuacji.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Mogę wybrać, ja k  zareaguję na sytuację, która budzi we mnie emocje, ja k  

również na ból, który się wówczas pojaw ia. Teraz podejm uję decyzję, że 
wykorzystam je  do tego, by nastąpiło uzdrowienie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz trzy bolesne dla ciebie sytuacje, a następnie napisz, ja k  na nie zare­
agowałeś i  jak ie  były twoje osądy.

Bolesne sytuacje M oje decyzje i osądy
1 .

2 .

3 .

Teraz gdy ju ż  jesteś świadomy swoich ukrytych i  ujawnionych decyzji 

oraz osądów, odpowiedz na pytanie:

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  korzyści odniosłem dzięki tej sytuacji, 

prawdopodobnie byłoby to ___________________________________________
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Odpowiedź pokazuje nam, jak a motywacja kryje się za daną sytuacją. 
Odkrycie to pozw ala na dokonanie nowych wyborów, je śli odpowiedź 
wydaje c i się niekompletna, zapytaj siebie: „D o czego m i to posłużyło?”. 
Zadaw aj to pytanie dotąd, aż poczujesz, że otrzymałeś pełną odpowiedź.

236



54.
CIERPIENIE JAKO WYBÓR

W  1975 roku, kiedy pracow ałem  w centrum  leczenia uzależnień przy 

M arynarce W ojennej U SA , poznałem  m łodego m arynarza. Zjawił się 

w centrum  po  zaledw ie dziesięciu m iesiącach  służby, z których sześć 

spędził w  obozie  d la rekrutów. G dy  tylko skończył szkolenie, dostał 

rozkaz odbycia sześciu  m iesięcy służby na statku . B ę d ą c  na m orzu, 

dostał list od  swojej dziewczyny, w którym  poinform ow ała go o rozsta­

niu. N a  skutek tego w padł w  depresję i zaczął brać narkotyki. Przyszedł 

na leczenie, ale podczas terapii mówił jedynie o swoim  cierpieniu zw ią­

zanym z rozstaniem .

P odczas jednej z sesji, na której znowu opow iadał o  swojej dziew­

czynie w sam ych superlatywach i m ów ił o  tym, jak  bardzo jest załam a­

ny z pow odu listu , zapytałem : „A le już  jej nie chciałeś? D laczego  jej 

nie ch ciałeś?”. Spojrzał na m nie zaskoczony, jakby nagle się obudził, 

i odparł, że  była źle w ykształcona i że nie zależało jej na edukacji, a on 

chciał iść na studia. K iedy ponownie zapytałem , d laczego jej nie chciał, 

uśw iadom ił sobie, że pragnęli i cenili w  życiu inne w artości. Zapytałem , 

k iedy zdecydow ał, że chce się z n ią  rozstać, i natychm iast odpow ie­

dział, że około dwóch m iesięcy przed  jego w yjazdem , ale postanow ił, 

że przeczeka i zostaw i to  w szystko aż do  pow rotu. K iedy w ięc napisała 

m u o  końcu zw iązku, nie pam iętał, że  sam  chciał z n ią  zerw ać. N ie  

m ógł uwierzyć, że kom pletnie o  tym  zapom niał. O d  tego dn ia zaczął 

uw alniać się o d  byłej dziewczyny, a jego życie znow u nabrało tem pa.

Zacząłem  pojm ować, że bez w zględu na to, jak beznadziejna wydaje 

się sytuacja w  zw iązku, wszystko, co się w nim  dzieje, jest efektem  pota­

jem nej zmowy. Zrozum iałem , że żaden zw iązek nie m oże się rozpaść, 

jeśli sam i nie podejm iem y takiej decyzji. Często ukrywamy to przed sobą 

i zaprzeczam y temu, lecz potajem nie co najm niej jedna część naszego
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umysłu bezpośrednio i zdecydowanie pragnie, by zw iązek się zakończył. 

To w łaśnie ta część zyskuje kontrolę w okresie tuż przed rozstaniem .

Kiedy związek się kończy, każde z partnerów  wybiera to, co dla niego 

najlepsze, by przetrwać rozstanie i wycofać się ze związku. Zwykle jedna 

osoba wybiera niezależność -  ta, która inicjuje lub prowokuje rozstanie. 

Często też przyjmuje ona na siebie rolę kozła ofiarnego albo tego złego. 

D ru ga strona wybiera pozycję zależną. O dchodzi, n iosąc ze sob ą  całe 

cierpienie, ból, zależność i przywiązanie. Uśw iadom ienie sobie, że p o d ­

jęliśmy decyzję, by doszło do tego bolesnego wydarzenia, m oże uwolnić 

nas od  roli ofiary. G dyby to był d la  nas zw iązek doskonały, nigdy nie 

podjęlibyśmy takiej decyzji ani też nie rozstalibyśmy się. Gdybyśm y byli 

całkowicie zadowoleni, gdyby nasze pragnienie i m iłość do drugiej osoby 

były silniejsze od  naszej potrzeby, by uchronić siebie przed lękiem , że 

znowu nas ktoś zrani, nadal bylibyśmy w tym związku. K iedy uśw iada­

m iam y sobie swoje przekonanie, że nie jest to właściwa osoba dla nas, 

m ożemy uwolnić się od  bólu i zacząć zm ieniać nasz wzorzec cierpienia.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Każda bolesna sytuacja je st skutkiem naszego wyboru. N ikt nie może od nas 

odejść, je śli sam i nie podejmiemy takiej decyzji.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Uświadomienie sobie swoich decyzji, nawet tych, które podjęliśmy w ułam­
ku sekundy i natychmiast wyparliśmy ze świadomości, pozwala nam zdać 

sobie sprawę z własnej odpowiedzialności oraz siły.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Gdy staniesz się świadomy swoich wyborów, zmień wszystkie, które ci się nie 

podobają. Podejmij też decyzję, że ukryte uczucia i  wybory połączą się z uczu­
ciam i i  myślami, których jesteś świadomy. To pomoże ci pójść naprzód.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się, że uświadom ię sobie wszystkie sw oje ukryte decyzje. 

Wybieram odpowiedzialność i  silę.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E 
Zrób listę wszystkich wydarzeń, które cię zraniły. Przy każdym udawaj, że 

chciałeś, aby to się stało, i  zadaj sobie pytanie: „jak ie  odniosłem korzyści 

z tego wydarzenia?”. _________________________________________________

Przy każdym wydarzeniu, kiedy straciłeś kogoś, wyobraź sobie, że istniał 

powód, dla którego nie chciałeś, aby ta osoba była twoim partnerem. D la­
czego? ___________________________ ___________________________________

Pamiętaj, że w tych sytuacjach tw ój umysł jest podzielony. Część, która 

ma złam ane serce, nadal pragnie i  kocha byłego partnera. Następnie 

za pomocą nadświadomości zobacz, ja k  obie te części się łączą i  stają czystą 
energią, która powraca do ciebie.

239



55.
AKCEPTACJA I ODRZUCENIE

Czujem y się zranieni lub m am y złam ane serce tylko wtedy, gdy opiera­

my się czem uś, co się wydarzyło, albo gdy to odrzucamy. Tylko odrzu ­

cając kogoś, jego zachowanie lub sytuację, m ożem y m ieć złam ane serce; 

bez odrzucenia nie m a bólu. Odpycham y bądź odpędzam y od  siebie to, 

czem u się opieram y; k iedy nie chcem y czego ś zaakceptow ać, sam i 

łam iem y sobie serce. C zasem  posuw am y się nawet do tego, że część nas 

um iera. A le bądź pewien, że czeka ona na odrodzenie i zintegrowanie. 

Uważamy, że to inni, lub sam o życie, zabijają te części, lecz w rzeczy­

w istości jest to sam obójstw o. Zycie albo sytuacja były dla nas tak  bo le­

sne, że nie m ogliśm y już tego znieść, więc się poddaliśm y. Ale teraz, gdy 

znowu cierpimy, m ożem y jeszcze raz wybrać, jak i będzie  nasz stosunek 

d o  obecnego oraz przeszłego bólu. O d  naszej decyzji będzie  zależeć, 

jak  wkroczym y w przyszłość, a nawet jak  będziem y ją  postrzegać. Je śli 

coś odrzucam y b ąd ź  opieram y się tem u, trwa w naszym  życiu dotąd , aż 

to  zaakceptujem y. N aw et jeśli nam  się to  nie p od o b a  lub uważamy, że 

nie jest praw dą, b o  w iąże się z tym cierpienie, gdy zaakceptujem y coś 

w życiu, m ożem y w ów czas iść  dalej. A k cep tac ja  sta je  się głównym  

m echanizm em  uzdraw iającym  w bolesnej sytuacji.

Z  tym, czego nie akceptujemy, walczymy. C zasem  bronim y się przed 

tym, a poprzez zaprzeczanie, walkę o  w ładzę, kom pensację lub kontrolę 

staram y się pow strzym ać lub zm inim alizować zniszczenia. Te sposoby 

nigdy nie są skuteczne, poniew aż to, czego nie akceptujemy, pozostaje 

uszkodzone i nie pozw ala nam  iść dalej. Pom im o że staram y się przeć 

do  przodu, w  rzeczyw istości m ożem y jedynie kuśtykać przed siebie. N a  

przykład w yobraźm y sobie, że o d  dzieciństw a jesteśm y przyjaciółm i. 

Je d n ak  zaczynam y się kłócić i twój stosunek do  m nie zaczyna być np. 

taki: „ Spezzano, to d la  ciebie (obraźliwy gest), a  to d la tw ojego konika
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(kolejny obsceniczny gest)”. M oje  pode jśc ie  p o  dw udziestu  czterech 

godzinach  będzie  m niej więcej takie: „B oże, co  za beznadziejna kłót­

nia. To m ój najlepszy przyjaciel. To była g łu pota”. Teraz znow u czuję 

do  ciebie tylko przyjaźń, tę sam ą co zawsze. Przepraszam  cię, a ty mnie 

odrzucasz. Ten, który odrzuca, czuje się odrzucony. M nie m oże być 

trochę głupio, ale ja czuję przyjaźń. Ty jednak czujesz odrzucenie, bo  to 

ty odrzuciłeś mnie. M ożna to  ukryć pod  płaszczykiem  gniewu, poczucia 

sprawiedliwości lub niezależności, ale to ty będziesz cierpieć.

P od  koniec lat siedemdziesiątych byłem na warsztacie prowadzonym 

przez m ojego przyjaciela B o b a  Traska, który użył znakom itej m etafory 

opisującej akceptację. W yobraź sobie, że  jesteśm y na najw spanialszej 

uczcie w życiu. Podają nasze ulubione jedzenie i potrawy sm akują dosko­

nale. G dy tylko skończymy jeść nasze danie, przesiadamy się na miejsce po 

naszej prawej stronie i jemy to, co nam  podadzą tam , czyli owsiankę. To 

nie jest nasze ulubione danie, ale jakoś d a  się zjeść. G dy się z tym pogodzi­

my i ją  skończymy, przesiadam y się na kolejne miejsce, a tu serwują nam  

okrę. N ie znosimy warzyw, a zwłaszcza ohydnej okry -  zielona, oślizgła, 

wygląda, jakby ktoś nam  nasm arkał do talerza. Tego już nie zdzierżymy. 

Odmawiamy, ale dopóki jej nie zjemy, nie możemy kontynuować uczty. 

M usim y siedzieć na tym m iejscu do chwili, aż zdecydujemy się ją  zjeść. 

D opiero wtedy możemy dalej uczestniczyć w uczcie naszego życia.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Czujemy się zranieni lub mamy złamane serce tylko wtedy, gdy opieramy się 

czemuś bądź odrzucamy coś.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Zaakceptowanie jak ie jś sytuacji pozwala nam wyjść poza nią. Jeśli je j nie 

zaakceptujemy, będzie nadal na nas wpływać, a z przeszłością będzie nas 
łączyć bolesny bezsensowny związek.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Jeśli nie zaakceptujesz tego, co masz przed nosem, możesz zostać tam, gdzie 
jesteś, bo nikt nie będzie cię zmuszał, żebyś poszedł dalej. Nawet je śli część
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ciebie pójdzie dalej, i  tak będziesz m iał poczucie straty z powodu tej części, 
która zatrzymała się w miejscu.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Decyduję się zaakceptować to, czemu się opierałem i  co odrzucałem, aby 

moje życie mogło ruszyć do przodu. Poproszę o łaskę, żeby m i pokazano, ja k  
zaakceptować wszystko, co dzieje się dziś w moim życiu.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Udziel co najm niej trzech odpowiedzi na poniższe pytanie dotyczące boles­

nej sytuacji. Bądź gotów w każdym z tych przypadków przestać walczyć 
z cierpieniem i  zaakceptuj to, czemu się opierałeś lub co odrzucałeś, po to, 
byś mógł iść do przodu.

N ajbardziej bolesne doświadczenie Kogo i co odrzuciłeś?
1 .

2.

3.

2 4 2

Sytuacja, w której ostatnio poczułeś 
się zraniony

Czemu się opierałeś lub co 
odrzucałeś?

1 .

2.

3.



56.
CIERPIENIE I PRZEJMOWANIE BÓLU

Cierpienie często jest w ynikiem  tego, że przejmujem y czyjś ból i bierze­

my czyjeś zachowanie do siebie. Uważamy, że poczynania danej osoby 

to atak  na n as, poniew aż coś zrobiliśm y lub czegoś nie zrobiliśm y, 

zam iast uśw iadom ić sobie, że ten człow iek po prostu  tak  wyraża cier­

pienie, którego dośw iadcza. Takie zachowanie to przepis na porażkę. 

M ając św iadom ość, że przykre dla nas reakcje innych są  w rzeczyw isto­

ści w ołaniem  o pom oc i o m iłość, m ożem y uw olnić się o d  poczucia 

odrzu cen ia  i pozw olić sobie na to, by dać siebie innym  oraz życiu. 

Chciałbym  przedstaw ić to na przykładzie dośw iadczenia, które zaczęło 

się jako zwykła historia, a skończyło się g łębokim  uzdrowieniem .

Bill nienawidził swojego ojca i w efekcie zawsze m iał kłopoty z przeło­

żonymi. Pracował w  wojsku i żywił przekonanie, że wszyscy jego przełoże­

ni byli przeciwko niemu. Sam a obecność oficerów wystarczyła, by czuł się 

prześladowany i gnębiony. Podczas jednego z naszych spotkań odkryliśmy, 

że korzenie tego zachowania sięgają okresu, gdy m iał trzy latka.

R odzice B illa kłócili się o  p ien iądze i o syna. Ze w zględu na w łasne 

trudne dośw iadczenia z dzieciństw a jego  ojciec nie akceptow ał u sie­

bie egoistycznego zachow ania i kom pensow ał je sobie, pośw ięcając się. 

P odczas kłótni m atka Billa o skarżała jego ojca o to, że d b a  tylko o  sie­

bie, co  wywołało jego  gwałtowne i agresyw ne reakcje. Z  pow odu sw o­

jego lęku i n iepokoju spow odow anego kłótn ią rodziców  oraz poczucia 

winy zw iązanego z tym, że kłótn ia dotyczyła jego osoby, B ill zachował 

się w  sposób, który gwarantował, iż ojciec zareaguje. P odszed ł i wyrwał 

siostrze z rąk  zabawkę, co doprow adziło ją  do łez. O jciec zareagow ał 

gw ałtow nie, uderzył B illa i rzucił go na łóżko. B ill m iał nadzieję, że 

m atka przyjdzie pocieszyć go. C zuł się bardzo nieszczęśliw y z pow odu 

ataku ojca oraz dlatego, że m atka się nie zjawiła.
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Po krótkim  omówieniu tej sceny cofnęliśmy się do jeszcze wcześ­
niejszego okresu. Posługując się intuicją, B ill „przypom niał sobie” 
sytuację z okresu, kiedy był trzymiesięcznym płodem  w łonie matki. 

Je g o  rodzice w łaśnie się dow iedzieli, że spodziew ają się dziecka, 
i czuli wielki wstyd oraz poczucie winy, ponieważ nie byli m ałżeń­

stwem. Bali się, bo brakowało im  pieniędzy oraz dojrzałości, by pora­
dzić sobie spokojnie z tą sytuacją. Czuli się odrzuceni, gdyż wiedzieli, 

że reakcja ich rodziców będzie negatywna. W łaśnie wtedy Bill poczuł 
się odrzucony i niechciany.

To przekonanie przyczyniło się do powstania wzorca, który zdo­
minował całe życie Billa: wszystkie jego związki trwały krótko. Ciągle 
czuł, że partnerki nie było przy nim, kiedy jej najbardziej potrzebo­
wał. Uważał, że osoby mające nad nim władzę, takie jak jego dowódcy, 
uwzięli się na niego. To zawsze on stawał się kozłem ofiarnym. Gdy 

rozmawialiśmy, okazało się, że Bill wykorzystywał sytuacje, by ukarać 
siebie za uczucie, iż zmarnował rodzicom życie. Czuł się również bar­

dzo zraniony tym, że go nie chcieli. Zapytałem go, jak zareagowałby 

i jak czułby się, gdyby znalazł się w tak kłopotliwej sytuacji jak jego 
rodzice. Przyznał, że bałby się.

Bill uświadomił sobie, że jego rodzice nie odrzucili go, ale po pro­
stu czuli się zawstydzeni, winni i przestraszeni. Zrozumiał, że ciągną­
cy się za nim całe życie wzorzec odrzucenia opierał się na błędnych 
przesłankach.

Potem zapytałem go, czy jest gotów otworzyć drzwi, które zatrzasnął 
przed rodzicam i, kiedy poczuł się odrzucony jako płód i jako małe 

dziecko. Patrzyłem na niego, zamknął oczy. Kiedy je otworzył, widocz­
ne w nich było rozluźnienie, ciepło i otwartość.

Podczas jednej z kolejnych sesji powiedział mi, że jego zachowanie 
wobec przełożonych nie było już agresywne, negatywne czy paranoicz­

ne. Zam iast czuć się zastraszony lub atakowany, czuł się pewny siebie, 
a nawet potrafił się śmiać. W  oczach kobiet także stał się atrakcyjniej­
szy, co dawały mu odczuć. Bill nauczył się swojej lekcji życiowej: jego 

cierpienie było wynikiem nieporozumienia. Obwiniał siebie za emocje 
swoich rodziców i przyjmując postawę obronną, odrzucił ich.
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MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Często cierpimy, gdyż uważamy, że zachowanie i ból innych m ają związek 

z naszą osobą. Interpretujemy je  jak o  skierowane przeciwko sobie, zamiast 
dostrzec, że to po prostu ich przeżycia. Nasza interpretacja wpływa na nasze 

myśli i uczucia (czasem ukryte) wobec drugiej osoby.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy pojmujemy, że za pewne sytuacje z przeszłości niepotrzebnie obwi­
nialiśmy siebie i  zinterpretowaliśmy je  jak o  odrzucenie, możemy otworzyć 
drzw i sobie, innym i  naszym darom, te same drzwi, które sam i wcześniej

zatrzasnęliśmy.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Wybierz jedno doświadczenie z chwili obecnej i  jedno z przeszłości i  przyj­

rzyj się im pod kątem tego, czy mylnie obwiniałeś siebie za cierpienie innych 

i uznałeś je  za odrzucenie.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Nie będę postrzegać bolesnych przeżyć drugiej osoby jak o  odrzucenia. Będę 
traktować ich reakcje jak o  wołanie o pomoc i  o miłość. N ie będę interpre­

tować zachowania innych, ponieważ taka interpretacja o wiele więcej mówi 

o mnie i  moich motywacjach niż o nich. Każde zachowanie, które nie jest 
wyrazem miłości, będę traktował jako wołanie o miłość.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz jedno bolesne doświadczenie ze swojego życia. (Jeśli nadal właśnie 

tak je  traktujesz, to znaczy, że jeszcze jak ieś cierpienie je st w tobie). Poproś 
o łaskę i spokój. Wyobraź sobie siebie tuż przed tym wydarzeniem i poproś, 
aby wypełniły cię łaska i  spokój. Poczekaj aż do chwili, gdy to nastąpi, po 

czym przejdź przez to doświadczenie z akceptacją zamiast oporu. Jednocze­
śnie pam iętaj, że zachowanie innych, które cię zraniło, było skutkiem ich 
cierpienia — było wołaniem o pomoc. Zareaguj na to wołanie, dzieląc się 

Z  nim i swoim spokojem. Jeśli pojaw iają się uczucia inne niż spokój, zacznij 

ćwiczenie jeszcze raz od początku.
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57.
KAŻDE ODRZUCENIE 

TO ODDZIELENIE SIĘ

K iedy poczucie zranienia, odrzucenia lub rozpaczy jest w ystarczająco 

silne, pojaw ia się w nas, w naszym  um yśle, rozdarcie. Je s t  to  po  prostu  

n asze  poczucie odizolow ania o d  innych oraz o d  sytuacji. U zdrow ienie 

tak iego  rozdarcia  em ocjon aln ego  m oże zająć n am  chw ilę a lb o  całe 

życie, a nasze pode jście  do  n iego m a kluczow e znaczenie, poniew aż 

o d  tego  zależeć b ę d ą  nasze dośw iadczenia w  życiu. W ażne, by nasze 

podejście  m iało charakter uzdraw iający, by nie polegało  na zaprzecza­

niu czy projekcji. Je ś li  my nie zajm iem y się tym  rozdarciem , ono zajm ie 

się nam i.

K iedy uciekam y od  życia i izolujemy się o d  innych z pow odu n asze­

go  cierpienia, życie staje się ciężarem  lub pośw ięceniem  się, jest w nim  

więcej w alki i apatii. To rozdarcie jest sferą, w której brakuje bliskości, 

czyli naturalnego po łączen ia  m iłosnego, które przynosi sukces. Je ś li 

w jakiejś dziedzinie nie odnosim y sukcesów, to znaczy, że straciliśm y 

w  niej poczucie więzi -  jest tam  rozdarcie, m iejsce oddzielenia.

K ażd em u  rozdarciu  tow arzyszą lęk, poczu cie  winy i bó l, k ażd e  

podtrzym uje oddzielen ie i konflikt. R any z przeszłośc i tw orzą tak ie  

m echan izm y rad zen ia  sob ie  z p rob lem am i i cierp ien iem , k tóre  są  

w rzeczyw istości nieskutecznym  sposobem  obrony. Z kolei ból najczę­

ściej przejaw ia się jako  zależność, n iezależność lub  pośw ięcan ie  się. 

Zależność jedynie potęgu je  poczucie  odrzucen ia i ból. N iezależn ość 

(zachowanie, jakby nam  na niczym  nie zależało) sprawia, że w sposób 

niezam ierzony krzyw dzim y innych, bo  sam i boim y się cierpieć. K iedy 

zaprzeczam y naszym  potrzebom  i uczuciom , nie zdajem y sobie także  

sprawy z cudzych potrzeb i uczuć i dlatego łatwo przychodzi nam  lek­

cew ażenie ich, a tym  sam ym  zadaw anie bólu. Pośw ięcanie się to  rola
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fałszywego pomocnika; zajmujemy się innymi po to, by uniknąć wła­

snego cierpienia. Podświadomie boimy się, że jeśli inna osoba poczuje 
się lepiej, to i my będziemy musieli zrobić kolejny krok w życiu. Poświę­

cenie umożliwia nam trzymanie się tego lęku. Nawet jeśli autentycznie 
chcemy pomóc, podświadomie blokujemy innych. Żaden z tych mecha­

nizmów obronnych nie jest skuteczny na dłuższą metę, a ostatecznie 

przynosi cierpienie, któremu miał zapobiec.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Cierpienie spraw ia, że odsuwamy się od samych siebie, od życia i od 

innych.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Każda bolesna emocja to aspekt, w którym konflikt wewnętrzny spowodo­
w ał konflikt zewnętrzny, a następnie rozdarcie i  cierpienie. Są to sfery, 
w których brakuje nam bliskości z innymi. Kiedy powrócimy do korzeni 

problemu, a poczucie oddzielenia zostanie zastąpione poczuciem bliskości, 

cały wzorzec zostaje uzdrowiony.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Każdy konflikt to efekt poczucia oddzielenia. Za każdym razem gdy kła­

dziesz kres temu poczuciu poprzez wybaczenie, porozumienie, połączenie się 
lub miłość, pomaga to uzdrowić rozdarcie w twoim umyśle.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Decyduję się wyjść innym naprzeciw po to, by uw olnić się od poczucia 
oddzielenia siebie, innych, a także sytuacji wokół mnie.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz sytuację ze swojego życia, w której czułeś się odseparowany. Następ­
nie odpowiedz na pytanie: Gdybym m iał powiedzieć, gdzie tkwią korzenie 

tego bólu, prawdopodobnie byłoby to __________________________________
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Gdy przyjdzie ci na myśl ja k a ś wcześniejsza sytuacja, wyobraź sobie, ja k  

wracasz do niej, i  zaobserwuj, że nawet teraz masz poczucie oddzielenia. 
Wyobrażając sobie siebie w przeszłości, pozwól sobie jednocześnie dotrzeć 

do najgłębszej części siebie, do miejsca, w którym je st w tobie światłość. To 
miejsce, gdzie je st tw ój duch. D ośw iadczając tego cudownego m iejsca 

w pełni, wyobraź sobie, że św iatło to emanuje z ciebie w postaci promienia 
i  kieruje się do tych, których dotyczy twoje wspomnienie. Następnie zaob­
serwuj, ja k  tw ój promień łączy się z ich promieniami. Pozwól sobie poczuć 

bliskość, gdy łączysz się znowu z tymi, którzy cię otaczają.
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58.
CIERPIENIE JAKO SPOSÓB 

POROZUMIEWANIA SIĘ

Wszystko jest formą porozumiewania się. Porozumiewanie się tylko 

w niewielkim procencie jest tym, co wyrażamy słowami. Ważne jest rów­
nież to, jak mówimy, co robimy, i wszystko, co dzieje się w naszym życiu. 
W  większości nie zdajemy sobie sprawy z tego, że się porozumiewamy 
oraz jakie przesianie staramy się przekazać innym, ponieważ dzieje się 

to poza naszą świadomością; jest to podświadoma komunikacja.
Trudne przeżycie stanowi dość dramatyczną formę podświadomego 

porozumiewania się; ma służyć zaakcentowaniu naszego punktu widze­

nia. Choć może nie zdajemy sobie sprawy z tego, że bolesne doświadcze­

nie to element porozumiewania się, lub z tego, co przekazujemy innym, 

tak czy inaczej ma to na nas wpływ. Jeśli nie będziemy świadomi, nadal 
będziemy się porozumiewać w ten sposób tak długo, aż poczujemy, że 
przekazaliśmy to, co chcemy, a inni odebrali nasze przesianie; do tego 
czasu nasze życie będzie pełne cierpienia. Podświadoma komunikacja 
jest nieskuteczna, ponieważ nie tylko odbywa się poza naszą świado­
mością, ale i poza świadomością tych, którym usiłujemy coś przekazać. 
Gdy nie zdajemy sobie sprawy z naszych najgłębszych uczuć i decyzji, 
często będziemy doświadczać cierpienia i trudności, takich jak wypad­
ki, choroby i urazy, które są powszechnym sposobem  podświadom ej 
komunikacji. Pracując z wieloma osobam i przeżywającymi trudności, 

odkryłem, że ten typ porozumiewania się jest zawsze skierowany do 
jakiejś ważnej osoby z naszego życia. To również przesłanie dla naszej 
matki, ojca, partnera, byłego partnera, nas samych, Boga lub jakiejkol­
wiek innej osoby, która odegrała ważną rolę w naszym życiu.

Wiedząc, że bolesne doświadczenie albo cokolwiek innego, co spra­

wia nam ból, jest formą porozumiewania się, możemy podjąć decyzję
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na nowo. M ożemy zdecydować, że chcemy uświadomić sobie swoje 
uczucia, i zacząć skutecznie się porozumiewać, ponieważ odkrycie 

i zrozumienie tej podświadom ej komunikacji pokazuje nam główny 
mechanizm problemu, z jakim  się borykamy. Możemy zrozumieć, co 
usiłujemy powiedzieć ważnym osobom  ze swojego życia, po prostu 
uświadamiając sobie, co staramy się wyrazić.

Doskonały przykład działania tej techniki pojawił się podczas warsz­

tatu, kiedy pracowałem z m łodą kobietą będącą w trzecim miesiącu 
ciąży. K ilka poprzednich ciąży poroniła pom iędzy trzecim a piątym 

miesiącem, a obecna również była zagrożona. Kiedy zacząłem z nią 
pracować nad tym rozdzierającym jej serce problemem, odkryłem, że 
wszystkie te poronienia były przesłaniem skierowanym do jej ojca, który 

był niezwykle religijnym człowiekiem. Przypomniała sobie, że kiedy 
była nastolatką, ojciec kilkakrotnie upominał ją, aby nie uprawiała 
seksu. Choć mogło to być odpowiednie podejście wobec nastolatki, 

teraz, gdy była już m ężatką, rujnowało jej życie. Podśw iadom a wia­
domość, jaką usiłowała przesłać ojcu poprzez te poronienia, brzmiała 

następująco: „Kocham  cię”. Jednak siła tego, co usłyszała w przeszło­

ści, i chęć, by zadowolić ojca, spowodowały obecny konflikt i to, że 
wybrała takie trudne doświadczenie. C iąża oczywiście oznaczała, że 
uprawiała seks, a w jej nastoletnim umyśle m iłość do ojca oznaczała 

posłuszeństw o wobec niego, zatem powstrzymywanie się od seksu. 
Kiedy uświadomiła sobie, jaki jest jej przekaz i w jaki sposób go wyra­
żała, mogła wybrać inną formę ekspresji i skutecznie się porozumieć 

ze swoim ojcem. O n oczywiście wspierał ją  w małżeństwie i w okresie 
ciąży. Nie trzeba dodawać, że reszta ciąży przebiegła bez problemów, 

a poród był lekki i wszystko skończyło się szczęśliwie.
Przy tego rodzaju komunikacji ważne jest odkrycie, jakie wiadomo­

ści przekazujemy ważnym dla nas osobom. K ażda taka wiadomość sta­
nowi bowiem odbicie naszych niezaspokojonych potrzeb. Nasze potrze­
by to efekt ran z przeszłości -  utraty części siebie lub poczucia bliskości, 
których jeszcze nie uzdrowiliśmy. Powszechne formy podświadomej 

komunikacji sprowadzają się do krytykowania kogoś, narzekania na 

kogoś, atakowania, podtrzymywania kłótni, a ukryte przesłanie jest
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takie, że ktoś (albo my, albo przeciwnik) musi się poświęcić bądź prze­
grać, aby druga strona mogła wygrać. Inny popularny przekaz polega 

na kurczowym trzymaniu się dawnej miłości. Każdy rodzaj podśw ia­
domej komunikacji jest nieskuteczny i bolesny, ale w wypadku najbar­
dziej szkodliwych jej form możemy nawet wierzyć w to, że musimy się 
poświęcić i zrobić sobie krzywdę, tak jak ta kobieta, która kilka razy 

poroniła. Niezwykle ważne jest, by uświadomić sobie te fałszywe prze­

konania i zmienić je, w przeciwnym razie tendencje autodestrukcjne 
m ogą doprowadzić do śmierci.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Cierpienie i  rany emocjonalne to zawsze rodzaj podświadomej kom unikacji 
z kimś, kto je st dla nas ważny.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Bolesne doświadczenia dają nam okazję, by uświadomić sobie głębsze uczu­

cia i  zacząć skutecznie porozumiewać się z tymi, którzy nas otaczają, zwłasz­

cza z tymi, których kochamy.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Jeśli nie jesteśmy świadomi tego, co ukrywamy przed sobą, będziemy cierpieć. 
Tak więc musimy wydobyć to na światło dzienne, abyśmy mogli podjąć nowe 

decyzje i  naprawić pomyłki, które sprawiły nam ból.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Decyduję, że chcę uświadom ić sobie, jak ie  podświadome przekazy i  cele 
kryją się za moimi bolesnymi doświadczeniami, po to, bym mógł skutecznie 

przekazać takie wiadomości, jak ie  chcę.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz swoje najbardziej bolesne doświadczenie i  zbadaj je  pod względem 
podśw iadom ej kom unikacji. Tam gdzie to możliwe, wpisz im ię osoby, 
a potem wiadomość, jak ą  starałeś się je j przekazać poprzez to doświadczenie. 

Przy każdej osobie użyj następującego zdania: „Gdybym m iał powiedzieć,

251



jak ą  wiadomość przekazuję (imię osoby) poprzez to zdarzenie, prawdopo­
dobnie byłoby to ... ”.

B ó g  _________________________________

Partner lub w spółm ałżonek _________________________________

Były partner _________________________________

Inne w ażne dla mnie osoby

Teraz przyjrzyj się swoim wiadomościom. Ile z nich dotyczyło potrzeb? 

Ile z nich dotyczyło kłótni lub pretensji? Ile dotyczyło poświęcania się? Ile 
dotyczyło kurczowego trzymania się czegoś? (Każda próba, by ofiarow ać 
kom uś miłość, wybaczenie itd., zalicza się do tej kategorii). Ile z nich było 

prośbą o wybaczenie? Teraz, kiedy widzisz więcej, możesz otwarcie rozma­
w iać o skrytych uczuciach. Oprócz rozmowy stosuj następujące zasady, które 
pomogą c i uleczyć ból:

1. Zam iast się starać, by ktoś zaspokoił twoje potrzeby, daw aj innym to, 
co chciałeś od nich dostać.

2. Zam iast się kłócić lub narzekać, poproś Boga o łaskę wybaczenia dla 

wszystkich, których dana sprawa dotyczy, tak abyś mógł się uw olnić od 
osądzania skrywającego twoje głębokie poczucie winy.

3. Zamiast się poświęcać (lub prosić innych, aby się poświęcali), wybierz praw­

dę, która cię uwolni, co pozwoli osiągnąć ci jeszcze większy sukces i  partnerstwo.
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4. Zam iast kurczowo się trzymać kogoś, pozwól mu odejść. Wyobraź 

sobie, że oddajesz tę osobę w ręce Boga, jakby to był najlepszy prezent, jak i 

kiedykolwiek dostałeś. To, co dostaliśmy, możemy naprawdę dawać. Teraz 
możesz odwdzięczyć się te j osobie tak, abyś nie wykorzystywał je j  do 

powstrzymywania własnego rozwoju.
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59.
CIERPIENIE I WALKA O WŁADZĘ

W alka o w ładzę zawsze polega na tym, że staram y się przekonać kogoś 

d o  zrob ien ia  tego , co  my chcem y, i d o  tego , aby za sp o k o ił n asze  

potrzeby. Staram y się kontrolować, wykorzystać lub pokonać tę osobę, 

poniew aż uważamy, że jedynie nasz punkt w idzenia jest słuszny. Choć 

m ożem y nie dostrzegać  w łasnego uporu , w rzeczyw istości nie je ste­

śmy otw arci na żaden  inny pun k t w idzenia. T ak ie pode jśc ie  prow adzi 

jedynie do kłopotów , poniew aż druga o sob a  nie tylko czuje się o gra­

n iczana, n ieszanow ana, ignorow ana i zlekcew ażona, ale i my za jak iś 

czas b ędziem y  m usie li staw ić czo ło  tym  sam ym  uczuciom . K iedy  

gram y w grę w ygran a-przegran a, będziem y dążyć do tego, żeby inni 

przegrali. A le aby gra m ogła się toczyć, sam i będziem y m usieli p rze­

grać co najm niej w połow ie w ypadków . M ożem y w ygrać teraz, a p rze­

grać późn iej lub przegrać teraz p o  to , by w ygrać później. B ez  w zględu 

jed n ak  na to, co się dzieje, ten nieprzyjem ny w zorzec nigdy nie będzie  

skuteczny, gdyż n ie ch odzi o  to , aby w alczyć z k im ś o  zaspokojen ie  

w łasnych potrzeb .

Z a  k ażd ą  w alką kryje się lęk  p rzed  zrobieniem  kolejnego kroku. 

W alka o  w ładzę to jedn a w ielka farsa, która m a za zadanie ukryć fakt, 

że obie strony bo ją  się zrobić kolejny krok, by pogłęb ić bliskość i aby 

zw iązek był jeszcze bardziej udany. Zrobienie tego kroku doprow adzi­

łoby do  takich zm ian, dzięki którym  obie strony czułyby, że wygrały bez 

konieczności pośw ięcan ia czegokolw iek. Inny aspekt w alki o  w ładzę 

lub gry w ygran a-przegran a polega na tym, że k iedy my wygrywamy, 

a druga strona przegrywa, to nasz partner m usi się poświęcić. Pośw ięce­

nie oznacza, że nie m ożem y w pełni daw ać siebie innym  lub dać z siebie 

w szystko w  jakiejś sytuacji. Je śli nasz partner się pośw ięca -  robiąc to, 

czego o d  niego żądam y -  zw iązek staje się nudny i nieciekawy dla nas.
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Nawet jeśli wygramy i będzie tak, jak my chcemy, w rzeczywistości 

przegramy, ponieważ druga strona się wycofa.
Kłótnie będące elementem walki o władzę zwykle zaczynają się od 

nieporozumienia, kiedy uparcie trzymamy się swojej interpretacji sytu­

acji, pomimo że to interpretacja, a nie faktyczne zachowanie naszego 
partnera, nas zraniła. W alka o władzę prowadzi wprost do cierpienia, 

gdyż jedna strona reaguje negatywnie na to, co robi druga. Walka o wła­
dzę to próba udowodnienia za wszelką cenę, że racja leży po naszej 
stronie. Para zacznie się cofać w rozwoju i zachowywać jak bijące się 
ze sobą dzieci, a konflikt może się ciągnąć latami, bo oboje całkowicie 

stracą dystans. W alka łatwo może się stać ważniejsza od wszystkiego 
innego, w tym także od  dzieci. N a tym etapie staje się ona uzależnie­
niem, obie strony liczą swoje rany i ciosy zadane w tej śmiertelnej grze. 

To gra, w której nikt nie wygrywa, a partnerzy oraz inne bliskie im 

osoby płacą wysoką cenę. Cierpienie spowodowane sytuacją dosięga też 
tych, którzy stoją z boku, między innymi dzieci; wszystko, co mówimy 

lub robimy partnerowi, wpływa na dzieci. Fizyczna, werbalna lub em o­
cjonalna przemoc rodziców wobec siebie nawzajem może zranić dzieci 
tak bardzo, że blizny pozostaną im na całe życie. Niestety, gdy prowa­

dzimy takie gry, zajmujemy się wyłącznie własnym bólem i potrzebami, 

nie dostrzegamy, jaki wpływ wywierają one na innych.
Choć poczucie zranienia jest naturalną reakcją na to, czego nie 

lubimy, nic dobrego nie wyniknie z używania go jako broni, by atako­
wać innych pośrednio tym, że odgrywamy rolę ofiary. N asz stosunek 

do zranienia lub konfliktu, wewnętrznego bądź zewnętrznego, ma 
decydujący wpływ na to, czy nasze życie będzie szczęśliwe, czy nie. 
Jeśli dajemy sobie prawo, by czuć zranienie, gniew albo by zastosować 
mechanizm obronny, będziemy próbowali uciekać poprzez wycofanie 

się, atakować innych, by zrównoważyć sytuację, a nawet się zemścić. 
Dzięki temu nasze życie zmienia się w opowieść, w której każdy roz­

dział jest negatywny. Jeśli w ramach walki aktywnie siebie ranimy lub 
staramy się uodpornić na ból po to, by móc ranić innych, nic dobre­

go z tego nie wyniknie. Krótkotrwała radość ze zwycięstwa nad kimś 

wkrótce zmieni się w długotrwałe cierpienie. Nieustanny ból i ranienie
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siebie nawzajem nasili się, tworząc sam onapędzający się mechanizm 

-  pragnienie zemsty, która do niczego dobrego nie doprowadzi.

Gdy jesteśmy gotowi uwolnić się od  cierpienia i bolesnych doświad­
czeń, a tym samym potraktować drugą stronę jak partnera, bez którego 
nie będziemy szczęśliwi, i zaangażować się bardziej czy też zacząć budo­

wać mosty, wtedy każdy może wygrać. K ażda walka o władzę ukrywa 
w sobie lęk i kiedy uświadomimy sobie, że to właśnie on ją  napędza, 
i zaczniemy budować partnerskie stosunki, lęk zniknie. Je śli będzie 
w nas odwaga, by dokonać zmian, znajdziemy rozwiązanie, nawet jeśli 
zapędziliśmy się w kozi róg, ponieważ odpowiedź jest zawsze w nas. Nie 

ma takiego problemu, którego nie można by rozwiązać dzięki łasce, ale 

musi w nas być chęć, żeby się rozwijać i zrezygnować z obłudy.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Zaczynamy walczyć o władzę, gdy partner nie zaspokaja naszych potrzeb lub 

nie traktuje nas wyjątkowo. Wobec tego uważamy, że należy go ukarać. Walka 
o władzę to próba uchronienia się przed cierpieniem. Niestety ze względu na 
to, że je j źródło tkwi w ranach z przeszłości, pogłębia je  om , co skutecznie 

ukrywa nasz lęk przed bliskością, seksualnością i  osiągnięciem sukcesu.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Rozmowa na temat bólu i ran z przeszłości zmienia walkę o zaspokojenie 
naszych potrzeb w partnerstwo i bliskość. Właśnie dzięki temu oboje part­

nerzy mogą się rozwijać, zmierzając ku sukcesowi i  intymności. Prawdziwe 
partnerstwo i  pełnia są możliwe tylko wtedy, gdy obie strony wygrywają.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

M iej w sobie gotowość, by się przyznać, że twoja interpretacja tego wszyst­
kiego, co doprowadziło do w alki o władzę, była błędna. Ranią cię twoje 
myśli, zmień je  więc.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się uw olnić się od bólu i  cierpienia. Wybieram rozmowę 
o uczuciach zamiast w alki o zaspokojenie własnych potrzeb.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Zam iast kontynuować walkę z partnerem, opowiedz mu o bolesnych dla 
ciebie uczuciach. Jeśli rozmowa będzie szczera, uzdrowisz siebie, zrobisz 

krok do przodu i  zmienisz nie tylko sytuację, ale i  sposób postrzegania part­
nera. Mów o tym, co cię boli, bez obwiniania kogokolwiek, w yjaśnij też, 
w ja k i sposób te bolesne emocje stały się częścią twojego życia. Możesz tych 

emocji doświadczać właśnie teraz łub mogły się pojaw ić na samym początku 
związku, ale m iałeś je  w sobie także długo przed tym, zanim poznałeś tę 
osobę. M ówiąc o przeszłości, doświadczaj tych uczuć, dzięki temu oczyścisz 
przynajmniej jeden aspekt problemu. Oprzyj się pokusie obwiniania, ponie­

waż nie pozwała ona na porozumienie i  stanowi wstęp do kłótni. Jeśli roz­
mowa nie je st szczera, oszukujesz przede wszystkim siebie, ponieważ obwi­
nianie partnera i  udow adnianie mu, że nie ma racji, to jedynie próba 

zachowania kontroli. To próba ukrycia poczucia winy polegająca na tym, 

że „bijesz” partnera z powodu, z którego sam czujesz się winny. Jeśli w prze­
szłości rzadko bywałeś szczery, atakując swojego partnera lub obwiniając go 

za sw oje uczucia, jego reakcja może być niezbyt entuzjastyczna, kiedy 

w końcu zaczniesz szczerze rozmawiać. Jednak nie ustaw aj w szczerości, 
a wówczas przekona się on, że naprawdę prosisz go o pomoc, nie zaś korzy­

stasz z okazji, by znowu zaatakować.

257



60.
KIEDY JESTEŚMY WZBURZENI

Każdy czuje się czasem zdenerwowany lub zraniony, ale gdy jesteśmy 
niedojrzali emocjonalnie, uczucia te mogą się stać naszą bronią prze­

ciwko innym. Kiedy zdenerwowania używamy jako broni, mamy ten­

dencję do wycofywania się lub werbalnego atakowania najbliższych. 
Takie zachowania to próba poprawy własnego samopoczucia kosztem 
innych. O sobam i tymi m ogą być nasze dzieci, partner lub współpra­

cownicy. Gdy cierpienie staje się zbyt silne, często przestajemy dostrze­
gać różne rzeczy i zamiast świadomie, reagujemy odruchowo na uczucia 
własne oraz otaczających nas osób. Uważamy nasze zachowanie za wła­

ściwe i usprawiedliwione. Później może się to przerodzić w wyrzuty 

sumienia i żal lub w walkę o władzę, której towarzyszy przemoc fizycz­

na i emocjonalna. Jest to tak bezcelowy wzorzec, że zasługuje na bliższą 
uwagę.

D o zakończenia walki o władzę potrzebna jest przede wszystkim 

świadomość. Trzeba zacząć obserwować, jak często się złościmy, mści­
my, kłócimy, narzekamy, stosujemy przemoc słowną albo fizyczną, jak 
często lekceważymy lub poniżamy osoby z naszego otoczenia, jak często 
okazujemy cierpienie bądź rozpacz. Wszystkie powyższe zachowania 

mogą być formą przemocy wobec otoczenia. Zwłaszcza wtedy, kiedy 

nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak inni się czują w wyniku tego, 
że nie radzimy sobie z emocjami. Instynktowna reakcja i przemoc to 

efekt emocjonalnego tchórzostwa -  boimy się doświadczyć naszych 

bolesnych uczuć i zanurzyć się we własne cierpienie, rozsiewamy je więc 
wokół siebie. Rozwiązanie polega na tym, by z determinacją obserwo­
wać negatywną emocję i zachowywać się dojrzale. Początkowo m oże­
my poczuć się gorzej ze względu na to, co stłumiliśmy, ale stopniowo 

będzie następować poprawa. N a przykład jeśli doświadczamy rozpaczy,
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autentyczne obserwowanie uczuć i zagłębienie się w ból -  tak by poczuć 

każdy jego niuans -  stopniowo ją złagodzi. To samo odnosi się do uczuć 
takich jak depresja i smutek, ale należy pamiętać, że jeśli dokopiemy się 

do warstwy głębszych uczuć, przejście przez nią może zająć nam kilka 
dni. Gniew jest także uczuciem będącym  mechanizmem obronnym, 

przedarcie się więc przez niego i dotarcie jeszcze głębiej, również może 
zająć więcej czasu. Przez gniew możemy przejść natychmiast, jeśli tylko 
jesteśmy gotowi poczuć tę emocję, do której broni on dostępu.

Świadomość sama w sobie nie wystarczy, by zakończyć walkę o wła­

dzę. Musimy zrozumieć, że ani nasze zachowanie nie zmieni się na lep­

sze, ani nie zmniejszy się ból, dopóki nie podejmiemy decyzji, że tak ma 
się stać, dopóki nie zacznie nam zależeć na uzdrowieniu. D o nas należy 

wybór, czy nasze życie będzie dojrzałe i odpowiedzialne, czy pełne bólu 
i automatycznych reakcji. Dając upust swoim emocjom, ranimy swoim 

bólem tych, którzy są wokół nas, tak więc musimy uświadomić sobie, 
jak wielkie znaczenie m a kolejny krok ku dojrzałości. Kluczem jest 
totalne zaangażowanie się w to, by każdą wywołującą silne uczucia sytu­

ację potraktować jak okazję do uzdrowienia, a nie jak broń, ponieważ 
w przeciwnym wypadku będzie nas ona prześladować w związku. Nie ma 
żadnego usprawiedliwienia dla przemocy, a dzięki zaangażowaniu coraz 

rzadziej będziemy tracić kontrolę nad sobą. Jeśli tak się stanie, szybko 
się zorientujemy, przeprosimy i natychmiast zaczniemy uzdrawiać siebie 

i wychodzić z błędnego koła bólu i przemocy. Dobra wiadomość jest taka, 
że nie musimy sami sobie z tym radzić! Możemy poprosić innych o to, by 
nas wspierali w procesie uzdrawiania. Możemy modlić się o się to, abyśmy 
pozostali otwarci na łaskę i niewidoczne wsparcie, jakie dostajemy od 

otoczenia. Wszyscy bardzo lubimy pomagać innym i wspierać zwłaszcza 
tych, których kochamy, ponieważ dzięki temu dobrze się czujemy.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Gdy reagujemy bez zastanowienia, inni stają się zakładnikami naszego bólu 
i  niedojrzałości. Lekceważymy to i  uważamy, że ci, którzy są zranieni, m ają 

prawo ranić lub zatruwać sytuację swoim i emocjami, zamiast wziąć odpo­
wiedzialność za swoje uczucia i  zmienić je .
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MECHANI ZM UZDROWIENIA
Nasze zachowanie nie zmieni się na lepsze, a nasz ból się nie zmniejszy, 

dopóki nie podejmiemy decyzji, że tak ma się stać, co będzie krokiem w kie­
runku emocjonalnej dojrzałości.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjm ij inne podejście wobec bólu i  zdenerwowania. Dośw iadczaj każde­

go negatywnego uczucia, aż wszystkie one roztopią się ja k  masło na gorącej 
patelni. Kontynuuj dotąd, aż poczujesz się dobrze!

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Zobowiązuję się uzdrowić wszystko, co wzbudza we mnie silne emocje, tak 
abym ju ż  więcej nie ranił osób, które mnie otaczają.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz ja k ą ś sytuację, która obecnie przysparza ci problemów i  cierpienia. 
Następnie doświadcz wszystkich związanych z nią uczuć. Kontynuuj ćwi­
czenie, uzupełniając poniższe zdania:

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy zaczęło się to negatywne uczucie, prawdo­
podobnie byłoby t o __________ ________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto m i wówczas towarzyszył, prawdopodobnie 
był(a)by to __________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  wydarzenie wywołało te negatywne uczu­
cia, prawdopodobnie byłoby to ________

Teraz, gdy poznałeś ju ż  szczegóły dotyczące tego uczucia, użyj prostej 
techniki, by zmienić wzorzec. (Jest to również skuteczna technika do zmia­
ny męczących snów). Ta scena z przeszłości tkwi w tw ojej głowie od chwi­

li, kiedy się wydarzyła, i  wywiera na ciebie negatywny wpływ. Aby ją  
zmienić, wyobraź sobie, że oryginalna scena to pierwsze ujęcie podczas krę­

cenia film u. Teraz będziesz kręcić drugie ujęcie po to, by popraw ić scenę.
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Wyobraź sobie, że scena się zmienia, a film  staje się lepszy, potem nakręć 

trzecie i  czwarte ujęcie. Choć z każdym ujęciem scena staje się coraz lepsza, 

dojdź do co najm niej dziesięciu ujęć, ponieważ dziesiątka symbolizuje nowe 

narodziny, je śli zrobisz trzynaście ujęć, zmienisz dotychczasowy wzorzec, 

a przy dwudziestu ujęciach związek nabierze nowego wymiaru.
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61.
CIERPIENIE TU I TERAZ

Aby pojąć cierpienie, trzeba zrozumieć, dlaczego pojawia się ono tu 

i teraz. Każda rana jest w nas już od jakiegoś czasu, musi więc być jakiś 
powód, że ujawnia się właśnie w danym momencie. Generalnie nasze 
lekcje mają kolejność zgodną z planem uzdrowienia, który układa nasza 

nadświadomość. Ale dzięki zrozumieniu możemy przejść przez te lek­
cje z lekkością i łatwością, zam iast cierpiąc. Zrozum ienie ukrytych 

zamiarów ego oznacza przyjęcie odpowiedzialności za swoje życie, co 
daje nam moc i sposobność, by jeszcze raz dokonać wyboru i odzyskać 
serce. Tylko dzięki sercu możemy zawrzeć pokój z samymi sobą i oto­
czeniem. Biorąc odpowiedzialność za swoje życie -  za siebie, innych i za 

sytuację -  odzyskujemy dojrzałość, która jest bardzo atrakcyjną cechą, 

zwłaszcza dla partnera.
Każde bolesne wydarzenie to część istniejącego od dawna wzorca. 

Warto zastanowić się, dlaczego pojawia się ono w danej chwili. O dkry­
cie, w jaki sposób nam ono służy teraz i dlaczego dzieje się właśnie 

teraz, a nie wcześniej czy później, pozwala nam zrozumieć, jakie są jego 
ukryte cele. Pozornie nie chcieliśmy, aby się to wydarzyło, ale gdy zdaje­
my sobie sprawę z ukrytych celów, staje się dla nas oczywiste, dlaczego 

to się zdarzyło. Kiedy przyznamy, że dzieje się to z jakiegoś powodu, 
i uświadomimy sobie, jaki jest tego cel, bierzemy odpowiedzialność za 
sytuację i podejmujemy nowe decyzje. Zam iast mieć poczucie winy, 

mamy możliwość, by świadomie podejść do siebie i innych w danej 
sytuacji, co jest ważnym elementem dojrzałości.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Każde bolesne doświadczenie ma ukryty cel. Jego częścią je st przyczyna, 

dla której pojaw ia się właśnie tu i  teraz.
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MECHANI ZM UZDROWIENIA
Poznanie tego ukrytego celu pozwala nam uzdrowić siebie, przyjąć odpo­

wiedzialność bez poczucia winy oraz dokonywać lepszych wyborów odzwier­

ciedlających naszą moc.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
je śli ciekaw i cię, dlaczego właśnie teraz zdarzyła się ta bolesna sytuacja, 
ciekawość ta pozwoli ci poznać ukryty cel i  uzdrowić go.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Podejmuję decyzję, aby ujawnić wszystkie ukryte cele tej sytuacji po to, by 

móc dokonywać lepszych wyborów.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz ja k ą ś  bolesną sytuację z chw ili obecnej lub z przeszłości. Aby 
odkryć, dlaczego zdarzyła się właśnie w danym momencie, zadaj sobie nastę­

pujące pytania:

Gdybym m iał powiedzieć, dlaczego ta sytuacja wydarzyła się właśnie tutaj, 

prawdopodobnie byłoby to dlatego, że ______________________________ __

Gdybym m iał powiedzieć, dlaczego ta sytuacja wydarzyła się właśnie teraz, 
prawdopodobnie byłoby to dlatego, ż e _____________________________ ___

jak ie  mam korzyści z tego, że dzieje się to właśnie tu i  teraz, a nie wcześniej?

Lub późn iej?________________________________________________________

je śli trudno znaleźć ci odpowiedź na którekolwiek z powyższych pytań, 
zastanaw iaj się nad tym do chwili, aż się pojawi. Możesz się zastanawiać 
nad tym, zajm ując się jednocześnie czymś innym.
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62.

CIERPIENIE I ZRANIONE DZIECKO

K ażdy z nas m a w  sobie zranione aspekty  osobow ości, a wiele z nich to 

zranione dzieci. N iezależnie o d  tego, w jakim  w ieku przeżywamy bo les­

ne lub traum atyczne dośw iadczenia, część osobow ości i obraz siebie, 

który doznaje wówczas uszczerbku, zatrzym ują się w rozw oju em ocjo­

nalnym . C h o ciaż  każdy z tych aspektów  osobow ości zatrzym uje się 

w chwili, gdy następuje rozdarcie em ocjonalne i znika poczucie b lisko­

ści, każde z tych dzieci, nawet tych m alutkich, m a cel, który się stara 

zrealizow ać. M ożem y m ieć w  sobie ośm iolatka, który usiłuje przyw ró­

cić spokój w rodzinie, lub trzylatka, który m a za zadanie uchronić nas 

przed bólem . W yobraź sobie, jaka będzie strategia tego trzylatka. M niej 

więcej w jednej trzeciej przypadków , z jak im i się zetknąłem , kiedy zra­

niony trzylatek m iał uchronić osobę dorosłą  o d  bólu, jego strategią było 

zabić go, by już dłużej nie cierpiał. Ó w  trzylatek nie zdaw ał sobie spra­

wy z tego, że taka strategia pow odow ała wiele cierpienia.

Cierpienie lub rany poniesione w dzieciństw ie m ogą być tak  bolesne, 

że n asze  w ew nętrzne dziecko um iera a lb o  traci przytom ność. K iedy 

um iera, pojaw ia się w zorzec sam obójczy, który jest aktywny, dopóki 

go nie uzdrowim y. Poniew aż ciało  to m etafora  duszy, jest narażone 

na znacznie w iększe ryzyko choroby, jeśli zosta ło  w  nas pogrzebane 

wewnętrzne dziecko. Um ysł jest tak  płodny, że kiedy um iera jakaś część 

osobow ości, na jej m iejsce pojaw ia się nowa, lecz bó l bywa tak  silny, 

że i ta  um iera. M iałem  d o  czynienia z osobam i, u których w  w yniku 

traum y um arło nawet k ilkanaście  takich  aspektów . Z a każdym  razem , 

gdy um iera część nas, odw racam y się o d  życia i zw racam y ku  śmierci.

K ied y  od k ry jem y  w so b ie  m artw e d z ieck o , m ożem y je  w ziąć 

w ram iona, tchnąć w nie oddech  życia i ożywić. G dy  dajemy m u m iłość, 

zaczyna rosnąć i dojrzew ać, a kiedy o siąga  nasz obecny wiek, stapia się
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z nami i staje częścią nas. Podobnie, kiedy odkrywamy w sobie zranione 
dziecko, możemy je po prostu przytulić i kochać, póki nie dojrzeje i nie 

zintegruje się z nami.
Tam  gdzie w przeszłości uciekaliśmy w cierpienie, teraz możemy 

odnosić sukcesy. N a wiele sposobów te zranione dzieci lub części nas 

odzwierciedlają ukryte części naszego umysłu, które mają własne cele, 

a wszystkie starają się nam pomóc na swój sposób. Nawet jeśli te sta­
rania mają autodestrukcyjny charakter, są to jedynie błędne strategie, 

które dzięki miłości i integracji można zmienić.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Kiedy przeżywamy bolesne doświadczenie lub więź z kim ś zostaje zerwana, 
ta część osobowości, która doznaje wówczas uszczerbku, zatrzymuje się 

w rozwoju emocjonalnym.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Możemy uświadomić sobie, że te zranione dzieci, czyli części nas samych, są 

w nas, i  poprzez m iłość uwolnić je , by mogły dojrzeć i  zintegrować się z nami 

ponownie, dzięki czemu nasz umysł i  serce znowu staną się całością.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Potraktuj każdy problem lub zmartwienie jak o  okazję do tego, by odnaleźć 
i uzdrowić zagubione części siebie. N ie możesz się denerwować, je śli część 

ciebie nie została zatrzymana.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Podejmuję decyzję, aby znaleźć wszystkie swoje zranione wewnętrzne dzie­

ci i  uzdrowić je  po to, bym ponownie mógł się stać całością.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz ja k ą ś bolesną sytuację z chwili obecnej lub z przeszłości. Odnosząc 
się do tej sytuacji oraz do wszystkich innych sytuacji, w których czujesz się 
zmartwiony bądź niezadowolony, zadaj sobie pytania: Ile lat ma ta zraniona 

część mnie:
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je śli chodzi o źródło obecnego problem u?_______ ____________

je śli chodzi o bolesne wydarzenie z przeszłości?_________________________

je ś li chodzi o sedno tego problem u?___________________________________

Je śli zraniona część ciebie je st dzieckiem, które zmarło, tchnij w nie 

święty oddech życia. Pokochaj je . Wyobraź sobie, że trzymasz je  w ramio­
nach i wlewasz w nie miłość, podczas gdy ono dojrzewa i osiąga tw ój obec­
ny wiek. Następnie wyobraź sobie, że ta część tw ojej osobowości stapia się 

z tobą, łączy z twoim sercem i  umysłem, co pozwala je j osiągnąć sw ój cel. 
Pod koniec tego procesu poczujesz spokój i  radość. Jeśli po tej integracji nie 
czujesz radości ani spokoju, powodem je st to, że istnieje kolejna zraniona 

część ciebie, która chce, by ją  zaakceptować. Zapytaj, ile lat ma ta część, 
i  powtórz całe ćwiczenie do chwili, aż poczujesz radość.
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63.
CIERPIENIE I POTRZEBY

Cierpienie pojawia się, gdy nasze potrzeby nie zostają zaspokojone. To 
wł aśnie one oraz związane z nimi lęki skłaniają nas do tego, by trakto­

wać partnera jak własność i kontrolować go po to, by zaspokajał nasze 
potrzeby. Nasze potrzeby wraz z naszą zależnością, jawną czy też ukry­

tą, sprawiają, że jesteśmy mniej atrakcyjni, co może wywołać negatywne 
reakcje partnera. Wszystko to oczywiście powoduje walkę o władzę 
w związku, co rani nas jeszcze bardziej, ponieważ zaspokojenie własnych 

potrzeb staje się naszym głównym celem w związku. Potrzeby sprawiają, 
że przyjmujemy postawę obronną, i czujemy się nierówni wobec partne­
ra, co nie pozwala nam go kochać i zbliżyć się do niego. Paradoksalnie, 

gdyby bliskość z partnerem była naszym głównym celem w związku, 

nasze potrzeby zostałyby zaspokojone, a nawet uzdrowione.
Potrzeby to ból i poczucie straty. Zniechęcają innych do nas, gdyż 

nieskutecznie maskują sposoby, w jakie usiłujemy coś wyłudzić. Nasze 

potrzeby wynikają z utraty czegoś, a tym samym utraty bliskości w prze­
szłości. Kiedy czegoś potrzebujemy, boimy się i zachowujemy nachal­
nie, bo chcemy zapełnić przeszłość w teraźniejszości. Gniewamy się na 
tych, którzy nie zachowywali się zgodnie z naszymi oczekiwaniami i nie 
zaspokoili naszych potrzeb. A  zatem nasze pretensje to wynik niezaspo­
kojonych potrzeb i powtórka tych sytuacji z przeszłości, w których nasze 

potrzeby nie zostały zaspokojone. Żądamy czegoś od innych i próbuje­
my im to zabierać, ale gdy tak robimy, nie możemy poczuć ani dostać 

tego, czego sami nie dajemy. Jesteśmy otwarci na to, co dajemy innym, 
a wobec tego, jeśli dajemy, nasze potrzeby są zaspokajane.

Jeżeli próbujemy na siłę zaspokoić nasze potrzeby, napotykamy 
opór i obserwujemy wzór cierpienia w działaniu. K ażda bolesna lub 
dotycząca roli ofiary sytuacja najczęściej dotyczy niezaspokojonych

267



potrzeb i choć bardzo nas ona rani, jest także częścią wzorca cierpie­
nia z przeszłości. Rany z przeszłości i brak więzi z innymi prowadzą do 

wewnętrznego rozdarcia i konfliktów zewnętrznych -  jesteśmy głodni 
i szukamy kogoś, kto teraz zaspokoi nasze potrzeby z przeszłości. To 
walka o władzę i wynikająca z niej walka o pierwszeństwo w zaspoko­
jeniu potrzeb rodzą cierpienie i ból.

N a poziomie nieuświadomionych wyborów i strategii nasze cierpie­

nie uosabia próbę zaspokojenia pierwotnych potrzeb w chwili obecnej. 
Niektóre z tych podstawowych potrzeb obejmują potrzebę uwagi, troski 
i miłości, które, jak nam się zdaje, można zaspokoić w związku. Cier­
pienie reprezentuje również naszą walkę o władzę i zemstę na kimś, kto 

w przeszłości nie zaspokoił naszych potrzeb. N asze potrzeby możemy 
uzdrowić w związku dzięki miłości i wybaczeniu oraz poprzez dzielenie 

się, łączenie, przyjmowanie tego, co daje nam partner, i zbliżanie się do 
niego. W  związku można osiągnąć dojrzałość poprzez komunikowanie 

swoich potrzeb na bieżąco, zaspokajanie i uwalnianie się od nich, jako 
że wybór dojrzałości to wybór, by zastąpić potrzeby, które są brakiem 
miłości -  miłością.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Cierpimy, gdyż inni zachowują się w sposób, który nie zaspokaja naszych 

potrzeb. To właśnie walka o zaspokojenie potrzeb prowadzi do cierpienia.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Każdy związek oferuje nam sposobność uzdrowienia potrzeb i  skutecznego 

porozum iewania się, zam iast atakow ania i  wycofywania się. Daw anie 
innym tego, czego sam i potrzebujemy, i  wybaczenie tym, którzy nie zaspo­
koili naszych potrzeb, prowadzi do uzdrowienia, a to z kolei daje nam pew­
ność siebie i  zwiększa naszą atrakcyjność.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Każde trudne doświadczenia traktuj ja k  sposobność, by uw alniać się od 
potrzeb i  staw ać się całością. Ważne, by nie stosować przemocy wobec oto­

czenia po to, by postaw ić na swoim, gdyż je st to jedynie próba zaspokojenia
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swoich potrzeb. Dlatego zaakceptuj te potrzeby i  wybacz sobie, że je  masz. 

Uzdrowienie pierwotnego rozdarcia i  poczucia straty poprzez położenie 

kresu poczuciu oddzielenia, które je  zapoczątkowało, lub wybaczenie tym, 

którzy teraz nie zaspokajają naszych potrzeb, pozw oli ci osiągnąć sukces 
zarówno w związku, ja k  i  w życiu.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Decyduję się być świadomym swoich potrzeb, a każdą trudną sytuację trak­
tować jak o  okazję do uzdrowienia i  budowania swojego życia. Zobowiązu­
ję  się do uzdrowienia swoich potrzeb poprzez daw anie zam iast brania 
i  reagowanie na potrzeby innych ja k  na wołanie o pomoc.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz trzy ostatnie bolesne dla ciebie sytuacje.

Teraz zaobserwuj swoje zachowanie pod kątem potrzeb, które spowodo­

wały, że cierpisz. Zwróć uwagę, ja k  zareagowałeś, kiedy ktoś nie zaspokoił 
tych potrzeb. Czy zaatakow ałeś go ze złością, próbow ałeś go kontrolow ać 

poczuciem winy, a może wycofałeś się i zacząłeś dąsać? Zwróć uwagę na te 

zachowania, bądź na nie wyczulony, a kiedy zauważysz, że właśnie tak się 
zachowujesz, możesz przestać walczyć i  zacząć dawać. Następnie poproś o to, 
aby uświadomić sobie jedną ze swoich głównych podstawowych potrzeb -  
miłość, seks, uznanie, dostatek itd. jak a  to potrzeba? N iezależnie która, 

zaspokajaj ją . To, czego sam potrzebujesz, daw aj swojemu partnerowi, byś 

mógł to uzdrowić.
A teraz wybierz jedną ze swoich głównych potrzeb i  zadaj pytanie, kiedy 

powstała. Intuicja wskaże ci odpowiedź. Bądź z tą potrzebą bez względu na 

to, kiedy powstała, i  zauważ, że za nią kryje się ja k iś  dar. Zjaw iłeś się po to,
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aby go ofiarow ać wszystkim. Co to za dar? Wyobraź sobie, że ma on sw ój 

kolor. Następnie wyobraź sobie, że ten kolor powstaje w głębi ciebie, prze­

pełnia cię. Kiedy całkow icie wypełnisz się tym uzdrawiającym kolorem, 

zacznij nim emanować i  wysyłać go wszystkim uczestnikom sytuacji, w któ­

rej nastąpiło oddzielenie. W  miarę tego procesu każda osoba napełni się 

darem, który znajduje odzwierciedlenie w uzdrawiającym kolorze, a odpo­
w iadająca mu potrzeba wszystkich oraz twoja zostanie zaspokojona.
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64.
MIŁOŚĆ NIE RANI

Wiele osób czuje się zagubionych w cierpieniu, ponieważ sądzi, że cier­

pienie jest skutkiem miłości. Cierpienie rzeczywiście wynika z niezaspo­
kojenia jakiejś potrzeby. Nie bierze się jednak z miłości. M iłość niczego 

nie żąda; kochając, nie musimy stawiać na swoim. Tam gdzie jest miłość, 
jest też zrozumienie, akceptacja i wybaczenie. M iłość pozwala nam 

współczuć, okazywać miłosierdzie, nie upierać się przy swoim i porozu­
miewać się. N asza miłość jest hojna i chce jedynie zjednoczenia. I  na 

odwrót, mając potrzeby, pobłażam y sobie, żądamy, odrzucamy, nie 

umiemy się porozum ieć, osądzamy, kurczowo się trzymamy czegoś, 
winimy, dąsamy się, wściekamy, staramy się kontrolować, a wszystkie te 

zachowania są sposobem na ukrycie naszego lęku przed bliskością.
To, jak bardzo związek nas rani, pokazuje nam, ile jest w nas potrzeb 

lub lęku. Potrzeby to bomby czasowe bólu i konfliktu. Są  próbami, 

by coś wyłudzić, gdy jednocześnie nie umiemy przyjmować. Możemy 

poczuć się zranieni tylko wtedy, gdy próbujemy sobie coś przywłasz­
czyć. To, jak radzimy sobie z własnymi potrzebami, ma kluczowe zna­
czenie dla naszej dojrzałości i zależy od tego, czy postrzegamy potrzeby 
jako oznakę słabości i lęku, czy też jako wołanie o miłość i uzdrowie­

nie. Każdy związek daje nam następującą możliwość wyboru: możemy 

zbudować most nad przepaścią w naszym związku, o której istnieniu 
świadczą potrzeby, lub możemy starać się je zaspokoić -  w końcu nasz 
partner poczuje się wykorzystany i będzie miał do nas żal. Wycofa się, 

by uniknąć wykorzystywania, i właśnie to oddalanie się prowadzi do 

marazmu w związku.
Potrzeby możemy zastąpić miłością, co pozwoli cieszyć się sukcesem 

i pełnią poprzez wybaczenie, rezygnację z kontroli i przyłączenie się do 
partnera. W  miejsce zabierania pojawia się dawanie i przyjmowanie.
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Tam  gdzie kiedyś były żądania, teraz jest porozumienie, zaproszenie 

i prośba. G dzie kiedyś była rywalizacja, teraz jest współdziałanie, 
współpraca i dzielenie się. Tam gdzie było poczucie winy i szantaż em o­
cjonalny służące zaspokojeniu naszych potrzeb, teraz jest dawanie lub 
wybaczenie uzdrawiające nasze potrzeby.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Cierpienie bierze się z tego, że nasze potrzeby nie są zaspokojone. W poczu­

ciu niezaspokojenia chcemy zabierać, ale podświadom ie odpychamy to, 
czego pragniemy, więc nie możemy tego przyjąć.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Uzdrawianie potrzeb, przywiązania i bólu pozwoli naszemu związkowi roz­
w ijać się i  osiągnąć pełnię.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Jeśli robiąc coś dla innych z miłości, poczujesz się zraniony, to znaczy, że 

w rzeczywistości nie je st to miłość. Starasz się jedynie o zaspokojenie swoich 

potrzeb pod płaszczykiem miłości. Przyjrzyj się, ja k  twoje potrzeby terrory­
zują związek, i  bądź gotów poprzez bliskość uzdrowić te potrzeby i  wynika­
jące  z nich rozdarcie.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się uzdrowić w sobie i  w swoim związku wszystkie te aspekty, 
w których moje potrzeby noszą maskę miłości.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się swoim związkom i  wszystkim sytuacjom, w których próbowa­
łeś ukryć potrzeby pod płaszczykiem m iłości. Następnie podejm ij nową 

decyzję i  wybierz zrozumienie i  dojrzałość po to, abyś mógł uwolnić się od 
potrzeb. Wyobraź sobie, że każda potrzeba je st ziarenkiem piasku sprawia­
jącym  ci ból. Zbierz wszystkie te ziarenka w dłoń i  oddaj je  Bogu. Gdy to 

uczynisz, co dostaniesz w zam ian?
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65.
CIERPIENIE I MARZENIA W GRUZACH

Zwykle o wiele szybciej dochodzimy do siebie po utracie osoby czy 
przedmiotu lub zaprzepaszczeniu sytuacji niż po tym, jak nasze marze­
nia o czymś legną w gruzach. Kilka lat temu moim klientem był m ęż­

czyzna, który cierpiał, mimo że uwolnił się od potrzeby, by być z tą  
jedną jedyną partnerką. Gdy przyglądaliśmy się jego bólowi, odkryłem, 
że wciąż przywiązany był do swojego marzenia o prawdziwej miłości, 

rodzinie, dzieciach i o tym, że żyli długo i szczęśliwie. Ponadto jego 

przekonanie, że może poradzić sobie w każdej sytuacji, że jest czarują­
cy i że kobietom można ufać, również legło w gruzach. Kiedy w końcu 
uwolnił się od  tych marzeń, poznał piękną, dojrzałą kobietę, w ciągu 

sześciu miesięcy zaręczyli się, a po  roku pobrali. G dy rezygnujemy 

z utraconych marzeń, jesteśmy gotowi iść dalej.
N a skutek pracy z tym młodym człowiekiem zacząłem dokładniej 

badać cierpienie i odkryłem, że każde cierpienie dotyczy nie tylko kon­
kretnej osoby, ale również marzeń, które umierają. Zniszczenie marzeń 
może w rzeczywistości mieć bardziej destrukcyjny efekt niż utrata 

osoby. Zwykle m arzenia te są jakąś formą iluzji -  dotyczą czegoś, co 
naszym zdaniem może nas wspomóc lub dać nam oparcie, a co w rze­

czywistości nie jest prawdą. D opiero kiedy uwolnimy się od marzeń, 
które legły w gruzach -  kiedy przejdziemy okres żałoby i pozwolimy 

im odejść -  możemy rozpocząć nowy rozdział w życiu. Ta sam a zasa­
da odnosi się do cierpienia: musimy odkryć, które m arzenia zostały 
zniszczone, i uwolnić się od nich. Jeśli tego nie zrobimy, nasze rozcza­
rowanie uwięzi nas. Wielkiej odwagi wymaga zaczynanie wszystkiego 
od początku zamiast zastępowania straconych marzeń nowymi. Jeszcze 

więcej odwagi wymaga otwarcie drzwi do naszego serca i zadanie sobie 

pytania, co naprawdę dałoby nam szczęście.
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MECHANI ZM CI E R PI E NI A
Gdy dzieje się coś bolesnego, skala tego wydarzenia odzwierciedla jedno­

cześnie, ja k  bardzo nasze marzenia legły w gruzach, je śli nie uzdrowimy 
tych marzeń, nie otworzymy się na kolejny nowy związek i  na to, by życie 

zaczęło się od nowa.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Ważne jest, by uświadomić sobie, że zniszczone marzenia były jedynie iluzją 
i  nigdy nie dałyby nam oparcia. Decydujące znaczenie ma uświadomienie 

sobie, jak ie  marzenia zostały zniszczone w wyniku bolesnego wydarzenia, 
i  uwolnienie się od nich. Gdy to uczynimy, na ich miejsce pojaw i się coś, co 
będzie dla nas pewniejszą podporą.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
jako że żadna sytuacja nie rozwiąże się, dopóki nie uwolnisz się od zniszczo­
nych marzeń, ważne jest, abyś to uczynił, by móc iść dalej.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Zobowiązuję się do tego, że odkryję wszystkie swoje marzenia, które legły 
w gruzach, i  uwolnię się od nich po to, aby dowiedzieć się, co może dać m i 

prawdziwe wsparcie i  ja k  osiągnąć prawdziwy sukces.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz po trzy bolesne doświadczenia z okresu dzieciństwa, m łodości 
i  dorosłości i  każdemu przyporządkuj marzenia, które legły w gruzach.

Bolesne sytuacje z okresu 
dzieciństwa

M arzenia, które legły w gruzach

1.
2 .

3 .
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Bolesne sytuacje z okresu młodości M arzenia, które legły w gruzach
1 .

2.

3.

Bolesne sytuacje z okresu dorosłości 
1 .

2.

3.

M arzenia, które legły w gruzach

Następnie wypisz swoje utracone marzenia na kartce papieru. Potem 
spal tę kartkę, co będzie symbolizować uwolnienie się od nich. Wyobraź 

sobie, że otwierasz drzwi, które zostały zamknięte, kiedy twoje marzenia 
legły z gruzach.
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66.
CIERPIENIE I ZACHOWANIE 

NIEZGODNE ZE SCENARIUSZEM

Każdy przypadek zranienia emocjonalnego to sytuacja, w której inni 
zachowali się niezgodnie ze scenariuszem, jaki dla nich napisaliśmy. 
Wiele kłótni wynika z rywalizacji dotyczącej wojny scenariuszy, ponie­

waż denerwujemy się, gdy pozostali „aktorzy” nie grają zgodnie z naszy­
mi planami. Problem polega na tym, że niekiedy nawet nie informujemy 

ich o istnieniu scenariusza; po prostu oczekujemy, że będą się zacho­

wywać zgodnie z nim. Denerwujemy się lub czujemy zranieni, ponie­
waż jesteśmy przekonani, że powinni wiedzieć, jak się zachowywać 
czy jak grać. Częstokroć oczekujemy od partnera, że będzie czytał 
w naszych myślach, a jeśli mocno namieszał w scenariuszu, dajemy mu 

o tym znać ponurą miną, wzdychaniem i cierpieniem. Problem pogłębia 
fakt, że sami jesteśmy aktorami w scenariuszu naszego partnera i gramy 

niezgodnie tym, co dla nas przewidział.

Gdy nasze podejście staje się bardziej realistyczne i uczymy się wyra­

żać swoje potrzeby i uczucia, zapraszamy tym samym partnera do tego, 
by nas poznał. Jeśli szantażem emocjonalnym będziemy chcieli go zmu­

sić do podporządkowania się nam, stracimy okazję do tego, by dojrzeć; 
a dojrzałość pozwoliłaby osiągnąć sukces nam, naszemu partnerowi 

i naszemu związkowi. Jeśli partner i związek są dla nas ważniejsze od 
tego, by postawić na swoim, m ieć rację i zaspokoić wszystkie swoje 

potrzeby, miłość będzie kwitła, bliskość i współdziałanie staną się naj­
ważniejsze, a sukces przyjdzie sam.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Cierpienie to skutek sytuacji, w której ktoś nie zachowuje się zgodnie 
z naszym scenariuszem.
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MECHANIZM UZDROWIENIA
Kiedy mówimy o swoich uczuciach i potrzebach otwarcie, mamy o wiele 

większą szansę na osiągnięcie sukcesu i  na partnerski związek.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA
Zacznij myśleć o innych ja k  o równych sobie i  traktuj ich tak, ja k  sam 
chciałbyś być traktowany. Inni ludzie nie są od tego, by być pionkam i 

w tw ojej grze, lecz żyją, by współtworzyć z tobą.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Decyduję się być człowiekiem otwartym, empatycznym i łatwo nawiązują­

cym kontakty .

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Wybierz trzy osoby, których dotyczą najbardziej bolesne sytuacje z twojego 
życia. Przyjrzyj się sytuacjom i zauważ, w ja k i sposób postacie te nie zacho­
wały się zgodnie ze scenariuszem, który dla nich napisałeś.

Osoba Napisany dla niej scenariusz
1.
2.

3.

Jeśli dane sytuacje nadal cię poruszają, a tak jest, bo inaczej nie pomy­
ślałbyś o nich, zrezygnuj z tych scenariuszy i  wybacz sobie, że oczekiwałeś 
od innych, by zaspokajali twoje potrzeby.
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67.
CIERPIENIE I ZACHOWANIE ZGODNE 

ZE SCENARIUSZEM

Ja k  już się przekonaliśmy, cierpienie bierze się z tego, że inna osoba nie 

akceptuje roli, jaką dla niej napisaliśmy. Jednak  na głębszym poziomie 

osoba ta robi dokładnie to, czego od niej oczekiwaliśmy. Zachowała się 
dokładnie tak, jak chcieliśmy, w rzeczywistości bowiem chcieliśmy, aby 
doszło do tego bolesnego zdarzenia. Choć brzmi to dziwnie, często 

podświadomie wierzymy, że jakaś tragedia zmieni sytuację, która przy­

sparza nam cierpienia, lub pom oże nam  coś osiągnąć. Cierpienie to 
wybór. Często dokonujemy go w ułamku sekundy, a potem ukrywamy 

głęboko w trudno dostępnej nieświadomości powody naszej decyzji. 

Musimy te powody wyciągnąć na światło dzienne i przyjrzeć się im 

dokładnie po to, by zrozumieć, skąd wziął się nasz ból. Kiedy poprzez 
zrozumienie uwolnimy się od nich, możemy się rozwijać.

Powody, dla których pragniemy, aby inni zachowywali się zgodnie 
z naszym scenariuszem, m ogą wydawać się nam logiczne, ale nigdy nie 

przyniosą nam one prawdziwego szczęścia i spełnienia z tego względu, 
że kryje się za nimi lęk. Najczęściej wybieramy cierpienie, aby: •

• zaspokoić potrzebę niezależności
• zemścić się
• zdobyć narzędzie do pokonania kogoś w walce o władzę
• odkupić swoje winy
• uchronić się przed lękiem
• uniknąć utraty czegoś cennego
• coś dostać
• mieć rację
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•  udowodnić prawdziwość jakichś negatywnych lub pozytywnych 

przekonań ego na swój temat
•  doprowadzić do zaspokojenia własnych potrzeb

•  przyciągnąć uwagę
•  być kochanym
•  zdobyć wymówkę
•  dopisać dalszą część toczącej się od dawna historii o cierpieniu

•  osiągnąć szczęście -  możemy z osoby, związku, romansu, seksu, 
cierpienia, tragedii lub ukrzyżowania zrobić swojego bożka 
w przekonaniu, że przyniesie nam to szczęście

•  zyskać kontrolę
•  uwięzić siebie ze względu na to, że się boimy: naszego celu, 

miłości, seksu, zrobienia kolejnego kroku, tego, że nie jesteśmy 

dość dobrzy, naszych darów, utraty kontroli, niskiego poczucia 
własnej wartości, tego, że jesteśmy zbyt mało warci, by się zaan­

gażować, bycia sobą, rozwoju oraz porażki.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Wybieramy cierpienie z mylnych powodów, które zwykle ukrywamy przed 

sobą.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Teraz możemy uświadomić sobie, jak ie  są nasze ukryte scenariusze, i  uwol­

nić się od nich.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Nadszedł czas, by przestać wykorzystywać przeszłość i związane z nią cierpie­
nie do hamowania własnego rozwoju. Podobnie ja k  złamana kość staje się 
niniejsza po zrośnięciu, tak samo twoje serce będzie silniejsze po tragedii.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Podejmę decyzję, by uśw iadom ić sobie swoje błędne decyzje dotyczące 
bolesnych sytuacji. Podejmuję decyzję, by uwolnić się od nich i  zrobić krok 

w kierunku prawdziwej miłości.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz zdarzenie, które było dla ciebie niezwykle bolesne. Następnie 
wyobraź sobie, ja k  wracasz do tego ułamka sekundy, w którym podjąłeś 

decyzję, że wolisz tragedię od szczęścia. Znajdź ten moment, w którym ukry­
łeś swoją decyzję i  je j powody. Kiedy zaczniesz odkrywać decyzje z przeszło­

ści podjęte w ciągu ułamków sekund, możesz zacząć zauważać, ja k  je  podej­

mujesz, co z kolei może uratować ci życie.

ja k i był cel tw ojej decyzji?_____________________________________ _____ _

Co chciałeś zyskać dzięki tej traged ii?_________________________________

Co dzięki niej mogłeś zrob ić?_________________________________________

Czego dzięki niej nie m usiałeś ro b ić?__________________________________

jak ą wymówkę dzięki niej zyskałeś?____________________________ ______

jak ie inne ważne, ale ukryte czynniki dotyczące tej tragedii przychodzą ci 

teraz na m yśl?_______________________________________________________

Choć do pewnego stopnia wszystkie te starania mogły przynieść to, czego 
pragnąłeś, uświadom sobie, że nie pozwoliły c i one osiągnąć takiego sukce­
su, jakiego naprawdę pragnąłeś. O ddaj wszystkie te błędne decyzje w ręce 

Boga, byś w zamian mógł otrzymać prawdziwą miłość.
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68.
CIERPIENIE I NADWRAŻLIWOŚĆ

Rany z okresu dzieciństwa m ogą doprowadzić w dorosłym życiu do 
nadwrażliwości, która z kolei jest wówczas źródłem wielu cierpień i jed­
nym z głównych powodów tego, że nasze związki się rozpadają. Kiedy 
jesteśm y nadwrażliwi, wszystko nas irytuje. Czujemy, że nic nie jest 
takie, jakie powinno być, a wrogość wręcz z nas bucha. W  tak wrogim 
środowisku związek nie może przetrwać, dlatego ciągle jesteśmy samot­

ni lub na najlepszej drodze do samotności.
Jak a  jest przyczyna nadwrażliwości? Je j korzenie tkwią w dzieciń­

stwie. N a wczesnym etapie naszego rozwoju utraciliśmy wewnętrzną 

równowagę. Innymi słowy, zostaliśmy zepchnięci z właściwego kursu 

przez powtarzające się w ważnym okresie życia traumatyczne doświad­
czenia. Straciliśmy poczucie wewnętrznej równowagi i naszą zewnętrz­
ną warstwę ochronną. Wszystko nam przeszkadza, ponieważ straciliśmy 

poczucie proporcji i brakuje nam pewności siebie i miłości do siebie, 
które mogłyby nas ochronić.

Kompensujemy to sobie, tyranizując innych i stosując wobec nich 
przem oc, żeby ochronić siebie. Żądamy, by wszystko działo się na 
naszych warunkach, a inni stają się zakładnikami naszych emocji. Part­

ner chodzi na palcach, by nas nie zdenerwować, aż w końcu poddaje 

się i odchodzi. Nadwrażliwość prowadzi jedynie do cierpienia, dlatego 
że tracimy wówczas kontakt z samym sobą. Nie widzimy swojej wraż­
liwości, ponieważ odcięliśmy się od niej i stłumiliśmy ją. Kompensuje­
my to sobie, odgrywając rolę dokładnie odwrotną -  twardego gościa, 
któremu na niczym nie zależy. Problem  polega na tym, że zajmując 
takie stanowisko, stawiamy się w pozycji osoby, która niczego nie może 

przyjąć, bo nic nie jest odpowiednie albo wystarczająco dobre. Efekt 
końcowy to jeszcze większe cierpienie, potwierdzenie tego, że jesteśmy
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nic niewarci, stajemy się też coraz bardziej wyczuleni na pozorne lekce­
ważenie ze strony innych.

M usimy się zatrzym ać i sprawdzić, w jakim  mom encie dzieciń­
stwa utraciliśmy równowagę. M usimy zrozum ieć, dlaczego stracili­
śmy tę zewnętrzną warstwę i dlaczego zam knęliśm y się we wzorcu 
nieustannego potępiania siebie. Ukrywamy nasze wrażliwe wnętrze, 

by nikt nas nie zranił, ale robiąc tak, sam i n ieustannie krzyw dzi­

my. Rozw iązaniem  jest uzdrowienie ran, które leżą u podstaw  tego 
zachowania, a także dostrzeżenie wartości oraz potrzeb otaczających 

nas osób. Kiedy dajemy siebie innym i troszczymy się o ich potrze­
by, otwieramy się na m iłość, która jest największym uzdrowicielem. 

Za każdym  razem , gdy zam iast potępiać, coś ofiarowujemy, lepiej 
o sobie myślimy, w szystkie te drobiazgi, które doprow adzały nas 
do szalu, przestają nas denerwować. Paradoksalnie, nasze potrze­
by zostaną zaspokojone do tego stopnia, że będziem y m ogli zaspo­

kajać potrzeby innych. A  gdy nauczymy się doceniać innych, sam i 
zostaniem y docenieni. M iłość, jaka dzięki tem u pojaw i się zarów­

no w nas, jak  i wokół nas, je st pożyw ieniem  d la  ducha, pozw ala 

nam ona odzyskać równowagę, a tym samym postrzegać wszystko 
w odpow iednich proporcjach.

MECHANI ZM CI E R PI E NI A
Nadw rażliwość je st skutkiem cierpienia i  nadużyć emocjonalnych w dzie­
ciństwie. Teraz jesteśm y ślepi na to, że sam i stosujemy przemoc emocjo­

nalną wobec innych, poniew aż naszą nadw rażliw ość wykorzystujemy 
jak o  groźbę, lecz kiedy ktoś pokrzyżuje nam szyki, dosięga nas surowa 

kara emocjonalna.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Aby uwolnić się od nadwrażliwości, należy przede wszystkim uświadomić 
sobie je j  istnienie i  sposoby, w jak ie  ją  wykorzystujemy. Kluczowe znaczenie 

ma także odkrycie, kiedy się pojaw iła, wybaczenie tym, którzy złam ali nam 
serce, gdy byliśmy dziećmi, oraz wybaczenie sobie stosowania przemocy 
emocjonalnej wobec innych.
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UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Nadwrażliwość charakteryzuje się niedostrzeganiem innych przy jednoczes­

nym nadawaniu największego znaczenia własnym uczuciom. D la tw ojej 

emocjonalnej równowagi niezbędne je st zrównoważenie obu tych aspektów. 
Powrót w myślach do bolesnego zdarzenia, które przyczyniło się do powsta­

nia nadwrażliwości, i  prośba o to, aby wszyscy, w tym także ty, odzyskali 
równowagę, pozwoli ci się zbliżyć do osoby, którą postrzegasz jak o  winnego, 

a wówczas możecie się ponownie połączyć.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Decyduję się wybaczyć innym to, że stosow ali wobec mnie emocjonalną 

przemoc. Podejmuję decyzję, że będę świadomy potrzeb i  uczuć otaczających 
mnie osób oraz że wybaczę sobie emocjonalne nadużycia wobec innych.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz jedną osobę, która wyrządziła ci krzywdę emocjonalną. Wybacz 

je j to, że w swoim zachowaniu wobec ciebie kierowała się bólem, i  powiedz: 
Wybaczam ci (im ię) po to, abyśmy oboje się uw olnili”. Następnie poproś 
o to, abyś za pomocą intuicji pow rócił do zdarzenia, które przyczyniło się 
do tw ojej nadwrażliwości emocjonalnej, i  poproś swoją nadświadomość, by 

pomogła ci powrócić do równowagi -  do miejsca spokoju, łaski i  harmonii. 

Gdy sam znajdziesz się w nim, poproś, żeby wszyscy uczestnicy sytuacji także 
do niego powrócili. Następnie, pozostając w tym miejscu, wyobraź sobie 

światło, które łączy was wszystkich. Kiedy ju ż będziecie połączeni światłem, 
zadaj sobie pytanie, ja k i dar, który pozwoliłby się im uw olnić od bólu, 

mógłbyś dać każdemu. Gdy ju ż  będziesz znał odpowiedź, ofiaruj im to. 
Każda z tych osób ma również dla ciebie dar, który pozwoli ci się uwolnić 
od bólu. Przyjm ij te dary.
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69.
CIERPIENIE - ZŁOŚLIWE KOBIETY 

I AGRESYWNI MĘŻCZYŹNI

N iejednokrotn ie nasze rany z przeszłości wywołują w nas tak i lęk, że 

zaczynamy m ieć m anię na punkcie kontroli. Dążym y do dom inacji nad 

naszym  partnerem  i kontrolujem y go  poprzez ataki lub groźby. N ie 

dostrzegam y tego wzorca w  sobie, ale zawsze gdy czujemy się zagrożeni, 

uciekamy się do ataku -  werbalnego, em ocjonalnego lub fizycznego. C ał­

kowicie brakuje nam  poczucia równowagi i z łatwością wygłaszamy kry­

tyczne lub co najmniej prowokujące tyrady, walcząc o  to, jak naszym zda­

niem powinno być. Zwykle ten bardzo bolesny m echanizm  skrywa serię 

dramatycznych dośw iadczeń. D ośw iadczenia te z kolei skrywają auten­

tyczne dary, których się boimy i które chcemy zataić lub kontrolować.

N a  przykład w  odn iesien iu  do  k ażd ego  problem u, który dotyczy 

porozum iew ania się, ukrytym  d arem  b ęd z ie  doskon ała  um iejętność 

naw iązyw ania kontaktów , a  m oże w iedza, co  dok ładn ie  należy pow ie­

dzieć, lub też um iejętność budow ania pom ostów  pon ad  podziałam i. 

P rzekon ałem  się, że najprostszym  sp o so b em  rozw iązyw ania pow aż­

nych problem ów  je st odkrycie, jak i d ar  znajduje się za pu łapką. Z a 

każdym  przypadkiem  przem ocy seksualn ej, z jak im  m iałem  d o  czy­

nienia, zaw sze sta l przedw cześnie rozw inięty dar seksualności, który 

k ażd a  z tych o só b  n osiła  w  sobie. W ziąw szy p o d  uw agę w ypaczony 

obraz sek su aln ości w obecnym  św iecie, trzeba m ieć w ielką odw agę, 

by być liderem  w  tej dziedzinie.

Typow ym  przykładem  tak iego  zachow ania są  m ężczyźni, którzy 

norm alnie nie są  agresywni, lecz stają się tacy, gdy utracą kontrolę, jaką 

zwykle m ają, b ęd ąc  n iezależną stroną w zw iązku. O n i są  niezależni, 

a ich partnerki zależne, dopóki rów now aga sił w  zw iązku się nie zm ie­

ni. K iedy kobieta staje się n iezależna, a m ężczyzna zależny, dochodzi
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do  kryzysu. W ówczas osoba, która w cześniej była niezależna, zaczyna 

dośw iadczać bólu, niezaspokojenia, zazdrości i zaborczości zw iązanej 

z pozycją osoby zależnej. B ęd ąc  niezależnym i, nie liczyli się oni zbyt­

nio z partnerem , który teraz tak że  ich lekceważy. T racą  kontrolę do 

tego stopnia, że uciekają się do  krzyku, popychania oraz potrząsania. 

Poprzez takie zachow anie jeszcze bardziej tracą  w  oczach wieloletniej 

partnerki lub żony, która wkrótce odchodzi.

K iedyś byłem na obiedzie z pew ną parą, kiedy m ój przyjaciel zaczął 

w erbalnie atakować m oją żonę. N a  w cześniejszych spotkaniach  także 

wykazywał skłonności do agresji. W szyscy -  m oja żona, jego żona i ja 

-  zaczęliśm y rozm aw iać z n im  o  tym  ataku . Był ta k  ślepy na swoje 

zachowanie, że trzeba było nas trojga razem  oraz każdego  z osobna, by 

pokazać mu, co naprawdę się wydarzyło, by to w  końcu dostrzegł. N ie 

m iał b ladego pojęcia, że w  jego  zachow aniu była przem oc. Tej sam ej 

nocy m iał tak  silny atak agresji w obec siebie sam ego, że z trudem  oddy­

chał, a nawet jego serce zatrzym ało się na chwilę. Praw dopodobnie na 

nowo przeżywał bolesne w ydarzenie z przeszłości, które było pow odem  

jego agresyw nego zachowania.

Innym  razem  zadzw onił do  m nie przyjaciel z p rośb ą  o  pom oc, gdy 

jego  żon a atakow ała go w erbaln ie tak , że nie m ógł tego  zn ieść . P o  

dziesięciu m inutach rozm ow y jego  żona stała  się tak  agresyw na i z łoś­

liwa, że w  koń cu  p rzesta łem  rozm aw iać z n im  i staw iłem  czo ło  jej 

złośliwości. U spraw iedliw iała się tym, że m usiała się tak  zachować, aby 

została  w ysłuchana. W szystko to  trw ało bez  chwili przerwy. W  końcu 

poprosiłem  ją , by zadzw oniła, k iedy dojrzeje  na tyle, by nie strzelać 

do w szystkich w  zasięgu  w zroku. Później zatelefonow ała i przeprosiła 

pełn a chęci, by dotrzeć do  korzeni rany z przeszłości. Lu dzie  w ataku 

złości są  kom pletn ie zaślep ien i i nie zdają  sobie sprawy, jak i jest ich 

wpływ na bliskie im  osoby.

Byłem  św iadkiem , jak  dorośli atakow ali sw oje dzieci, czasem  już 

dorosłe. K iedy później rozm aw iałem  z nim i o  tym  i pytałem , d laczego 

m ów ili to , co  m ów ili, byli totaln ie  zaskoczen i, całkow icie zaślepieni 

i zawzięcie zaprzeczali tem u, że kiedykolw iek pow iedzieli coś takiego. 

Je s t  to  ozn aka  cierpien ia tak  w ielk iego , że prow adzi ono d o  histerii
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-  tak  klin icznie nazyw a się w ybuch em ocji i przem ocy, który potem  

zostaje  całkow icie w ym azany ze św iadom ości. T raum a m oże być tak  

silna, że prow adzi do  rozszczepien ia osobow ości; w  różnych okresach  

różne nasze o sob ow ości przejm ują nad  n am i kontrolę. C zasem  inne 

o sob ow ości, lub  głów na o so b o w o ść , n ie  z d a ją  sob ie  naw et spraw y 

z istn ien ia  pozo stałych , a  ch ora o so b a  trac i chw ilow o św iado m ość  

lub pam ięć.

K ażdy z nas m a w sobie tysiące osobow ości, k tóre w yrosły z bólu 

i b raku  b lisko śc i, ale je st różn ica  pom ięd zy  n im i a zd iagn ozow an ą 

k lin iczn ie  ro zszczep io n ą  o so b o w o śc ią . W szystk ie  n asze  o so b o w o ­

ści ryw alizują, m ają różne cele, są  w konflikcie  i niezauw ażalnie nie 

pozw alają  n am  przyjm ow ać. Im  w iększa  traum a, tym  bardziej je ste ­

śm y ro zd arc i w ew nętrznie i tym  b ard zie j n iezależn ie  d z ia łać  b ę d ą  

nasze osobow ości.

K ażdy, k to  krzyw dzi innych, nie d o strzeg a , jak ie  są  tego  efekty, 

an i też nie d o strze g a  em ocjonalnych  i fizycznych praw  innych. P r o ­

blem y tak ich  o só b  w y n ik ają  z g łęb o k ich  ran  zadan ych  im  w  d z ie ­

c iń stw ie , ch oć to  n ie  u sp raw ied liw ia  ich  zach ow an ia  an i n ie  d a je  

im  praw a, by w yżyw ać się  n a  innych. Sp o czy w a na n as o d p o w ie ­

d z ia ln o ść , aby być św iadom ym , ja k i w yw ieram y w pływ  n a innych, 

fizyczny, w erbalny, em ocjon aln y  i energetyczny. W ażne d la  n as je st, 

abyśm y byli od po w ied zialn i za  siebie  i szanow ali innych. W  przeciw ­

nym  w y p ad k u  w yrządzam y jedyn ie  tę  sam ą  krzyw dę, k tóre j k iedyś 

dośw iadczyliśm y.

N ie  przypadk iem  dośw iadczam y tak ich  sytuacji pełnych agresji. 

D o sta jem y  w  ten  sp o só b  ok az ję , żeby uzdrow ić czę ść  n asze j p o d ­

św iadom ości, zwykle nasze zranione w ew nętrzne dziecko. A gresyw ­

na o so b a  stanow i część  n aszego  dośw iadczen ia życiow ego i n aszego 

um ysłu. K iedy potraktujem y kogoś, kto nas obraża, jako  część naszego 

w ew nętrznego konfliktu , m ożem y ją  zintegrować. W ówczas być m oże 

odsłonią się kolejne warstwy, ale ta część jest prosta. Potrzebne nam  jest 

tylko zaangażow anie w  uzdrow ienie i wybaczenie, by zm iany m ogły się 

dokonać. K iedy dostrzeżesz swoją agresję oraz to, jak  się ona przejawia, 

w ejdziesz na drogę do  uzdrowienia.
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MECHANI ZM CI ERPI ENI A
U niektórych osób wzorzec cierpienia je st tak silny, że w zaślepieniu i  bólu 

wyrządzają innym krzywdę poprzez atakowanie, narzekanie i  stosowanie 
przemocy. To jedynie powoduje jeszcze większe cierpienie, które kończy się 
dopiero, gdy je  uzdrowimy.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
W  tej sytuacji najważniejsze są: świadomość, szacunek i  zaangażowanie 

w uzdrowienie.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
je śli w twoim otoczeniu je st toksyczna osoba, ważne, abyś nie ulegał je j 

przemocy i nie pośw ięcał się. Szanuj siebie i  postaraj się, aby wszyscy cię 

szanowali. Św iat często je st odbiciem naszego umysłu, tak więc znajdź stary 
wzorzec ukryty w środku i  uzdrów go. Potraktuj to jak o  okazję do uzdro­
wienia, a nie zły okres. Uwolnij się od ukrytego poczucia winy, które spra­
wia, że karzesz siebie, i  uzdrów ukryte cierpienie.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do uwolnienia się od ukrytego bólu, który je st we mnie, 

tak aby w ięcej ju ż  nie krzywdzić siebie, innych an i nie pozw alać innym 
krzywdzić mnie. Agresywną osobę w swoim otoczeniu będę postrzegać jako 

znak, że nadal je st we mnie ukryta ja k a ś  agresja lub cierpienie. Zobowiązu­
ję  się do uzdrowienia je j.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Niekiedy za przemocą kryje się tak potężny i  skomplikowany wzorzec, że 
poniższe ćwiczenia należy wykonywać dotąd, aż przemoc zniknie całkowi­

cie. Oznacza to uzdrowienie krzywdzącej osoby, ofiary i  wszystkich, których 
to dotyczy. Czasem wystarczy wykonać ćwiczenie tylko raz, by wszystko 
zmienić. Innym razem je st to praca krok po kroku. Poproś Boga o pomoc. 
Poproś Boga o cud! Powodzenia!
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Wybierz sytuację, w której ktoś cię skrzywdził lub krzywdzi. Sytuacja 
ta pokazuje, że gdzieś w środku uważasz, iż zasługujesz na karę. Posługując 

się intuicją, dokończ poniższe zdania:

Gdybym mógł powiedzieć, ile miałem lat, kiedy podjąłem  błędną decyzję, 
że zasługuję na karę, prawdopodobnie byłoby to w w ieku_______________

Gdybym m iał powiedzieć, kto m i wówczas towarzyszył, prawdopodobnie 
była(a)by to _________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  zdarzenie spowodowało, że podjąłem  taką 

decyzję, prawdopodobnie byłoby to ____________________________________

Teraz chciałbym podjąć następującą decyzję____________________________

Następnie poproś swoją nadświadomość, aby wszyscy, których ta sytu­

acja dotyczy, odnaleźli wewnętrzną równowagę, spokój i  łaskę, je śli pozo­
stajesz niespokojny, poproś swoją nadświadomość, aby pokazała c i miejsce 

jeszcze głębszego spokoju w tobie. Zwykle wystarczy jedna taka prośba, ale 
czasami trzeba ją  powtórzyć dwu- lub trzykrotnie, a w rzadkich wypadkach 

wiele razy. Kiedy poczujesz, że wszyscy uczestnicy sytuacji są spokojni, 
wyobraź sobie, ja k  łączysz się z nimi. Wyobraź sobie, ja k  łączą was promie­
nie światła. Potem wyobraź sobie, że ofiarujesz innym to, co uchroni ich od 
bólu. Kiedy rozdasz te dary ze szczerego serca, przyjm ij dary, które inni mają 

dla ciebie. Następnie przyjm ij i  pomóż innym przyjąć dary, które Bóg ma 

dla was wszystkich.
Wykonaj poniższe ćwiczenie, by dotrzeć do korzeni zdarzenia, które je st 

źródłem tej bolesnej sytuacji. Dokończ następujące zdania:

Gdybym m iał powiedzieć, gdzie tkwią korzenie tej bolesnej sytuacji, praw­

dopodobnie byłoby to w okresie, kiedy miałem la t_____________________ .

Gdybym m iał powiedzieć, kto uczestniczył w tej sytuacji, prawdopodobnie 

był(a)by to __________________________________________________________
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Gdybym m iał powiedzieć, co się wydarzyło, praw dopodobnie byłoby 
to _ _ _______________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  decyzje, które m ają obecnie wpływ na 
mnie, podjąłem  wówczas, byłoby to ______________ ____________________

Teraz podejm uję decyzję, ż e __________________ ________________________

Następnie jeszcze raz poproś swoją nadświadomość, aby pozwoliła wszyst­

kim odzyskać wewnętrzną równowagę, ja k i dar, który masz w sobie, uzdro­
wiłby i uratował uczestników sytuacji? Wyobraź sobie, że ten dar ma kolor. 

Pozwól, by osoba ta lub osoby wypełniły się tym darem i jego kolorem. 
Zobacz też, ja k  dar i  jego kolor wypełniają przodków tej osoby, aż dotrą do 

korzeni problemu i  uzdrowią je . je śli dotyczy to w ięcej niż jednej osoby, 
powtórz ćwiczenie w odniesieniu do każdego uczestnika sytuacji.
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70.
CIERPIENIE I CIEŃ

Cień to odzw ierciedlenie znienawidzonej przez nas, wypartej i stłum io­

nej części nas samych. To rana, to coś, co schowaliśm y głęboko, kiedy 

zraniło nas, lecz jest znacznie głębsze od  bólu, lęku i poczu cia  winy, 

poniew aż towarzyszy m u nienaw iść do siebie. C ień to aspekt osobow o­

ści, który ukryliśm y, poniew aż pogardzam y nim . C ień  to d a jąca  się 

w yodrębnić to żsam o ść  i zwykle je st ona przeciw ieństw em  n aszego  

zew nętrznego w izerunku.

N a  przykład w dzieciństw ie m ogliśm y zrobić coś, przez co naszym  

zd an iem  rod zice  b a rd z o  cierp ieli lub  coś u tracili. U znajem y, że to 

przez nas, co je st typow e d la dzieci. M ożem y w inić siebie za  ich ch o­

rob ę, problem y w zw iązku, rozw ód, ogó ln ie  b rak  szczęśc ia , a nawet 

śm ierć. Z am ia st żyć z w ie lk im  p o czu ciem  winy, u zn a jąc  sieb ie  za 

złą  i n ik czem n ą o so b ę , przylepiam y tej częśc i siebie etyk ietkę „z ła” 

i w ypieram y się  je j. A le  żyje on a w n as jak o  cień  i się jątrzy , gdyż 

zostaw iliśm y ją , by p o g rąży ła  się w p rzek on an iu , że je st zła . C ień  

ukryw a prześw iadczen ie, że jesteśm y p o d li i n ikczem ni. M o że  ono 

n iekiedy spraw ić, że  zachow ujem y się stosow nie d o  n iego, ale to  nie 

je s t  o sta teczn a  praw da o n as. T o, w co  w ierzyliśm y w chw ili, gdy 

się  od izolow aliśm y, było jedyn ie  cz ę śc ią  sp isk u  m ająceg o  na celu 

ukrycie  n asze j praw dziw ej d o b roci, siły oraz n a szego  celu . W ażne 

je st uśw iadom ien ie  sobie, że p o  p rostu  postrzegaliśm y  tę część  sie ­

bie  jak o  z łą  i w łaśn ie  ta  n iepraw dziw a p ercep c ja  d op ro w ad ziła  do  

pow stan ia  cienia. M usim y w rócić do  zdarzen ia , które spow odow ało 

tę  traum ę, i odkryć, z jak iego  pow odu obw iniliśm y siebie, d laczego 

p o czu liśm y  się o d rzu cen i i d laczeg o  uw ierzyliśm y, że je steśm y  źli 

i p o d li. M ając  tę św iado m ość , m ożem y sob ie  w ybaczyć i dostrzec , 

że  jesteśm y  dob rzy  b ez  w zględu na to, co się sta ło . K aran ie  siebie
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z pow odu poczu cia  w iny i cien ia stanow i jeden  z głównych pow odów , 

d la  których złe rzeczy przy trafia ją  się dobrym  ludziom .

M ożem y uśw iadom ić sobie istnienie cienia, przyglądając się sferom , 

w jakich  rekom pensujem y sobie coś. Je ś li ciężko pracujemy, staram y się 

być dobrzy i sprawiać, przynajmniej pozornie, w rażenie wzorowych oby­

wateli, ale w zam ian  za nasze w ysiłki n iczego nie dostajem y, to  znaczy, 

że kryjemy w sobie cień. Z  całych sił staram y się okupić swoją winę i zło, 

udow adniając całem u światu oraz sam ym  sobie, że napraw dę jesteśm y 

dobrzy i że ten cień w  rzeczyw istości nie istnieje. A le każdy m a w  sobie 

cień. Je g o  istnienie jest szczególnie w yraźne, gdy robim y to, co  słuszne, 

z pow odów , które uznajem y za w łaściwe, ale w ciąż napotykam y mur. 

N ic nam  się nie udaje i nie rozum iem y dlaczego. G łów n ą przyczyną, 

d la której nie udaje nam  się pójść do  przodu, jest fakt, że w  głębi duszy 

żywimy przekonanie, iż na to nie zasługujem y. N asz  cień w strzym uje 

nas, poniew aż zawiera w sobie g łęboko zakorzenione przekonanie, że 

jesteśm y źli. A lb o  będziem y się za to  k arać, a lb o  będziem y to  sobie 

kom pensow ać, a lb o  i jedno, i drugie. Je ś li m am y poczucie winy i sta­

ramy się z całych sił udow odnić swoją w artość, robim y to, pośw ięcając 

się. Pozostajem y wówczas zam knięci na m iłość, która byłaby inspiracją 

na naszej ścieżce, b o  zbudow aliśm y w okół siebie mur. P odśw iadom ie 

boim y się, że k to ś odkryje  nasz cień, i nikom u nie pozw alam y zbliżyć 

się na tyle, by m ógł dostrzec to, co uw ażam y za nasze jąd ro  ciem ności. 

To jedna z przyczyn n aszego lęku przed  bliskością.

M iarą  w ielkości naszego cienia jest intensywność uczuć, jakie żywi­

my w obec innych. Je śli się obrażamy, nie znosim y kogoś, nienawidzimy, 

oczerniam y b e z  pow odu (choć w ydaje się nam , że m am y pow ód), to 

projektujem y nasz cień na tę osobę. Projektowanie swojego cienia wiąże 

się również z przeniesieniem , kiedy jak iś problem  z przeszłości (zwykle, 

ale nie zawsze, dotyczący rodziców ) przenosim y d o  obecn ego zw iąz­

ku. Je d n ak  nawet w tej pierwotnej sytuacji odnoszącej się do  rodziców, 

rodzeństw a b ąd ź  kogokolwiek, projektujem y na innych aspekty bólu lub 

nienawiści do siebie. Projekcja w iąże się z głębszym i aspektam i związku, 

gdy wszystko, co się dzieje, pokazuje nam  nasz zw iązek z sam ym  sobą. 

Przeniesienie i projekcja są  przyczyną w iększości naszych konfliktów
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ze w spółpracow nikam i, partneram i i przyjaciółm i. Przenosim y na nich 

i na obecną sytuację nasze nieuzdrow ione problem y i konflikty, co jest 

próbą ich uzdrowienia. N a  głębszym  poziom ie przypisujem y im  cechy, 

których nie lubimy w  sobie. N ie  m ożem y żyć z tak  w ielkim  poczuciem  

winy, przerzucam y w ięc je na innych, zam iast zająć się przyczyną p ro­

blem u, która tkw i w  nas. D zięk i tem u zdajem y się zyskiwać zarów no 

dystans, jak  i poczucie w yższości, ale należy pam iętać, że jeśli dostrze­

gam y u kogoś problem , jest to w  rzeczyw istości nasz problem .

N iektórzy karzą siebie cierpieniem  za poczucie winy swojego cienia. 

Pracow ałem  z osobam i, które sam e siebie raniły p o d  wpływem cienia, 

jaki projektowały na swoje otoczenie. Przez te lata wielokrotnie słysza­

łem  przejm ujące historie o  cierpieniu „czarnych w dów”. To cień, który 

każe nam  wierzyć, że seksualność jest destrukcyjna i że za jej pom ocą 

zabijamy partnera. M ając taki cień, kobieta będzie odpychać o d  siebie 

swojego ukochanego p o  to, by go  nie zranić, a tym sam ym  obojgu złam ie 

serce. N ajczęściej pokazyw ałem , że tak i cień to pu łapka ego  służąca 

ukryciu w ielkich darów, takich jak seksualność, uzdrowienie i um iejęt­

ność leczenia destrukcyjnych lub szkodliwych energii. N astępn ie inte­

growaliśmy cień, odzyskiw aliśm y dary, a niekiedy także partnera.

K luczem  do uwolnienia naszych cieni jest zm iana punktu w idzenia. 

W szystko, co się dzieje w okół nas, zależy jedynie o d  naszej p ercep ­

cji. Je śli podejm iem y decyzję, że chcem y na coś spojrzeć z innej per­

spektywy, uwolnim y się od  tego. D otyczy to  także  przeszłości. Jeże li 

odkryjemy, jakie bolesne w ydarzenie spow odow ało, że uw ażam y się za 

złych, i zm ienim y nasze postrzeganie tego w ydarzenia, m ożem y zaak­

ceptow ać nasze cienie i na pow rót je zintegrow ać. M ożem y uw olnić 

się od  podśw iadom ego poczucia winy i negatywnych uczuć, które nie 

pozw alają nam  się rozwijać. M ożem y uzdrow ić nasze głębokie rozdar­

cie wewnętrzne oraz cień, zaakceptow ać siebie wraz z m iłością, którą 

ofiaru ją nam  inni.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Cień, czy też negatywne przekonanie o sobie, to część naszego umysłu, za 
którą siebie karzemy. Niekiedy przejawiamy te negatywne aspekty w swoim
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zachowaniu lub projektujemy je  na innych. Wówczas osoby te przejaw iają 
to za nas w taki sposób, który sprawi nam ból, na ja k i zgodnie z podświa­

domym przekonaniem zasługujemy.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Cień je st w rzeczywistości nieprawdą, ale służy nam, zwłaszcza kiedy boimy 

się naszego celu, naszej dobroci i  potęgi własnego umysłu. Cienie te można 

uzdrowić poprzez przebaczenie i  integrację oraz innymi sposobami.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Ponieważ cienie są jedną z podstawowych pułapek niepozwalających na 
m iłość i prawdziwe szczęście, ważne, byśmy je  odkryli i  uzdrowili.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do odkrycia i  uzdrowienia wszystkich swoich cieni, dzięki 

czemu potwierdzę swoją niewinność, wartość i tożsamość osoby, która zasłu­

guje na wszystko, co najlepsze.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się cieniom w swoim życiu, tym, które przejawiały się poprzez twoje 
zachowanie, lub tym, które inni przejaw iali za ciebie. Wyobraź sobie, że 
wszystkie stapiają się z twoją nadświadomością. To pozwoli ci odzyskać utra­

coną energię, której używałeś do niszczenia siebie oraz innych. Przyjrzyj się 

teraz, w ja k i sposób kompensowałeś sobie różne rzeczy w swoim życiu -  role, 
za które nie dostałeś żadnej nagrody, sytuacje, kiedy nic nie otrzymujesz 

w zamian bez względu na to, ja k  bardzo się starasz, ja k i cień lub cienie czają 

się w nich? Wyobraź sobie, że bierzesz każdy cień i  stapiasz go z odpowiada­
jącym  mu sposobem kompensacji. Dzięki temu nastąpi uzdrowienie i  zostanie 

przywrócona równowaga. Ta energia rozprzestrzeni się i  ostatecznie da ci 
umiejętność przyjmowania w tych dziedzinach.
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71.
CIERPIENIE I GNIEW

C zęsto  w w yniku cierpienia złościm y się, a  nawet w padam y w  furię. 

G niew  to próba uchronienia się przed zranieniem  i choć m oże na chwi­

lę uciszyć cierpienie, w efekcie będziem y czuć i gniew, i ból. Gniew em  

próbujemy kontrolować innych tak, by zaspokajali nasze potrzeby. M oże­

my dzięki niem u wygrać bitwę, ale przegram y wojnę. N asz  gniew nigdy 

nie zostanie uzdrowiony dzięki tem u, staram y się w ięc zm ienić innych, 

by poprawić sobie sam opoczucie. To prow adzi do  walki. Jedynie zm iana 

w  nas sprawi, że  inni, sytuacja oraz my sam i staniem y się lepsi.

G niew  m oże przyjąć różne formy, takie  jak  bezpośredn ia  agresja, 

tendencja do  autodestrukcji, w ycofanie, bierna agresja  i znęcanie się 

nad  innymi. B ezpośredn ia  agresja polega na tym , że wykorzystujem y 

gniew, by zaatakow ać o sob ę , która naszym  zdan iem  skrzyw dziła nas 

lub nam  zagraża. C zasem  jesteśm y tak  w ściekli i zranieni, że  wyżywa­

my się na w szystkich dookoła bez w zględu na to, czy nas zranili, czy 

nie. A utodestrukcja to krzyw dzenie siebie służące nam  do  w yrażenia 

gniew u w obec siebie i innych. M ożem y m ieć tendencje sam obójcze, 

stać się niepoczytalni, w paść w  depresję , zachorow ać, być nieostrożni, 

lekkom yślni albo fantazjow ać o tym, że przydarza nam  się coś strasz­

nego, b o  w tedy innym  dopiero  by było przykro! A tak  na siebie staje 

się form ą szantażu  em ocjonalnego, by pokazać innym, jak  bardzo  nas 

skrzyw dzili lub że o nas nie dbali.

N iegdyś zjaw ił się u m nie młody, atletycznie zbudow any m ężczy­

zna, który w łaśnie był w  pierw szym  zw iązku, Z d ru zgotała  go w iado­

m ość, że jego dziew czyna sypia z kim ś innym. Pow iedział m i, że kiedy 

z n ią o  tym  rozm aw iał, z w ielkim  trudem  pow strzym ał się o d  w zięcia 

b ard z o  ostrego  noża i pocięcia  n im  swojej k latk i piersiow ej tak , aby 

blizny zostały m u na całe życie, oraz o d  krzyku: „To nic w  porów naniu
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z bólem , jak i czuję w  środku”. Pow iedział m i także, że prow adził sam o­

ch ód  szybko i n ieostrożnie. N aw et fantazjow ał na tem at w ypadku, że 

w jeżdża w  słup; w  niektórych fantazjach odchodził z m iejsca w ypadku, 

a w innych zostaw ał, w szystko p o  to, żeby było jej przykro. Zajęło m u 

troch ę czasu , aby poradzić  sobie z tą  d ram atyczn ą i b a rd zo  b o le sn ą  

postaw ą. U d ało  m u się to  dopiero , k iedy uw olnił się o d  niektórych 

bolesnych w ydarzeń z dzieciństw a i nauczył, w jaki sposób  takie zacho­

w anie i sp o só b  m yślenia nie pozw alały m u na udany zw iązek.

In n e  form y gniew u to  w ycofanie, depresja , a naw et szaleństw o. 

Jesteśm y  tak  w ściekli, zrozpaczeni i rozczarow ani, że wycofujem y się 

życia, porzucam y je, rezygnujemy z norm alności, a nawet decydujemy 

się na śmierć. Znałem  kiedyś kobietę, której m ąż był psychiatrą. Z a k aż­

dym  razem  gdy w ściekała się na niego, staw ała się n iepoczytalna. Było 

to d la  n iego b ard zo  krępujące ze w zględu na jego  kolegów  po  fachu. 

O dpłacał jej tym , że oddaw ał ją  do  szpitala, niekiedy zostaw iając ją  tam  

dłużej, n iż to było konieczne, p o  to, by d ać jej nauczkę.

G n iew  przejaw ia  się  rów nież jak o  n iezależn o ść , b rak  k o n tak tu  

z sam ym  so b ą  i jak o  kon tro lu jące  zach ow anie. G n iew  spraw ia , że 

chcem y zaw sze postaw ić na sw oim  z pow odu naszych  ran  z p rzesz ło­

ści oraz pośw ięcan ia  się. Ja k o  osoby  n iezależn e rzad k o  ryzykujem y 

dzie len ie  się so b ą , co pow odu je , że n asz  p artn er sta je  się zależny. 

Z p ow odu  n aszego  o d d a len ia  się i b rak u  w rażliw ości lub z a an g a ­

żow ania dośw iadcza  on tego  sam ego  cierp ien ia, w w yniku którego  

w ybraliśm y n iezależność.

Bierna agresja to taka form a gniewu, w której pod  pozoram i uprzej­

m ości w rzeczyw istości atakujemy. Spraw iam y w rażenie uległych, ale 

ton, energia, a niekiedy język ciała m ogą być bardzo agresywne. O sob a  

przejaw iająca bierną agresję zwykle nie w idzi tego, że jest agresywna, 

i zachow uje się jak  niew inna ofiara, k iedy k toś w yładuje się na niej. 

D ram atyczne przykłady takiego zachow ania obserw ow ałem , pracując 

jako  psycholog w centrum  leczen ia uzależn ień  M arynarki W ojennej 

U SA . M arynarz m ógł p o  prostu przejść korytarzem , przejawiając bierną 

agresję do tego stopnia, że każdy oficer przy każdym  biurku odw racał 

głowę, by zobaczyć, kto przechodzi. B ardzo  często  widywałem  potem
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takiego m arynarza w sytuacji, gdy inspekcja wypadła niepomyślnie 

z powodu jakiegoś drobiazgu lub gdy stawał przed sądem  wojennym 
za to, że spóźnił się minutę, wracając z przepustki. Zawsze pytał: „D la­
czego ja?”.

Kolejną formą ukrytego gniewu jest stosowanie przemocy. W  wypad­
ku autoagresji kierujemy agresywną energię przeciwko sobie, wywołując 

chorobę, raniąc siebie lub prowokując innych, by nas zaatakowali. W  ten 

sposób mścimy się na kimś, wykorzystując swoje cierpienie. Odkryłem, 
że w ofierze jest równie wiele złości co w napastniku, tyle że gniew w jej 
wypadku jest skierowany do środka, a nie na zewnątrz.

Formy gniewu obejmujące niezależność, depresję, tendencje autode­
strukcyjne, bierną agresję i przemoc zwykle dotyczą tych osób, które są 
przekonane, że gniew to zachowanie złe, niedojrzałe lub mało ducho­
we. Gdy osądzamy lub tłumimy gniew, staje się on zamaskowany. Ale 
i wtedy tkwi w nas nadal razem z bólem.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Cierpienie pojaw ia się, gdy będąc ofiarą, tłumimy w sobie gniew. To jeszcze 
bardziej go nasila i  wpadamy w błędne koło. Gniew je st rezultatem rozpa­

czy, zranienia, poczucia winy i  lęku. Może pojaw ić się pod postacią agresji 
lub autoagresji; obie te formy nie spełniają swojego zadania. Nawet gdy 

będziemy wypierać sw ój gniew, będzie on m iał na nas wpływ, lecz brakować 
nam będzie świadomości potrzebnej do uzdrowienia go lub do rozpoznania 
jego ukrytego działania.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Uświadomienie sobie gniewu, zaakceptowanie go i  uwolnienie się od niego 
pozw oli nam zmienić jego skutki, takie ja k  agresja, autoagresja, depresja, 
niezależność, bierna agresja i przemoc.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Je śli zaprzeczamy, że czujemy gniew, to możemy być ślepi na jego skutki 
nawet w chwili ataku. Je śli wyraźnie widzimy jego efekty, dostrzeżemy też 

wyraźnie, że je st on błędem.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
D ziś zobowiązuję się do tego, że dostrzegę skutki swojego gniewu, zobaczę, 

że nie spełnia on sw ojej roli, i  zmienię go.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Poszukaj w swoim cierpieniu śladów gniewu. Bez względu na to, czy prze­

jaw ia  się jak o  atak na innych, czy na siebie, doprowadzi on do powstania 
nieskutecznych wzorców. Wyobraź sobie tak wyraziście, ja k  tylko to moż­

liwe, że wszystkie agresywne części ciebie stapiają się w jedną. Wyobraź 
sobie, że wszystkie autodestrukcyjne części ciebie łączą się. Wyobraź sobie, 
że wszystkie części ciebie, które są w depresji, łączą się. Wyobraź sobie, że 
wszystkie niezależne części siebie stapiają się i  stają jednym niezależnym ja . 
Zrób to samo z częściami przejaw iającym i bierną agresję i  z tymi, które 

zachowują się ja k  ofiara. Są one negatywne tylko wtedy, gdy oddzielone są 
od całości. O bejm uj każdą z nich, aż wtopi się w ciebie, a tw oja energia 
pow róci do ciebie w pozytywnej formie.
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72.
CIERPIENIE I NIENAWIŚĆ

C z ę sto , gdy cierpim y, czu jem y też  n ien aw iść. M o że  o n a  być sk ie ro ­

w an a p rzeciw ko innym  lub  p rzeciw ko sam em u  sob ie . K ied y  ja k a ś  

n a sz a  p o trz e b a  n ie  z o s ta ła  z a sp o k o jo n a , k ied y  k to ś  n a s  g łę b o k o  

zran ił, zd rad ził, pokrzyżow ał nam  plany, k iedy  n asze  m arzen ia  legły 

w  gru zach , n ien aw iść z łatw o śc ią  m oże  się  pojaw ić. Z  czasem , s to p ­

niow o, gdy w ybaczam y i rozw ijam y się , n ien aw iść  zn ik a . J e s t  on a 

ta k  s iln ą  n egaty w n ą e m o c ją , że  zan ieczy szcza  em o cjo n aln ie  n asze  

o to cze n ie , ch o c iaż  n am  się  w ydaje , że  k ieru jem y  ją  ty lk o  w o b ec  

tego , k to  n as skrzyw dził. N ien aw iść  to  w ażny m ech an izm  obronny 

e go  słu żący  d o  tego , byśm y n ie  sły szeli w ołan ia  o  p om o c. P oniew aż 

n ien aw iść spraw ia , że  sta jem y się ślep i n a  innych i n a  ich  potrzeby, 

ego  używ a jej, byśm y się  zajm ow ali ty lko so b ą . Je ste śm y  ta k  sk on ­

centrow ani na w łasnym  bó lu  i n ien aw iści, że  n ie d o strzegam y  sy tu ­

acji i sposobó w , w jak ie  m oglibyśm y p o m ó c  innym  i sob ie . M am y 

w  sobie w szystk ie  dary  potrzeb n e  n am  do  tego , by p om óc otoczen iu  

i całem u św iatu . E g o  w ykorzystu je  n ien aw iść do  tego , abyśm y n ie 

o d n a leź li n ik ogo  i n ie  zrealizow ali n a szego  celu, k tórym  je st o f ia ­

row anie tych darów .

Skąd  wiemy, że nienawiść, która pozostała  w nas po  jakiejś tragedii, 

m a na nas wpływ? D ow odem  na jej istnienie jest to, że na skutek tej 

tragedii tracim y zdrowie, energię, m łodość, optym izm , radość z życia, 

poezji, sztuki, m uzyki, seksualności, um iejętność dzielenia się, przy­
stępność, szczodrość, m iłość lub fantazję i nie m ożem y ich odzyskać. 

N ienaw iść staje pom iędzy nam i a naszym  utraconym  darem , jakim  jest 

m iłość, kreatyw ność, dzielenie się itd., a ponadto nie pozw ala, by ujaw­

niły się nowe dary. M usim y odzyskać te dary, by uleczyć nasze złam ane 

serce i uwolnić się od  nienawiści.
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MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Nienaw iść wpływa na nas poprzez to, że odrzucamy dary, które ofiarowali­

śmy byłemu partnerowi, takie ja k  miłość, współczucie i  dzielenie się. N ie 
pozwala ona nowym darom się ujawnić. N ie pozwala nam również usłyszeć 
wołania innych o pomoc.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Uwolnienie się od nienaw iści i  wybaczenie, także sobie, pozw alają nam 
odzyskać dary oraz spraw iają, że ujaw niają się nowe dary. Wybaczenie 

i  odpuszczenie sobie to nasz wybór.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Ponieważ nienawiść jest na tyle silną emocją, że powoduje w nas rozdarcie, 
wywołuje konflikt i sprawia, iż odcinamy się od samych siebie, warto uwol­

nić się od niej.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Zobowiązuję się do tego, że odkryję swoją nienawiść i  uwolnię się od niej 

i  wszystkich je j  skutków w swoim życiu.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się swojemu cierpieniu pod kątem utraconych darów. Wyobraź 
sobie, że osoba lub osoby, których nienawidzisz, stoją przed tobą. Wyobraź 
sobie, że otwierasz serce i  umysł i  że dajesz tym osobom dar, który zmieni 
i  uzdrowi ich zachowanie. Wyobraź sobie, że podejmujesz się tego szczerze. 

Następnie wyobraź sobie, że przyjmujesz te dary, które odrzuciłeś, jeden po 
drugim, dopóki wszystkich nie odzyskasz. Następnie wyobraź sobie, że poja­
wia się w tobie nowy dar. Posiedź w ciszy kilka minut i  sprawdź, czy nie 

słyszysz czyjegoś wołania o pomoc.
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73.
CIERPIENIE I SEKS

M ów i się, że najdłuższe trzydzieści centym etrów  na świecie to od leg­

łość  pom iędzy  głow ą a sercem . Z m odyfikow ałbym  to  pow iedzenie  

i stwierdziłbym, że najdłuższe czterdzieści pięć sentymentów na świecie 

to odległość pom iędzy naszym  sercem  a seksem .

Zbyt często  nasze cierpienie dotyczy sfery seksualnej. Z azdrość , 

gniew, zaborczość, brak  poczucia własnej w artości, niezależność, zależ­

ność oraz pośw ięcanie się m ogą wywrzeć wielki wpływ na nasz zw iązek 

i życie seksualne. W pływ cierpienia na seks m oże być niszczycielski. 

N asze  m arzenia dotyczące seksu  i prawdziwej m iłości m ogą lec w  gru­

zach. M oglibyśm y zrobić z seksu  bo żka , a kiedy zostałby zniszczony, 

odsunęlibyśm y się od  seksu  lub go odrzucili. B o żek  zostaje na swoim  

m iejscu, jeśli ignorujem y problem  b ąd ź  tłum im y ból -  ale nasze m arze­

nia są zniszczone. M ożem y całkowicie odciąć połączenie pom iędzy ser­

cem  a genitaliam i, wycofać się z życia, co  m a wpływ na nasze zdrowie, 

zw iązek i karierę. P o odcięciu sfery seksualnej od  serca albo całkowicie 

przestajem y uprawiać seks, albo stajemy się rozwiąźli. M usim y zastan o­

wić się nad  znaczeniem  seksu w naszym  życiu.

Żyjemy w czasach, gdy w sferze seksualnej brak  równowagi. P rzesa­

dzam y z nim , zm ieniając go w pornografię, lub um niejszam y go i kon­

trolujemy, przez co traci on swoją skuteczność jako narzędzie porozu­

m ienia, przem iany i uzdrowienia. Zbyt często seks jest wykorzystywany 

jako  elem ent w alki o w ładzę. Używ am y go do  kontrolow ania innych 

lub siebie. W ykorzystywanie tak  potężnego n arzędzia w niew łaściw y 

sposób  zawsze przynosi opłakane skutki.

O dzyskan ie  daru  sek su aln ości po  jego  utracie m oże zająć nawet 

dziesięć lat. Sek s niestety stracił swoją m oc, bo  nie chcemy brać o d p o ­

w iedzialn ości za coś, co jest tak  potężn e i m oże nas b ard zo  zranić.
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C zęstok roć tracim y seksualn ość na skutek  serii bolesnych w ydarzeń. 

K iedy tak  m ocn o odcinam y się o d  swojej seksu aln ości, staje się ona 

sferą energetycznego, em ocjonalnego, a nawet fizycznego odseparow a­

nia. Przejaw ia się ono w naszym  życiu posuchą w  zw iązku.

Seks jako form a porozum ienia m oże stanowić pom ost, sposób oka­

zywania miłości, radości i dzielenia się. M oże być czuły, pełen nam iętno­

ści lub inspirujący. M ożna go też używać do m anipulowania innymi, by 

dostać to, czego chcemy, jako broni do walki z innymi lub z samym sobą. 

M ożem y odciąć się od  seksu, lecz wówczas jesteśmy bez życia, apatyczni, 

osłabieni, oziębli bądź stajemy się impotentami. Seks m oże wnieść wiele 

radości i pikanterii do związku, ale m oże też być pierwszą linią łączności, 

jaka zostaje zerwana -  może zmienić się w most, z którego nikt nie korzy­

sta, jest bowiem zbyt niebezpieczny. Najważniejsze, że możemy wybrać, co 

seks będzie znaczył dla nas. N ie m a osób, które nie potrzebowałyby seksu­

alnego uzdrowienia. Seks może być sferą zwycięstwa lub przegranej, walki 

o w ładzę, przem ocy i odgryw ania ról osoby pośw ięcającej się lub play­

boya. M oże to być także sfera poczucia winy i wstydu, nadużyć i pustki. 

M oże być on nieodwzajemniony, frustrujący, rozczarowujący albo m oże 

być zatraceniem się w fantazji. M oże być sferą kontroli lub udowadniania 

własnej wartości i wyjątkowości. M ożem y używać ciała, by wabić i chwy­

tać w  pułapkę innych, co służy wzmacnianiu przekonań na własny temat. 

Takie mechanizm y m ogą sprawić, że seks stanie się przepisem  na klęskę 

zam iast narzędziem  miłości, uzdrowienia i bliskości. Kiedy seks kojarzy 

się ze źródłem  lęku bądź sposobem  zaspokojenia własnych potrzeb, jego 

cel oraz m oc uzdrawiania zostają zniszczone.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Kiedy mamy złamane serce, zerwane zostaje również połączenie pomiędzy 
sercem a seksualnością. To, co w seksie było iluzoryczne, staje się źródłem 

bólu, a prawdziwe znaczenie i  funkcje seksu w związku zostają utracone.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy seks je st sferą dawania, miłości, dzielenia się lub sposobem na bliskość, 

może przynieść uzdrowienie i  radość.
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UZDRAWIAJĄCE ZAL ECENI A
Oceń jak o ść życia seksualnego w swoim związku. Jakie znaczenie ma dla 
ciebie seks? Jak  wykorzystujesz seks? Używasz go do tego, by daw ać czy 
brać, dostawać czy kochać? Jak  bardzo zdystansowałeś się do seksu w okre­
sie dzieciństwa, dojrzew ania, m łodości i  dorosłego życia? Przesadzasz 

z seksem czy umniejszasz jego znaczenie? Jeśli jesteś pruderyjny lub lubież­
ny, może to być oznaka, że brak ci równowagi w sferze seksualnej.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do uzdrowienia swoich problemów seksualnych po to, by 
seks stal się darem w moim życiu i  związku.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Korzystając ze stupunktowej skali, odpowiedz sobie pytanie, ja k  bardzo 
odciąłeś się od seksu. Zacznij od dzieciństwa. Przyjrzyj się ważnym wyda­

rzeniom ze swojego życia, gdzie mogłeś wycofać się z powodu poczucia winy, 

wstydu lub bólu. Jeśli pragniesz czegoś innego, zmień swoją decyzję. Poproś 
Boga lub nadświadomość o pomoc w uzdrowieniu tych zdarzeń i  zrozumie­

niu ich. Odzyskaj to, co było stracone dla tw ojej miłości, zdrowia i  ogólnej 
energii życiowej.
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74.

CIERPIENIE,  ROLE I MECHANIZMY 
OBRONNE

K iedy  ja k a ś  sy tu ac ja  z p rzesz ło śc i nie zo sta ła  zakoń czo n a i n ad al 

w yw ołuje w nas ból, próbujem y kom pensow ać ją  sobie, odgryw ając 

role. R ola oparta  jest na pretensji i stanow i m echanizm  obronny słu­

żący do tego, by poradzić sobie ze starym i ranam i, poczuciem  porażki 

oraz winy. N iestety  m echan izm  ten  je st n ieskuteczny. N ie  pozw ala 

nam  przyjm ow ać i działa  tak , że w końcu ponow nie w yciąga bó l na 

pow ierzchnię.

Rola nie jest ani autentyczna, ani żywa. M ożem y przez całe lata nic 

nie otrzymywać, poniew aż rola oznacza pośw ięcanie się, kom pensację 

i fałszywe dawanie.

Trzy podstaw ow e role, którym i bronim y się p rzed  bó lem  z p rze­

szłości, to: zależność -  polegan ie na innych i oczekiw anie, że  za sp o ­

koją oni nasze potrzeby, gdy m am y niskie poczucie w łasnej w artości; 

n iezależność -  udaw anie, że nie m am y żadnych potrzeb, co prow adzi 

do  projektow ania n aszego niezaspokojenia na innych, a jednocześnie 

potajem nego zabierania; oraz pośw ięcenie -  gdy dążym y do tego, by 

być n iezastąp ionym  d la  partn era  lub innych. P row adzi to do  apatii 

i zm ienia partnera w kogoś, kto nieustannie czegoś potrzebuje. W szyst­

kie opisane próby zagw arantow ania sobie bezpieczeństw a doprow adzą 

w  końcu do zobojętnienia, cierpienia lub tragedii. Z pow odu naszego 

lęku przed  b lisko śc ią  nasze role staw iają nas albo  p rzed  partnerem , 

albo za nim. C hoć równy status w obec partnera m oże być przerażający, 

jest to jedyna droga do bliskości i partnerstw a. Pom im o że lękam y się 

rów ności, bo  m oże nas ona narazić na zranienie, to m oże też przynieść 

w iększą otw artość, bliskość, pew ność siebie, podekscytow anie, intym ­

ność i m iłość w zw iązku.
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MECHANI ZM CI E R P I E NI A
Trzy główne role, tj. zależność, niezależność i  poświęcenie, które służą do 
ukrycia bólu, są nieskuteczne, ponieważ nie pozw alają nam otrzymywać. 

Prowadzą do wypalenia i  w końcu pow odują, że ukryty ból z przeszłości 
się ujawnia.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Świadomość, że każda rola w końcu przynosi ból lub zobojętnienie, może 

dać nam motywację, by zająć się bólem, który kryje się za naszymi rolami, 

a także motywację, by nie grać, lecz kierować się autentycznymi i  szczerymi 
decyzjami. To daje nam życie, przystępność i  umiejętność przyjmowania.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Niech twoim celem stanie się równość i  bliskość z partnerem. Uświadom 
sobie, że masz moc, by przywrócić w związku równowagę, je śli tylko jesteś 
chętny, by uzdrowić sw ój lęk przed równością i  bliskością.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Decyduję się być równym wobec partnera. Decyduję się zrezygnować ze 
wszystkich ról, którymi chroniłem siebie, co jedynie potęgowało problemy.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wyobraź sobie, że masz do dyspozycji miecz prawdy, którym odetniesz się 
od każdej roli sw ojej i  partnera. Użyj teraz tego miecza i  zniszcz każdy ból, 
który kryje się w głębi, po to, byś mógł się połączyć z partnerem ja k  równy 

z równym.
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75.
DWIE PODSTAWOWE PRZYCZYNY 

CIERPIENIA W OKRESIE DZIECIŃSTWA

W  tracie m ojej praktyki, gdy badałem  wzorce cierpienia i ich korzenie 

z okresu dzieciństwa, wciąż pojawiały się dwa podstaw ow e mechanizmy. 

Pierw szym  z nich była n iezależność. G dy  jako  dzieci dośw iadczym y 

traumy, jesteśm y mniej skłonni słuchać, szanować i uznać rodziców  za 

autorytety w swoim  życiu. Je śli n iezależność stanow i kluczowy czynnik 

wywołujący cierpienie dziecka, to  zwykle istnieje też spisek niezależno­

ści. Sp isek  to  pułapka zastaw iona tak  doskonale, że naszym  zdaniem  

nigdy się z niej nie wydostaniemy, b o  każde bolesne dośw iadczenie jedy­

nie w zm acnia wzorzec. Im  bardziej cierpimy, tym  bardziej chcem y się 

podnieść motywowani tym , że rodzice popełnili błąd . Jesteśm y przeko­

nani, że niezależność da nam  w olność lub autonom ię.

W zorzec ten  wpływa na nasz pierwszy zw iązek tak, że albo jesteśm y 

niezależni, przez co  nasz partn er staje się zależny, a  m y niezadow ole­

ni, a lb o  też w chodzim y w  pierw szy zw iązek z naiw nością, traktu jąc 

pierw szego partn era  jak  kogoś, k to  d a  n am  to w szystko, czego  nam  

brakow ało w  dzieciństw ie. N areszcie  m am y osob ę , k tóra  b ęd z ie  nas 

kochać, uratuje nas i w okół której będzie  się kręcić nasze życie. Teraz 

my stajem y się  zależni i p o d atn i n a  zranienie. S p isek  n iezależn ości 

to rozdarcie  w ew nętrzne, k tórego  korzenie tkw ią głęboko  w  naszym  

umyśle. To w zorzec, który sięga w stecz aż d o  naszej relacji z Bogiem , 

w  której zachow ujem y się ja k  syn m arnotrawny. K o n flik t dotyczący 

autorytetu je st m echanizm em  źródłow ym  w szystkich problemów.

D ru g im  głów nym  aspektem  dziecięcego cierpien ia je st kom pleks 

E dypa . To jeden  z najpotężniejszych  spisków  ego  służących schw yta­

niu n as w  pułapkę. K om pleks E d y p a  m a źród ło  w poczuciu  o d d z ie ­

len ia i zerw aniu w ięzi. Przyczynia się d o  pow stan ia  poczu cia  braku ,
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kiedy wierzym y, że zaw sze b rak u je  n am  rzeczy  tak ich  ja k  m iło ść , 

zrozum ien ie lub  cokolw iek innego , co  m a d la  n as w artość; pon adto  

spraw ia, że ryw alizujem y o  rodzica p łci przeciw nej. W zorzec ten  jest 

przekazyw any z pokolen ia na pokolenie. Problem y z rodzicam i, k tó ­

rych nasi rodzice nie rozw iązali, przekazyw ane są  nam , a my przek a­

zujem y je naszym  dzieciom .

Ja k o  terapeutę zaskoczyło m nie, że  w iększość bolesnych zdarzeń  

z dzieciństw a to  m echanizm  obronny przeciwko kom pleksow i E dypa. 

Innym i słowy, cierpienie dziecka jest sposobem  na to, by ukryć jeszcze 

głębszy, dotkliwszy i bardziej problematyczny wzorzec. Kom pleks E dypa 

to pułapka ego w ykorzystująca poczucie winy. W iąże się z pociągiem  

seksualnym  do rodzica płci przeciwnej i ryw alizacją o niego. K om pleks 

E dypa przyczynia się do  pow stania poczucia winy, rywalizacji, poczucia 

straty, w ycofania się, lęku p rzed  sukcesem , poczu cia  winy z pow odu 

w ygranej, tró jkątów  m ałżeńskich , cierpienia, w alki o w ładzę, braku  

zw iązku, w ygasłego zw iązku, zw iązku, w którym  granice są  zatarte, 

poczucia izolacji, dylematów oraz utraty seksualności. W  w iększości jest 

to  całkow icie nieśw iadom y aspekt i towarzyszy m u wyparcie.

P odczas gdy em ocje o  charakterze seksualnym  w obec o só b  z nasze­

go  otoczenia są  naturalnym  zjaw iskiem , w stosunku do  o só b  z rodziny 

przestrzegam y społecznego tabu zakazu jącego  n am  seksu  lub nawet 

pożądan ia w obec nich. Z tego pow odu tłum im y i ukrywam y te uczucia, 

spychamy je do  podśw iadom ości a lb o  zapom inam y o  w szelkich sytu­

acjach i uczuciach z nim i związanych. G dy  w rodzin ie panują bliskie 

więzi, naturalne pożądan ie  seksualne jest na swoim  m iejscu, a m iłość 

obecn a w rodzinie równoważy je. D zięk i m iłości podn iecen ie  i inne 

uczucia o charakterze seksualnym  pozostają  niewinne, naturalne i są 

elem entem  m iłości sam ej w  sobie.

U  korzeni kom pleksu E dypa  tkw i m echanizm  rywalizacji oraz n ad­

m iernej bliskości, która jest w ynikiem  poczucia oddzielenia i zerw ania 

więzi. Rywalizacja oparta na lęku i uczuciach jest w rzeczywistości form ą 

odwlekania. Chcem y pokonać kogoś w błędnym  przekonaniu, że dzięki 

tem u m ożem y się rozw inąć. Myli nam  się w ygrana z sukcesem , ucie­

kam y się d o  porównywania i stosow ania zasady wygrany-przegrany, co
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gwarantuje nam  cierpienie. Zbytnia bliskość polega na tym, że zacierają 

się granice, a my się poświęcam y. Lek iem  na ukryty kom pleks Edypa 

jest zbudow anie b liskości w  teraźniejszych lub byłych zw iązkach. W ięź 

to naturalna równowaga i uk ład , w  którym  wszyscy członkowie rodziny 

lub partnerzy są  sobie jednakow o bliscy. D z ięk i niej zarów no każdy 

z osobna, jak  i cała rodzina m a poczucie równowagi, a relacje rodzinne 

pełne są  łagodn ości i w dzięku. W ięź charakteryzują w spółpraca, part­

nerstw o oraz radość. B rak  p oczu cia  w ięzi zwykle przekazyw any jest 

z pokolenia na pokolenie razem  z niezależnością i kom pleksem  E dypa. 

K ażd e  pokolenie m oże albo pogłębiać poczucie więzi, albo dać się zła­

pać w  pułapkę rywalizacji, w alki o  w ładzę, cierpienia, lęku, nadm iernej 

b liskości lub obojętności, które niesie ze so b ą  brak  więzi.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Wzorzec cierpienia zwykle powstaje w rezultacie tego, że dążymy do nieza­
leżności. Wydaje nam się bowiem, że pozw oli nam ona panow ać nad sobą. 

Wzorzec ten powstaje również na skutek kompleksu Edypa, a także spisku 

przeciwko miłości, sukcesowi i  własnemu celowi.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy uświadamiamy sobie własną niezależność, kompleks Edypa oraz to, że 
nie zapewniły nam one bezpieczeństwa ani szczęścia, wkraczamy na nową 

ścieżkę, na której możemy osiągnąć sukces.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Poszukaj w swoim życiu śladów takiego cierpienia, które dało ci wymówkę, 

by być niezależnym. Czy je st w nim element edypalnego lęku przed zaanga­
żowaniem, osiągnięciem sukcesu, bliskością i własnym celem?

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Podejmuję decyzję, by uświadomić sobie sw ój kompleks Edypa i  spisek nie­
zależności oraz sposób, w ja k i powstrzymały one m ój rozwój. Decyduję się 
na uzdrowienie ich po to, abym mógł poznać sw oją wielkość, sw ój cel 

i  swoją moc.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz siedem najbardziej bolesnych wydarzeń ze swojego życia i określ, 

ja k i kryje się za nimi główny spisek: niezależności, kompleks Edypa, a może 
oba.

Bolesna sytuacja Ja k i spisek kryje się za nią?
1.
2.
3.

4.
5.

6. 
7.

3 0 8



76.
CIERPIENIE I KOMPLEKS EDYPA

N a studiach uczyłem się o kompleksie Edypa, ale nie wierzyłem w niego. 
Sądziłem, że to kolejna teoria, która nie ma nic wspólnego z życiem. Po 
dziesięciu latach pracy terapeuty, mając wiele do czynienia z podświa­
dom ością, zacząłem dostrzegać, jakim  geniuszem był Freud. Po pięt­
nastu latach wykonywania zawodu terapeuty postanowiłem zgłębić, jak 

działa ta destrukcyjna pułapka. Przekonałem się, że ten kompleks to 
spisek, pułapka, którą ego zastawia tak mistrzowsko, że uwolnienie się 

z niej wydaje nam się niemożliwe. Odkryłem, że towarzyszy mu nad­

mierna bliskość -  sytuacja, w której granice naszej tożsamości się zacie­
rają -  oraz niezależność będąca reakcją przeciwko pośw ięcaniu się, 

które wynika z nadmiernej bliskości.
Nadm ierna bliskość jest imitacją rzeczywistej bliskości. To wynik 

spisku rodzinnego, w którym rezygnujemy z wewnętrznej równowagi 

po to, by uchronić rodziców od cierpienia lub problemów. Gdy rezy­
gnujemy z tej równowagi -  ze stanu pełnego łaski i inspiracji -  pojawia 

się poczucie winy, porażki, nadmierna bliskość oraz nadmierna iden­
tyfikacja z jednym lub obojgiem rodziców. Jeśli na skutek nadmiernej 

bliskości (fałszywej więzi) czujemy się wypaleni bądź mamy poczucie 
winy przez to, że jedno z rodziców jest nam bliższe niż drugie, szczegól­

nie rodzic przeciwnej płci, to wywołujemy cierpienie albo prowokujemy 
jakąś stratę, by ukryć dowody.

Spisek edypalny to podświadom a pułapka, którą ego zastawia, by 
uniemożliwić nam zmiany i realizację naszego celu. Spisek to pułapka 

tak doskonała, że często nigdy jej nie odkrywamy. Oznakam i istnienia 
spisku Edypa jest brak związków, zakończenie związku, trójkąt m ał­

żeński lub walka o władzę. Powstaje on na skutek nadmiernej bliskości 
i rywalizacji będącej wynikiem braku więzi. Rywalizacja opiera się na
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przekonaniu o niedostatku i wiąże się z ego, które twierdzi, że musimy 

mieć wszystkiego, nawet najgorszych rzeczy, więcej niż inni. N adm ier­
na bliskość to brak granic wynikający z poczucia winy, a jej objawami 

są poświęcanie się i niskie poczucie własnej wartości. Nie umiemy wów­
czas mówić „nie” i nie wiemy, czym jest prawdziwa indywidualność. To 
fałszywa bliskość i miłość.

O to przykład działania tego mechanizmu. Dziewczyna, która była 
z ojcem bliżej związana niż matka, mogła doprowadzić do konfliktu 
z nim po to, by nie można jej było obwinić za to, że „ukradła” matce 

ojca. Edypalne poczucie winy przekazywane jest z pokolenia na poko­

lenie. Kompleks Edypa, który zaczął się od  naszych rodziców i dotyczył 
ich związku z rodzicami, sprawił, że nasi rodzice oddalili się od siebie. 
W  efekcie tego łatwo jest nam zająć miejsce rodzica odmiennej płci. 

Ponieważ kompleks Edypa mówi nam, że oboje rodzice nie mogą nas 
kochać tak sam o mocno, że nie można mieć wszystkiego, wierzymy, iż 
lepiej mieć to, co się da, i pojawia się rywalizacja. Niekiedy poczucie 
winy jest tak silne, że nawet się nie staramy.

Kiedy kompleks Edypa jest wyjątkowo silny, może przejawić się on 

jako rozwód, romanse, wczesna utrata jednego z rodziców, nadużycia 
seksualne oraz kazirodztwo. Zaczyna się od rodziców, lecz może doty­

czyć także rodzeństwa. M oże pojawić się albo bardzo silna rywalizacja, 

albo odmowa rywalizacji w obrębie rodziny. Tak powstaje wzorzec edy­
palnego zwycięzcy i edypalnego przegranego. Pierwszy z nich zwykle 
odnosi w życiu sukcesy, ale tylko częściowe, lub odnosi sukcesy, ale 

nie może się nimi cieszyć, bo byłoby to równoznaczne z „kradzieżą” 
rodzica przeciwnej płci. Z drugiej strony edypalny przegrany boi się 
wygrywać, bo byłoby to równoznaczne z „kradzieżą” rodzica przeciwnej 
płci i zabiciem rodzica tej samej płci.

Kompleks Edypa kryje w sobie zarówno agresję, jak i seksualność, 
jako że obie te emocje wywołują w nas poczucie winy. W  ten sposób 

skutecznie nie pozwala nam on ich uzdrowić. Możemy rozwijać się 
tylko wtedy, gdy łączy nas z rodzicam i i rodziną poczucie bliskości, 

gdy odkryjemy korzenie naszego kompleksu i uwolnimy się od poczu­
cia winy, które się z nim wiąże. Możemy wówczas dzielić się naszymi
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daram i i przyjm ować dary oraz m iłość innych p o  to, by osiągn ąć pełnię 

i spokój.

MECHANI ZM CI E R PI E NI A
Choć nieuświadom iony, kom pleks Edypa może uczynić spustoszenia 

w naszym związku.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Świadomość istnienia spisku je st początkiem uwalania się spod jego władzy. 

Nowe decyzje to wyjście poza strefę jego wpływu.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjrzyj się sw ojej opowieści o dzieciństwie oraz wzorcom, aby przekonać 
się, ja k i wpływ na nie m iał kompleks Edypa. Uzdrawianie kompleksu 
Edypa odbywa się zwykle warstwa po warstwie, dopóki nie dotrzemy do 

serca spokoju.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Wybieram świadomość istnienia kompleksu Edypa i chcę uzdrawiać go war­

stwa po warstwie, gdy ujawni się on w moim życiu i  związku,

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Poszukaj objawów kompleksu Edypa w bolesnym doświadczeniu z ostatnie­

go okresu oraz w jednym z najważniejszych bolesnych doświadczeń z dzie­
ciństwa. Je śli spodoba ci się to ćwiczenie, powtórz je  w odniesieniu do 

innych trudnych doświadczeń.

3 1 1

Ostatnie bolesne 
doświadczenie

Bolesne 
doświadczenie 
z dzieciństwa

Objawy kompleksu 
Edypa (sprawdź, czy 
występowały)

Trójkąt małżeński

Związek, który się 

zakończył



—

Brak związku 
Walka o władzę 
Lęk przed bliskością 

Brak życia seksualnego 
z powodu lęku, 
poczucia winy lub 

obojętności 
Zdrada

Dylematy, takie ja k  

wybór pomiędzy 
dwiema osobami, 
lub niezdolność do 

podjęcia decyzji 
Brak równowagi 

pomiędzy pracą 
a związkiem 
Brak sukcesów 

w życiu zawodowym 

Rywalizacja 
o partnera 

Rywalizacja 
z partnerem 
Poczucie izolacji 
Wyparcie 

Sytuacja, w której 

ojciec i  matka nie 
kochają nas 

jednakow o mocno 
Separacja, rozwód, 

śmierć lub strata 
Poczucie winy 
dotyczące seksu 

Traktowanie seksu ja k  
tematu tabu



Jeśli jesteś mężczyzną, wyobraź sobie, że w chw ili narodzin zwracasz 
swoją matkę ojcu. Powtórz to w odniesieniu do okresu dzieciństwa, dojrze­
wania, a następnie młodości.

Jeśli jesteś kobietą, wyobraź sobie, że w chwili narodzin zwracasz swo­
jego ojca matce. Powtórz to w odniesieniu do okresu dzieciństwa, dojrze­

wania, a następnie młodości.
Poproś swoją nadświadomość, by pom ogła tobie oraz tw ojej rodzinie 

odzyskać wewnętrzną równowagę, by pojaw iła się w was ponownie harmo­
nia. Niech światło, które jest w was, połączy się tak, aby ponownie pojaw i­

ła się bliskość.

3 1 3

Rywalizacja rodziców

Rywalizacja 

z rodzeństwem (jeśli ty 
wygrałeś, możesz 
zaprzeczać istnieniu 

ryw alizacji)



77.
MODEL RZECZYWISTOŚCI JAKO 

ZWIĄZKU

Je śli rozumiemy, jak  funkcjonują zw iązki, m ożem y radzić sobie z po ja­

wiającymi się problem am i. M odel rzeczyw istości jako zw iązku wyjaśnia 

nam  zależności pom iędzy zw iązkiem  a rzeczyw istością. M ożem y więc 

w ykorzystać go jako  podstaw ę dokonania zm ian.

Codziennie życie

Związki (poziom  interpersonalny)

Zw iązek z sam ym  sob ą  (poziom  intrapsychiczny)

Zw iązek z B ogiem  (poziom  duchowy)

Pierwsza warstwa tego m odelu to codzienne życie. N a  tym poziom ie 

cierpienie spowodowane jest tym, co postrzegamy jako złe uczynki -  w rze­

czywistości jest to wszystko, co m a związek z codziennym życiem, w tym 

wypadki, sukcesy, problemy finansowe, zwykle codzienne sprawy.

L ecz  w szystko na tym poziom ie uzależnione jest od  tego, co dzieje 

się na poziom ie in terpersonalnym . O d  zw iązków  zależą  n asze  suk­

cesy a lb o  porażk i, nasz dobrobyt lub  krzyw da i to, co w ydarza się 

w codziennym  życiu. N a  poziom ie in terpersonaln ym  częśc i rzeczy 

jesteśm y św iadom i, a reszta  pozostaje  w n ieśw iadom ości; cierpienie 

m oże być w ynikiem :

3 1 4



•  walki o władzę
•  postawy wygrana-przegrana

•  manipulacji w celu zaspokojenia własnych potrzeb
•  tego, że inni żyją niezgodnie z naszym scenariuszem

•  zazdrości

•  ran z przeszłości
•  ucieczki przed apatią

•  projekcji
•  podświadomej komunikacji
•  dawania po to, by coś zabrać
•  ujawnienia się bólu, który był ukryty
•  poglądów i przekonań na własny temat

•  trwania we wzorcu ofiary i zemsty
•  ukrytych celów

•  dążenia do niezależności

•  unikania własnego celu
•  ukrywania się i karania siebie z powodu poczucia winy, szczegól­

nie spowodowanego przekonaniem, że nie udało nam się ocalić 
rodziny, gdy dorośliśmy

W  wielu wypadkach nie zdajemy sobie sprawy z powodów naszego 
cierpienia.

Funkcjonowanie naszego związku (na poziomie interpersonalnym) 
determinuje jakość codziennego życia. Stało się to dla mnie oczywiste 

dwadzieścia pięć lat temu, kiedy zajmowałem się badaniem  podśw ia­
domości. W idziałem, że ból związków zarówno z okresu dorosłego 

życia, jak i z dzieciństwa, bez względu na to, czy uświadomiony, czy 
ukryty, silnie wpływa na nasze życie. Ten poziom  związku to sfera, 
w której pojawiają się: porozumienie, wybaczenie, zaufanie, poddanie 
się, szczere dawanie, przyjmowanie, akceptacja, niewinność, odpo­

wiedzialność, współdziałanie, wybór i zaangażowanie, co ma wielkie 
znaczenie dla osiągnięcia sukcesu i szczęścia w życiu. O d  w szyst­

kiego, co przeszkadza nam się rozwijać w życiu, m ożna się na tym 

etapie uwolnić się poprzez wybaczenie. Wszystko, co wstrzymuje nas
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w życiu codziennym, można zmienić poprzez uzdrowienie związków 
na poziomie interpersonalnym.

Poziom interpersonalny dotyczy tego, co dzieje się pomiędzy nami 

a innymi. Jest etapem przeniesienia w tym sensie, że to, co wynieśli­
śmy z poprzednich związków, przejawia się w problemach i zachowaniu 

osób z obecnych związków. Wszystkie sprawy, które są dla nas ważne 
teraz, to wzorce niedokończonych spraw z przeszłości mające odzwier­

ciedlenie w obecnych sprawach. Określenie i uświadomienie sobie tych 
spraw pomoże nam uwolnić się od nich.

Idąc dalej, wszystko, co dzieje się w naszym związku, odzwiercie­
dla nasz związek z samym sobą. Poziom interpersonalny to odbicie 
poziomu intrapsychicznego. N asze otoczenie pokazuje nam, jaki jest 
nasz związek z samym sobą -  zachowujemy się pod dyktando aspektów 

naszej osobowości. Każdy człowiek odzwierciedla część naszego umy­
słu. Nikt nie robi nam nic, czego byśmy sami sobie nie robili, i nikt nie 

robi nam nic, czego nie robiliśmy innym.
Problemów codziennego życia możemy się pozbyć, uzdrawiając nasze 

związki (poziom interpersonalny) poprzez współdziałanie i wybaczenie. 

Poziom intrapsychiczny możemy uzdrowić, odkrywając te części nasze­
go umysłu, które pokazują nam swoim zachowaniem inni, a następnie 
możemy zmienić je poprzez integrację. Zmiany na poziomie intrapsy­
chicznym wpływają na poziom interpersonalny (nasze związki), a co za 

tym idzie, na codzienne życie. Musimy uzdrowić części naszej osobo­
wości i uświadomić sobie, w jakim stopniu świat zewnętrzny i związki 

są lustrem naszej podświadomości. Świat jest odbiciem naszego umysłu, 

możemy więc zmienić nasz umysł, by pomóc światu. Uzdrowienie zmie­
ni nasz punkt widzenia, a tym samym zmieni się świat. W łaśnie za to 
jesteśmy odpowiedzialni i mamy moc, by tego dokonać.

N a poziomie interpersonalnym związki denerwują nas, jeśli ktoś nie 
żyje zgodnie z naszym scenariuszem, ale na poziomie intrapsychicznym 
uczymy się, że inni są odzwierciedleniem naszego umysłu, a wobec tego 
w rzeczywistości zachowują się zgodnie z naszym scenariuszem. Nikt 

nie robi nam nic, czego byśmy sami sobie nie robili, ponieważ na tym 

poziomie to, co robią inni, stanowi odzwierciedlenie aspektów naszego
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umysłu. Aspekty te mają strategie lub cele. Każdy z nich robi dokładnie 

to, co jego zdaniem niezbędne, by nam pomóc -  zachowuje się zgodnie 
ze swoimi lub naszymi potrzebami.

N a poziomie intrapsychicznym wszystko, co na zewnątrz, jest odbi­
ciem naszego umysłu. Jeśli odkryjemy wewnętrzny konflikt i uzdro­

wimy go, konflikt zewnętrzny zniknie. To właśnie na tym poziomie 

uzdrawiania odkrywamy części naszego umysłu, które m ają sprzecz­
ne lub błędne strategie, i dokonujemy wyborów na nowo. Kiedy już 

wyciągniemy na światło dzienne to, co ukrywaliśmy przed sobą, może­
my poskładać w całość te części umysłu, które były oddzielone. Integra­

cja to najważniejsza zasada uzdrawiania, dzięki której oddzielone lub 
stłumione części umysłu ponownie łączą się w całość. Integracja kieruje 
energię w dobrym kierunku, a to, co było negatywne, staje się rodzajem 
szczepionki przeciwko podobnym negatywnym rzeczom.

Oprócz tego, że nasze związki z innymi pokazują nam nasz związek 
ze sobą, dają obraz tego, jaki jest nasz związek z Bogiem. Zmieniając 

i uzdrawiając związek z Bogiem, możemy zmienić i uzdrowić nasz zwią­
zek ze sobą i z innymi.

Przekonałem  się, że osoby, które m ają problemy lub są w konflik­
cie z innymi, m ają te sam e problemy z Bogiem . Problem , sytuacja 
bądź osoba, z którą jesteśm y w konflikcie, wydają się mieć te same 
cechy, jakie przypisujemy Bogu. Ludzie są zwykle zaskoczeni, kiedy 

to słyszą, ale przyznają, że tak jest. Wówczas staje się jasne, że to nie 
Bóg m a te negatywne cechy i nie O n robi negatywne rzeczy, lecz że 

to my przypisujemy M u te cechy. Kiedy nasza relacja z Bogiem  lub 
z tym, co w nas duchowe, poprawia się, polepszają się nasze relacje 
ze wszystkimi.

Weźmy przypadek mojego klienta, który przyszedł do mnie wściekły 

na jednego ze swoich współpracowników. Podczas rozmowy ze mną 

z łatwością dostrzegł, że uczucia z dzieciństwa wobec brata przeniósł na 
swojego współpracownika, szybko też dostrzegł, iż to sam o czuł wobec 
Boga. Był zaskoczony swoją złością na Boga, ale z łatwością dostrzegł, 

że wszystko to, co m iał za złe bratu i współpracownikowi, m iał też 

za złe Bogu. W  jednej chwili uświadomił sobie, że nie B óg był za to
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odpowiedzialny, lecz on sam . D latego  łatwo było m u wybaczyć B ogu , 

sobie, bratu i w spółpracownikow i.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Nie tylko cierpienie, ale każdy inny problem ma źródło w relacjach z innymi.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Wszystkie problemy można rozwiązać, uzdraw iając nasz związek z sobą 

samym, z innymi oraz z Bogiem.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Uznanie prym atu związków daje nam silę, m ożliw ość oraz odpow ie­

dzialność za to, by pom óc nie tylko sobie, ale  i  wszystkim w okół nas. 
Nasze uzdrowienie i  pom oc innym w uzdrowieniu je st tym, co daje nam 

szczęście.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że uzdrowię wszystkie swoje związki i  uświadomię 
sobie, że pokazują mi one, jak ie  są moje uczucia do siebie i  do Boga.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz osobę, która naprawdę cię denerwuje. Wiesz, kto to je st! Następ­
nie zastanów się, kogo z tw ojej przeszłości reprezentuje ta osoba, jak ie  twoje 
cechy m ają obie te osoby. Przejawiasz te cechy w swoim zachowaniu czy 
kompensujesz je  sobie? W  ja k i sposób odzw ierciedla to twoje uczucia 

wobec Boga?

Problem i osoba 
z teraźniejszości

Przeniesienie 
(osoba z przeszłości)

Ty Bóg

Następnie wybacz sobie, osobie z teraźniejszości, osobie z przeszłości 

i  Bogu.
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78.
CIERPIENIE I ROLE W RODZINIE

Pięć głównych ról ma na nas wpływ od urodzin aż po śmierć: bohater, 

męczennik, kozioł ofiarny (role oparte na poczuciu winy), dowcipniś 
oraz zagubione dziecko (role oparte na poczuciu niższości). Zwykle 

wszystkie to role biorą początek z bolesnego doświadczenia lub kilku 

bolesnych doświadczeń.
Bohater kierowany poczuciem winy zawsze się stara pomóc rodzi­

nie najlepiej, jak tylko potrafi. Bohater może być najbardziej łubiany, 
wykształcony, inteligentny, najlepiej zbudowany, utalentowany artystycz­

nie lub muzycznie, a wszystko służy temu, by rodzina była z niego dumna 
i aby uratować bliskich dzięki sukcesowi. Niestety to nie działa. Boha­

terowie odgrywają rolę, która, jak już wiemy, jest kompensacją. Ukrywa 

ona poczucie winy wywołane tym, że nie mogą oni uratować rodziny.
M ęczennik to ten, który poświęca wszystko dla rodziny, starając 

się ją uratować bądź próbując poprawić sytuację. Gdy to nie skutkuje, 

męczennik posunie się do ostateczności, by odwrócić uwagę rodziny 
od problemów, lub poświęci jeszcze więcej, by pomóc. Byłem świad­
kiem kazirodztwa i przemocy seksualnej związanej z tą rolą. Widziałem 

również przypadki, gdy męczennik poświęcał siebie poprzez wypadek, 

chorobę lub śmierć. D la dziecka ważniejsze od własnej seksualności, 
zdrowia, a nawet życia jest rodzina i jej dobro.

Kozioł ofiarny gra rolę czarnej owcy w rodzinie. Kozły ofiarne to 

ci, którzy zawsze wpadają w tarapaty. Zawsze biorą wszystko, co złe, 

na siebie i przejawiają to swoim zachowaniem w nadziei na przyniesie­
nie innym ulgi lub przynajmniej odwrócenie uwagi od ich problemów. 
Zwykle wszyscy w rodzinie są wściekli na niego. Traktują go z góry albo 
obmawiają go za jego plecami. Lecz kozioł ofiarny, choć zwykle nie 

zdaje sobie z tego sprawy, usilnie stara się pomóc rodzinie i ją ocalić.
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W  ostateczności ucieka się nawet do tego, że pakuje się w kłopoty poza 
kręgiem rodzinnym, co jest podświadomą próbą przywołania na pomoc 
autorytetów.

Dowcipniś, zwany również m askotką lub klaunem, stara się sca­
lić rodzinę dzięki swojemu urokowi, dowcipowi, sprytowi, czarowi, 
poczuciu humoru i żartom. Często dowcipniś nie czuje się kochany; 

rozbawia innych, ponieważ jego rola opiera się na poczuciu niższości. 
Jeśli dowcipniś czuje, że nie udaje mu się pomóc rodzinie, może zacząć 
przejawiać autodestrukcyjne tendencje męczennika.

Zagubione dziecko, inaczej niewidzialne dziecko lub sierota, stara 
się grać rolę, w której znika, staje się niewidzialne albo zostaje porzuco­
ne przez rodzinę, po to, by jej pomóc. Zagubione dzieci umieją znikać 
w dużych grupach. Dramatyczne przypadki takiego zachowania obserwo­
wałem najczęściej w dużych tajwańskich rodzinach, w których nie wystar­

czało jedzenia dla wszystkich. Zagubione dziecko stawało się jak duch, 
mało jadło i dzięki temu zajmowało niewiele miejsca. Zagubione dzieci 

starają się nie wyróżniać, aby nie być przyczyną problemów rodzinnych. 

Często czują, że nie zasługują na miejsce w zabieganej rodzinie, i swoim 

„zniknięciem” chcą ułatwić rodzinie życie. Klasycznym przykładem jest 
sytuacja, w której dziecko wysyła się do szkoły z internatem. Wielokroć 
pracując z dorosłymi klientami podczas warsztatów w Wielkiej Bryta­
nii, słyszałem rozdzierające serce opowieści o dzieciach, które poszły do 

szkoły z internatem, i o tym, jaki wpływ to wywarło na ich brak poczucia 
pewności siebie oraz przekonanie, że nie są warte miłości.

Największe dramaty dzieciństwa mogą być spowodowane odgry­
waniem powyższych ról. A  jednak role te są skutkiem wcześniejszych 

bolesnych zdarzeń oraz pierwotnego poczucia winy wynikającego z nie­
możności uchronienia rodziny i jej członków od bólu i cierpienia. Role 

te mogą odcisnąć piętno na całym naszym życiu. Choć może nam się 
wydawać, że dorastając, graliśmy tylko niektóre role, faktycznie graliśmy 
je wszystkie. Będziemy iść przez życie, uzdrawiając je wszystkie do chwi­
li, aż znajdziemy ślady tych najgłębiej ukrytych i uwolnimy się od  nich.

Role rodzinne przeniesione w dorosłe związki mogą sprawiać ból. 

Za każdą z tych ról kryje się stłumione poczucie winy i niższości, które
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wiążą się z bólem, jakiego z ich powodu doświadczyliśmy w dzieciń­

stwie. Za nimi z kolei kryje się jeszcze większe cierpienie, które jest ich 

źródłem. Jak  wiele mechanizmów obronnych wywołują to, czemu mają 

w teorii zapobiec; im bardziej rodzina angażuje się w odgrywanie ról, 

tym bardziej jest dysfunkcyjna.
Podczas gdy początkowo role bohatera i dowcipnisia mogą wyda­

wać się atrakcyjne, w rzeczywistości nie pozwalają one na intymność 
i równość w związku. Osoby, które grają role, dają, ale nie mogą przyj­
mować, ponieważ role służą kompensowaniu sobie czegoś -  jesteśmy 
wówczas zajęci ukrywaniem negatywnych uczuć i wynagradzaniem ich 

sobie. Kompensacja i niepozwalanie sobie na przyjmowanie prowadzą 

do niezadowolenia i nieumiejętności odczuwania. O soba poświęcająca 
się usiłuje nie dopuścić do odrzucenia jej poprzez wspieranie innych, 
ale bardzo szybko prowadzi to do apatii. Bez bliskości i równości, które 

pojawiają się, gdy nasze życie jest autentyczne, bez odgrywania ról nic 

nas nie ekscytuje. Poprzez odgrywanie ról związki stają się statyczne 
i nie rozwijają się, co oznacza, że pojawia się w nich stagnacja i w końcu 

się rozpadają.
Kozioł ofiarny również czuje, że nie zasługuje na miłość. Choć jego 

zachowanie jest niezależne i raniące, i tak czuje się zdruzgotany, kiedy 

rozstaje się z kimś, kogo kocha, lub kiedy ktoś go opuszcza. Zagubione 
dziecko wierzy, że nikt nie dostrzega, kim naprawdę ono jest, nikt nie 

dba o jego uczucia, nikt go naprawdę nie kocha, przez co cierpienie 

rozciąga się także na dorosłe życie.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Role w rodzinie, których źródłem je st cierpienie, poczucie winy i  niższości, 
mogą być początkiem negatywnych wzorców w dzieciństwie, a wzorce te 

przenoszone są do związków w dorosłym życiu.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Uświadomienie sobie, ja k  ważne są role w rodzinie w kontekście cierpienia, 

to pierwszy krok do nowych decyzji i  uzdrowienia starych wzorców rodzin­

nych, które wciąż m ają na nas wpływ.
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UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Jako że role w rodzinie to kluczowy element wzorców cierpienia, istotne 
jest, by je  zrozumieć. Zam iast postępować według sztywnych zasad, które 

niosą ze sobą stagnację i  wypalenie charakterystyczne dla ról, ważne, abyś 
był sobą, daw ał z wyboru i  m iał odwagę na bliskość.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Zobowiązuję się do tego, że zrozumiem i  uzdrowię moje role w rodzinie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Poszukaj w swoim dzieciństwie ról, jak ie  odgrywałeś ty oraz twoja rodzina. 
W miarę upływu czasu mogły się one zmieniać, więc pamiętaj, by rozważyć 
wszystkie możliwości.

M oje role (w jakim  w ieku)_________ __ ________________ ______________

Role m ojej rodziny:

O jca_________________________________________ _____________________

M atk i__________________________________________________________ _ _

Rodzeństwa______ ____________________________ _______________ ______

Jak ie  role grasz lub grałeś w swoich związkach w życiu dorosłym 
i  w rodzinie, je śli ją  założyłeś?

M oje ro le______________________________________________ _____________

Role mojego partnera_____________________

Role moich dzieci__________________________________ _________________

Jakie role w rodzinie grasz ty i  tw oi koledzy z pracy?

322



M oje ro le___________________________________________________________

Role moich kolegów z p racy__________________________________________

Jakie role grałeś w różnych okresach życia?

Przyjrzyj się, jak ie  znaczenie m iały role w rodzinie w kontekście dra­

matów z okresu dzieciństwa i  dorosłego życia. Następnie podejm ij decyzje 
na nowo. Decyzje te mogą sprawić, że będziesz szczery i  będziesz um iał 
zarówno dawać, ja k  i  przyjmować. W  wyniku zrozumienia mechanizmu 

ról, jak ie  ty i  inni odgrywacie, by uratować rodzinę i  związek, wybacz sobie 
i  innym.
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79.
CIERPIENIE I WZORCE RODZINNE

Cierpienie zawsze wynika z przeszłości. W zorce ofiary biorą się z nega­

tywnych wzorców związków, które z kolei są  skutkiem  wzorców rodzin­

nych. Te zaś to  e fek t w zorców  duszy  i w zorców  pokoleniow ych lub 

innymi słowy, tego, jak ie  wyzwania przygotow ała d la  nas dusza w  tym 

wcieleniu.

P ozorn ie  cierpienie zaczyna się o d  rodziny. C zęściow o tak  jest, 

poniew aż rodzice nie zaspokoili naszych potrzeb -  czyli nie żyli w edług 

scenariusza, jak i d la nich napisaliśm y p o  to, by zapew nić sobie poczucie 

wyjątkowości. W  pewnym sensie w szystkie nasze problem y m ają źródło 

w rodzinie. Zwykle to  w łaśnie te ukryte lub jawne konflikty  w rodzinie 

pow odują trudności w świecie zewnętrznym. N a przykład jeśli potrzeby 

rodziny nie zostają  zaspokojone albo konflikty nie zostają rozw iązane, 

m oże to z łatw ością doprow adzić do takich problem ów, jak  nadużycia 

seksualne, w ypadki czy porażki.

O czyw iście  w szyscy rodzice chcą zaspokoić potrzeby sw oich d zie­

ci. Sfery, w których system atycznie tego nie rob ią, to ich pięty achil­

lesow e lub rany pow stałe  w w yniku tragicznych przeżyć. G d y  coś nas 

zran i w dzieciń stw ie , dzie je  się tak  d latego , że w szyscy uczestn icy  

danej sytuacji (nasi rodzice) czu ją  to  sam o cierpienie, które w ynieśli 

z dzieciństw a.

Jeśli powrócimy do korzeni naszego cierpienia i dzięki miłości, blisko­

ści, pragnieniu, dawaniu, zrozum ieniu, akceptacji, wybaczeniu i porozu­

mieniu położymy kres poczuciu oddzielenia, możemy uleczyć ten wzorzec 

cierpienia d la  dobra samych siebie oraz d la dobra naszych rodziców. Zja­

wiliśmy się p o  to, by uratować rodziców od  ich cierpienia, a skończyło się 

tym, że w  wyniku niezrozum ienia przejęliśm y od  nich wzorce. A  jednak 

przez cały czas to w łaśnie my mieliśmy w  sobie dar, który m ógł odm ienić
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sytuację. Możemy ponownie odbudować więź, którą w przeszłości utra­
ciliśmy, gdyż nosiliśmy tę część przeszłości w umyśle. Wzorzec starych 

ran, niezwykle silny, może zdominować teraźniejszość do tego stopnia, 
że faktycznie żyjemy przeszłością -  widzimy przeszłość i reagujemy na 
przeszłość, a usiłujemy poruszać się w teraźniejszości. Jeśli nie jesteśmy 

szczęśliwi lub nie czujemy miłości, to nie jesteśmy w teraźniejszości, lecz 

mamy do czynienia z wzorcami z przeszłości.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Negatywne wzorce dotyczące związków m ają początek we wzorcach 
rodzinnych.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Uzdrowienie wzorca źródłowego w naszej rodzinie zmieni nasz negatywny 

wzorzec dotyczący związków.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Źródło obecnego bólu można znaleźć w rodzinie. N a przykład każdy ważny 
problem dotyczący żony lub dziewczyny będzie się odnosił do relacji z matką. 
Kiedy mężczyzna uzdrowi swoje relacje z matką, jego związek zacznie się 

rozwijać. Kiedy kobieta uzdrowi swoje relacje z matką, uzdrowi też relację 
z samą sobą i odzyska pewność siebie. Pod gniewem, pretensjami i poczuciem 

winy wciąż mamy uzdrawiający dar, który uwolni naszych rodziców od ich 

wzorców cierpienia, a nam zaoszczędzi dalszego kierowania się nimi.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do odkrycia i  uzdrowienia wzorców źródłowych z mojego 
dzieciństwa.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz trzy problemy, z jak im i się obecnie borykasz. Zbadaj, w ja k i sposób 
każdy z nich wiąże się z wzorcami rodzinnymi z okresu dzieciństwa, gdy 

oceniłeś jednego lub oboje rodziców i m iałeś pretensje do nich. Jak i dar 

kryje się za tymi pretensjami?
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Obecny problem Wzorzec 
z dzieciństwa

Pretensje 
do rodzica

D ar

1 .

2.
3.

Następnie pośw ięć pięć minut na to, by wyobrazić sobie, ja k  łączysz się 

sercem ze swoim i rodzicami. O fiaruj im dar, który tylko ty możesz im dać, 
by mogli się uwolnić. Będzie to ich dar, lecz pozostanie on częścią ciebie. 

O d teraz będziesz ten dar mógł ofiarować wszystkim. Uzdrowienie wzorców 
z dzieciństwa pozwoli ci zdobyć dary niezbędne do realizacji twojego celu 
życiowego. N ie lekceważ sw ojej mocy, dzięki której możesz zmienić sytu­
acje, nawet te z przeszłości. S iła umysłu i  siła percepcji są wielkie i  przeko­
nasz się, że dary ofiarowane teraz mogą zmienić cały wzorzec, który rzucał 
cień na życie twoje i  twoich rodziców oraz innych członków rodziny.

Rodzice zachow ają tw oje dary i  będą m ogli dzielić się nim i z tobą 
i  z innymi. Być może potrzebny je st im dar miłości, wybaczenia lub akcep­

tacji? Jeśli nie jesteś pewien, ja k i masz dar, po prostu zdecyduj, czego twoim 

zdaniem najbardziej potrzeba rodzicom. Będzie to dar w tobie, który został 
schowany pod pretensjam i i  bólem. Kiedy im go dasz, mogą doświadczyć 
jego leczniczej mocy i  będą m ieli dary dla ciebie -  dary, których nie potra­

fiłe ś  przyjąć od nich z powodu cierpienia bądź poświęcania się. Zarówno 
oni, ja k  i  ty uwolnicie się. Uzdrawiając wzorce z dzieciństwa, otrzymasz 
niektóre dary, jak ie  są ci potrzebne, by się rozwijać.
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80.
ZASADA LUSTRA

W  rozdziałach „M odel rzeczyw istości jako zw iązku” (zob. str. 314) oraz 

„Cierpienie i zachow anie zgodne ze scenariuszem ” (zob. str. 278) opi­

sałem , na jakiej zasadzie  w szystko, co się dzieje, jest odbiciem  naszego 

um ysłu lub poch o dzi z ukrytych scenariuszy. N asze  dośw iadczen ia  

z dzieciństw a rów nież są  tego  przejaw em . W szystkie aspekty, które 

przejaw iają się w zachowaniu osób  z naszego otoczenia, odzw ierciedla­

ją  grę naszych ukrytych osobow ości. Członkow ie naszej rodziny p ok a­

zują nam  swoim  zachowaniem  rany naszej duszy, które m ożem y teraz 

uzdrowić i zintegrować. N asi rodzice, rodzeństw o, m ałżonkow ie i dzie­

ci reprezentują kluczowe części n aszego umysłu. M ożem y je odzyskać, 

uw alniając się od  bólu i dzieląc daram i, które wszyscy m am y d o  zaofe­

row ania, a które kryją się za problem em . G dy  zintegrujem y te części 

n aszego  um ysłu na poziom ie intrapsychicznym  lub w ybaczym y tym 

o sob om  na poziom ie in terpersonalnym  (zob. „M odel rzeczyw istości 

jako zw iązku”), w szystko, co negatywne, odejdzie, a to, co pozytywne, 

zostan ie w zm ocnione u  w szystkich uczestników  sytuacji.

K iedy dorastam y, budujem y ego, by zyskać poczucie  tożsam ości 

i nauczyć się radzić sobie ze światem . N asze  ego  m oże się stać zatwar­

działe i zarozum iałe, kiedy cierpimy. G d y  stworzyliśmy silne ego, m usi­

my uzdrow ić i zintegrować oddzielone części n aszego um ysłu. D zięk i 

tem u staniem y się bardziej otwarci i elastyczni, a ego straci n ieco kon­

troli n ad  nam i. E g o  rozw ija się dzięk i poczuciu  oddzielen ia, m echa­

n izm om  obronnym , lękow i, poczu ciu  winy i ryw alizacji. A by m ieć 

udany zw iązek, m usim y poprzez w ybaczenie i w spółdziałanie pozbyć 

się m echanizm ów  obronnych. To uleczy nasze rany i sprawi, że będzie 

w nas więcej m iłości, osiągniem y sukces i staniemy się całością. W  m iarę 

n aszego  rozw oju ego traci n ad  n am i kontrolę i dośw iadczam y więcej
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miłości i pełni. Ten typ uzdrawiania przywraca utraconą więź i pomaga 

nam zbliżyć się do naszych rodzin, innych osób, z którymi coś nas łączy, 
a nawet współpracowników. Pozwala nam osiągać większy sukces jako 
partnerom, jednostkom i członkom zespołu. Gdy zmieniają się wzorce 
rodzinne, zmienia się też natura naszego umysłu. G dy zmieniają się 
nasze związki, struktura naszego życia ulega transformacji. Gdy wyglą­

da na to, że ktoś z naszej rodziny lub przyjaciół utknął w miejscu, jest to 

odzwierciedlenie takiego aspektu nas samych, który może być ukryty, 
ale w którym ciągle są cierpienie, lęk i poczucie winy. Gdy się zmie­
niamy, przekształcamy i ofiarowujemy swe dary, nasze rodziny zostają 

uzdrowione i nie musimy już dźwigać problemów na własnym grzbiecie 
ani uciekać od nich w niezależność. Bez względu na to, jak daleko 

odbiegniemy, dźwigamy nasze wzorce ze sobą, a one tylko czekają, by 
się odrodzić w nowych związkach. Wnosimy je do swoich związków 
w dorosłym życiu i pomimo kompensacji nic nie możemy zrobić, dopóki 
ich nie uzdrowimy.

Wyobraź sobie, że cały świat to lustro, w którym odbija się wszystko, 

co jest w nas. To, co robimy na zewnątrz, robimy samym sobie. To, co 

w sobie uzdrowimy, ma wpływ na świat.

Zasada „jako wewnątrz, tak i na zewnątrz” daje nam moc, by zmie­
nić świat. To znaczy, że zmieniamy własne wnętrze, co wpływa na świat 

i życie dookoła nas. Kiedy zmieniamy nasze życie, stajemy się bardziej 
świadomi i czujemy się bardziej odpowiedzialni. W iedza, że możemy 
dokonywać zmian na w ielką skalę, pozwala nam  dzielić się swoimi 
darami z innymi.

N asze związki są odzwierciedleniem  naszego umysłu. M ożemy 

zmienić lustro, ale jeśli pragniemy autentycznej zmiany, musimy zmie­
nić odbicie w lustrze. Nie możemy zmienić innych, ale gdy zmienimy 

i uzdrowimy siebie, inni zm ienią się, choćby to była jedyna zmiana 
naszego spojrzenia na nich. Przemyśl słowa Marka Twaina: „Kiedy m ia­

łem szesnaście lat, uważałem ojca za głupka, w wieku dwudziestu jeden 
lat byłem zdumiony tym, ile nauczył się w ciągu tych pięciu lat”.

Nasza rodzina pokazuje nam nie tylko nasz potencjał i nasz cel, ale 
również wzorzec, od jakiego musimy się uwolnić, aby stać się sobą i żyć
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w zgodzie z własnym celem. O d tego, jak bardzo uzdrowimy siebie i zre­
alizujemy swój potencjał, zależeć będzie, do jakiego stopnia żyć będziemy 

w zgodzie z naszym celem, a nasza rodzina będzie szczęśliwa i udana. 
Kiedy wkraczamy w dorosłość, przenosimy niedokończone sprawy doty­
czące wzorców rodzinnych do naszego związku z partnerem. Nasz zwią­

zek z rodzicami znajduje odbicie w relacjach z naszymi dziećmi.

Pamiętaj, że projektujemy na innych to, za co osądziliśmy siebie i co 

ukryliśmy wewnątrz. Czasem , kiedy usiłujemy poradzić sobie z nega­
tywnym zachowaniem drugiej osoby, traktując je jak projekcję, możemy 
dostrzec, że zachowujemy się tak samo. Jeśli ukrywamy ten fakt przed 
sobą, rekompensując sobie takie zachowanie w jakiś sposób, to zdaje 
nam się, że prędzej byśmy umarli, niż tak się zachowali.

Kiedy nasz partner jest naszym przeciwieństwem, reprezentuje on 

ważną część nas, która została zraniona na skutek jakiejś tragedii z dzie­

ciństwa. W  efekcie wyrzekliśmy się jej. Zdawało nam się, że jeśli zacho­
wamy się tak, jak zachowuje się teraz ta osoba, nie przeżyjemy, więc 

oddzieliliśmy się od tej części i wyparliśmy ją ze świadomości. W życiu 

dorosłym szukamy tej brakującej części, znajdujemy kogoś, kto nam 
ją pokazuje swoim zachowaniem, i wówczas bardzo nas ciągnie do tej 
osoby. Czujemy, że nas dopełnia. Oczywiście druga strona jednocześnie 

szuka zagubionych części siebie w nas. Gdy etap miesiąca miodowe­
go mija, różnice te mogą doprowadzić do wielu problemów, ponieważ 

mimo wszystko poprzysięgliśmy sobie, że nigdy już nie zbliżymy się do 
tej ukrytej części. Gdy jednak zbliżamy się do niej, ponownie doświad­

czamy wszystkiego, co sprawiło, że postanowiliśmy wyprzeć się jej.
Będąc w związku, dążymy do tego, by zmienić partnera i podpo­

rządkować go sobie. Różnice odbieramy jak zagrożenie, bo przypomi­
nają nam one, zwykle podświadomie, bolesne rany z przeszłości. Z kolei 
nasz partner czuje to samo, co prowadzi do konfliktu, wycofania się, 
a nawet zobojętnienia. Kiedy ani nasze, ani partnera potrzeby nie zosta­

ją zaspokojone, prowadzi to do walki, wycofania się lub stagnacji.
Podczas pewnego warsztatu miałem okazję obserwować klasycz­

ny przykład tego mechanizmu. M łoda kobieta, artystka poszukująca 

przygód, narzekała na swojego chłopaka, inżyniera, że cały czas tylko
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śpi. Kiedy uświadomiła sobie, że przejawia on bezpieczny aspekt jej 

samej, który utraciła w wyniku tragedii z dzieciństwa, zintegrowała tę 
część i nie osądzała już ani siebie, ani jego, tylko ponownie zakochała 
się w swoim chłopaku. Obserwowałem to setki razy i wiem, że kiedy 
poszła do domu z blaskiem miłości w oczach, jej partner z pewnością 

zmienił się w jej oczach.

MECHANI ZM CI E R PI E NI A
Nasza rodzina oraz najważniejsze osoby z naszego życia reprezentują zasad­
nicze części naszego umysłu. Nasze problemy i cierpienie związane z tymi 

osobami odzwierciedlają problemy i rany w nas samych.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Ważne dla nas osoby reprezentują zasadnicze części naszego umysłu, które 
mamy uzdrowić. Gdy nam się to uda, stajemy się pewniejsi siebie, doświad­

czamy więcej miłości i spełnienia w życiu. Gdy uzdrawiamy to, co wewnątrz 
lub na zewnątrz, leczniczo wpływamy na nasze otoczenie. Postrzegamy oto­

czenie inaczej i zachowujemy się inaczej wobec innych. O ni reagują na 

naszą nową świadomość w ten sposób, że również się zmieniają.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
D ziś i do końca życia zacznij badać zasadę lustra. Pomoże ci to wybaczyć 
i  da ci silę, by zmienić sytuacje, które wydają się beznadziejne, dzięki temu, 

że odkryjesz odpowiadającą tej sytuacji część siebie i  ją  uzdrowisz

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się dostrzegać, że wszyscy wokół mnie są moim odbiciem. 

Decyduję się, że wykorzystam to do uzdrowienia siebie i  do rozwoju.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
To najprostsze i  podstawowe ćwiczenie służące do uzdrawiania projekcji 

(sytuacji, gdy osądzamy część siebie, odrzucamy ją , a następnie przypisujemy 

je j  cechy kom uś innemu). Wybierz ze swojego otoczenia ja k ą ś  osobę, po 

czym wybierz ja k ą ś negatywną cechę, którą je j przypisałeś, a którą pragniesz
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uzdrowić. Następnie zacznij postrzegać to zachowanie lub cechę jak o  twoje 

przekonanie; ukryte, ale jednak dotyczące ciebie. Sprawdź, czy ta cecha 

pasuje do ciebie. Sprawdź, czy przypadkiem tak się nie zachowujesz albo czy 

w ramach kompensowania je j sobie nie zachowujesz się dokładnie odwrot­
nie. Odpowiedź może brzmieć: a ) „Tak, ja  też taki jestem ”, b) „Tak, taki 

byłem, ale wyparłem to ze św iadom ości” lub c) „M uszę najw yraźniej 
dokładnie tak o sobie myśleć i  bronić się przed tym, bo wolałbym raczej 
umrzeć niż tak się zachować”. Pamiętaj, że najbardziej negatywne postacie 
z naszego otoczenia mogą być odbiciem naszych najgorszych opinii o sobie. 

Doświadcz tego negatywnego zachowania i  towarzyszących mu uczuć. Przy­
znaj się do tego uczucia. Spal je  emocjonalnie, aż zniknie. Wybacz sobie, że 

jesteś taki. Będziesz wiedział, kiedy to nastąpi, ponieważ poczujesz się z tą 
cechą swobodnie. Teraz cecha ta, zamiast wraz z bólem i  osądem grać pierw­

sze skrzypce, zostanie zintegrowana i  stanie się tłem. Poczujesz, jak b y ś 

doszedł z nią do porozumienia.
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81.
LĘK I NIEZALEŻNOŚĆ

Niezaleczone rany z przeszłości mogą sprawić, że oddalimy się z part­
nerem od siebie. M ogą wywołać lęk przed bliskością i choć lęk ten czują 

obie strony, tylko jedna z nich może przejawiać go w swoim zachowa­
niu. To lęk przed miłością, który stał się powszechnym zachowaniem 

w obecnym świecie. Jesteśmy przekonani, że przez miłość coś utracimy, 
dlatego zachowujemy się jak desperaci.

Niektórzy boją się, że stracą samych siebie, wolność i ducha przy­
gody, kiedy zwiążą się z kimś. Z jedną osobą będziemy czuć się jak 

w pułapce, podczas gdy tak wiele można odkryć z innymi. Jest to w rze­
czywistości nasz lęk, który przyjął postać niezależności. Nawet w chwi­

lach, gdy byłem najbardziej niezależny, czułem, że ta niezależność to 

tylko cienka maska, za którą krył się lęk. Takie niezależne zachowanie 
-  generalnie badanie różnych możliwości -  to cecha charakterystycz­

na dla pewnego etapu. Im  bardziej cierpimy, czy też im mniej zostało 
w nas uzdrowione, tym bardziej tkwimy w niezależności. Boimy się, że 
powrót do miłości oznaczałby powrót do cierpienia, zazdrości i poświę­
cania się, których doświadczyliśmy już wcześniej.

Lękając się utraty ducha przygody, wolności, możliwości wyboru, 

możliwości wchodzenia w różne związki, naszego celu lub samych sie­
bie, zachowujemy się tak niezależnie, że niezamierzenie wywołujemy 
cierpienie w naszych obecnych związkach. Cierpienie to jest niemal­

że identyczne z tym, które popchnęło nas do niezależności. Aktyw­
nie opieramy się komuś, kto jest tak zaborczy lub niezaspokojony, jak 

my byliśmy. N asza zależna część została odrzucona i nadrabiamy to 
własną niezależnością. Im więcej w nas bólu, zależności, poświęcania 
się i wypalenia, tym bardziej jesteśmy niezależni. M oże się to przeja­
wiać również jako izolacja, kontrolowanie, lęk, a nawet ucieczka. Nie
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możemy wybaczyć zależnej części nas tego, że sprawiła nam tyle bólu. 
Ignorując jej cierpienie i potrzeby, stajemy się niewrażliwi na swoje 
otoczenie. To wyjaśnia, dlaczego niektórzy rodzice lekceważą potrzeby 

swoich dzieci. Starając się zapomnieć o własnych potrzebach i cierpie­

niu, stajemy się nieczuli na nasze dzieci.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Boimy się miłości, bliskości i  partnerstwa, ponieważ mylnie uważamy, że 

coś wówczas stracimy. M iarą naszego lęku, zależności i  cierpienia je st nasza 
niezależność.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Zaangażowanie paradoksalnie daje nam wolność i  pozwala osiągnąć sukces, 

którego oczekiwaliśmy po niezależności.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Kiedy zrozumiesz, że każdy krok, ja k i robisz w związku i  partnerstwie, zmie­
ni twoje życie na lepsze, wówczas będziesz m iał motywację, by iść dalej.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do uzdrowienia mojego lęku, zależności i cierpienia po to, 

bym mógł uwolnić się od sw ojej niezależności i  wkroczyć w partnerstwo.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Sprawdź, ja k  bardzo jesteś niezależny (miarą tego je st niemożność zaanga­
żowania się w bliski związek). Pamiętaj, że niezależność to form a kompen­

sow ania sobie niezaspokojenia, cierpienia, wypalenia i lęku. Dokończ 
następujące zdania:

Gdybym mógł powiedzieć, ile mam w sobie niezależnych aspektów, praw­

dopodobnie byłoby ich _______________________________________________

Gdybym mógł powiedzieć, ile z tych niezależnych, kompensujących części 

kryje w sobie inne zranione części, prawdopodobnie byłoby ich__________
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...części, które czują lęk, prawdopodobnie byłoby _____________ __

...części, które są niezaspokojone, prawdopodobnie byłoby______________

...części, które są ofiarami, prawdopodobnie byłoby____________________

...części, które są zazdrosne, prawdopodobnie byłoby___________________

...części, które cierpią, prawdopodobnie byłoby_________________________

...części, które się poświęcają, prawdopodobnie byłoby 

... części, które są wypalone, prawdopodobnie byłoby___________________

Następnie pozwól, by wszystkie części, które czują lęk, oraz części nie­
zależne, które są ich kompensacją, złączyły się. Złącz w całość wszystkie 
niezaspokojone części i  części niezależne, które są ich kompensacją. Konty­

nuuj ten proces z pozostałym pięcioma częściami. Kiedy skończysz, zintegruj 

każdy z tych siedm iu aspektów, dzięki temu zakończysz konflikt, twoja 
umiejętność przyjmowania wzrośnie i  poczujesz, że jesteś bardziej komplet­
ny, co będzie wielkim krokiem ku partnerstwu. Wyobrażenie sobie, że czę­
ści nas samych się łączą, zaoszczędza nam czasu, zamiast bowiem zajmować 
się każdą z nich osobno, możemy się skupić na całym wzorcu.
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82.
CIERPIENIE I INTROJEKCJA

Introjekcja to m echanizm  obronny służący nam  do  ratow ania rodziny. 

Ja k  w szystkie inne m echanizm y obronne jest on  nieskuteczny. In tro­

jekcja to próba pom ocy najbliższym , która polega na tym, że bierzem y 

na siebie ich ból. Staram y się przejąć cierpienie, poczucie winy, a nawet 

pragnienie śm ierci o d  rodziców  lub tych, których kocham y, p o  to , by 

im  pom ó c. N a  przyk ład  je ś li w idzim y, że m atk a  cierp i z pow odu 

teściów, przejm ujem y część tego bólu. Ilo ść  cierpienia, które bierzem y 

na siebie, zależy o d  naszych m ożliw ości psychicznych. N ajb ard zie j 

„u zd o ln ien i” m ogą przejąć go n iebezpieczn ie  dużo ; m oże to  nawet 

zagrażać ich życiu.

Jednym  ze sposobów  na to, by się przekonać, czy w  naszym  zw iązku 

doszło do introjekcji, jest spraw dzenie, czy naszym  życiem nie kierują 

pewne scenariusze. Je śli nasz przyjaciel jest zrozpaczony, a po  dziecię­

ciu m inutach czuje się już lepiej, za to  my nagle czujem y się gorzej, to 

najpraw dopodobniej n astąp iła  introjekcja. Jeże li czujem y się w yczerpa­

ni lub chorzy, przebyw ając w  towarzystwie kogoś, kto nagle poczuł się 

lepiej i odzyskał siły, to  istnieje duże praw dopodobieństw o, że przeję­

liśm y to o d  niego. W łaśnie na tym  polega introjekcja.

K iedyś w  jednym  z m oich w arsztatów  uczestniczyła kobieta, która 

m iała w ielką um iejętność przejm ow ania cudzego cierpienia. Zaprzyjaź­

niła się ona z pewnym  artystą i przejm ow ała jego bó l d o  tego stopnia, 

że  w  końcu zaczęła tracić przytom ność. Zwykle potrzebow ała miesięcy, 

by dojść do  siebie p o  jakim ś bolesnym  dośw iadczeniu, ale zauważyła, że 

w  ostatnim  okresie ból znikał szybciej. Odkryliśm y, że jej ból przejm o­

wał syn. O koło  sześciu m iesięcy w cześniej zaczął m ieć ataki epilepsji, 

m niej więcej w  tym  sam ym  czasie, gdy jej zaczęło się popraw iać. K iedy 

zapytałem , ile cierpienia dośw iadczyła w  okresie dorastan ia, w  trakcie
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małżeństwa (była po rozwodzie) i w związku z przyjacielem artystą, 
odpowiedziała intuicyjnie: „Tony!”. Je j intuicyjna odpowiedź na pyta­

nie, ile bólu przejął jej syn, brzmiała: „Jeszcze więcej”. Świadomość, że 
syn cierpi i znajduje się w trudnym położeniu, dała jej motywację, by 
przestać pom agać w ten niewłaściwy sposób. Uwolniła się od  nagro­

madzonego bólu, a następnie od mechanizmu przejmowania tego bólu. 
W krótce epilepsja jej syna ustąpiła na zawsze.

Odkryłem mechanizm działania introjekcji mniej więcej dwanaście 
lat temu, gdy pracowałem z klientami, którzy wciąż cierpieli i mieli 

poczucie winy. Wcześniej pracowali już z dobrymi terapeutami i cier­

pienie mijało, lecz powracało po tygodniu czy dwóch. Nawet najlepsi 
i najbardziej oddani terapeuci czują frustrację, jeśli nie zdają sobie spra­
wy z tego, że u ich klienta działa mechanizm introjekcji. Ponieważ ból 
tak naprawdę nie należy do pacjenta, krótko po jego usunięciu pojawia 
się znowu. Kiedy już mechanizm introjekcji się ujawni, łatwo się go 
pozbyć, po prostu uwalniając się zarówno od cierpienia, jak i od samego 

mechanizmu jego przejmowania. Jedną z najdawniejszych form uzdra­

wiania jest przejmowanie na siebie cudzego cierpienia; osoba zostaje 

uzdrowiona, ale jak można sobie wyobrazić, śmiertelność wśród tego 
typu uzdrawiaczy jest dość wysoka. Jeden  z moich nauczycieli, który 
miał zdolności parapsychologiczne i uzdrawiające, powiedział mi, że 
uzdrowiciele tego typu zwykle najpóźniej po pięciu latach zapadają na 

jakąś śmiertelną chorobę.
Wydaje się, że introjekcja pojawia się u tych, którzy mają jakieś zdol­

ności uzdrawiania lub zdolności parapsychiczne. W dzieciństwie mogli 
być świadkami jakiegoś kryzysu rodzinnego lub tragedii. W  obliczu 

takiego bólu próbowali odegrać rolę Boga i tak zaczęło się u nich przej­
mowanie cierpienia.

Pew ien odnoszący sukcesy m ężczyzna, który w łaśnie przechodził 

w m ałżeństw ie etap m artw ej strefy (zob. str. 30), odkrył, że przejm uje 

cudzy ból. O pisał zdarzenie, od  którego się to zaczęło. G dy  m iał czte­

ry lata, otw orzył drzw i do  sypialni rodziców  i w szed ł do  niej. U jrzał 

wówczas, że  jego m atka, która była lekarzem , w patruje się w nożyczki 

chirurgiczne, a potem  sp o g ląd a  na n adgarstek . W  u łam ku sekundy

336



zrozum iał, o  czym  myśli, i natychm iast przejął o d  niej pragnienie śm ier­

ci. U dało  m u się to  d o  tego stopnia, że  jego m atka już nigdy więcej nie 

odczuła tak  silnej pokusy śmierci. C h oć m atka skarciła go  za to wejście 

do  sypialni, w iedział, że nie o  to chodziło. Starając się ocalić m atkę, nie 

tylko przejął na siebie jej ból i pragnienie śm ierci, ale również pośw ięcił 

się do  tego stopnia, że przyzwolił na nadm ierną bliskość, która tylko 

udaje prawdziwą bliskość.

W  efekcie  tego dośw iadczen ia  m atka była mu bliższa niż w łasna 

żona i w łaśnie to doprow adziło d o  m arazm u w jego m ałżeństw ie. Teraz 

już m ógł uzdrow ić m artw e częśc i siebie i uw olnić się o d  bólu, który 

ciąg le  był w nim . P rzestał stosow ać m echan izm  introjekcji, sym bo­

licznie składając odpow iedzialność w ręce B oga. N astępn ie  odzyskał 

w ew nętrzną równowagę i odnow ił więź ze swoją m atką; m ógł jej teraz 

ofiarow ać dar m iłości i w ybaczenia, by uwolnić ją  o d  problemów. N ie 

trzeba chyba dodaw ać, że wkrótce jego m ałżeństw o odżyło w w yniku 

uw olnienia się o d  m echanizm u introjekcji.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Jeśli bierzmy na siebie czyjś  ból, nie możemy go uzdrowić, dopóki nie uzdro­

wimy samego mechanizmu introjekcji.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Ważne jest, by uw olnić się od przejętego bólu i  mechanizmu introjekcji 
oraz złożyć je  w ręce Boga po to, żebyśmy nie używali ich do krzywdzenia 

siebie.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Sprawdź, czy w twoim życiu nie pojaw ia się mechanizm introjekcji. Może 

on wywierać wielki wpływ na twoje życie, nie pozw alając ci uwolnić się od 
bólu i cierpienia.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do tego, że uwolnię się od całego bólu, który wziąłem na 

siebie, oraz do tego, że złożę mechanizm introjekcji w ręce Boga.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E 
Je śli się okaże, że przejmujesz cierpienie od innych, dokończ następujące 

zdania:

Gdybym mógł powiedzieć, ile bólu przejąłem  o d ...

...matki, byłoby to ___________________________________________________

...ojca, byłoby to ________________________________________________ __

...rodzeństwa, byłoby to _____________________ ________________________

...przyjaciół, byłoby to _______________________________ ________________

...partnerów w związkach, byłoby to ____________ ______________________

...współmałżonka, byłoby to ____________________________ ________ __

...dzieci, byłoby to _________________________________________________ _

...wszystkich innych, byłoby to _________ ______________ __________ __

Następnie weź te wszystkie śm ieci emocjonalne wraz z mechanizmem 
introjekcji i  złóż je  w ręce Boga, by się od nich uwolnić. Zadaj sobie także 

pytanie, czy masz w sobie takie części związane z bolesnym przeżyciem, 
które umarły lub zapadły w śpiączkę. Za pomocą intuicji odkryj w swoim 

ciele obszary, w których części te mieszkają, skup się na nich i  tchnij w nie 
święty oddech życia. Przekazuj im m iłość do chwili, aż osiągną tw ój obecny 
wiek i  zjednoczą się z tobą.
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83.
CIERPIENIE, POBŁAŻANIE SOBIE 

I ZDRADY

N ie  m ożem y odczuw ać cierpienia, je śli nie pozw alam y sobie na zbyt 

wiele -  jeśli nasze potrzeby nie sta ją  się w ażniejsze niż m iłość. P obła­

żanie sobie to  strategia, która m a nam  przynieść szczęście, lecz w  rze­

czyw istości prow adzi do  cierpienia. P rzesadne dbanie o  w łasne potrze­

by staje się w ażniejsze od  partnera, zw łaszcza gdy staram y się zrzucić 

na n iego odpow iedzialność za swoje szczęście i zaspokajan ie naszych 

potrzeb. C hoć to on m oże być postrzegany jako  ten zły, na przykład ze 

w zględu na swoje rom anse, alkoholizm , przem oc lub to, że nas porzu­

cił, odpow iedzialność za cierpienie spoczyw a de  facto na nas. Zwykle 

udaje nam  się ukryć naszą  n ieszczerość dzięki tem u, że n ieszczerość 

partnera bardziej rzuca się w oczy.

K iedy zajm ow ałem  się terapią m ałżeństw  w  K aliforn ii, regu larn ie 

przychodziła do  m nie para, w  której m ężczyzna m iał problem  z n ar­

kotykam i. U znali, że o wiele korzystniejsze d la  nich b ędzie  w spólne 

leczenie. O b o je  bardzo się starali i gdy ich zw iązek się um ocnił, m ęż­

czyzna przestał brać narkotyki. T ak  było d o  czasu, kiedy podczas pew­

nej podróży służbowej zażył dużą ilość kokainy. G dy pracowaliśm y nad 

tym  problem em , odkryliśm y, że gdy nie było go  w dom u, żona flirto ­

w ała z innym. C h oć nie doszło  d o  niczego, ona zrozum iała, że  także  

nie była szczera. O boje  byli jednakow o szczerzy czy też nieszczerzy, ale 

pozornie to on był tym  złym.

P on ad  dw adzieścia lat tem u odkryłem , że najlepszy sp o só b  pracy 

z param i lub pojedynczym i osobam i, które są  w zw iązku, to  taktyka 

„nie m a błędu, nie m a winy”.

Folgow anie sobie nie tylko prow adzi d o  cierpienia, ale p on adto  

w ykorzystujem y to cierp ien ie jako  w ym ów kę do  fo lgow an ia sobie.
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W iele razy w idziałem  partnerów, którzy m ieli rom ans, co doprow adzało 

do  rozpaczy d ru gą  stronę. O so b a , która była „ofiarą”, wykorzystywała 

to jako  wym ówkę, by zdradzić. Później przyznała m i się w sekrecie, 

że sam a o d  daw na chciała m ieć rom ans, ale pow strzym yw ała się aż 

do chwili, gdy odkryła zdradę partnera. To dało  jej przyzwolenie, by 

sobie pofolgow ać. Innym  pow szechnym  przykładem  jest w ykorzysta­

nie zdrady partnera do  tego, by zerwać, rozw ieść się i m óc prow adzić 

niezależne życie.

K iedy  przyznajem y się p rzed  so b ą  d o  tego , że pozw alam y sobie 

na zbyt w iele i że jesteśm y n ieodpow iedzialn i, ego  próbuje zm ienić 

poczucie  odpow iedzialn ości w  poczu cie  winy. W ykorzystuje je ono, 

by zniechęcić nas do poznaw ania w łasnego um ysłu oraz by zachęcić 

nas do robienia tego, co robiliśm y dotychczas. Poczucie winy daje nam  

wymówkę, by unikać zm ian  dopóty, dopóki będziem y siebie potępiać 

za to, co robimy. Innym i słowy, tak  długo, jak  czujem y się winni, m oże­

my unikać odpow iedzialności za nasze czyny. To nie pozw ala nam  ani 

się rozw ijać, ani uw olnić o d  cierpienia. Poniew aż poczucie  winy jest 

em ocją negatyw ną, utrudnia ono naszej pozytywnej części zintegrow a­

nie się z negatyw ną częścią  ukrytą za rolą. Pozw ala nam  ono udaw ać, 

że jesteśm y tym i dobrym i.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Cierpienie to wynik w alki o władzę, która z kolei je st skutkiem w alki 
o zaspokojenie swoich potrzeb i zachcianek.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Kiedy uświadomimy sobie, ze nasze zachcianki nie dają nam szczęścia i  nie 

pozw alają się wyrwać z błędnego koła folgow ania sobie i  poświęcania się 

oraz uwolnić od negatywnego obrazu siebie, zyskujemy wówczas motywację, 
by wybrać spokój i  miłość, które dadzą nam prawdziwe szczęście.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
jak  bardzo będziesz sobie pobłażać, tak bardzo będziesz się poświęcać i  po­
tępiać siebie, by odpokutować. Uczucia te wpędzają cię w błędne koło.
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Świadomość, że to, co robisz, pobłażając sobie, nie daje ci szczęścia, pozwo­

li ci wybrać coś innego. Przyjrzyj się, w ja k i sposób pobłażanie sobie, 
poświęcanie się i negatywny obraz siebie są ze sobą powiązane. Czy pozwa­
lanie sobie na zbyt wiele to strategia, która naprawdę daje ci szczęście?

UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A
Zaangażuję się w to, co naprawdę da m i szczęście. Uwolnię się od strategii 

pobłażania sobie i  poproszę o wskazówki, co naprawdę uczyniłoby mnie 
szczęśliwym.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Sprawdź, czy w twoim cierpieniu je st pobłażanie sobie i  nieszczerość. Niech 
to da ci motywację, by wybaczyć innym, w tym także sobie, po to, by wszy­

scy byli wolni.
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84.
BOLESNE UWALNIANIE SIĘ 

OD POŚWIĘCENIA

Cierpienie em ocjonalne m oże się pojaw ić po  to, byśmy uwolnili się od  

sytuacji, w której się poświęcam y. D ocieram y w niej d o  m om entu gra­

nicznego i wtedy doprow adzam y do  tragedii, która m a nas wybawić od 

tej sytuacji. Potrzebujem y b o d źca  z zew nątrz -  dośw iadczenia w ystar­

czająco trudnego, które uspraw iedliw iłoby naszą  ucieczkę.

W idziałem  w iele trudnych sytuacji będących  w ynikiem  zdrady 

w  związku, które ostatecznie umożliwiały drugiej stronie odejście lub uzy­

skanie rozwodu. Z drada stawała się kropką nad i; pozwalała im  przejść do 

etapu niezależności. Trudna sytuacja dawała im  asertywność potrzebną 

do tego, by albo stanąć w swojej obronie, albo odejść. Pewien m ężczyzna 

opowiadał, że był żonaty przez dwadzieścia siedem  lat, z których ostatnie 

dziesięć spędził na walce z żoną. Czuł się przez nią wykorzystywany, ale 

nie chciał rozwodu, pom im o że ona groziła mu nim  tysiące razy. W  końcu, 

atakując go pewnego razu, żona powiedziała: „N ie m asz jaj, żeby się m ną 

rozw ieść”. Tego sam ego popołudnia m ężczyzna zadzw onił do swojego 

prawnika, który w szczął procedurę rozwodową. Z ona dostarczyła mu 

w ten sposób wymówki, której potrzebował do  działania.

W  1976 roku byłem jednym z opiekunów na odosobnieniu dla człon­

ków służby wojskowej i ich rodzin i zaprzyjaźniłem się z jednym  z m ary­

narzy. U dało  m u się, poprzez m uzykę i rozm ow ę o  swoich uczuciach, 

wejść w kontakt ze swoim  cierpieniem i w ściekłością, którą czuł wobec 

matki. G dy jego ojciec zginął, m atka szalała z rozpaczy. Pewnego razu, gdy 

jego brat m iał pięć, a on siedem  lat, m atka w padła w szał i goniła ich po 

dom u z nożem  kuchennym w  ręce. Złapała jego brata i odcięła mu penisa. 

W idząc to, m ężczyzna wybiegł z dom u i sprowadził pom oc. G dy  prze­

m inął ból związany z tym wydarzeniem, wypłynęło na wierzch poczucie
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winy. M ężczyzna czul się winny, że nie potrafił pom óc swem u bratu, 

m im o że nie m ógł nic zrobić, by pow strzym ać m atkę. G d y  zagłębił się 

w to wydarzenie, odkrył, że już daw no chciał uciec z dom u, ale nie m ógł 

tego zrobić, dopóki m atka nie przekroczyła pewnej granicy. To tragiczne 

zdarzenie pozwoliło m u w końcu zwrócić się o  pom oc. Uświadom ienie 

sobie tego zapoczątkowało u  niego proces przebaczenia sobie i matce.

K iedy  pojm iem y m echan izm  d z ia łan ia  tak ich  sytuacji, m ożem y 

uwolnić się o d  trudnych dośw iadczeń, których jesteśm y ofiaram i, oraz 

odzyskać swoją m oc. G dy  m ożem y już wybaczyć sobie, że wykorzysta­

liśm y innych d o  tej bolesnej strategii uw alniania się o d  pośw ięcenia, 

a także  wybaczyć innym  zaangażow anym  w to osobom , odzyskujem y 

pew ność siebie, co  pozw ala nam  z kolei naw iązać relację partnerską.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Czasam i używamy cierpienia, by usprawiedliwić fakt, że przestajemy się 
poświęcać. Nasze cierpienie staje się strategią, jakkolw iek bolesną, to umoż­

liw iającą uwolnienie się od poświęcenia.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Uwolnienie się od pośw ięcenia pozw ala nam łatw iej przebaczyć sobie 

i innym osobom uczestniczącym w tej bolesnej sytuacji.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Przyjrzyj się sytuacjom w swoim życiu, w których się poświęcałeś, i  zauważ jak  

udało ci się z nich wyjść. Czy posłużyłeś się cierpieniem, aby tego dokonać?

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do tego, że przestanę się poświęcać, nie wykorzystując do 

tego cierpienia.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz p ięć bolesnych doświadczeń, których użyłeś, aby przestać się 
poświęcać. D la każdego doświadczenia uzupełnij trzy poniższe rubryki, aby 

odkryć mechanizmy ukryte za błędną strategią.
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Doświadczenie Poświęcenie, 
od którego się 
uwolniłem

Co mogłem 
zrobić 
w rezultacie 
tego
doświadczenia?

Czego nie 
musiałem robić 
w rezultacie 
tego
doświadczenia?

1 .

2.
3.

4.
5.

Teraz, bogatszy o nowe zrozumieniem sytuacji, przebacz sobie i  dru­
gie j osobie uw ikłanej w tę błędną strategię. Pomoże ci to uwolnić się od 
bólu z przeszłości i  od wzorca uw alniania się od pośw ięcenia za pomocą 

cierpienia.
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85.
CIERPIENIE I OCZEKIWANIA

C ierpienie i oczekiw ania są  ze so b ą  ściśle  zw iązane. O czekiw ania to  

żądan ia, które rodzą się z naszych potrzeb. Prędzej czy później prow a­

d zą  one do  problem ów, poniew aż kiedy nasz partner próbuje je za sp o ­

koić, my i tak  jesteśm y niezadow oleni, a on tym czasem  staje się dla nas 

m niej atrakcyjny. D ziała  bow iem  pod  presją, a nie z w łasnego wyboru. 

G dy  nasz partner nie zaspokoi naszych potrzeb , będziem y sfrustrow a­

ni, rozczarowani, a nawet zrozpaczeni. O czekiw ania wywołują u innych 

stres i bez  w zględu n a to, jak  b ard zo  ludzie starają  się je  zaspokoić, 

nigdy nie jest dobrze. To, do jakiego stopnia stresują nas żądania innych, 

odzw iercied la, jak ie  sam i sob ie  staw iam y w ym agan ia. P o kazu je  to 

także, ile w ym agam y o d  innych. O czekiw ania kom pensują nam  nasze 

potrzeby, lęki i straty. S ą  odzw ierciedleniem  tego, jacy pow inni być inni 

ludzie oraz życie, aby zadośćuczynić tem u, czego nam  brakow ało lub 

brakuje. N iestety im  więcej oczekujem y, tym m niej potrafim y przyjąć 

i tym  m n ie jszą  m am y z tego  satysfakcję . T o  je szcze  p o tęgu je  stres, 

poniew aż zm uszam y siebie i innych, aby sprostali naszym  w ym aganiom  

i dali to, czego nam  brakowało.

N aw et jeśli m am y najlepszego partnera na świecie, oczekiw ania nie 

pozw alają nam  się cieszyć nim. G dy partner spełni już jakieś nasze ocze­

kiwanie, będziem y w ym agać, aby zostały zaspokojone kolejne potrzeby. 

B ez w zględu na to, jak  dobry jest nasz partner i jak  bardzo pasuje do 

n aszego  w yobrażenia o  tym , jak i pow inien być, nigdy n ie będziem y 

w pełni usatysfakcjonowani. Zm ieniam y więc nasze wyobrażenie, m ając 

nadzieję, że kolejne przyniesie n am  w końcu satysfakcję. Im  więcej 

w ym agam y od  naszego partnera, tym  m niej potrafim y od  niego przyjąć 

i tym w iększy w zbudzam y w  nim  opór. A  to  z kolei prow adzi do  walki 

o  w ładzę. N aw et jeśli partner m iał ochotę nas obdarow ać, nasze ciągłe
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żądan ia pozbaw ią go w końcu entuzjazm u i chęci, gdyż będzie  on czuł, 

że  nie m a wyboru. Zaw sze oczekujem y o d  innych tego, czego sam i nie 

dajemy. N ależy więc uwolnić się od oczekiw ań i dać naszem u partnero­

wi to, czego sam i żądam y. W  ten sposób  zapraszam y n aszego partnera 

do  odw zajem nienia daru.

M ój przyjaciel i przew odnik  duchow y Sam  H a z o  n ap isał kiedyś 

w  swoim  w ierszu The First and Only Sailing: „N ie  spodziew aj się n icze­

go, a w szystko będzie  się wydawać w szystkim . Spodziew aj się w szyst­

kiego, a w szystko będzie  się wydawać niczym ”.

Ż ą d a n ia  to  n ajlepszy  p rzep is n a  cierp ien ie . N asz e  oczek iw an ia  

są  o p arte  na tym , czego , jak  n am  się w ydaje, braku je  n am  w  życiu. 

W ierzymy, że będziem y szczęśliw i tylko wtedy, gdy zostan ą  one speł­

nione. I  naw et gdy ta k  się dzie je , a my m im o w szystko n ie czujem y 

się szczęśliw si, tw orzym y nowy zestaw  m arzeń  i oczekiw ań. I  tak  bez 

końca. G d y  m am y du żo  oczekiw ań, jesteśm y tak  b ard zo  oddzielen i, 

że n asze  re lacje  p rzypom in ają  pustyn ię. O czek iw an ia  to nic in n e­

go jak  fantazje. Fan taz ja  natom iast przenosi nas do  um ysłu, odc in a­

jąc  jedn ocześn ie  o d  serca i m ożliw ości praw dziw ego w spó łistn ien ia  

z d ru g ą  osob ą . Z d arza  się, że  tak a  o so b a  nie m a partn era , m a wielu 

p artn eró w  jed n o cześn ie  lub  w ielu partn erów  jed en  p o  d ru g im , bo  

tru dn o  jej o siągn ąć  satysfakcję.

G d y  m am y duże oczekiw ania, nakładam y na siebie i innych w ym a­

gania, które kreują obecne i przyszłe problem y w relacjach. O czekiw a­

nia prow adzą do perfekcji, a wtedy czujemy się niewystarczająco dobrzy, 

poniew aż nie m ożna być doskonałym . G dy uwolnimy się od  oczekiwań, 

staw iając przed so b ą  w zam ian  realne i m ożliwe do  osiągn ięcia  cele, 

nasze życie stanie się prostsze, a ludzie w okół nas szczęśliw si. Z  per­

spektyw y perfekcjonizm u nic nie jest w ystarczająco dobre, poniew aż 

w gruncie rzeczy czujemy, że to my sam i nie jesteśm y dość dobrzy.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Oczekiwanie to żądanie oparte na potrzebie, która uniem ożliwia przyj­

mowanie, zadowolenie i  satysfakcję. W  związku oczekiwanie pow oduje 
napięcie i  opór.
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MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy uwolnimy się od oczekiwań lub sam i damy to, czego oczekujemy, 

będziemy m ogli pójść o krok dalej i  otworzyć się na przyjmowanie.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Poszukaj w swoim życiu oczekiwań, zwłaszcza tam, gdzie inni staw iają opór. 

Przyjrzyj się sw ojej postawie i  temu, co mówisz, zwracając szczególną uwagę 
na słowa, takie ja k  „powinienem”, „muszę”, „potrzebuję”, które odzwiercie­
dlają oczekiwania. Można w zamian używać słów, takich ja k  „chcę” łub 
„wybieram”, które nie wywołują napięcia w tobie ani w innych. Gdy mamy 
oczekiwania, nic nie je st wystarczająco dobre. Twój partner łatwo się znie­

chęci, gdy nie będzie w stanie spełnić twoich oczekiwań.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się uwolnić się od oczekiwań i  kierować w życiu wyborami, 
a nie przymusem. Zobowiązuję się otworzyć na mojego partnera, zamiast od 

niego oczekiwać.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Zrób listę tego, co czujesz, że pow inieneś zrobić. U w olnij się od przywią­

zania i  napięcia związanego z tymi rzeczami oraz oczekiwań wobec nich. 
A  teraz wybierz to, czego pragniesz. Zrób listę oczekiwań, które sprawiły, 

że cierpisz. Następnie wypisz oczekiwania, które wciąż masz (np. co tw ój 
partner m usi zrobić, by pozostał twoim partnerem ). U w olnij także te 

oczekiwania i  wybierz to, czego naprawdę pragniesz. Pomoże ci to uwol­
nić się od napięcia i  oporu. A  to z kolei pozw oli ci osiągnąć zadowolenie 
i otworzyć się na przyjmowanie. Tym samym tw ój partner będzie się czuł 

szczęśliwszy z tobą.
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86.
CIERPIENIE I DEPRESJA

D epresja  często pojaw ia się po  jakiejś tragedii. W  sensie psychologicz­

nym  je st ona ku m u lacją  em ocji, k tóre utrzym ują n as w  przeszłości. 

D epresja  jest m ieszanką wielu różnych uczuć, którym  towarzyszy utrata 

zaufania i obawa o  przyszłość. Trzym am y się kogoś lub czegoś, co utra­

ciliśmy. N ie zdecydowaliśmy się jeszcze, by to  zaakceptować, uwolnić się 

od  tego i przejść do następnego etapu w życiu. Czujemy, jakby wyklu­

czono nas z gry. Je st  to stan, który charakteryzuje się intensywnym cier­

pieniem , spadkiem  energii i poczuciem  bezsensu . Je ś li  nie uwolnim y 

załam an ia  i zw iązanego z n im  przyw iązan ia lub  nie uzdrow im y go  

w jakiś sposób, niechybnie pojawi się depresja. C zęsto  nie zdajem y sobie 

nawet sprawy, że m am y depresję, dopóki nie zaczniem y z niej wycho­

dzić. C ierpienie nie jest w pełn i zintegrow ane, dopóki w szystkie jego 

ślady nie zn ikną w pełn i, a my nie przejdziem y d o  zupełn ie now ego 

etapu życia i tworzenia związków. To pozw ala uwolnić się o d  depresji.

MECHANI ZM CI E R PI E NI A
Siła naszej depresji zależy od tego, jak  mocno trzymamy się naszego cierpienia.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy podejmiemy decyzję, aby sobie odpuścić, będziemy m ogli przejść od 
poczucia straty do odrodzenia.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjrzyj się stratom w swoim życiu, od których się jeszcze w pełni nie 
uwolniłeś. Przy każdej stracie, której doświadczyłeś, sprawdź, ile tw ojej 
energii je st tam jeszcze uwięzione. By odzyskać tę zablokowaną energię, 

przebacz i  odpuść sobie.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się uwolnić od wszystkich strat po to, aby moje życie mogło 
się zacząć na nowo.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wyobraź sobie siebie tuż przed momentem, w którym doświadczyłeś jak ie jś 
straty. Połącz się swoim wewnętrznym światłem ze światłem drugiej osoby, 
sytuacji lub rzeczy. A następnie oddaj tę osobę, sytuację lub rzecz w ręce 
niebios i  poproś o łaskę, aby móc zacząć żyć na nowo.
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87.
CIERPIENIE I AUTODESTRUKCJA

Cierpienie w połączeniu z pragnieniem  zem sty i poczuciem  bycia n ie­

chcianym prow adzi do  autodestrukcji. A utodestrukcja to  form a odrzu­

cenia siebie, podczas gdy jednocześnie m am y nadzieję zem ścić się na 

naszym  partnerze i odzyskać go. O lbrzym ia grupa ludzi, szczególnie 

m łodych, przyznaje się d o  nadużyw ania alkoholu a lb o  n ieostrożnej 

jazdy sam ochodem  na sku tek  cierp ien ia i d o  tego, że jedn ocześn ie  

myśleli w tedy tak: „Jeśli coś m i się stan ie lub zginę, to będzie  im  przy­

kro... b ę d ą  za m ną tęskn ić”. A utodestrukcja to stw ierdzenie: „Jeśli nie 

b ę d ą  m nie kochać tak, jak  chcę być kochany, to nie w arto żyć”.

Pracow ałem  z w ielom a osobam i, które m iały w ypadek po zerwaniu 

z partn erem . W  pew nym  sen sie  osoby te  próbow ały odzy skać  u tra­

co n ego  p artn era , p o d c za s  gdy jed n o cześn ie  chciały się un icestw ić. 

Pracow ałem  z kobietam i, które były zagrożon e rak iem , i zazw yczaj 

schem at, który w yłaniał się zza ich choroby, ukazyw ał próbę ku rczo­

w ego trzym ania się lub odzyskan ia  utraconej m iłości. W  m om encie, 

gdy schem at ten  za istn ia ł w św iadom ości danej kobiety, m ogła  ona 

uwolnić się o d  swego przyw iązania. Uzdrow ienie fizyczne następow ało 

n iem al natychm iast jako  rezultat uw olnienia się o d  cierpienia. D w a­

dzieścia lat tem u byłem  na w ykładzie dr. C arla Sim ingtona, czołowego 

specjalisty  w leczeniu raka, który relacjonow ał badan ia  dotyczące raka 

i zw iązków  m iędzyludzkich . O d k ry to , że w  b ard zo  w ielu p rzy p ad ­

kach  raka  pacjent dośw iadczył traum y w  zw iązku z w ażną d la  niego 

o so b ą  jak ieś 6 do 18 m iesięcy przed ujawnieniem  się choroby. W zorzec 

autodestrukcji, który pojaw ia się w dorosłym  życiu, jest często  b a g a ­

żem  z dzieciństw a. G dy  usuniem y przyczynę autodestrukcji, pojaw ia 

się w  naszych relacjach nowa jakość : zadow olenie, poczucie w artości 

i pew ność siebie.

3 5 0



MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Kiedy doświadczymy jakiegoś załamania, często przestajemy siebie akcepto­
wać, ponieważ czujemy się niedostatecznie kochani i  doceniani. Śmierć, lub 
coś równie dramatycznego, wydaje nam się odpowiednią karą dla oprawcy.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Powrót do korzeni tych autodestrukcyjnych wzorców to skuteczny sposób, 

by je  zmienić. Zazwyczaj duża skłonność do autodestrukcji świadczy o licz­
nych tragediach w przeszłości, a obecne doświadczenia, które prowadzą do 
autodestrukcji, są częścią tego wzorca.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przejrzyj się swojemu życiu, szczególnie w okresie ostatnich dwóch lat, pod 
kątem chorób, obrażeń i  innych autodestrukcyjnych wzorców. Kogo karałeś, 

odrzucając siebie? ja k  silna je st potrzeba autodestrukcji w twoim życiu? 

Podejm ij nowe decyzje.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobow iązuję się uw olnić od wszystkich autodestrukcyjnych wzorców 

w moim życiu.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Uzupełnij następujące zdania, by dotrzeć do korzeni autodestrukcyjnych 
wzorców:

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy zaczęła się moja autodestrukcja, prawdo­

podobnie byłoby to w w ieku__________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto był w to zaangażowany, prawdopodobnie

był(a)by to _______________________________________________________ _

Gdybym m iał powiedzieć, co się wtedy wydarzyło, prawdopodobnie byłoby

to ____________________________________________ _______________________
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Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  decyzje dotyczące m ojej osoby podjąłem  
wówczas, prawdopodobnie byłoby to __________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  decyzje dotyczące życia podjąłem  wówczas, 
prawdopodobnie byłoby to ___________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  decyzje dotyczące związków podjąłem  
wówczas, prawdopodobnie byłoby to __________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co postanowiłem wówczas, że muszę robić, praw ­
dopodobnie byłoby to ________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  podjąłem  wtedy inne negatywne decyzje, 
które m ają na mnie wpływ teraz, prawdopodobnie byłyby to ____________

Jeśli któraś z twoich decyzji nie podoba ci się, podejm ij nową. Pytanie 
o to, co postanowiłeś, że musisz zrobić, jest podchwytliwe. Ukazuje ono ocze­

kiwanie, jak ie  się pojaw iło w tobie w rezultacie danego wydarzenia. Każda 

odpowiedź będzie pułapką, pochodzi ona bowiem raczej ze scenariusza 
„m uszę”, niż „decyduję”. Teraz wybierz to, czego pragniesz. Poproś swoją 
nadświadomość, aby każda osoba w twym pierwotnym doświadczeniu mogła 

odzyskać wewnętrzną równowagę. Wejdź z nimi w więź uczuciową, światło 
do światła, duch do ducha. Gdy wszyscy będziecie połączeni promieniami 

światła, pomóż każdej z tych osób uwolnić się od cierpienia i  tendencji auto­
destrukcyjnych. Negatywne emocje, które ujawniły się w tobie na skutek 
bolesnego doświadczenia, to ten sam ból, który oni noszą w sobie. Wyobraź 

sobie teraz, że masz uzdrawiający dar, a jego piękny kolor wypełnia obie linie 
twego drzewa genealogicznego i  uzdrawia wszystkich. Wypełnia on także 
twoje życie po to, aby uzdrowić wszystkich, którzy cię otaczają.

352



88.
UTRATA RÓWNOWAGI WEWNĘTRZNEJ 

I AUTODESTRUKCJA

Wiele lat temu, kiedy zajmowałem się poczuciem winy, odkryłem, że 
pod poczuciem winy istnieje warstwa, która bierze się z naszego działa­

nia lub braku działania. Ten rodzaj poczucia winy związany jest z wzor­
cami rodzinnymi zakorzenionymi głęboko w naszym umyśle i jest to 

obszar, w którym zapisuje się ból rodziny i wzorce rodzinne. To tu wła­
śnie tracimy wewnętrzną równowagę i tworzymy zbyt bliską więź 

z członkiem rodziny, który akurat doświadcza trudności, i zaczynamy 
się poświęcać. Im dalej odchodzimy od tego miejsca, tym bardziej zagłę­
biamy się w iluzję i poświęcenie i tym większą odczuwamy porażkę. Im  

częściej tak się dzieje, tym bardziej czujemy się bezwartościowi i tym 

silniej niszczymy siebie. Poprzez nadmierną bliskość i niezrozumienie 
sytuacji bierzemy na siebie ból danego członka rodziny, co oznacza, że 
doświadczamy problemów, które mogliśmy uzdrowić. Czasami nadmier­

na bliskość lub ból są tak wielkie, że w końcu się wypalamy i stajemy 

niezależni. Tworzy to wokół zranienia otoczkę niezależności i żalu, które 
ukrywają poczucie winy i utrudniają uzdrowienie siebie i innych.

Nasze miejsce wewnętrznej równowagi to obszar niewinności, łaski 
i autentycznego poczucia własnej wartości; żyjemy w chwili obecnej, 
w harmonii z życiem i z innymi i potrafimy otworzyć się na przyjmo­
wanie niemal jak dzieci. Czujemy spokój, a także potrafimy rozpoznać 
naszych przewodników duchowych i podążać za nimi. W  kontakt z tym 

miejscem wchodzimy poprzez łaskę istnienia, a nie działania. O pusz­

czamy je w wyniku błędnego rozumienia i postrzegania, gdy próbujemy 
pomóc innym. Im  bardziej się oddzielamy od tego miejsca, tym mniej 

skuteczne jest nasze działanie. Moje badania wykazują, że jeśli oddala­
my się od niego w około dwudziestu dziewięciu procentach, w naszym
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życiu pojawia się iluzja i błędne reakcje. Przy oddaleniu od  trzydziestu 

do siedem dziesięciu dziew ięciu procent w chodzim y na coraz w yższe 

poziom y pośw ięcenia. G d y  oddalenie w aha się m iędzy osiem dziesiąt 

a  dziew ięćdziesiąt dziew ięć procent, osiągam y poziom  autodestrukcji. 

Przy stu procentach dośw iadczam y śmierci ja w umyśle. O dkryłem  także, 

że czasem  rodzim y się już oddaleni o d  tego m iejsca, co tworzy w zorce 

autodestrukcji, w edług których działam y przez całe życie. J e f f  Allen, mój 

przyjaciel, inżynier, często mówi: „Jeśli chcesz zm ienić bieg strum ienia, 

um ieść m ały kam yk blisko jego źródła, a nie kam ień  w jego  dolnym  

biegu”. Zatem  dotarcie do  korzeni naszych autodestrukcyjnych wzorców 

i powrót do  m iejsca wewnętrznej równowagi m ają ogrom ną m oc uzdra­

w iania. Poczucie braku w artości będące  skutkiem  utraty rów now agi 

m oże się przerodzić w  pragnienie śmierci. Aby uniknąć tego uczucia, 

ukrywamy je p o d  m aską działania i innymi form am i kom pensacji.

G d y  k to ś utracił rów now agę w ew nętrzną, p roszę , by zw rócił się 

do swojej nadśw iadom ości, aby jego oraz innych uczestników  sytuacji 

sprow adziła tam  z pow rotem . N iektórzy m uszą udać się jeszcze głębiej, 

aby odnaleźć poczucie spokoju. D opiero  w tym głębiej ukrytym  m iej­

scu  potrafią  rozpoznać dary, jak ie  m ają d la innych. Te dary są  często 

dokładn ie tym, czego im  brakow ało i co  próbow ali dostać o d  innych. 

T ego sam ego  też szu kali w swoich obecnych zw iązkach , nie m ogąc 

zaspokoić swoich potrzeb . G d y  odnajdujem y dary  w sobie i dzielim y 

się n im i, najpierw  z rodzin ą, a  potem  z partnerem , nasze stare  rany 

i potrzeby znikają w  poczuciu zadow olenia i satysfakcji.

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Najgłębsze wzorce zranienia i  poczucia winy powstają, gdy oddalamy się od 
miejsca wewnętrznej równowagi, starając się pomóc rodzicom i  rodzinie. 

O ddalając się z tego miejsca, wkraczamy w obszar poświęcenia i  przejmu­
jem y te same zranienia, w których próbowaliśmy pomóc innym.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Gdy nadświadomość pomaga nam i  naszej rodzinie odzyskać wewnętrzną 

równowagę, uwalniamy się od wzorców autodestrukcji, a takie od związa­
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nego z nim i bólu i  kompensacji. Powracamy do stanu łaski. spokoju i  sku­

teczności, a także stanu bycia, a nie działania.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Aby uwolnić się od cierpienia, poczucia winy i autodestrukcyjnych wzor­
ców, musisz pow rócić do m iejsca wewnętrznej równowagi. Poświęcenie, 

które się pojaw ia, gdy je  opuszczamy, je st bezużyteczne i  niszczące. Ego usi­
łuje zastąpić więź uczuciową, utraconą poprzez opuszczenie tego miejsca, 

nadmierną bliskością -  zatarciem granic pomiędzy nami a innymi. Nadmier­

na bliskość wytwarza sztuczną więź, która potęguje tylko poczucie winy 
i  porażki oraz pow oduje zastój w związku, je śli chcemy się uw olnić od 
cierpienia, pustki i  niskiego poczucia własnej wartości, musimy uzdrowić te 

pierwotne wzorce.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się pow rócić do swojego m iejsca wewnętrznej równowagi 

z łatwością i  lekkością.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz ja k iś  aktualny problem. Poproś, aby twoja nadświadomość pozwo­
liła tobie oraz innym uczestnikom tej sytuacji wrócić do miejsca wewnętrznej 

równowagi. Wyobraź to sobie tak, ja k  potrafisz, je śli trzeba, powtórz to samo 
w odniesieniu do jeszcze głębiej położonego miejsca, aż poczujesz całkowity 
spokój. Teraz poproś swoją nadświadomość, aby cię cofnęła do chwili, gdy 

problem ten się pojaw ił, i  gdy ju ż  tam będziesz, poproś, aby wszyscy obecni 
odzyskali wewnętrzną równowagę. Gdy osiągnąłeś już pełny spokój, wyobraź 

sobie, że przechodzisz przez miejsce wewnętrznej równowagi ja k  przez bramę. 
Zazwyczaj po drugiej stronie ukazuje się piękne świetliste miejsce. Sprowadź 
w to miejsce uczestników obecnej oraz pierwotnej sytuacji związanej z twoim 

problemem, aby także mogli się napełnić pięknem i  łaską. N a koniec wróć 
wraz ze wszystkimi do sytuacji początkow ej i  sprawdź, co się zmieniło. 
Pozwoli ci to spojrzeć na te osoby w inny sposób, co dla nich także będzie 

pomocne. Gdy zmienia się tw ój stary sposób pomagania im poprzez poświę­

cenie, zmieniają się również ich relacje z tobą oraz z innymi.

355



89.
ABORCJA, NARODZINY MARTWEGO 

DZIECKA I PORONIENIE

Pracowałem  z setkam i kobiet, które cierpiały z pow odu aborcji lub boles­

nej straty, ponieważ urodziły m artw e dziecko albo poroniły. O dkryłem  

wspólną cechę: wszystkim tym osobom  zm arła w  dzieciństwie jakaś część 

ich osobowości. Innymi słowy, przydarzyło im  się jako dzieciom  coś tak 

niewyobrażalnie bolesnego, że ich ówczesne dominujące ja zmarło. Umysł 

jest tak twórczy, że gdy tylko um iera jedno ja, kolejne natychmiast zajmu­

je jego miejsce. A le gdy tak się dzieje, oddalam y się od  miejsca wewnętrz­

nej równowagi. To tak, jakbyśmy zaczęli grę w kręgielni na torze z napi­

sem  „sukces w życiu”, a w wyniku utraty różnych części siebie znaleźli się 

na torze nr 6, próbując oddać rzut na torze nr 1.

W  m om encie aborcji w ielu m ężczyzn i wiele kobiet m iało do niej 

d ość  nonszalancki stosunek. Później pojaw iało się ogrom ne poczucie 

winy z pow odu tego, co zrobili. Pow odow ało ono rozłam  w zw iązku 

i rodzinie, a ludzie p o d  jego  w pływem  w padali w  stagnację, poniew aż 

czuli, że na nic lepszego nie zasługują. W idziałem  także, jak  narodziny 

m artw ego dziecka powodowały kryzys em ocjonalny w rodzinie i wywo­

ływały u jej członków  depresję i poczucie winy na wiele lat. W idziałem  

także, jak  wiele par dośw iadczało kolejnych poronień z pow odu poczu ­

cia winy zw iązanego z w cześniejszą aborcją.

N arodziny m artw ego dziecka, aborcja i poronienie są  często próbą 

um ysłu, by oczyścić się z poczucia winy i cierpienia. Bywa, że staram y 

się, św iadom ie lub podśw iadom ie, wykreować jak ieś bolesne dośw iad­

czenie, aby dzięk i tem u ból i poczu cie  winy w ypłynęły na w ierzch 

i m ogły zostać uzdrowione. E go  będzie oczyw iście próbow ało użyć tej 

nowej sytuacji i nowego wybuchu bólu, aby w zm ocnić w  nas poczucie 

winy i tendencję d o  autodestrukcji.
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N iestety  w ięk szość  o só b  dośw iadczonych  abo rc ją , n aro d zin am i 

m artw ego dziecka i poron ien iem  nie w chodzi w kontakt z w łasnym  

wewnętrznym  utraconym  lub m artw ym  dzieckiem . P o prostu  czują się 

źli, b ard zo  w inni, sm utni i przygnębieni. G dy  u d a  im  się uzdrow ić 

tę  m artw ą część siebie i odzyskać dziecięcą  niew inność, b ę d ą  m ogli 

w naturalny sposób  wybaczyć sobie obecną sytuację.

N iem alże  w  każdym  przypadku , z którym  się zetknąłem , czy to 

w m oim  gabinecie, czy na w arsztacie, działy się niezwykłe rzeczy p o d ­

czas uzdraw iania takich  sytuacji. M ożna było odczuć zm ianę energii. 

N ierzadko m ój klient m ógł niem al nam acalnie odczuć obecność duszy 

u sun iętego  lub poron ionego dziecka, która pojaw iała się w śród  nas. 

M oi klienci m ogli w ów czas odkryć, czego m ieli się nauczyć, a także  

m ogli dośw iadczyć cudow nie uzdraw iającej energii, która zawsze p ro­

w adziła do  nagłego zrozum ienia i poczucia ulgi. M ogli wtedy uwolnić 

się od  poczucia winy i tendencji autodestrukcyjnych i rozpocząć nowy 

i zdrow szy etap życia.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Poronienie, aborcja i narodziny martwego dziecka są dążeniem naszej duszy 
do tego, by uzdrowić wzorce autodestrukcji i  martwe części nas samych. 

Są one także dążeniem ego do tego, by wzmocnić poczucie winy i  potrzebę 

autodestrukcji.

MECHANI ZM UZDRAWIANIA
Gdy pojaw ia się silny ból, poczucie winy lub potrzeba autodestrukcji, jest 

to zawsze okazja, by uzdrowić zarówno naszą przeszłość, ja k  i  teraźniej­

szość.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
je śli kiedykolwiek zetknąłeś się z aborcją, narodzinami martwego dziecka 
bądź poronieniem, przyjrzyj się swoim emocjom z tym związanym. Lub 
przyjrzyj się swoim osądom dotyczącym osób, którym się to przydarzyło. 
Osądzanie kryje w sobie poczucie winy i  blokuje przepływ łaski. Wyko­

rzystaj tę okazję, by się od tego uwolnić oraz by odnaleźć części siebie, które
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zmarły. Jeśli coś takiego wydarzyło się w tw ojej rodzinie, blokuje cię to teraz 

w postaci destrukcyjnych wzorców.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się uzdrowić wszelkie wzorce rodzinne i  utracone części siebie 

po to, aby odzyskać wolność i  całkowitą niewinność.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Jeśli w swoim życiu zetknąłeś się z aborcją, narodzinami martwego dziecka 

lub poronieniem, dokończ następujące zdania:

Gdybym m iał powiedzieć, w ja k i sposób to wydarzenie wciąż mnie wstrzy­
muje, prawdopodobnie byłoby to _____ _______________

Gdybym m iał pow iedzieć, ile  dośw iadczeń z dzieciństw a m usi być 
uzdrowionych, by usunąć ten bolesny wzorzec, prawdopodobnie byłoby to

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy pojaw iła się pierwsza taka sytuacja, praw­
dopodobnie byłoby to _______________________ _________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto był w to zaangażowany, prawdopodobnie 
był(a)by to ___________ _________ _____________ _____________ _

Gdybym m iał powiedzieć, co się wtedy wydarzyło, prawdopodobnie byłoby 
to _______________________________________________ ___ ______ _ _ ______

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  decyzję podjąłem  wtedy...

...dotyczącą siebie, prawdopodobnie byłoby to _________ ________________

...dotyczącą życia, prawdopodobnie byłoby to _________________________

...dotyczącą związków, prawdopodobnie byłoby to _____________________
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Gdybym m iał powiedzieć, co zdecydowałem się zrobić, prawdopodobnie 

byłoby t o __________________________________________________________ _

Natura oczekiwań lub przymusu, by coś robić, sprawia, że każda decy­

zja je st fałszyw a. Czasam i robisz coś, co zdecydowałeś, że musisz robić, 
a czasam i rezygnujesz z tego z powodu przymusu. Niekiedy robisz to tylko 

czasami, jakakolw iek je st twoja decyzja, jesteś więźniem swoich oczeki­

wań. Uw olnij się od nich i  wybierz to, czego pragniesz. Podejm ij różne 
decyzje na nowo. Te decyzje stają się twoim i przekonaniami, które okre­

ślają tw ój sposób patrzenia na świat. Poproś, aby tw oja nadświadom ość 
pozw oliła tobie oraz innym odzyskać wewnętrzną równowagę i  osiągnąć 
spokój. Wyobraź sobie ten proces dla każdej osoby, której to dotyczy. 

Poczuj, ja k  św iatło wewnątrz ciebie łączy się ze światłem  pozostałych osób. 
Następnie udaj się do tego miejsca w sobie, gdzie zmarły jak ie ś części cie­

bie, i  tchnij w nie święty oddech życia. O bdarzaj je  m iłością, dopóki nie 
osiągną twojego obecnego wieku i nie stopią się z tobą. Zapytaj siebie teraz, 

ja k i dar, który posiadasz, mógłby uzdrowić uczestników tej sytuacji -  być 

może jest ich kilku. Przekaż ten dar osobom, które brały udział w bolesnym 
dla ciebie doświadczeniu, i  wypełnij je  nim. Zobacz teraz, ja k  przechodzi 
on na twoich i  ich przodków, uzdraw iając całe drzewo genealogiczne. 

M ożesz powtórzyć te pytania, je ś li w tw ojej rodzinie wydarzyło się coś 

znaczącego, kiedy dorastałeś.
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90.
PLAYBOYE ORAZ KOBIETY ROZWIĄZŁE

D o rasta łem  w czasach  rew olucji sek su aln ej i oprócz tego, że późno 

zacząłem  życie seksualne (opuściłem  sem inarium , kiedy m iałem  prawie 

21 lat), m usiałem  też pokonać nieśm iałość. P o k ilku  zaw odach m iłos­

nych przen iosłem  się d o  K alifo rn ii n a  stu d ia  dok toran ck ie  i w tedy 

zacząłem  nadrabiać stracony czas. K orzystałem  z atm osfery łat siedem ­

dziesiątych tak , jak  zrobiłby to każdy, k to  był p o  k ilk u  nieudanych 

zw iązkach. C h oć byłem  niezależny, tak  jak  pragnąłem , było we m nie 

także dużo poczucia oddzielenia.

A n gażow ałem  się z en tuzjazm em  w każdy  zw iązek , d o p ó k i nie 

zaczynało się w nim  coś psuć. W tedy rezygnowałem  i szukałem  kolejnej 

osoby. N ie w iedząc, jak  to naprawić, zacząłem  się angażow ać w kilka 

zw iązków  jedn ocześn ie . Z darzały  się w ciąż okresy, że byłem  tylko 

w jednym  zw iązku, przew ażnie jed n ak  um aw iałem  się rów nocześnie 

z dw iem a lub trzem a kobietam i. W  końcu zdałem  sobie sprawę, że to 

niewłaściwy kierunek, i zacząłem  szukać innego wyjścia. U staliłem  na 

początek  tak ą  zasadę: „N ie  idź do  łóżka z kobietą, jeśli nie wierzysz, że 

istnieje realna szansa na m ałżeństw o”. Z acząłem  rozum ieć, że jedyna 

szansa na trwałe szczęście to związek, w  którym  będzie zaangażowanie. 

P odążałem  w ięc tą  drogą, uzdraw iając rany zarów no z dzieciństw a, jak  

i z okresu dorosłości, próbując odzyskać zaufanie nie tylko do kobiet, 

ale także  do  siebie.

B ad an ia  w ykazują, że dziew czynki, którym  ojcow ie nie pośw ięcali 

w iele uwagi, w cześnie rozpoczynają życie seksualne. S tało  się pew ne­

go  rodzaju  schem atem , że kobieta rob i się rozw iązła, k iedy próbuje 

zdobyć m iłość  ojca poprzez zdobycie innych m ężczyzn. Je s t  to  z pew ­

n ością  zasadn iczy  czynnik w przypadku  n im fom anii. M iałem  kiedyś 

k lientkę, k tóra spała  z każdym  profesorem  w co llege ’u z w yjątkiem
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tego, który skierow ał ją  do  m nie. P o d d ała  się terapii, w trakcie  k tó ­

rej uzdrow iliśm y b rak  zrozum ien ia i cierpienie, jak iego  dośw iadczyła 

w  dzieciństw ie, aż w  końcu m ogła poczu ć m oją m iłość  bez potrzeby 

pó jśc ia  ze m n ą do  łóżka. P o  m niej w ięcej roku otrzym ałem  o d  niej 

zaproszen ie na ślub.

Role tak ie  jak  playboy czy P iotru ś P an  odgryw ane są  przez m ęż­

czyzn, którzy desperacko  p ragn ą  być kochani, ale nie w ierzą, że to 

m oże się zdarzyć. P ełno w nich ran, które są  ukryte p o d  zachow ania­

m i kom pensacyjnym i. M ają dobre życie, ale nie potrafią  tego poczuć, 

a w ypow iedzenie słowa „zaangażow anie”, a tym  bardziej „m ałżeństw o”, 

jest niem al pon ad  ich siły.

Z ran ien ia  em o cjo n aln e, k tóre  p rzech o d zą  z o jców  na córki, są  

p o tem  p rzek azy w an e  synom . M atk i, k tó re  p rz e k az u ją  z ran ien ia  

synom , w ychow ują o d raża jące  m aszyny do  łam an ia  serc. A  ci m ęż­

czyźni, jeśli w  ogóle do jdą d o  tego etapu, przekazują je swoim  córkom . 

Je s t  to w zorzec, dz ięk i którem u cierpienie się m noży, dopók i k toś nie 

m a d o ść  odw agi, by go uzdrow ić. Je ś li  nie uzdrow im y sw ojego serca, 

po jaw ia się w n as cynizm , który zatruw a zw iązk i lub  k tóry  w  ogóle 

un iem ożliw ia  ich  n aw iązan ie . C yn izm  je st  rezu ltatem  w ypalen ia , 

które z kolei w ynika z ochrony n iezależności. I  za tym w łaśnie kryje 

się zran ien ie  em ocjon aln e. C ynizm  to  m ech an izm  obronny, który 

zbudow aliśm y na lęku, a kiedy zagubim y się w cynizm ie, stajem y się 

pustynią em ocjonalną,

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Rozw iązłość seksualna je st rezultatem zranienia emocjonalnego i  braku 

więzi emocjonalnej, co powoduje oddzielenie od naszego serca i  naszej sek­
sualności.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Musimy m ieć dość odwagi na przyjrzenie się temu, co konieczne, by móc 
żyć w pełni własnym życiem i wypełniać nasze relacje miłością, zaangażo­

waniem i  zadowoleniem. Zapewni nam to poczucie spełnienia w życiu 
zamiast egzystencji zbudowanej na ego.
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U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Oceń swoje życie i  związek w świetle następujących pytań: Jak  bardzo jesteś 

szczęśliwy? Jak  bardzo jesteś szczęśliwy w związku? Jak  bardzo jesteś zaan­
gażowany? Bez względu na to, ja k  dobrze ci się wiedzie, może być jeszcze 
lepiej, ponieważ życie i  związki stanowią jedność. A  je śli twoje życie i  związ­

k i rozczarowują cię, możesz to zmienić, je ś li masz odwagę i  chęć zmiany. 
Dzięki temu twoja nadświadomość może ci pomóc.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobow iązuję się uzdrow ić wszystkie zerwane w ięzi pom iędzy sercem 
a seksualnością, sobą a innymi, także z samym sobą, tak abym mógł wieść 

szczęśliwe życie i  przekazać dziedzictwo m iłości moim dzieciom.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

To ćwiczenie pomoże c i uzdrowić doświadczenia, które spowodowały prze­

rwanie połączenia pomiędzy twoim sercem a seksualnością.

Gdybym m iał zgadywać, kto był uczestnikiem sytuacji, w której zerwane 

zostało połączenie pomiędzy moim sercem a seksualnością, prawdopodobnie 
byłby to _________________i _______________ i ________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  wydarzenie spowodowało zerwanie tej 
więzi, prawdopodobnie byłoby to ________________________ _____________

Co mogę robić teraz dzięki temu, że więź ta została zerw ana?____________

Czego nie musiałem robić lub czemu nie musiałem staw iać czoła w wyniku 
zerwania tej w ięzi?_______________________________ __ _______ __

Przed jakim  łękiem próbowałem się ochronić?_________________________

Jaką wymówkę zyskałem dzięki temu? _ _ _________________ _______ _

Dlaczego próbowałem kontrolować siebie? _________________________
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Kogo jeszcze próbowałem kontrolow ać?_______________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co próbowałem kontrolować u innych, prawdo­

podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k i dar bałem się ofiarować innym, prawdopo­

dobnie byłoby to _____________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  winę próbowałem odkupić, prawdopodob­

nie byłoby to _____________ _______________ __ _______________ _________

Jeśli twoja strategia nie przyniosła ci szczęścia, dokonaj innego wyboru. 
Powróć teraz do momentu zranienia i  poproś sw oją nadświadomość, aby 
pozwoliła c i odzyskać wewnętrzną równowagę. Naw iąż więź emocjonalną 

z innymi uczestnikami tej sytuacji poprzez połączenie swojego św iatła z ich 

światłem, swojego ducha z ich duchem. Gdy to uczynisz, daj im dar, który 

masz dla nich w tej sytuacji.
Aby uzdrowić zerwaną więź pomiędzy tobą a innymi, wykonaj poniższe 

ćwiczenie, przywołując w pamięci osobę, z którą najbardziej zerwałeś więź.

Gdybym m iał powiedzieć, kim je st ta osoba, prawdopodobnie był(a)by

to _ _ _______ ______________________________________________________

Co prawdopodobnie się stało, że zerwałem tę w ięź?____________________

Gdybym m iał powiedzieć, co dzięki temu mogłem zrobić, prawdopodobnie 

byłoby to __ _____________________ ________ ________________________

Gdybym m iał powiedzieć, czego nie musiałem robić lub czemu nie musia­
łem staw ić czoła dzięki temu, prawdopodobnie byłoby to _______________

Gdybym m iał powiedzieć, przed jak im  lękiem próbowałem się ochronić, 

prawdopodobnie byłoby to_______________ _________________ ________ __
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Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  dzięki temu zyskałem wymówkę, prawdo­
podobnie byłoby to ___________________________________ ________ _______

Gdybym m iał powiedzieć, co próbowałem w sobie kontrolować, prawdo­
podobnie byłoby to __________________________________________ ________

Kogo jeszcze próbowałem kontrolować dzięki tem u?___________________

Co próbowałem kontrolow ać w innych? _________________________ __

Gdybym m iał powiedzieć, ja k i dar bałem się innym ofiarować, prawdopo­

dobnie byłoby to _____________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  winę próbowałem odkupić, prawdopodob­

nie byłoby to ___________ _____________________________________________

Jeśli twoja strategia nie przyniosła ci szczęścia, dokonaj innego wyboru. 
Powróć teraz do momentu zranienia i poproś swoją nadświadomość, aby 

pozwoliła ci odzyskać wewnętrzną równowagę. Naw iąż więź emocjonalną 
z innymi uczestnikami te j sytuacji poprzez połączenie swojego św iatła z ich 

światłem, swojego ducha z ich duchem.
Aby uzdrowić poczucie oddzielenie od samego siebie, uzupełnij poniższe 

zdania:

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy najbardziej się od siebie oddzieliłem, praw­

dopodobnie byłoby to _______________________________________________ i
__________________i

Gdybym m iał powiedzieć, co się wydarzyło, że chciałem zerwać tę więź, 

prawdopodobnie byłoby to____________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co dzięki temu mogłem zrobić, prawdopodobnie 

byłoby to ____________________________________________________________
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Gdybym m iał powiedzieć, czego nie musiałem dzięki temu robić, prawdo­

podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, przed jakim  łękiem próbowałem się ochronić, 

prawdopodobnie byłoby to____________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  dzięki temu zyskałem wymówkę, prawdo­

podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co w sobie próbowałem kontrolować, prawdo­

podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co jeszcze próbowałem kontrolować poprzez to 

wydarzenie, prawdopodobnie byłoby to _______________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co próbowałem kontrolować w innych, prawdo­

podobnie byłoby to __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k i dar bałem się innym ofiarować, prawdopo­

dobnie byłoby to _____________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  winę próbowałem odkupić, prawdopodob­

nie byłoby to ________________________________________________________

je śli twoja strategia nie przyniosła ci szczęścia, dokonaj innego wyboru. 
Powróć teraz do momentu zranienia i  poproś swoją nadświadomość, aby 
pozw oliła ci odzyskać wewnętrzną równowagę. N aw iąż ze sobą więź za 

pomocą prom ieni św iatła, które połączą cię z samym sobą, a tw ój umysł 

z twoim sercem.
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91.
POROZUMIENIE

P orozum ienie daje najwięcej radości w zw iązku. Je s t  fundam entalną 

cechą każd ego  udanego zw iązku. Porozum ienie buduje mosty, które 

zm ieniają różnicę zdań w podstaw ę zrozum ienia, przebaczenia i w spół­

działania. D zięk i niem u nasze relacje nabierają barw  i stają się intere­

sujące, co w zm aga ich intensywność i przedłuża trwanie. W yjaśnienie 

wątpliwości m oże pom óc w pozbyciu się osiem dziesięciu pięciu procent 

wszystkich naszych problemów. Pozostałe piętnaście procent to ciągn ą­

ce się o d  daw na problem y lub sprawy z przeszłości, które w nieśliśm y 

do  obecnej sytuacji i które w ym agają głębszego porozum ienia.

Z nałem  kiedyś parę, w której żona zaczęła się od d alać  o d  m ęża. 

Z aczęła flirtow ać z innym i m ężczyznam i, aż w  końcu jej m ąż przyła­

pał ją  na tym, jak  całow ała się z jednym  z jego najbliższych przyjaciół. 

M ężczyzna uśw iadom ił sobie, że jego  m ałżeństw o zaczęło się rozpa­

dać. M ieli się w łaśnie przeprow adzić i planow ali tygodniow ą podróż 

sam ochodem  na dru g i koniec kraju. D ziesięć  m inut p o  rozpoczęciu  

podróży  m ężczyzna rozpoczął rozm ow ę ze sw oją żoną na tem at tego, 

co się m iędzy nim i działo. Pow iedział, że rozm awiali bez przerwy przez 

ca łą  p o d ró ż  i gdy dotarli d o  celu, byli ob o je  na now o zaangażow ani 

w  swój zw iązek.

Istn ie ją  pew ne reguły skutecznego porozum ienia, które pom ogą 

nam  uniknąć największych błędów, jakie m ożem y popełnić w związku. 

B łędy te polegają zazwyczaj na tym, że obarczam y drugą osob ę  o d p o ­

w iedzialnością za swoje uczucia, obw iniając ją  o nasze em ocje i próbu­

jąc zm usić do  zaspokojenia naszych potrzeb. A  bolesne em ocje rodzą 

się zazwyczaj, jeszcze zanim  spotykam y n aszego partnera, i w nosim y 

je do  zw iązku jako  bagaż. S ą  one często  przeniesieniem  lub odgryw a­

niem  dzieciństw a. K iedy się ujawniają, przenosim y i projektujem y nasz
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bagaż em ocjonalny na partnera, usiłując uzdrow ić dawny ból. N aw et 

jeśli partner ulegnie naszym  żądaniom , zw iązek m oże jedynie stać się 

nudny, a i tak  nie uzdrow i starego bólu.

S ą  takie  sposoby porozum ienia, które rozw iążą nasze obecne pro­

blemy, a także  uzdrow ią ból z przeszłości. W ażne jest, abyśmy się ich 

nauczyli. Porozum ienie buduje m ost pom iędzy nam i a innymi osobam i. 

Rozm ow a n iedokończona z pow odu pretensji lub niew ypow iedziane 

podziękow anie są  jak  luźny koniec liny, który trzeba zaw iązać w  węzeł. 

D o p ók i tego nie zrobimy, energia będzie  uciekać.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Każde zranienie emocjonalne je st poprzedzone załamaniem lub brakiem 
porozumienia.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Porozumienie pomaga nam zbudować pomost pomiędzy nami a partnerem. 
Wyjaśnia ono sytuację i  je st początkiem przebaczenia.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Wykaż chęć, by się dow iedzieć ja k  najw ięcej, czym je st porozum ienie 
i  w ja k i sposób buduje ono mosty pomiędzy ludźmi.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się zostać ekspertem w szczerym porozumiewaniu się z innymi.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz trzy bolesne sytuacje ze swojego życia. Wyobraź sobie teraz, że jesteś 
ekspertem od porozumienia. Sprawdź, co zrobiłbyś inaczej w każdej z tych 
sytuacji. Czym byś się podzielił? Co byś pow iedział? Będziesz wiedział, że 

odniosłeś sukces, kiedy zobaczysz i  poczujesz, iż wszyscy uczestniczy danej 
sytuacji są zadowoleni z rezultatów.
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MĘŻCZYŹNI I POROZUMIEWANIE SIĘ

Kiedy zacząłem  pisać ten rozdział, uśw iadom iłem  sobie, że ze względu 

na tem at będzie on bardzo krótki. Z m ojego dośw iadczenia wynika, że 

m ężczyźni nie są zbyt dobrzy w porozum iew aniu się w  zw iązku, ponie­

waż zw iązki dotyczą emocji, a nie przekazyw ania inform acji. W  w ięk­

szości w ypadków  m ężczyznom  nie najlepiej w ychodzi dzielen ie się 

uczu ciam i czy okazyw anie w rażliw ości. Je d n ą  ręk ą  p o rad zą  sobie 

z n ajeźdźcam i z kosm osu , ale d rżą  na myśl, że m uszą dojść do  ładu 

z własnymi uczuciam i lub porozm aw iać o  nich. W ynika to w dużej m ie­

rze z faktu, że chłopców wychowuje się tak, aby byli dzielni i aby się nie 

rozklejali. W ybuchy em ocjonalne są źle w idziane i wielu chłopców  dora­

sta w niewiedzy, jak  w erbalizować swoje em ocje. M ężczyźni oczekują 

także, że rozm owa będzie racjonalna. Je st to typowo m ęska cecha, aby 

podchodzić do problem u jako do czegoś, co m a być rozwiązane, a nie 

m a stanowić pretekstu do rozmowy, w yrażania siebie i w spółdziałania. 

R ozw iązania praktyczne oraz plan gry nie odnoszą się w żaden sposób 

do fundam entów  zw iązku -  do uczuć. Kobiety chcą, aby kom unikacja 

wypływała z serca i była pełna uczuć, w rezultacie są bardziej świadom e 

swoich uczuć i bezpośredniejsze w rozmowie. N ic nie m oże wprowadzić 

kobiety w wojowniczy nastrój szybciej niż racjonalna kom unikacja.

K obiety  z natury lepiej się porozum iew ają i zazwyczaj nie potrze­

bu ją  skryw ać swoich uczuć p o d  m aską  poczucia  hum oru -  nie blefują 

i nie rozm aw iają o  ważnym  m eczu, o ostatnim  m eczu ani o jak im kol­

w iek m eczu ! K obiety  są  z natury b ezp o śred n ie  i ed u k u ją  m ężczyzn 

w d ziedzin ie  zw iązków , p o ro zu m ien ia  i uczuć. M u szą  też  douczyć 

m ężczyzn w  obszarze  seksu , chociaż każdy m ężczyzna wierzy, że jest 

d la  kobiety darem  o d  B oga. Szczerze m ów iąc, my, m ężczyźni, chcemy 

w  to  wierzyć.
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M ężczyzn trzeba po  prostu  zmotywować do poznaw ania związków, 

rozm ów  i uczuć, a nie trzeba być specjalistą , żeby w iedzieć, jak  zm o­

tywować m ężczyznę.

M ężczyźni nie cierp ią słyszeć „M usim y porozm aw iać” i zazw yczaj 

w zdragają  się na sam ą m yśl o rozm ow ie, poniew aż w iedzą, że w  jakiś 

dziw ny sp o só b  w yjdą na czarny charakter. D la  m ęsk iej psych iki to 

b ard zo  zła w iadom ość  -  w końcu zosta liśm y  w ytrenow ani w p rze­

św iadczeniu , że jesteśm y bohateram i. Je ś li  ten obraz zostan ie  zn isz­

czony, m oże się w m ężczyźn ie złam ać duch. Je ś l i  b ę d z ie  się c iąg le  

dow iadyw ał, że je st czarnym  ch arak terem , p o sz u k a  sob ie  m ie jsca, 

gdzie będzie  bohaterem  -  być m oże w pracy, a być m oże w ram ionach 

innej kobiety. Je ś l i  kobiety chcą uczyć swoich m ężczyzn, da jąc  im  do 

zrozum ien ia, że dobrze  im  to w ychodzi, i nie szczędząc  po  d rod ze  

odpow iednich  n agród , b ę d ą  m iały  chętnych uczniów  i bram y p o ro ­

zum ien ia zostan ą  otw arte.

K obiety  często  są  lideram i porozum ien ia . Je ś l i  kobieta  kom uni­

kuje się szczerze, naw iąże porozum ienie, które jest bardzo  ważne dla 

udan ego  zw iązku. Stan ie  się ono jednym  z narzędzi, k tórego  każdy 

z partnerów  uczy się używać w  trakcie w spólnego rozwoju. Je śli jednak 

kobiety porozum iew ają się, by zaspokoić swoje potrzeby lub aby zrzucić 

na partnera winę albo  odpow iedzialność za swoje uczucia, szanse na 

udany zw iązek są  niew ielkie. M ężczyźni chętnie b ę d ą  się uczyć, jak 

rozm aw iać, tylko wtedy, jeżeli nie b ędzie  się ich n ieustan n ie  p rzed ­

staw iać w złym  świetle. Je ś li  rozm ow a b ędzie  zaw sze dotyczyć tego, 

co  m ężczyźni zrobili źle lub w czym  byli nie d ość  dobrzy, stan ą  się 

oni nieśm iali, zam knięci w sobie, oddzieleni, zaangażow ani w  pracę, 

niezależni, a w końcu przestan ie im  zależeć. Je śli kobiety chcą nauczać 

i być liderem , zw iązek będzie  się rozwijał. K iedy m ężczyzna chce się 

uczyć, zw iązek będzie się rozwijał. O czyw iście każdy zw iązek jest inny, 

ale tak  się kształtuje ogólny trend.

M ężczyźni chętnie się uczą, jak rozm awiać, jeśli są chwaleni i m oty­

wowani poprzez seks, poniew aż w ten w łaśnie sposób  w iększość m ęż­

czyzn dośw iadcza m iłości, tak  jak  w iększość kobiet dośw iadcza jej 

poprzez rom antyczne uczucia. M ężczyźni m uszą w iedzieć, że zajm ują
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w zw iązku rów norzędną pozycję, bo  w przeciwnym razie zaczną podej­

rzewać, iż są  potrzebni tylko do zaspokajan ia em ocjonalnych potrzeb 

partnerk i lub jako  w orek treningow y d la  ich em ocji. Je ś li  m ężczyźni 

podzielą  się swoim i najgłębszym i uczuciam i i zostan ą z tego pow odu 

zaatakow ani, ich partnerki stracą w ielką szansę, aby popraw ić sytuację. 

M oże się tak  stać, kiedy partnerka nie słucha albo nie wierzy, że on 

m ógłby się kiedykolwiek podzielić ważnym uczuciem ; w wielu w ypad­

kach tak w łaśnie jest ze w zględu na dużą potrzebę walki. Je ś li m ężczy­

zna dzieli się uczuciam i, a kobieta mu na to odpow iada: „M yślisz, że to 

jest złe, ja  natom iast czuję...”, będzie  to największy b łąd , poniew aż ton 

rozm ow y przejdzie nagle w kierunku zaspokajan ia własnych potrzeb, 

a w oczach mężczyzny uraza zm ieni się w ułam ku sekundy w wycofanie. 

W  ten sposób  została  zaprzepaszczona ogrom na szansa. Porozum ienie 

polega na pełnym  szacunku w dzieleniu się i jest podstaw ą każdego  

szczęśliw ego zw iązku.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Jeśli kobieta je st w związku rozkapryszona, zła lub wycofana, a nie pełna 
miłości, traci ona okazję, żeby prowadzić partnera i  uczyć go, dla dobra je j, 

jego i  ich związku. Jeśli mężczyzna je st zainteresowany głównie romansami 
i fantazjowaniem oraz obroną i ochroną samego siebie, traci on okazję, aby 

rozwijać związek.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Kiedy kobiety zaczną cenić siebie i  swoich mężczyzn, zaprzestaną wówczas 

ataku, dogadzania sobie i  pośw ięcania się na rzecz porozumienia. Kiedy 
mężczyźni zaczną cenić kobiecość i  będą uczyć się od swoich partnerek, 
rezygnując z chronienia siebie, staną się otwarci na porozumienie i  na roz­

w ój związku.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Twoim zadaniem jak o  mężczyzny jest cenić kobiecość, a także chronić ją , 

uzdrawiać i wybawiać. Kiedy się uczysz, szukasz i przyjmujesz przewodnic­
two od sw ojej partnerki, zam iast ukryw ać swoje lęki i  chronić siebie,
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przyczyniasz się do zbudowania szczęśliwego i  zdrowego związku. Twoim 
zadaniem jak o  kobiety je st zrezygnować z zaspokajania swoich potrzeb na 

rzecz przewodzenia, uzdrawiania, opiekowania się i  motywowania mężczy­

zny do tego, by otworzył się na siłę i  wartość związku, porozumienia, kobie­
cości i wspólnej seksualności. Mężczyzna będzie oddzielony w takim stopniu, 

w jakim  kobieta będzie sobie pobłażać. Ponosicie całkowitą odpowiedzial­

ność za równowagę w związku.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się rozwijać swój związek, ceniąc i kochając mojego partnera.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się, czy tw ój partner zaspokaja własne potrzeby emocjonalne, czy 
brakuje mu seksualnej integralności, czy je st oddzielony lub w jakikolw iek 

sposób ochrania swoje lęki. Ukazuje to projekcję tw ojej ukrytej i  osądzanej 
części. Zawsze gdy jesteście po przeciwnych stronach, każde z was je st 

w konflikcie z samym sobą. Podejm ij decyzję, aby przebaczyć swojemu 
partnerowi, a także sobie samemu. Wyobraź sobie, że twoja nadświadomość 

bierze cechy, które ty i  tw ój partner reprezentujecie, i  przetapia je  na czystą 
energię, a następnie łączy. D aje to każdemu z was połączoną energię, której 

możecie użyć do uzdrawiania. Wykonuj to ćwiczenie raz w tygodniu, aby 

przyczynić się do rozwoju swojego związku. Najważniejszy je st pierwszy 
krok -  docenienie partnera i  uświadom ienie sobie, że zawsze będzie on 
odzwierciedlał ten aspekt ciebie, który je st w konflikcie, po to, abyś mógł 

go uzdrowić. Kiedy szanujesz swojego partnera, zam iast go oceniać albo 
próbować kontrolować i zmieniać, możesz liczyć na jego wsparcie w uczy­
nieniu waszego związku wszystkim, czym może on być. Zintegruj ten aspekt 
siebie, który partner dla ciebie przejawia, korzystając z tego, co oboje macie 

najlepszego w sobie.
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93.

ODPOWIEDZIALNOŚĆ 
MĘŻCZYZN I KOBIET

K ażdy z nas jest całkowicie odpow iedzialny za swoje związki. Kobiety 

p ro jek tu ją  sw oją m ęsk ą  stronę na partnerów . M ężczyźn i projektu ją 

sw oją żeń sk ą  stronę na partnerk i. P rojektu jem y także  w szystko, co 

m am y w sobie stłum ione. N asi partnerzy pokazu ją nam , jak się zacho­

wujemy i kim  jesteśm y, m im o że sam i ukryliśm y to przed sobą. K ażdy 

z nas m a w  zw iązkach pew ną rolę do  spełnienia, n iezbędn ą do  tego, 

żeby zw iązek był udany i osiągn ął swój cel.

Aby m ężczyzna m ógł słuchać swojej partnerki, musi najpierw doce­

nić kobiecość. G dy to uczyni, zrozum ie, jak  ważne jest to, co mówi jego 

partnerka, i będzie w zmacniał jej pewność siebie oraz poczucie własnej 

wartości. K iedy mężczyzna słucha swojej partnerki i docenia to, co ona 

mówi, oboje  partnerzy rob ią postępy. C zasam i m ężczyzna przejaw ia 

swoją zranioną kobiecość, zależną stronę w związku, podczas gdy kobiety 

odgrywają swoją przesadną m ęskość. W  takim  w ypadku to ona będzie 

m usiała słuchać, otworzyć się i docenić kobiecość w swoim partnerze.

M ężczyźni, którzy m ają motywację, by się uczyć i dojrzewać, i którzy 

rozwinęli swą kobiecą stronę, żeby dobrze się porozum iew ać i w spół­
odczuw ać, są  niezwykle cennym i partneram i. Istnieje ogrom ne zapo­

trzebow anie na m ężczyzn, którzy prawdziwie kochają kobiety i cenią 

kobiecość, w przeszłości bowiem  rzadko udawało się znaleźć mężczyznę, 

który potrafiłby docenić w agę zw iązku i porozum iew ania się. D zisiaj 

zaczynamy akceptować, a nawet w spierać uczucia i uzdrowienie, a nie 

tłumienie potrzeb. Kobiece cechy, takie jak zdolność do nazywania em o­

cji czy porozum iewania się, są  coraz bardziej cenione w naszym m ęskim  

i niezależnym społeczeństwie. Przywraca to powoli równowagę pom iędzy 

m ęskością i kobiecością, która jest n iezbędna w partnerskim  związku.
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Kobiety, które chcą zająć w zw iązku przynależną im  pozycję lide­

rek, nauczycielek i rozm ów czyń, b ę d ą  m iały p o d  dostatk iem  m iłości, 

rom antyzm u i pięknych zw iązków , jeśli zdecydują się być ich „rzeź­

biarkam i”. Aby społeczeństw o nasze m ogło się rozwijać, potrzebni są 

zarów no św iadom i m ężczyźni, jak  i św iadom e kobiety. Społeczeństw o 

jest bow iem  oparte  na rodzin ie, a rod zin a  na zw iązkach . T ak  w ięc 

w konsekwencji, im  zdrow sze b ęd ą  nasze zw iązki, tym zdrow sze nasze 

rodziny i społeczeństw o. Ja k o  m ężczyźni i kobiety m am y do w ypełnie­

nia funkcję, która zarówno pozw ala nam  się spełnić, jak  i daje nam  wol­

ność jako indywidualnym  istotom  ludzkim  w zw iązkach oraz w rodzi­

nie. W szyscy otrzym aliśmy wezwanie, by odegrać swoją rolę, bo  jeśli nie 

staniem y się częścią  rozw iązania, będziem y częścią  problem u.

Jeśli kobiety b ędą  uczyć swoich partnerów uczuć, szacunku, porozu­

mienia, relacji i seksu i b ędą  ich motywować nagrodam i, znajdą w nich 

chętnych uczniów. Jeśli mężczyźni b ędą  w spółdziałać i cenić swoje part­

nerki, zamiast ochraniać swoje uczucia, obie strony staną się dobrymi part­

nerami. O dpow iedzialność za związek nie jest nigdy podzielona na pół; 

każdy z nas ponosi sto procent odpowiedzialności. Przywództwo kobiety 

jest tak sam o potrzebne jak chęć mężczyzny do uczenia się. Kobieta zbyt 

zależna, przestraszona lub niedoceniająca swojego partnera nie zajmie wła­

ściwego sobie stanowiska przywódcy, a jej partner m oże stracić seksualną 

integralność. Jeśli zaś mężczyzna zainwestuje energię w  swoją partnerkę 

zamiast w romanse, fantazjowanie lub zachcianki, podbuduje ją i pozwoli 

jej wznieść się ponad odczucia pragnienia, bólu i braku poczucia własnej 

wartości. Kiedy mężczyzna wykazuje chęć do nauki, będzie słuchał swojej 

partnerki z pozycji osoby bezbronnej. Zrozum ie on, że siła, z jaką partner­

ka go atakuje, odzwierciedla siłę, z jaką on się broni i pozostaje oddzielony. 

M ężczyzna będzie doceniał i integrował to, co komunikuje jego partnerka, 

aby zobaczyć, jaka nowa prawda z tego wyniknie i jaki wskaże kierunek.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Jeśli nie przyjmiemy odpowiedzialności za uzdrowienie naszych związków 

i  ofiarow anie naszych darów, będziemy ciągle obw iniać siebie, walczyć 
i  cierpieć.
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M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Poprzez naukę, szanowanie i  docenianie naszych partnerów oraz ich wkładu 

możemy się przyczynić do tego, że związek spełni swoją funkcję.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

W związku wszystko jest równe i  zawsze będziesz utrzymywał równowagę 

poprzez dopełnianie przeciwieństwa, na przykład niezależny-zależny, pozy­

tywny-negatywny, twardy-miękki, oddzielony-pobłażający swym potrze­
bom emocjonalnym oraz pobłażający swym potrzebom seksualnym-wyco­
fany. W cokolwiek gra tw ój partner, ty odgrywasz rolę przeciwną, aby 

zachować równowagę. Jeśli podzielicie się zadaniami i lekcjami, przyspieszy 

to wasz rozwój i  naukę. Istnieją takie same poziomy integralności i  neuro­
tycznego zachowania, dojrzałości i lęku, motywacji do uzdrowienia i pobła­

żania swoim potrzebom, prawdziwego dawania i  poświęcenia. Każde z was 

ponosi taką samą odpowiedzialność za to, co się dzieje w związku, i  każde 

z was ma taką sama zdolność do przemienienia go i posunięcia krok naprzód. 
Kiedy uświadomisz sobie, że tw ój partner przejawia twoje ukryte części i że 

służy to pewnemu celowi, prawdopodobnie nie będziesz ju ż  próbow ał zmie­
niać ich, ale zachęci cię to do zmiany samego siebie. Zadania są podzielone, 
żeby przyspieszyć uzdrowienie. Zdecydowałeś się przecież, aby być w związ­

ku, a to nie może się udać bez partnerstwa. Jeśli nie uświadomisz sobie tego, 

będziesz doświadczał ciągłego osądzania i w alki o władzę, i nie będziesz się 
rozwijał ani ty, ani tw ój związek. Kiedy się nauczysz, że gdy oceniasz, wska­

zujesz tylko palcem w lustro, poczujesz dostateczną motywację, aby zmienić 
i  uzdrowić siebie.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się cenić kobiecość oraz przywracać siebie i  m ój związek do 
równowagi, a tym samym zmierzać do partnerstwa. Zobowiązuję się z zaan­

gażowaniem odgrywać m oją rolę kobiety lub mężczyzny, aby pom óc 

w uzdrowieniu mojego związku.
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U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Dokończ poniższe zdania, co pomoże ci zrównoważyć męskie i  żeńskie 
aspekty w twoim związku. Stopień, w jakim  są one zrównoważone, odzwier­

ciedla stopień, w jakim  odnosimy sukces w naszych związkach.

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy m oja męska strona została wytrącona 
z równowagi, prawdopodobnie byłoby to w w ieku_____________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto brał w tym udział, prawdopodobnie był(a)by 
to ___________________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  zdarzenie wytrąciło moją męską stronę 
z równowagi, prawdopodobnie byłoby to ______________________________

Powróć do tego zdarzenia. Poproś swoją nadświadomość, aby pozwoli­
ła wszystkim uczestnikom tej sytuacji odzyskać wewnętrzną równowagę. 

Naw iąż więź emocjonalną z innymi uczestnikami tej sytuacji poprzez połą­

czenie swojego św iatła z ich światłem, swojego ducha z ich duchem. Jak i 

dar masz do przekazania każdej z obecnych osób jak o  mężczyzna lub jak o  
kobieta, aby zrównoważyć i  uzdrowić męską energię?

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy m oja żeńska strona została wytrącona 
z równowagi, prawdopodobnie byłoby to w w ieku_____________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto brał w tym udział, prawdopodobnie był(a)by 
t o ___________________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  zdarzenie wytrąciło m oją żeńską stronę 
z równowagi, prawdopodobnie byłoby to ______________________________

Powróć do tego zdarzenia. Poproś swoją nadświadomość, aby pozwoli­
ła wszystkim uczestnikom tej sytuacji odzyskać wewnętrzną równowagę. 

N aw iąż więź emocjonalną z innymi uczestnikami te j sytuacji poprzez połą­
czenie swojego św iatła z ich światłem, swojego ducha z ich duchem. Jak i
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dar masz do przekazania każdej z obecnych osób jak o  mężczyzna lub jako 
kobieta, aby zrównoważyć i  uzdrowić żeńską energię?

A  teraz się odpręż. Zanurz się w swoje wnętrze tam, gdzie znajduje się 
zarówno męska, ja k  i  żeńska energia. Przyjrzyj się, ja k  je  przejawiasz, je śli 
twoja żeńska strona jest umniejszona lub w potrzebie, pozwól, aby męska 
strona udzieliła je j wsparcia i  dała wszystko, czego potrzebuje, je śli twoja 
męska strona jest przesadnie wielka, zbyt zajęta, zestresowana bądź brak je j 
równowag}, pozwól swojej żeńskiej stronie, aby ją  zrównoważyła i  ocaliła.
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94.
KOMUNIKACJA PRZEMIANY

K om unikacja  przem iany to  rozm owa, której celem  jest zm iana siebie, 

a więc i problem u, z którym  się borykam y. Ten rodzaj d ialogu  skłan ia 

lub m otyw uje innych do  w spieran ia nas, co p om oże  nam  i naszym  

p artn ero m  p rze jść  na zu p e łn ie  now y p oz iom  p artn erstw a. K iedy  

poznam y zasady rządzące  kom un ikacją  przem iany, będziem y m ogli 

użyć ich do  tego , aby porozum iew ać się skuteczn ie  we w szystkich  

ob szarach  życia. Pozw oli n am  to  zm ieniać się b ez  staw ian ia żądań  

otoczeniu, co, jak  już wiemy, prow adzi tylko do pośw ięcenia się, oporu 

i w alki o w ładzę.

K om u n ik ac ja  przem iany je st skuteczn a, k iedy prosim y n aszego  

partnera o w sparcie i bierzem y odpow iedzialn ość za w łasne uczucia, 

m ając św iadom ość, że zostały  one przeniesione z przeszłości i bu rzą  

nasz obecny spokój. M ożem y przyznać, że te uczucia pochodzą z prze­

szłości, zobow iązać się do  uzdrow ienia ich i poprosić naszego partne­

ra o  pom oc w popraw ie sytuacji, zapew niając go jednocześnie, że nie 

ponosi winy za nasze w zburzenie. D aje  to także  naszem u partnerow i 

szansę udzielenia nam  w sparcia. Partner chętnie nam  pom oże, jeżeli 

nie będzie  m usiał brać na siebie winy za d an ą sytuację.

Z ęby korzystać z kom un ikacji przem iany, m usim y najpierw  dojść  

d o  p o ro z u m ie n ia  sam i ze  so b ą , gdyż je ś li b ęd z iem y  zap rze czać  

sw oim  uczuciom  czy dośw iadczen iom , nie będziem y m ogli się zm ie­

nić. Szczera  rozm ow a o em o cjach  m oże  być d la  n iektórych  z nas 

n a jtru d n ie jszy m  elem en tem  tego  ro d za ju  p oro zu m iew an ia  się , ale 

n asza  m otyw acja b ęd z ie  w iększa, je śli będziem y pam iętać , że  udany 

zw iązek  to  tak i, w  którym  istn ie je  p o ro zu m ien ie . I stn ie ją  je d n ak  

dw ie p u łap k i, w k tó re  m ożem y w p aść : m ożem y ukryw ać u czu cia  

z pow odu lęku alb o  rozm ow a m oże nam  posłużyć do  zaspoko jen ia
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w łasnych p o trzeb  b ą d ź  do  u k aran ia  n aszego  p artn era  za to , że ich 

nie zaspokoił. P erspektyw a w yładow ania się na p artn erze  je st n ie ­

zw ykle ku sząca , ale tak ie  p od e jśc ie  w zm aga raczej negatyw ne u czu ­

cia, zam iast sprzy jać pozytyw nym . K iedy  już w ejdziem y w kon takt 

z w łasnym i u czu ciam i, m usim y w ziąć za nie od po w ied zialn ość . S ą  

one tylko nasze i praw dopodobn ie  były w n as, d łu go  zan im  p o zn a­

liśm y partn era . Je ś l i  będziem y o tym  pam iętać , nasza  kom un ikacja  

p ozo stan ie  szczera i b ędzie  się rozw ijać.

Je śli uda nam  się pozyskać pom oc partnera, znacznie łatwiej będzie 

o siągn ąć  uzdrow ien ie, a je śli pow iem y m u, jak ie  są  n asze  intencje, 

n im  zaczniem y rozm ow ę, o wiele łatw iej b ędzie  m u się zdecydow ać 

na w spieran ie nas. Je ś l i  uda nam  się p ow ściągn ąć  em ocje, zam iast 

w yładow ać się na partnerze, będzie  to duży krok w stronę do jrzało­

ści, nawet gdy w ydaje nam  się, że nasze zdenerw ow anie jest skutkiem  

jego zachow ania. Je ś li m am y chęć i determ inację, by odn ieść sukces, 

będziem y szczerze mówić o tym, co czuliśmy, gdy się denerwowaliśmy. 

K iedy dzielim y się tym , co nas zdenerw ow ało, zapew nijm y naszych 

partnerów , że nie w inim y ich za n asze  uczucia. Je ś l i  potrak tu jem y 

nasze uczucia jak  coś, co już w nas było, dobrze będzie  się podzielić 

każdym  ich odcien iem  i dośw iadczan iem , b o  w tedy uw olnim y całą  

uw ięzioną energię. G d y  pytam y siebie, kiedy w cześniej dośw iadczyli­

śmy tych uczuć, m ogą one odżyć na nowo, ale to  dobry znak. Uwolnij 

się od  bólu i nie bó j się o  nim  rozm aw iać. K iedy rozm aw iam y o tym, 

jak  czuliśm y się w  danej sytuacji, uw alniam y się o d  zalegających w  nas 

em ocji z przeszłości.

Rozm ow a o  uczuciach z przeszłości m oże pom óc n am  przypom nieć 

o  innych, jeszcze starszych i głębiej ukrytych dośw iadczeniach i uczu­

ciach. D ośw iadczen ia  te ożyw ają bardzo  intensyw nie i należy w tedy 

podzielić  się nim i, skupiając się na uczuciu, a nie na opow ieści. Je ś li 

skoncentrujem y się głównie na opow ieści, zgubim y uczucia i przełom  

nie będzie tak potężny. N iekiedy m ożemy też dośw iadczyć silnych em o­

cji, nie przypom inając sobie konkretnego wydarzenia. To także typowe. 

Sam o podzielenie się tymi uczuciam i w zbudzi w naszym  partnerze chęć 

w sparcia zam iast ucieczki z obawy, że zrobił coś nie tak.
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Je śli w cześniej porozum iew aliśm y się w niew łaściw y sp o só b  tylko 

po  to, by obw iniać lub kontrolow ać, nasz partn er m oże się obaw iać, 

że znow u będziem y chcieli go zaatakow ać, a w tej sytuacji będziem y 

m usieli na nowo zdobyć jego zaufanie. K iedy już powiemy, co czu je­

my, być m oże będziem y m usieli udzielić w sparcia partnerow i w tym, 

co poczuje. Taki rodzaj uczciwej, otwartej rozm ow y opartej na szcze­

rym pragnieniu, by obie strony rozw ijały się w zw iązku, prow adzi do 

poczucia ulgi i rozładow ania. Problem  zazwyczaj znika, a jeśli odnosi 

się to do  pow tarzającego się problem u, zn ika cała w arstw a, która go 

dotyczy. Je śli potrafim y uzdrow ić w arstw ę zw iązaną z pow tarzającym  

się problem em  lub uczuciem , korzystnie będzie pośw ięcić czas na to, 

aby rozm awiać o nim  mniej więcej raz na tydzień. W  ten sposób uczucia 

b ę d ą  uzdraw iane warstwa po  warstwie, a sytuacja się rozładuje i p rze­

stanie nawarstwiać.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Jeśli nie weźmiemy odpowiedzialności za swoje uczucia i  doświadczenia 

i  nie będziemy potrafili się porozumiewać w szczery i  uzdrawiający sposób, 
staniemy się ofiarą, a wkrótce takie katem, który narzeka, wycofuje się 
i  atakuje.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Kiedy bierzemy na siebie odpowiedzialność i  rozmawiamy po to, by dotrzeć 
do korzeni pierwotnych uczuć i  doświadczeń, które doprowadziły do danej 
sytuacji, nie oskarżając innych osób lub okoliczności, możemy uwolnić się 
od bolesnych emocji.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Aby się porozumiewać skutecznie, ważna je st rezygnacja z postawy obronnej 
i  unikanie oskarżania innych. D aje nam to otwartość i  elastyczność potrzeb­

ne do przyjęcia informacji zwrotnej, a jednocześnie nie musimy rezygnować 
z własnych poglądów. Wtedy zarówno ty, ja k  i  tw ój partner, rozmawiając 

ze sobą, będziecie mogli odnaleźć wspólne uczucia i  satysfakcjonujące roz­
wiązanie.
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U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się przyswoić sobie zasady kom unikacji przemiany, aby stała 
się ona cennym narzędziem w moich związkach.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Pomyśl o czymś, co cię ostatnio zdenerwowało. Wyobraź sobie przez 
moment, że choć może wydawać się inaczej, nikt nie był winny. Wyobraź 
sobie przez moment, że tak naprawdę zdenerwowałeś się z powodu uczuć, 

które były ju ż  w tobie, zanim to się zdarzyło. A  teraz dokończ poniższe 

zdania:

Gdybym m iał powiedzieć, ile miałem lat, gdy to uczucie pojaw iło się po raz 
pierwszy, prawdopodobnie byłoby to w w ieku_________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto mi wówczas towarzyszył, prawdopodobnie 

był(a)by to __________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co się wtedy działo, prawdopodobnie byłoby to

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie  inne doświadczenia w moim życiu nasiliły 
to uczucie, prawdopodobnie byłoby to _______________i ____________oraz

Bogatszy o tę wiedzę porozm aw iaj o tym, co odkryłeś, z osobą, która, 
ja k  c i się zdaw ało, zadała c i ból. M ów otw arcie o swoich uczuciach 

z obecnej sytuacji, ale powiedz także, ja k  twoje rozważania doprowadzi­
ły cię do odkrycia korzeni tych bolesnych em ocji i  innych doświadczeń, 

które je  wzmocniły. Mów o tym tak, aby podzielić się wszystkimi uczu­
ciam i, jakich  wówczas doświadczyłeś. Jeśli z jak iegoś powodu nie możesz 
pow iedzieć wszystkiego osobie, która była według ciebie przyczyną tego 

zdenerw ow ania, porozm aw iaj o tym z kim ś bliskim . Zauważ, ja k  się 

teraz czujesz. Z apytaj siebie, czy popraw iło się tw oje sam opoczucie 
i  twoja sytuacja.
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95.
FAZY KOMUNIKACJI PRZEMIANY

W iększość problem ów  w  zw iązku zn ika, jeśli zarów no my, jak  i nasi 

partnerzy wyjaśnimy powody, d la  których zachowujemy się w określony 

sposób. O czyszcza to  atm osferę i pozw ala nam  się porozum ieć. Cel, 

którym  je st dzielenie się i w yjaśn ianie w ątpliw ości, w zm acnia naszą 

w iarę w  to , że  w szystk ie  problem y m ożn a rozw iązać. Je ś l i  bow iem  

wiemy, co oboje czujemy, i chcem y się tym  podzielić, wówczas m ożemy 

budow ać nasz zw iązek. To, czego nie daje się oczyścić poprzez w yraża­

nie uczuć i w yjaśnianie pow odów  naszego zachow ania, jest praw dopo­

dobnie pow tarzającym  się problem em  i w ym aga kom unikacji przem ia­

ny. W  kom un ikacji przem ian y skupiam y się na d ia logu , który jest 

skuteczny, a nie na an gażow an iu  się w  n iep orozu m ien ia , k łótn ie, 

a nawet bijatyki, do jakich  niekiedy dochodzi w zw iązku. Poniższe fazy 

w skażą ci właściwą ścieżkę:

1. Je ś l i  je ste ś zdenerw ow any, w eź od p o w ied zia ln o ść  za sw oje 

uczucia. Te uczucia w niosłeś do danej sytuacji czy zw iązku. Są  

twoje. N ajbardziej skutecznym  sposobem , by zm ienić sytuację, 

jest zm iana swoich uczuć, a nie próba zm iany partnera. Zdecy­

duj, że potraktu jesz tę sytuację jak  okazję do uzdrow ienia siebie 

i swojego partnera.

2. Poproś swojego partnera o pom oc. D aj m u do zrozum ienia, że 

in tencją tej kom unikacji jest uzdrow ien ie poprzez rozm ow ę. 

Zapew nij go, że nie jest on tw oim  celem  ani tym  złym. Je ś li 

będzie w iedział, że nie będziesz go obw iniać za swoje uczucia, 

najpraw dopodobniej jego chęć do w spółpracy będzie większa.

3. Poproś o pom oc i przew odnictw o duchowe. O tw iera cię to na 

przyjęcie łaski, która sprawia, że w szystko staje się łatwe.
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4. Zdecyduj, co chciałbyś osiągn ąć  w w yniku tej rozmowy. Je ś li 

w yznaczysz sobie cel, łatw iej b ęd zie  ci patrzeć na problem y, 

które m ogą się pojaw ić na twojej drodze , jako  na przeszkody 

niż dow ód na to, że poniosłeś porażkę. Je śli nie określisz celu, 

każdy konflikt, jak i się pojawi, m oże być ostatni.

5. D ziel się swoim i uczuciam i, nie obw iniając o nie swojego part­

nera. Tu nie m a czarnych charakterów ; oboje m ożecie wygrać. 

O bw inianie blokuje porozum ienie. Je ś li uw ażasz, że k toś inny 

ponosi w inę, nie będziesz  w stanie zm ienić się w sposób , jak i 

jest niezbędny, aby m óc się rozwijać. Je śli nie w eźm iesz na siebie 

odpow iedzialności, twój partner nie będzie skory do rozmowy. 

C zęsto  trzeba nieustannie zapew niać drugą osobę, że nie ponosi 

ona winy. Pow iedz więc, co czujesz i co cię denerw uje, tak  jasno 

i otwarcie, jak  to tylko możliwe.

6. Przyznaj się do swoich uczuć i weź za nie odpow iedzialność. To 

najważniejszy etap kom unikacji, bo  sprow adza twoje uczucia do 

m iejsca, gdzie m ożesz sobie z nim i poradzić.

7. G dy  już przyznasz się do danego uczucia, opow iedz o  tym, jak 

przejaw iało się ono w tw oim  życiu. C zasam i w yjdą na wierzch 

historie z przeszłości. O pow iedz je, ale pozostań  w bliskim  kon­

takcie z uczuciem . Uchroni cię to przed ucieczką od  tego uczucia 

lub przed stłum ieniem  go. Utrzymuj je jak najbliżej powierzchni, 

b o  tam  m ożna łatw iej uw olnić się o d  niego. G d y  będziesz  się 

dzielił swoim i uczuciam i, zauw ażysz, że się zm ieniają. Im  czę­

ściej będziesz się nim i dzielił, tym  lepiej będziesz się czuł.

8. Zastanów się, czy twoje zachowanie nie przypomina czasem zacho­

wania jakiejś osoby z przeszłości. Podziel się tym. Jeśli wejdziesz 

z tym w  kontakt i podzielisz się tym, uwolnisz się od tego. Jeśli dzie­

lisz się w  taki sposób, zachęcasz swojego partnera, aby cię wspierał.

9. Podejm ij decyzję, że rezygnujesz z postaw  obronnych, które sto ­

sow ałeś, aby ochronić się przed tym uczuciem . Podziel się nim. 

G d y  to  zrobisz, zm ieni się ono. P ogódź się z faktem , że uczucie 

to  nigdy nie przyczyniło się do  popraw y tw ojego życia. Było ono 

po  prostu  pom yłką i kiedy uznasz je za takie, zm ieni się.
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10. Poproś swojego partnera o w sparcie w  tym nowym sposobie życia 

i odczuwania. Podziękuj partnerow i za pom oc, a także za to, że 

pom ógł ci uwolnić się od  bólu. Twoja strategia obronna nie przy­

niosła rezultatu, ale teraz m ożesz odkryć nowy sposób na życie.

11. C zęsto  już sam o to wystarczy, aby uzdrow ić cały problem  lub 

aspekt w iększego problem u. Używając tego sposobu  uzdraw ia­

nia, budu jesz p om o st porozum ien ia  łączący  cię z partn erem  

i pom agasz m u nabrać pew ności siebie. G dy  będziesz regularnie 

korzystał z kom unikacji przem iany, aby uzdraw iać negatywne 

wzorce i pow tarzające się problemy, twój zw iązek z pew nością 

będzie udany.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Gdy obwiniamy naszego partnera lub ukrywamy swoje uczucia, przyczynia­
my się do narastania pretensji, które osłabiają związek.

MECHANIZM UZDRAWIANIA
Poprzez komunikację przemiany budujemy związki i  uzdrawiamy siebie, 

utrwalając zdolność prowadzenia dialogu i  umiejętności, z których możemy 
korzystać przez całe życie.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Kom unikacja przemiany je st kluczem do twojego rozwoju i  do związku. 
Chociaż wymaga ona odwagi, nagrodą je st odnowiona m iłość i  więź emo­
cjonalna, która przetrwa wszystkie problemy.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się zostać ekspertem w dziedzinie komunikacji przemiany; m ój 

partner będzie dla mnie ważniejszy niż m ój ból.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przećwicz dzisiaj komunikację przemiany z kimś, kto je st ci bliski. Aby stać 
się ekspertem, pow tarzaj ćwiczenie przynajmniej raz w tygodniu.
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96.
PRZEPRASZAM

N igdy nie m usieć przepraszać to w ażna zasada. P om aga nam  to zro­

zum ieć granice naszego zw iązku. Je ś li nigdy nie m usim y m ówić „prze­

praszam ”, oznacza to, że zależy nam  na tym , aby nie robić niczego, co 

m oże  zran ić n aszego  p artn era . Tw orzy to  pew ien  stan d ard , który 

m ożem y zastosow ać do  w szystk iego , co  robim y, i zach ęca  n as n ie­

ustann ie, aby spraw dzać, czy to , co  robim y, w pływa na n aszego  p art­

nera. Je s t  to w dużym  stopn iu  ucieleśn ien ie zasady  „Traktuj innych 

tak, jak  sam  chciałbyś być traktow any”. Z astanów  się, zanim  coś zro­

bisz lub gdy coś robisz, jak  w płynęłoby to  na ciebie, gdyby twój p art­

ner zrobił to co ty. A lbo w yobraź sobie, że  jest on w tedy z to b ą  -  jeśli 

jest zadow olony z tego , co  rob isz, to  w  porządku . Je ś li  nie, p rzean ali­

zuj swoje działanie.

Je śli twój partner jest bardzo  zaborczy i zazdrosny, będziesz m usiał 

przeprow adzić z nim  serię rozmów, aby zbudow ać łączący w as pom ost. 

T rzeba w ziąć p o d  uw agę próg  bó lu  partnera. N egatyw nym  zachow a­

niem  woła on o m iłość i w sparcie i jeśli je otrzym a, będzie  m ógł przejść 

na nowy poziom  partnerstw a.

Kolejny ważny aspekt zw iązku to nauczyć się m ówić „przepraszam ”. 

N ajw ażniejsze słowo, jak iego  m oże się nauczyć m ąż. K ob iecie  w ypo­

w iedzenie go zazwyczaj przychodzi z łatw ością. W iele razy w idziałem , 

jak i m agiczny efekt wywołuje to słowo, jeśli jest w ypow iedziane szcze­

rze. N ie w yraża ono poczu cia  winy, ale akceptację  w łasnej odpow ie­

dzialności. Je ś li  będziem y go używ ać, aby w yrazić poczucie  winy, nie 

zaw sze uda nam  się dokonać potrzebnych zm ian. Poczucie winy jest 

pew n ego rod za ju  em ocjonalnym  superk le jem , który u tw ierdza nas 

w tym , co robimy, tak  długo, jak  czujem y się z tym  źle. Poczucie winy 

łagodzi n ieco ciężar negatyw nego zachow ania, poniew aż czujemy, że
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w ten sp osób  za nie płacim y. Z drugiej strony w zięcie n a siebie o d p o ­

w iedzialn ości pok azu je  nam , że m ożem y reagow ać św iadom ie. K iedy 

szczerze przepraszam y, działam y św iadom ie, reagu jąc n a to, co  czuje 

n asz  partn er. P o w szechn ie  w iadom o, że m ężczyznom  tru d n ie j jest 

p rzepraszać. K ob iety  często  d orasta ją , czu jąc się n iekochane, n a to ­

m iast m ężczyźni do rasta ją , p ośw ięcając  się, żeby odk up ić  poczu cie  

winy. M ężczyźn i p ró b u ją  w tedy rob ić  w szystko  perfek cy jn ie , a to 

u trudnia przepraszan ie. D la  wielu m ężczyzn je st ono rów noznaczne 

z przyznan iem  się d o  w iny i m oże uaktyw nić law inę p oczu cia  winy 

i poczu cia  porażk i tłum ionych o d  dzieciństw a. W  rezultacie m ężczyź­

ni, b ron iąc się p rzed  tym i uczu ciam i, m ogą  być ca łk iem  zaślep ien i 

i oporn i w sytuacjach, które w ym agają przeprosin . K obiety  są  zazw y­

czaj w rażliw sze i łatwiej zranić ich uczucia. G dy  m ężczyźni nauczą się, 

jak ą  w agę m a słowo „przepraszam ”, b ę d ą  m ogli naw iązać pełen  ciepła 

kontakt em ocjonalny ze sw oim i partnerkam i.

Je ś l i  je d n a k  p rzep raszam y  n ie szczerze , je s t  to  p ró b a  m an ip u lo ­

w an ia  sy tu ac ją . S p o tk a łe m  k ied y ś n a w arsz tac ie  m ężczy zn ę , k tóry  

p o w ied z ia ł, że  zn a m oc słow a „p rz ep ra szam ”, i p rze jaw iał to , p rz e ­

prasza jąc  sw oją żon ę, k iedy tylko m ógł. Z  jego  tonu ja sn o  w ynikało , 

że  słow o to  n ic d la  n iego  n ie  zn aczyło . N a tra f ił  on  ja k im ś  cu d em  

n a to  m ag iczn e  słow o, zo b aczy ł, ja k i d a je  e fek t, i n ad u ży w ał go , 

aż  s tra c iło  zn aczen ie . W yraźn ie  by ło  w id ać , że  n ie  z a m ie rz a ł on  

się  z m ie n iać  an i ro zw ijać , a le  m an ip u lo w ać  sy tu a c ją  d la  w łasn ej 

k o rzyści.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Odmowa lub nieumiejętność przepraszania mogą prowadzić do nieporozu­
mień i w alki o władzę.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Chęć, aby szczerze przeprosić, kiedy popełniliśmy błąd łub kiedy nasz part­
ner źle się czuje, pozwala nawiązać kontakt i  pokazuje  mu, że szanujemy 
jego uczucia.

386



UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA
Szczere przeprosiny to ważny most w związku. Aby przeprosić taktownie, 

musimy zrezygnować z jakiejkolw iek form y dom inacji, współzawodnic­

twa i  obw iniania i  zdecydować, że w spółdziałanie z partnerem  i jego  
emocje są ważniejsze. Przeprosiny świadczą o tym, że zależy nam na tym, 

aby napraw ić błędy.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się, że przeproszę, je śli popełniłem błąd.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Poszukaj w swoim życiu przykładów na to, że umiesz przepraszać. Zastanów 
się, w ja k i sposób tw ój styl przepraszania mógł wpłynąć na twojego partne­

ra. Za jak ie  sprawy i sytuacje jesteś winien swojemu partnerowi przeprosi­

ny? Jeśli uważasz, że nie ma takich sytuacji, to albo zaprzeczasz ich istnieniu, 
albo jesteś gotowy na wniebowstąpienie! Jak  myślisz, która z tych dwóch 
możliwości je st bardziej prawdopodobna?
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97.
BLISKOŚĆ I WSPÓŁDZIAŁANIE

W szelki ból, k tórego dośw iadczam y, pochodzi z oddzielen ia w prze­

szłości przejaw iającego się obecnie. To, co  zrobim y z tym problem em , 

zależy o d  n aszego podejścia  do  życia. Je ś li  wybierzem y uzdrow ienie, 

będzie to oznaczało naukę, w spółdziałanie i rozwój, ale jeśli w ybierze­

my nieśw iadom ość, m ożem y tylko dośw iadczać jeszcze więcej bolesne­

go oddzielen ia i rozdarcia.

W  pew nym  stopniu  oddzielen ie m a korzenie w  niezdrow ej w ięzi 

em ocjonalnej, jak ą  m ieliśm y z rodzicam i. A le jeżeli będziem y ich za to 

winić, przeżyjem y życie jako  ofiary, będziem y się pośw ięcać lub stan ie­

my się za bardzo niezależni. N ie pow iedzie nam  się ani w m iłości, ani 

w pracy tak, jak  byśmy pragnęli. Prawie wszyscy rodzice robią, co m ogą, 

d la dobra swoich dzieci, sam i m ając przy tym  kiepskie w zorce tw orze­

nia więzi em ocjonalnej, które wynieśli z w łasnego dzieciństw a. Zerw a­

nie w ięzi zwykle je st pow tarzan e z pokolen ia na pokolenie, dopóki 

w zorzec nie zostanie uzdrowiony. Je śli będziem y winić naszych rodzi­

ców, zachęcim y nasze dzieci do  takiego sam ego zachowania. M ożem y 

jedn ak  zm ienić to, co  się wydarzyło, i to, co  się dzieje teraz. N ie  je ste­

śmy o fiaram i naszej przeszłości, je śli tylko ta k  postanow im y -  nasz 

sp o só b  w ykorzystania przeszłości determ inuje to, jak  ją  postrzegam y 

i jak myślimy o przyszłości.

K ażd a  sytuacja daje okazję do  uzdrow ienia, dzielenia się i rozwoju 

albo m oże też być użyta d o  zaspokojenia własnych potrzeb czy w ytw o­

rzenia bólu i pośw ięcenia, czyli jako  część b łędnej strategii osiągan ia 

szczęśc ia . M ożem y zdecydow ać, czy będziem y używ ać p rzesz ło śc i 

i teraźniejszości jako wymówki, czy jako okazji do rozwoju. N ie m ożna 

m ieć prawdziwej m iłości i osiągnąć prawdziwego sukcesu bez nawiązy­

w ania więzi em ocjonalnej. D o  nas należy wybór, czy chcemy to zrobić.
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Pośw ięcenie i wykorzystywanie innych nie jest nawiązywaniem  więzi, 

tylko udaw aniem . M ożem y o d  razu zakończyć swoje oddzielenie, jeśli 

zdecydujem y się naw iązać w ięź i w spółdziałać, poniew aż tylko m iłość 

i przebaczenie m ogą odm ienić sytuację.

N ie musimy zgadzać się z innymi, aby nawiązać z nim i bliskość. W ięź 

nie zależy o d  tego, czy ktoś m a rację, czy nie, chodzi w  niej raczej o  to, 

żeby wyjść partnerow i naprzeciw  i pozwolić, aby wyłoniło się właściwe 

rozw iązanie, które usatysfakcjonuje obie strony. M usim y jedn ak  unikać 

pośw ięcania się lub dochodzenia do  porozum ienia z pow odu fałszywego 

poczucia lojalności, b o  takie porozum ienie nie przetrw a próby czasu. 

Prawdziwa w ięź to  szacunek dla siebie i własnych uczuć, a także  n ie­

zgadzanie się na nic innego poza całkowitym  połączeniem . Tylko wtedy 

odnajdziem y prawdziwe rozw iązanie. W ażne, abyśmy szanow ali swoje 

uczucia i słuchali ich, ale nie należy pozwolić, aby one nam i rządziły, nie 

stanow ią bow iem  pełnej odpow iedzi. Jedynym  właściwym wyborem  jest 

w spółdziałanie i to ono dostarczy nam  pełnej odpowiedzi.

Poprzez w spółdziałanie m ożem y dośw iadczyć czystej m iłości. Ja k o  

że u podstaw y k ażd ego  problem u leży oddzielen ie, n ie  m a tak iego  

problem u, k tórego nie m ożna by uzdrow ić w spółdziałaniem . N iek tó ­

re problem y m ają wiele warstw, a n ieśw iadom e rozdarcie wewnętrzne 

m oże m ieć ich setki. Z a każdym  jedn ak  razem , kiedy decydujem y się 

w spółdziałać, usuwam y jedn ą  warstwę.

D r  C h arles Spezzano , psycholog z D en ver w K olorado  (nie jest 

m oim  krewnym), przeprow adził pow ażne badan ia  i napisał k ilka w aż­

nych prac naukow ych na tem at w ięzi em ocjonalnej i tego, jak  w ażne 

jest naw iązanie jej zaraz  po  narodzinach . P o d k reśla  on, że pierw sze 

24 godziny po narodzinach to najodpow iedniejszy czas d la  dziecka, aby 

naw iązało w ięź ze swoim i rodzicam i. B ad an ia  w ykazują, że jeśli taka 

w ięź została  naw iązana, relacja pom iędzy dzieckiem  a rodzicem  jest 

znacznie łatw iejsza, gdy dziecko dorasta. D r  Spezzano tw ierdzi, że naj­

ważniejsze d la  procesu nawiązywania więzi jest pierwsze 15 z 24 godzin 

pierw szego dnia życia.

M oje dośw iadczen ie  tak że  pokazu je , że ci, którzy nie naw iązali 

więzi przy narodzinach , zazwyczaj m ają problem y w naw iązaniu więzi
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z w łasnym i dziećm i. A le odkryłem , że m ożna uzdrow ić wiele u szk o­

dzonych warstw, przenosząc się w  w yobraźni do  m om entu swoich n aro­

dzin . P ro szę  klientów, aby odn aleźli w ew nątrz siebie św iatło (swoje 

duchowe centrum , źródło swojego istnienia) i użyli go  d o  połączenia się 

ze swoim i rodzicam i. N astępn ie przenoszę ich do  m om entu, w którym  

narodziły  się ich dzieci, i proszę, aby połączyli się z n im i w ten sam  

sposób. Ludzie  ci mówili m i później, że nastąpiły  istotne zm iany w ich 

uczuciach w obec siebie, a także  w  relacjach z dziećm i.

Zniszczenie więzi lub fakt, że nigdy nie została ona nawiązana, przy­

czynia się do  pow staw ania w naszym  życiu jeszcze w iększego poczucia 

straty, nieporozum ienia, lęku, iluzji, porzucenia, przekonania, że jest 

się nie d ość  dobrym , poczucia n iezaspokojenia i uzależnienia. W  wielu 

w ypadkach  osoby, które nie um ieją nawiązywać w ięzi, późno w stępują 

na ścieżkę związków miłosnych, próbując najpierw zbudow ać podstaw y 

więzi, gotow ości i zrozum ienia. Je śli k toś w dzieciństw ie nie dośw iad­

czył w ięzi em ocjonalnych, jest znacznie bardziej podatny na cierp ie­

nie. W ięzi em ocjonalne pozw alają lepiej rozum ieć siebie i innych, a my 

czujem y się docen ien i i bardzie j akceptujem y siebie. K iedy w zorzec 

naw iązyw ania w ięzi zostaje  zaburzony, tracim y zasadn icze  elem enty 

tego zrozum ienia, co  z kolei utrudnia nasze późniejsze relacje.

U zdrow ienie polega na przyw róceniu w naszym  obecnym  zw iąz­

ku  tego, co zostało utracone lub czego nigdy w nim  nie było. Z a k aż­

dym  razem , gdy zbliżam y się d o  kogoś, rozwijam y n aszą  zdolność do 

budow ania bliskości i to, co zostało w przeszłości poprzecinane, m oże 

zostać na nowo połączone. N asza  obecna m iłość m oże uzdrowić poraż­

ki z przeszłości. M ożem y zaangażow ać się całym  sercem .

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Każdy aspekt, w którym utraciliśmy więź lub w którym nigdy je j  nie było, 

tworzy wzorzec straty i  cierpienia.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Możemy ustanowić albo odbudować więź poprzez współdziałanie i  uzdro­
wienie poczucia oddzielenia.
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UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA
Oceń swoje więzi. Zadaj sobie następujące pytanie: „Gdybym m iał powie­

dzieć, czego doświadczyłem w trakcie porodu oraz w łonie matki, jak a  była­

by odpowiedź?". W jakim  stopniu utraciłeś wtedy więź emocjonalną? Oceń 
teraz stopień oddzielenia, który w sobie nosisz -  wskazują na to niezaspoko­
jen ie, lęk, cierpienie, samotność, choroba i  pow tarzające się problemy. 

Wykaż się teraz chęcią zbudowania więzi emocjonalnej.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do uzdrowienia, abym mógł położyć kres poczuciu oddzie­

lenia w sobie i  wokół siebie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Wybierz ja k iś  aktualny problem lub trudną sytuację. Poproś swoją nadświa­

domość, aby pozw oliła wszystkim uczestnikom tej sytuacji odzyskać 
wewnętrzną równowagę. Jeśli będzie to konieczne, udajcie się do miejsca 
położonego jeszcze głębiej. Zobacz i  poczuj, ja k  światło w tobie łączy się ze 

światłem  każdej osób. O d teraz aż do momentu rozwiązania problem u 

wykonuj to ćwiczenie zawsze, kiedy myślisz o danej osobie. Zapytaj siebie: 
„K to naprawdę potrzebuje m ojej pom ocy?". Za każdym razem kiedy pomy­

ślisz o kim ś takim, zobacz i  poczuj, ja k  światło w tobie łączy się ze światłem 
tej osoby. Zrób listę problemów tej osoby i  pod koniec każdego tygodnia 

sprawdź, ja k  sobie z nim i radzi. Jeśli masz ja k iś  dar, podziel się nim, aby 

pomóc je j w uzdrowieniu.

391



9 8.

AKCEPTOWANIE ZMIAN I CHĘĆ 
UCZENIA SIĘ

Kiedy tylko pojaw ia się jakiś problem , życie dom aga się od  nas zm iany 

i o  to  sam o dopom ina się nasza dusza. K ażdy problem  reprezentuje m iej­

sce w  naszym wnętrzu, w którym spotykają się dwie przeciwstawne ener­

gie; konflikt ten przejawia się także na zewnątrz. Aby m ożna było zmienić 

sytuację, każde takie miejsce wymaga przebaczenia na zewnątrz i integra­

cji o d  wewnątrz. Kiedy znajdujemy się w  konflikcie z naszymi partneram i, 

to my, a nie nasi partnerzy, musimy się zmienić. Moglibyśmy oczywiście 

zm usić naszego partnera, żeby postępow ał tak, jak  my tego chcemy, co 

spowodowałoby, że musiałby się on poświęcić, a  nie my, ale takie postę­

powanie pozbawiłoby nas szansy na uzdrowienie czegoś w sobie. M ożemy 

być bardzo rozdarci wewnętrznie, jeżeli jednak będziem y w spółdziałać 

i wybaczymy sytuacji oraz jej uczestnikom , odrodzim y się.

Je ś l i  nie będziem y chcieli się uczyć na błędach , b ę d ą  one pow ra­

cać, co w końcu doprow adzi do  traged ii. O trzym ujem y n ieustann ie 

wezwanie do  tego, by uczyć się nowych postaw, a co w ażniejsze, także 

sposobów  uzdraw iania i oduczania się tego, co  niewłaściwe. Program  

nauczania ustala nasza nadśw iadom ość, a gdy nie chcemy się zm ienić, 

gdy upieram y się przy swoim , gdy chcemy wygrać albo  gdy gram y w grę 

w ygran a-przegran a, stosujem y m anipulację  lub szantaż em ocjonalny 

dla zaspokojenia własnych potrzeb, rezultat m oże być tragiczny.

N asza chęć uczenia się m oże dawać spektakularne rezultaty, jako że 

podbudow uje ona naszą pew ność siebie. Z a każdym  razem , gdy decydu­

jemy się w spółdziałać z naszym  partnerem , zam iast próbow ać osiągnąć 

przewagę emocjonalną bądź seksualną dla dowiedzenia naszej wyższości, 

jesteśm y nagradzani pogłębieniem  naszej miłości. Pragnienie uczenia się 

oraz chęć zmiany i rozwoju otworzą dla nas nowe dziedziny życia.
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G dy jesteśm y skłonni się zm ienić, nauka przychodzi z łatw ością i bez 

przeszkód. G dy  jesteśm y gotowi pó jść naszą prawdziwą drogą życiową, 

naszym  oczom  ukaże się wiele z tego, co było ukryte; zaoszczędzim y 

wiele czasu  i cierpienia. C h ęć uczenia się i uzdrow ienia pozw ala, by 

nasze życie sta ło  się lekkie i spokojne. K iedyś m iałem  klienta, który 

chorow ał na raka. Pew nego dnia, gdy był w drodze  na spotkan ie  ze 

m ną, poczuł, że m usi zjechać z autostrady, poniew aż był przekonany, iż 

otrzym a jakieś przesłanie. Jech ał przez senne m iasteczko na wybrzeżu, 

ale nic nie przykuło jego  uwagi. Je d n ak ż e  gdy m iał w łaśnie w jechać 

z pow rotem  na autostradę, zobaczył billboard, na którym  w idniał napis: 

„Twoja zm ian a jest tw oim  lekarstw em ”. N ie  m uszę dodaw ać, że gdy 

dojechał do m ojego gabinetu, był pogrążony w głębokiej refleksji. Jego  

na nowo obudzona determ inacja, by dokonać zm ian, sprawiła, że zm ie­

niły się rokow ania lekarzy i jego życie.

MECHANI ZM CI E R PI E NI A
Niechęć do uczenia się i  dokonywania zmian może prowadzić do wielkich 

dramatów.

MECHANI ZM UZDROWIENIA
Nasza chęć uczenia się i rozwijania wnosi do naszego życia lekkość i swo­

bodę, co jest wpisane w nasz program przez naszą nadświadomość.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Chęć uczenia się sprawia, że pozostajesz miody i  elastyczny. Pozwala ci 

dalej się rozw ijać i  ukazywać siebie partnerowi od coraz innej strony. To 
z kolei wywołuje w naszym związku odświeżające poczucie swobody i pod­

ekscytowania. jakiekolw iek kłótnie, nuda czy problemy w twoim związku 
odzwierciedlają tw ój lęk przed zmianą. Kiedy zaangażujesz się w zmiany 

i  z ochotą uczysz się od swojego partnera, czerpiesz z jego doświadczenia, 
z życia i z własnego wnętrza duchowego, to ofiarowujesz cenny dar zarów­
no sobie, ja k  i  partnerowi. N ie zmieniamy się wyłącznie dla sam ej zmiany, 
ale po to, byśmy byli szczerzy, szczęśliwsi, sw obodniejsi i  pełn iejsi we 

wszystkim, co robimy.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJ A 
Zobowiązuję się do tego, że będę się uczyć i zmieniać z łatwością, swobodą 

i  w sposób pełny.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Oceń swoją chęć uczenia się i  akceptowania zmian w skali od 1 do 100. Jak  

bardzo jesteś chętny, by uczyć się i  akceptować zm iany...

. . .w so b ie?_________________________________ ____________________ _ _

. . .w swoim partnerze?_______________________________________________

. . .w swoim życiu ? __________ ________________ ________________ _

. . .w swoim życiu zaw odow ym ?____________________

Przez dziesięć minut wyobrażaj sobie, że we wszystkich tych sferach masz 

sto punktów. Jaka je st różnica pomiędzy wyobrażeniem a stanem faktycz­
nym? Czy byłbyś skłonny dokonać innych wyborów w świetle nowo naby­
tej wiedzy?
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99.

CEL ZWIĄZKÓW

.Każdy zw iązek m a cele, z których pierw szym  i najw ażniejszym  jest 

m iłość, radość i szczęście. M iłość, którą otrzymujemy, zachęca nas do 

tego, byśmy odkryli swoją prawdziwą tożsam ość, byśmy żyli w zgodzie 

z własnym  przeznaczeniem  najlepiej jak  tylko potrafim y oraz abyśmy 

osiągnęli jedność. Je śli nie doszliśm y jeszcze do tego etapu, w tedy d ru ­

gim  celem  zw iązku, niezbędnym  do tego, by przyw rócić nam  radość, 

jest uzdrowienie. Zaw sze gdy nie czujem y m iłości an i radości, najwyż­

szy czas zacząć uzdraw iać siebie, a  najlepszym  do  tego narzędziem  jest 

zw iązek. N asze  zw iązki służą również do  tego, by nasza m iłość pom a­

gała naszym  przyjaciołom  i otaczającem u nas św iatu, in sp iru jąc ich. 

Służym y św iatu nie tylko poprzez to, co m u dajemy, ale poprzez inspi­

rację, k tóra b ierze się z m iłości i w spó łdziałan ia  w zw iązku. K ażdy 

zw iązek m a też indywidualny, właściwy sobie cel, który m oże być różny 

na różnych etapach n aszego życia.

C elem  naszych zw iązków  jest cieszenie się so b ą  nawzajem , odkry­

wanie znaczenia m iłości oraz to, byśmy my sam i, nasz partner i związek, 

osiągnęli pełnię. Zw iązki m ogą być zarów no schodam i d o  duchow ego 

spokoju , jak  i sposobem , w jak i m ożem y stw orzyć w łasne n iebo czy 

nirw anę na Ziem i. C elem  i nadzieją każdego  zw iązku jest m ożliw ość 

w spom ożenia Ziem i w rozwoju. Za każdym  razem  gdy uwalniam y się 

od  czegoś, co oddala  nas od  partnera, uwalniam y też Ziem ię o d  iluzji 

i cierpień, których pozostają  do uleczenia miliardy.

R ealizu jąc cel n aszego zw iązku, w spóln ie zm ierzam y do  tak iego  

celu, który inspiruje każdego z partnerów, a pojaw iające się konflikty 

stają się jedynie drobnym i przeszkodam i na drodze do  pełnego zaan ­

gażowania. Zaczynam y postrzegać problem y jako narzędzie służące do 

uzdraw iania i w prow adzania pozytywnych zm ian, a nie jako znak, że
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coś jest nie tak w naszym związku. N ie każdy związek może trwać 
wiecznie, ale gdy partnerów łączy miłość i więź, związek zakończy się 
raczej przyjaźnią niż cierpieniem, gdyż jego cel został osiągnięty.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Związki, które kończą się cierpieniem, nie osiągnęły swojego celu.

M E C H A N I Z M  U Z D R O W I E N I A

Cel naszego związku ukierunkowuje nas, dodaje nam sil i  ofiarowuje dar 

nam, naszym partnerom oraz światu.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Masz swoje cele i  m aje  takie tw ój związek. Jeśli nie będziesz żył zgodnie ze 

swoim celem życiowym, przeszkody i  problemy będą miały niszczący nega­
tywny wpływ, a jednym ze skutków tego będzie unikanie przez ciebie praw­
dziwego celu twego życia i  twego związku.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do realizowania swoich celów życiowych i  celów swojego 
związku.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Przeanalizuj każdy sw ój ważny związek, włączając w to związki z rodzica­
mi, rodzeństwem, dziećmi oraz byłymi i  obecnymi partnerami. Jak i był cel 
każdego z tych związków? Jak iej radości i  szczęścia mieliście sobie nawza­
jem  dostarczyć? Co m ieliście wspólnie uzdrowić? Czy wam się to udało? 

Może ci się jeszcze udać, je ś li przebaczysz wszystkim osobom, których to 
dotyczy. Jak i ważny dar lub dary m iałeś im ofiarow ać? Jak i ważny dar lub 

dary oni m ieli dać tobie? Kiedy ty obdarowujesz ich, oni obdarowują cie­
bie. W jakim  stopniu wam się to udało? Jeśli nie przekazałeś jeszcze tych 

darów, zrób to teraz, bo pomoże ci to zrealizować wasz wspólny cel, dla 
którego jesteście razem. Możesz sprawdzić, ja k  bardzo czujesz się spełniony 

w odniesieniu do jakiejkolw iek osoby lub okresu swojego życia, zadając 
sobie pytanie: „Gdybym m iał powiedzieć, ja k  bardzo czułem się spełniony
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w tym związku lub w tym okresie życia, ja k a  byłaby odpow iedź?”. Tam 

gdzie czujesz się najm niej spełniony, ofiaruj dary, które pozwoliłyby zakoń­

czyć te sceny happy endem. Wtedy będziesz mógł przyjąć dary, które inni 
m ają dla ciebie.
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100.
UZDRAWIANIE PROJEKCJI

Je s t  to radykalne założenie, dzięki którem u m oże się dokonać wielka 

transform acja. Ten m echanizm  przyw raca nam  odpow iedzialność za 

zm ienianie siebie, swojej sytuacji i świata oraz daje nam  siłę do doko­

nania tych zm ian.

W szystko, co widzim y i czego dośw iadczam y, jest projekcją. Sam i 

jesteśm y źródłem  naszego postrzegan ia świata, a z kolei świat -  sum ą 

percepcji wszystkich ludzi. Ludziom  wokół nas i sytuacjom , w których 

się znajdujemy, przypisujem y nasz sposób  postrzegan ia ich. M a to rów­

nież wpływ na to, jak  świat postrzegają  inni ludzie. W szyscy jesteśm y 

całkowicie odpow iedzialni za nasze życie. Używając siły naszego um y­

słu do zm iany zarówno n aszego postrzegan ia, jak i tego, co projektu­

jem y na innych oraz na świat, m am y m ożność zaprow adzić zm iany dla 

siebie i w szystkich innych.

M ając dostęp  do  bardziej ukrytych warstw  naszego umysłu, możemy 

zm ienić siebie i świat. C ała  nasza w iedza o  świecie to nasze postrzeganie 

go, więc gdy się zm ienia nasze postrzeganie, zm ienia się też nasz świat.

W cześn ie j d ow ied zie liśm y  się , w  ja k i sp o só b  n a sz e  o to czen ie  

i św iat od zw iercied la ją  n asz  um ysł. P ro jek cja  to  część  n as sam ych, 

k tórą osądziliśm y, a odpow iedzialn ość za nią zrzuciliśm y na coś lub 

kogoś w  naszym  św iecie. Słow o „projekcja” poch o d zi o d  łaciń sk iego  

słow a proiectio , k tóre ozn acza „w ysunięcie p rzed  sieb ie”, jak  w  rzu­

cie  oszczepem . K ied y  dokonujem y projekcji, sku teczn ie  p rzerzu ca­

my przekon an ia  o  sobie na otaczających  nas łudzić N a  przykład gdy 

postrzegam y  d a n ą  o so b ę  jak o  złośliw ą b ąd ź  n iem iłą , to  znaczy, że 

przypisaliśm y jej sw oje cechy.

M ożem y jed n ak  zm ienić nasze postrzegan ie  poprzez p rzeb acze­

nie lub w ycofanie projekcji i w ybaczenie sobie. D zięk i tem u m ożem y
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uleczyć zranioną część nas samych. K iedy cofniem y projekcję, będzie­

my m ogli przyjąć to, co inni nam  ofiarują, oraz usłyszymy ich wołanie 

o  pom oc. Z m iana naszych najboleśniejszych dośw iadczeń, które dopro­

w adziły do  projekcji, potrafi zm ienić ludzi i otaczający nas świat.

Projekcja następuje wtedy, kiedy w  naszym  um yśle istnieje poczu­

cie oddzielen ia lub rozdarcie, co prow adzi do poczucia oddzielenia na 

zewnątrz. G dy  jesteśm y rozdarci, wierzymy, że problem y pojaw iają się 

na zew nątrz i nie m ają  zw iązku z naszym  zdrow iem  em ocjonalnym . 

Uzdraw ianie m oże naprawić te pęknięcia i pom óc nam  zwiększyć naszą 

sam ośw iadom ość, co  zapobiegnie projekcji w przyszłości. K iedy jeste­

śmy św iadom i siebie, dostrzegam y odbicie siebie i sytuacji, w których się 

znaleźliśmy, w  innych osobach , a wówczas m ożem y naprawić problemy 

i pęknięcia w  nas samych.

Projekcja zaczyna się o d  tego, że odgradzam y się od  jakiejś części 

siebie, co  pow oduje wewnętrzny konflikt, poniew aż cokolwiek zostaje 

oddzielone, zostaje  też odrzucone. N astępn ie  rzutujem y te oddzielo­

ne części na świat, przez co oddzielam y się o d  innych lub o d  sytuacji 

(a tym  sam ym  jesteśm y w konflikcie z nimi). Postrzegam y innych ludzi 

i zew nętrzne sytuacje jako  złe, a siebie sam ych jako  dobrych. K iedy 

zaprzeczam y, że przyczyniliśm y się do  pow stan ia  problem u, m am y 

poczucie w yższości. Poczucie w yższości jedn ak  nie jest stanem  budu­

jącym  więź, ale źródłem  dalszego oddzielenia i niezgody.

Projekcja zawsze opiera się na zaprzeczeniu. U dajem y przed innymi 

i p rzed  sam ym  sob ą , że nie m am y danej cechy, kom pensując sobie ją 

lub zachow ując się w tak i sposób, który spraw ia w rażenie, że ją  sobie 

kom pensujem y. N asza  ukryta strona m oże być oczyw ista d la  innych 

b ą d ź  też m oże być schow ana tak  głęboko , że n ik t nie je st św iadom  

jej istn ien ia. W  tak im  w ypadku  m ożem y zdać sobie spraw ę z jej ist­

nienia, jedynie oceniając siłę naszej kom pensacji. M ożem y być pewni, 

że  kom pensacja  m a m iejsce, jeśli pracujem y ciężko, ze w szystkich sił 

staram y się być dobrzy, a i tak  wydaje się, że stoim y w  m iejscu. T ą  nie­

w idoczną barierą, która nas wstrzymuje, jest w łaśnie stłum iona część 

nas samych. K iedy ją sobie kom pensujem y, nie pozw alam y na odkrycie 

i uzdrow ienie tego ukrytego w nas przekonania. W  rzeczyw istości nie
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jesteśm y w stan ie przyjąć niczego o d  innych ani o d  św iata, poniew aż 

bariery  i kom pensacja  spraw iają, że w ypieram y i pośw ięcam y się, co 

nie pozw ala przyjąć nagrody. Skuteczn ie n akładam y na siebie karę, 

kom pensując sobie ukrytą negatyw ną cechę w  takim  stopniu, w jakim  

uzew nętrznilibyśm y ją , jako  że jej skryw anie w ym aga o d  n as użycia 

ogrom nych pokładów  energii w italnej (czy też siły życiowej).

K iedy nasze zaprzeczenie lub kom pensacja są  bardzo  silne, zazwy­

czaj pom aga to dotrzeć do traum atycznego zdarzenia, podczas którego 

doszło do zranienia i odrzucenia tej części nas samych. M usim y w tedy 

przeanalizow ać, w którym  m om encie rozpoczęła się projekcja. U zdra­

wiając w ydarzenie, od  którego w szystko się zaczęło, m ożem y uzdrowić 

tę ukrytą część i uwolnić się od  projekcji.

Z reguły jeśli dostrzegam y problemy, jest to nasz problem. Je śli zm ie­

nimy sposób postrzegania, zm ienimy tym sam ym  sytuacje. T ak możemy 

zm ieniać innych, biorąc na siebie odpow iedzialność i zm ieniając siebie, 

przy czym  nie prow adzi to do takiego konfliktu , jak i m ogłaby wywołać 

próba zm ienienia tych osób. W reszcie, takie działanie daje nam  szansę 

zm iany życia partnera zam iast zm iany partnera życiowego!

N iezm iern ie  w ażne je st, aby p am iętać , że pro jek cja  dotyczy nie 

ty lko  negatyw nych  cech . O cen iam y  i o d d z ie lam y  co ś  w ięce j n iż  

n asze  cechy negatyw ne -  w obaw ie p rzed  u tratą  kontroli lub z a zd ro ­

śc ią  innych od rzu cam y rów nież cechy pozytyw ne. N iek ied y  m am y 

ta k  w ielk ie  poczu cie  winy, lęku  a lb o  w stydu z pow odu posiadan ych  

darów , że naw et przypisu jem y je  innym  i udajem y, że ich nie mam y. 

W tedy p rzesta jem y  lub ić  innych, b o  uw ażam y, że m ają  to  d o b re , 

czego  my nie mam y. M ech an izm  projekcji je st w  tym  w ypadku  iden ­

tyczny -  odcin am y się o d  sw oich pozytyw nych cech  b ą d ź  o d rz u ca­

m y je  i zaczynam y d o strz e g ać  u innych. P rzezw yciężen ie  naszych  

obaw  i zin tegrow anie tych cech  je st rów nie w ażne jak  uzdrow ien ie 

naszych cech  negatyw nych. W spółdziałan ie  i in tegracja  to  sposoby  

uzdraw ian ia .

K ilka  lat tem u odw iedziłem  sw ojego najlepszego przyjaciela. M ał­

żeństw o jego  bard zo  b lisk ich  znajom ych rozp ad ało  się, w ięc spytał 

m nie, czy nie zechciałbym  im  pom óc. Pierw sze czterdzieści m inut sesji
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spędzili, opow iadając m i różne rzeczy i narzekając na siebie nawzajem . 

P oniew aż n a uratow anie ich m ałżeństw a m iałem  tylko dw adzieścia  

m inut, postan ow iłem  użyć tech n ik i uzdraw ian ia  projekcji. P oprosi­

łem  oboje, aby w ym ienili trzy rzeczy, które najbardziej denerwowały 

ich w  partnerze. K ażd e  z nich skrzętn ie w ym ieniło trzy cechy, które 

doprow adzały ich do  szału. W tedy poprosiłem , aby cofnęli swoją p ro ­

jekcję , przyznali się do  niej i uzn ali, że sam i się tak  zachow ują lub 

ko m pen su ją  sob ie  tak ie  zachow anie w przeszło śc i. W yjaśniłem  im , 

że a tak u ją  siebie sam ych za p o siad an ie  tych cech, i poprosiłem , by 

zdecydow ali, czy w olą siebie atakow ać, czy też w spierać w zajem nie. 

Zdecydow ali się n a  w spieranie, a w ów czas dostrzegli zm ianę w  sobie 

nawzajem . P o dw udziestu  m inutach byli znowu zakochan i i planow ali 

w akacje na H aw ajach. To napraw dę bardzo  proste, jeśli tylko pozw o­

limy, by takie  było.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
W  wyniku dawnych bolesnych zdarzeń z przeszłości przypisujemy różne 

cechy otaczającym nas ludziom, co prowadzi do poczucia oddzielenia, kon­

fliktu i cierpienia.

M E C H A N I Z M  U Z D R A W I A N I A

Kiedy bierzemy odpowiedzialność za nasz sposób postrzegania oraz nasze 
doświadczenia i  uświadamiam y sobie, że są one odzwierciedleniem nas 
samych, możemy je  wówczas zmienić.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Kiedy postrzegasz św iat jak o  odzwierciedlenie osądów na własny temat oraz 
darów, które boisz się ofiarować, zrozumiesz, że możesz zmienić świat, wyba­

czając innym i sobie. Możesz z pewnością siebie odzyskać swoje dary i  uwol­
nić się od autoagresji.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się przestać atakować samego siebie, aż zarówno ja , ja k  i  m ój 
świat będziemy wolni od bólu.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz trzy najbardziej bolesne doświadczenia i  wobec każdego użyj przed­
stawionych poniżej technik uzdrawiania projekcji. Możesz nawet wykorzy­
stać trudne doświadczenie jak o  projekcję. Wszystkie sytuacje można uzdro­
w ić w ten sposób. Zacznij od pierwszego kroku, wybierając jedną osobę, 

która sprawia ci problemy. Przejdź przez wszystkie kroki. Gdy poczujesz 
wolność, jak ą  daje ci to ćwiczenie, zostawisz za sobą autoagresję i  poczucie 

oddzielenia, a zam iast nich będziesz wspierać i  obejm ować przyjaciela. 

Następnie możesz wybrać jakąkolw iek osobę, której przypisujesz swoje 
cechy, a poczujesz jeszcze większą wolność.

K r o k i  d o  u z d r o w i e n i a  p r o j e k c j i

1. W ybierz osobę, na którą najwięcej projektujesz, i wyobraź sobie, 

że stoi ona naprzeciw ko ciebie po  drugiej stronie pokoju. C o  jej 

przypisujesz?

2. Teraz wycofaj tę projekcję. Innymi słowy, weź sobie cechę, której 

u  tej osoby nie lubisz, i zaakceptuj fakt, że to twoja cecha.

3. O kreśl, jak i jest twój styl -  czy robisz te sam e rzeczy co  ta osoba, 

czy też kom pensujesz sobie tę cechę (zachowujesz się w  sposób  

dokładnie przeciwny, reagując przesadnie na coś, co jest w  tobie). 

Je ś li robisz to  sam o, spostrzeżesz to  o d  razu. Je śli to kom pensa­

cja, będziesz czuł, że prędzej um rzesz, niż m iałbyś się tak  zacho­

wać. Pow róć do  chwili, w  której poddałeś tę część siebie ocenie, 

podzieliłeś ją  na kaw ałki, ukryłeś, a potem  w yprojektow ałeś na 

inne osoby. P o  prostu  skorzystaj z intuicji i zobacz, co przyjdzie ci 

na myśl, kiedy zadasz sobie pytanie: „G dybym  m ógł pow iedzieć, 

w  jak im  byłem  w ieku, k iedy o sąd ziłem  tę cechę, ja k a  byłaby 

odpow iedź?”. N astępnie zapytaj: „G dybym  m ógł powiedzieć, kto 

m i wówczas towarzyszył, jak  brzm iałaby odpow iedź?”. A  potem  

zapytaj: „Gdybym  m ógł powiedzieć, co się działo, kiedy zacząłem  

tak  o sobie myśleć, praw dopodobnie odpow iedź brzm iałaby...”. 

C o  zdecydowałeś się zrobić z tą  cechą? K iedy już uśw iadom isz 

sobie, w jak i sp o só b  ukryłeś tę cechę p o d  p o stac ią  au toagre­

sji, m ożesz  z łatw ością  p rze jść  d o  d a lsze j czę śc i ćw iczenia.
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N iektórzy ludzie działają na obydwa sposoby -  chw ilam i robią 

to  sam o, a przez resztę  czasu  zaprzeczają  tem u zachow aniu, 

kom pensując je sobie lub zachow ując się dokładnie przeciwnie.

4. U św iadom  sobie sposób , w jak i atakow ałeś siebie za tę cechę 

i budow ałeś w okół siebie m ur oddzielen ia po  to, aby inn i nie 

m ogli dostrzec w  tobie tej cechy.

5. Zadaj sobie pytanie, czy chcesz nadal atakować siebie i odcinać 

się, czy też wolałbyś porzucić autoagresję, wyjść z izby autotortur, 

pokonać m ur oddzielenia i w esprzeć przyjaciela, którem u przy­

pisałeś swoje cechy, a który potrzebuje twojej pomocy. To prosta 

decyzja -  albo atakujesz siebie, albo pom agasz innym. T a tech­

n ika zawsze odn osi skutek, chyba że projekcja jest pretekstem  

i spiskiem  służącym  do pow strzym ania w łasnego rozwoju.
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101.
UZDRAWIANIE SNU

Jeśli pojmiemy radykalny charakter mechanizmu projekcji, zaczynamy zda­

wać sobie sprawę, że m ożemy uzdrawiać świat, jakby był on opowieścią, 

film em  lub m arzeniem  sennym. W idziałem, jak wielką to m oże m ieć moc 

-  przez ostatnie dwadzieścia pięć lat pom agałem  ludziom zmieniać sny.

W szyscy żyjem y w potężnym  i urzekającym  śnie. Ten sen to nasz 

świat, a zaludniają go  inni ludzie, którzy odzw ierciedlają części nasze­

go um ysłu i działają w edle naszego scenariusza. M ożem y zdecydować, 

czy chcem y żyć we śnie szczęśliwym , czy w  koszm arze, lecz w  pewnym  

sensie nasze sny są  spełnieniem  pragnień.

K oncepcja, że życie to sen, nie jest nowa. Podstaw ow ym  pojęciem  

w filozofii h induskiej jest „m aja”, co oznacza iluzję, ułudę. Pojęcie to 

wywodzi się z przekonania, że świat jest em anacją boskiej energii i tw o­

rem  zbiorowego postrzegania rzeczywistości. Myśliciele tacy jak  R adh a­

krishnan są  zgodni co  d o  tego, że świat jest tajem niczy i pochodzi od 

B o ga  i że nasze życie dynam icznie tworzy m aja. P odobnie w Starym  

Testam encie, w K siędze R odzaju  czytamy, że A dam  zapadł w głęboki 

sen, a wtedy narodziła się Ewa i rozpoczął się cykl ludzkości. W  żadnym  

fragm encie Biblii nie zostało  napisane, że A dam  się obudził.

Jednym  ze sposobów  zweryfikowania tej koncepcji jest uświadomienie 

sobie, że ludzie wokół nas to  w  rzeczywistości my sam i odgrywający własny 

sen. Innymi słowy, cała płaszczyzna interpersonalna m a źródło w naszym 

umyśle -  jest odbiciem  naszego związku z samym sobą. To sam o dzieje się 

podczas snu. W  naszych m arzeniach sennych wszyscy ludzie symbolizują 

aspekty nas samych. O skarżam y innych o nasze czyny. Wszyscy robimy 

to jednocześnie, co tworzy zbiorowy dram at życia. Cokolwiek dzieje się 

w  naszym życiu, jest wspólnym dziełem wszystkich uczestników sytuacji. 

Dlatego też wszyscy razem  i każdy z osobna mamy możliwość to zmienić.

404



K oncepcja ta  zachęca nas d o  w zięcia odpow iedzialności za siebie, 

za naszych partnerów  i za to, co  się dzieje w naszym  dram acie. K iedy 

bierzem y na siebie odpow iedzialność, zyskujem y m oc zm ieniania rze­

czy. Praca nad  naszym  życiem, naszym i snam i, naszym  uzdraw ianiem  

i naszym i lekcjam i m oże wywołać ogrom ne zm iany w otaczającym  nas 

świecie, poniew aż zm ieniając siebie i nasz punkt w idzenia, zm ieniam y 

sen, który je st naszym  życiem , a także  w spólne sny otaczających nas 

ludzi tw orzące nasz świat.

W iara w to, że m ożem y dokonać zm ian w świecie na szeroką skalę, 

zm ieniając jedynie nasz punkt widzenia, m oże wydawać się naiw nością, 

ale należy pam iętać , że  n asze  życie jest odbiciem  nas sam ych. K iedy 

tworzymy negatywne sny, dotykają one życia każdej z otaczających nas 

o só b  i zm ieniają jej sny. K iedy tworzymy sny pozytywne, w ypełniam y 

świat m iłością i uzdrow ieniem , przez co zm ieniam y zarówno nasze, jak  

i cudze spojrzenie na świat.

MECHANI ZM CI E R PI E NI A
Nieświadomość tego, że nasze życie je st snem, a my śniącymi, sprawia, iż nie 

przestajemy śnić, a czasami sny są koszmarne i  bolesne. Zmniejsza to naszą 
moc dokonywania zmian i  posiadania dokładnie tego, czego świadomie 

pragniemy.

MECHANIZM UZDRAWIANIA
Chęć zmian oraz wybaczenia sobie i  innym pozwala światu przechodzić 
transformacje oraz sprawia, że zbiorowy sen staje się szczęśliwy.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Zastanów się nad swoim życiem. Jak i to sen? Do czego służy ci taki sen? 
Film  M atrix najwierniej oddaje koncepcję świata jak o  naszego snu i  moż­

liw ości natychmiastowej jego odmiany. Polecam obejrzenie go.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA 
Decyduję, że będę postrzegał sw oje życie jak o  sen, co da m i możliwość 

zmieniania go na lepsze i  szczęśliwego życia.
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U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Poniższe metody mogą użytecznie i  skutecznie zmienić twój sen. Wybacz 

wszystkim, którzy biorą udział w twoim śnie, sobie i  sytuacji. Bądź oddany 

wszystkim zainteresowanym i  sytuacji, tak by mogła się poprawić. Połącz się 

z innymi, światło do światła, za każdym razem gdy o tym pomyślisz. Zinte­

gruj te części siebie, które są reprezentowane w danej sytuacji przez inne 

osoby, wyobrażając sobie, że jednoczysz się z nimi. Zobacz, jak otrzymujesz 

energię. Pamiętaj, by prosić o cud.

Wybierz trzy problemy i  opisz je trzema przymiotnikami. Potem wybierz 

trzy osoby, z którymi masz problem, i  przypisz im trzy cechy. Następnie 

wybierz trzy osoby, z którymi od dawna nie możesz dojść do porozumienia, 

i  przypisz każdej z nich trzy cechy:

Problem Osoba, z którą ostatnio 
miałem problemy

Osoba, z  którą od dawna 
mam problemy

1.

Cechy

Problem Osoba, z którą ostatnio 
miałem problemy

Osoba, z którą od dawna 
mam problemy

2.

Cechy
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Problem Osoba, z którą ostatnio 
miałem problemy

Osoba, z którą od dawna 
mam problemy

3.

Cechy

Posługując się intuicją, dokończ poniższe stwierdzenia, odnosząc je  do 

każdego problemu, każdej osoby ostatnio spraw iającej c i kłopoty oraz każ­

dej osoby od dawna spraw iającej ci problemy:

Gdybym m iał powiedzieć, co mogę robić dzięki temu, ze ta osoba lub sytu­
acja je st w moim życiu obecna, prawdopodobnie byłoby to______________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ie j wymówki dostarcza m i ta osoba lub sytu­

acja, prawdopodobnie byłoby to _____________ ____________

Gdybym m iał powiedzieć, dlaczego mam rację dzięki temu, co się wydarzy­

ło, prawdopodobnie byłoby to_________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co można dzięki temu usprawiedliwić, prawdo­

podobnie byłoby to___________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, w ja k i sposób jestem  podobny do tej osoby lub 

sytuacji, prawdopodobnie byłoby to___________________ ________________

Gdybym m iał powiedzieć, co dzięki temu ukrywam, prawdopodobnie było­

by to____________ ____________________________ ______________________

Najpewniej odkryjesz, że masz te same cechy lub przeciwstawną cechę 
kompensacyjną, je śli tak, spróbuj połączyć kompensację i  zachowanie,
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o którym mowa, w jedno, je śli nie, wybacz sobie i  daruj pozostałym cechom. 
Następnie zadaj sobie pytanie: „Jakiego spisku używa moje ego w tych sytu­

acjach lub wobec tych osób, by powstrzymać m ój rozw ój?”. Oto najpopu­

larniejsze spiski: spisek lęku przed swoim celem, spisek winy, spisek zazdro­
ści, spisek poświęcenia, spisek cierpienia, spisek strachu, spisek ukrywania, 

spisek umniejszania (lekceważenia), spisek zdrady, spisek seksu. Dokończ 
teraz następujące stwierdzenia:

Gdybym m iał powiedzieć, na co pozwala m i ten spisek, prawdopodobnie 
byłoby to____________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, jak ą  wymówkę zyskuję dzięki temu, prawdopo­
dobnie byłoby to_____________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, w ja k i sposób mam rację dzięki temu, co się 
działo, i  co tym usprawiedliwiam, prawdopodobnie byłoby to ___________

Gdybym m iał powiedzieć, ja k i dar kryje się za tą osobą lub sytuacją, praw­
dopodobnie byłby to dar___________ __________________________________

D ar jest równie w ielki ja k  spisek. Jeśli żaden dar nie przyjdzie ci na myśl 

od razu, pomedytuj lub porozmyślaj nad nim, aż stanie się on całkiem oczy­
wisty. Przyjm ij ten dar w pełni. Podziel się nim z ludźm i lub sytuacją, 
o których mowa, i  z przynajmniej jeszcze jedną osobą w twoim życiu.
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102.
UZDRAWIANIE TRÓJKĄTA

Związek w postaci trójkąta to narastające cierpienie, które potrafi zruj­
nować życie wszystkich trzech zaangażowanych weń osób. Trójkąt, czy 
nawet czworokąt, powstaje, gdy każda z tych osób boi się bliskości. Jest 
to część wzorca, który ma początek w dziecięcych wzorcach edypalnych 

i braku więzi uczuciowych. Trójkąt powstaje zazwyczaj jako element 
walki o władzę, niezadowolenia lub gdy w związku panuje obojętność.

Często kogoś stanu wolnego pociąga ktoś, kto żyje w małżeństwie 
albo w związku. O soba zamężna lub żonata kusi go, gdyż uważa, że 

ma ona wszystkie cechy, jakie powinien mieć partner, z wyjątkiem tego 
oczywiście, że nie jest wolna. Jeśli ten ktoś wejdzie w związek z tą  osobą 

z powodu niezaspokojenia lub z braku wiary, to nie zauważy kogoś, kto 

ma wszystkie oczekiwane cechy i jest wolny.
Trójkąty są bardzo chaotyczne, granice są w nich zatarte, pojawia 

się w nich bardzo często kompleks Edypa i jest w nich dużo cierpienia. 

Osoba, która ma dwóch partnerów, często jako dziecko czuła się nieko­
chana, zmagała się z silnym wzorcem edypalnym i stała się tak niezależ­

na, że obecnie przedkłada własne zadowolenie nad potrzeby partnera 

i lekceważy to, że prawdopodobnie wyrządza mu krzywdę. Broni się 
przed swoimi uczuciami, stając się bardziej niezależna i odcinając się 

coraz mocniej. Natom iast osoba, której partner zbłądził, będzie cier­
pieć, próbując jednocześnie odkupić własną winę i zdradę z przeszłości. 

Nowy partner również będzie napotykał wyzwania w miarę rozwoju 

związku, ponieważ ktoś, kogo łatwo uwieść, zawsze będzie szukał nowej 
podniety. Trudno mieć zaufanie do partnera, który zostawił kogoś inne­
go. Obojętność, przed którą stają nowi partnerzy, kiedy dotrą do tego 

etapu, jest zazwyczaj jeszcze silniejsza z powodu poczucia winy, że roz­
bity został związek, co aktywuje poczucie winy i zdrady z dzieciństwa.
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Osoba, która znajduje się w centrum dwóch związków, nie jest w stanie 
zdecydować, kogo pragnie, ponieważ w miarę rozwoju sytuacji w trójkącie 

każdy z partnerów wydaje się w połowie uosabiać cechy ideału, z jakim 
pragnie stworzyć związek. „Gdybym tylko mógł/mogła mieć je obie/ich 
obu” -  to częste stwierdzenie. Zaczyna krążyć między jednym związ­
kiem a drugim w misji badawczej, co albo kończy się decyzją, by pozostać 

w pułapce poszukiwania, albo wyborem jednego z partnerów, co z kolei 
będzie odebrane jako poświęcenie, ponieważ wybrana osoba będzie miała 
tylko połowę pożądanych cech. Istnieje jednak sposób, by przełamać ten 

wzorzec bez cierpienia, winy czy obojętności, o których była mowa.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Trójkąt to spisek, którego ego używa, by om otać i  schwytać w pułapkę troje 

ludzi. Zazwyczaj związek taki prowadzi do obojętności lub cierpienia bądź 
obu tych uczuć.

M E C H A N I Z M  U Z D R A W I A N I A

Zaangażowanie oraz gotowość do zrobienia kolejnego kroku i dowiedzenia 

się, kto je st naszym prawdziwym partnerem, uzdrowi dylemat trójkąta.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Istnieje sposób, by wyjść poza trójkąt, który stanowi jedną z najdoskonal­
szych pułapek ego. Możesz doprowadzić do uzdrowienia, ponownie nawią­
zując więź ze swoją rodziną, od której zaczęła się ryw alizacja; następnie 
ulecz wszelkie problemy pokoleniowe, które przekazali ci rodzice. By roz­
w iązać ten problem lub poradzić sobie z jego najważniejszymi aspektami, 

możesz się zaangażować, możesz zrobić kolejny krok i  możesz uzdrowić cie­
nie. Należy pamiętać, że sytuacja ta to wspólna decyzja schwytanych w tę 
pułapkę osób. N ikt nie ponosi winy, lecz wszyscy są odpowiedzialni. Trójkąt 

je st zazwyczaj wyrazem twego lęku przed bliskością, sukcesem i zrobieniem 
kolejnego kroku, a także karą za winę i  uczucia związane ze zdradzeniem 
innych w przeszłości. Zdrada z przeszłości mogła dotyczyć wcześniejszych 

związków lub rodziców, zawsze bowiem je st gdzieś ukryte poczucie winy 
i  zdrady, zwłaszcza gdy związek nie należał do udanych.
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UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się uzdrowić swoje wzorce i  sw ój lęk przed bliskością, tak bym 
mógł dać poczucie spełnienia swojemu związkowi, swojemu partnerowi oraz 

samemu sobie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
je śli je steś w trójkącie, nie jesteś z nikim związany lub je steś w związku, 

który ju ż  wygasł -  albo je ś li po prostu chcesz popracować nad swoim związ­
kiem -  to możesz zacząć uzdrawiać kwestie dotyczące kompleksu Edypa, 
intuicyjnie uzupełniając poniższe stwierdzenia. Wpisz to, co jak o  pierwsze 

przyjdzie ci na myśl.

Gdybym mógł powiedzieć, ile ważnych zdarzeń z dzieciństwa musiałbym 

teraz wyjaśnić, by uzdrowić problemy w moim związku, prawdopodobnie 

byłoby ich___________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy wydarzyło się najważniejsze z nich, praw­

dopodobnie było to w wieku__________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto uczestniczył w tym wydarzeniu, prawdopo­

dobnie byłem to ja  i __________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co się wydarzyło, prawdopodobnie było to____

Powróć myślami do tego wydarzenia. Teraz poproś swoją nadświadomość, 
by pozw oliła wszystkim uczestnikom odzyskać wewnętrzną równowagę. 
Kiedy to nastąpi, poproś, aby wszyscy udali się do miejsca położonego jesz­

cze głębiej. Niech światło w tobie połączy się ze światłem wszystkich innych 

osób, a potem niech ich św iatła również się połączą. O fiaru j wszystkim 
dary, które masz dla nieb, a które pomogą zarówno tobie, ja k  i  im w uzdro­
wieniu i  rozwoju. Jakiego koloru są te dary? Zobacz, ja k  osoby te wypeł­

niają się daram i i  ich barwami, a później obserwuj, ja k  dar ten przechodzi 
dalej wstecz po drzewie genealogicznym aż do twoich przodków, zarówno
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ze strony matki, ja k  i  ze strony ojca, i  uwalnia ich. Zastosuj metodę intuicyj­
ną, zastępując najważniejsze wydarzenie kolejnym i tak dalej, aż uporasz 
się ze wszystkimi wydarzeniami.

Rozwiązanie; które pozwala uwolnić się z trójkąta po wykonaniu tego 
wstępnego zadania, je st bardzo proste i  może je  zastosow ać każda osoba 

będąca częścią trójkąta. Jeśli masz odwagę, możesz w yjaśnić sytuację od 
razu. Zaangażuj się w prawdę. Zaangażuj się w zrobienie kolejnego kroku. 

Proś o cud. O ddaj któregokolwiek z uczestników trójkąta i  rezultat w ręce 
Boga. Obecnie nie jesteś w stanie zdecydować rozsądnie, co jest dla ciebie 

najlepsze lub co by cię uszczęśliwiło. Potrzebujesz pomocy swego przewod­
nika duchowego bądź własnego wnętrza, prawdziwej wewnętrznej wiedzy 
o sobie, która doprowadzi cię do odpowiedniego wyboru.

Wykonuj tę wewnętrzną pracę i  żyj ja k  dotychczas. W środku jednak 

angażuj się, dokonuj wyboru, m ódl się i  pragnij odpowiedzi. Teraz, gdy 
tylko pomyślisz o sw ojej sytuacji, z oddaniem staw iaj następny krok i  ufaj, 
że nadejdzie odpowiedź i pojaw i się rozwiązanie. Rozpoznaj i  zaakceptuj 

wszelkie lęki i oddaj je  w ręce Boga lub swego ducha. W ciągu około 

tygodnia coś radykalnie i  znacząco się zmieni, ja k  gdyby stał się cud. Odpo­

wiedź na pytanie, kto je st czyim prawdziwym partnerem, będzie oczywista. 
Jeśli masz dwóch partnerów, tw ój prawdziwy partner podąży za tobą, a ten 
drugi pożegna się bez poczucia winy czy wzajemnych oskarżeń. Jeśli jesteś 

tym trzecim, tw ój partner będzie również razem z tobą kroczył do przodu 
albo, co też może się zdarzyć, pożegna się. N ie będzie żadnych negatywnych 
emocji, tylko wiara, że je st to naturalny bieg zdarzeń w tej sytuacji. Zawsze 

będziesz połączony z tą osobą, je ś li nie je st ona twoim prawdziwym part­
nerem; pozostałe strony mogą nawet żyć w przyjaźni.

M etoda ta uwalnia wszystkie strony od poczucia winy, cierpienia i  spra­
wia, że stają się gotowe na kolejny kroku w życiu. Ważne, by nie robić 

niczego na poziomie zewnętrznym, chyba że czujemy autentyczną inspirację. 
Każda z trzech osób w trójkącie może dać wszystkim wolność. Jest to jedna 

z najlepszych pułapek, jak ie  zastawia na nas nasze ego, ale istnieje sposób, 
by uwolnić się od problemu z łatwością i  lekkością.
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103.
UZDRAWIANIE UTRACONEGO JA 

I OPOWIEŚĆ WOJENNA

Każdy z nas stracił kiedyś część siebie. Są to elementy naszej osobowości 

zranione tak bardzo, że możemy nic o nich nie wiedzieć lub myśleć, iż 
utraciliśmy je na zawsze. Jeśli utracimy ich wiele, możemy stać się zagubioną 

duszą dryfującą przez życie. Większość z nas będzie kompensowała sobie 
straty, nadmiernie się oskarżając i pracując ponad siły, podczas gdy inni 
zostaną odcięci od mocujących ich cum i będą dryfować przez życie, wcho­

dząc w przypadkowe związki. Aby doszło do takiego odcięcia się, potrzeba 

naprawdę bolesnego zdarzenia lub wielu tragedii w tej samej sferze.
Utrata części siebie jest skutkiem wyjątkowo traumatycznego wyda­

rzenia, kiedy czujemy, że nie ma dla nas nadziei. Niektórzy z nas mach­

ną ręką na samych siebie i skierują swoją energię na pom oc innym, 
stając się zranionymi uzdrowicielami z m isją zbawienia świata. Choć 

wydaje się to szlachetne, w rzeczywistości, dopóki nie uwolnimy się od 

cierpienia, od którego wszystko się zaczęło, będziemy jedynie poświę­
cającymi się ofiarami. Ten rodzaj poświęcenia czasami również prowa­
dzi do wypalenia, dzięki któremu ujawnia się początkowy ból i ener­

gia. Jeśli do tego dojdzie, musimy powrócić do wydarzenia, od którego 
wszystko się zaczęło, i uzdrowić je.

Często tracimy części siebie w strefie wojny emocjonalnej. Strefa 
wojny zazwyczaj powstaje w rodzinie, gdzie walczą ze sobą rodzice, ale 

tak silnie negatywne otoczenie tworzy się zbiorowo, przy udziale całej 
rodziny. Każdy członek rodziny staje się jednym z głównych bohaterów 

opowieści wojennej i odgrywa w jej rozwoju rolę równie ważną jak inne 
role. Uwikłanie w opowieść wojenną może sprawić, że zaczniemy grać 

role ofiary, drapieżnika lub poświęcającego się pomocnika -  a role te 

mogą uwięzić nas we wzorcach, które towarzyszyć nam będą do końca
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życia. Wzorce te muszą zostać uzdrowione, jeśli mamy poznać samych 

siebie oraz zaznać miłości i powodzenia.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Utrata części siebie może być wynikiem odgrywania w życiu opowieści 

wojennej, która powoduje cierpienie ponad nasze siły.

M E C H A N I Z M  U Z D R A W I A N I A

Trzeba odzyskać utracone części siebie, zakończyć opowieść wojenną i zre­

zygnować z kompensacji po to, by odnaleźć spokój i  przyjąć dar, który trau­

matyczne zdarzenie miało ukryć.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Co czułeś, czytając ten rozdział? Czy mógłbyś się z tym utożsamić? Sprawdź, 
czy twoje utracone ja  zostały zrekompensowane łub ukryte przez osobowość 
ofiary, drapieżnika czy poświęcającego się pomocnika. Czas już, by zintegro­

w ać te utracone ja  i zacząć podążać we właściwym kierunku zam iast za 

celam i i  w kierunkach określonych przez role będące kompensacją jakiegoś 

traumatycznego wydarzenia.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się odnaleźć i  uleczyć wszystkie utracone części siebie, opowie­
ści wojenne i  traumatyczne przeżycia, które dały im początek.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Dokończ następujące stwierdzenia, posługując się intuicją (napisz to, co 

przyjdzie ci na myśl jak o  pierwsze). Pomoże c i to odkryć utracone części 
siebie i  uleczyć twą opowieść wojenną i  twoje cierpienie.

Gdybym m iał powiedzieć, ile mam w sobie traumatycznych przeżyć, które 
sprawiły, że utraciłem część siebie, prawdopodobnie byłoby ich __________

Gdybym m iał powiedzieć, ile mam w sobie opowieści wojennych, prawdo­

podobnie byłoby ich _________________________________________________
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Gdybym m iał powiedzieć, gdzie schowałem moje ja  utracone na skutek 

traumatycznych przeżyć lub toczącej się opowieści wojennej, prawdopodob­
nie byłoby to_________________________________________________________

Odwiedź każde z miejsc w twoim wnętrzu, gdzie schowane są te utraco­

ne ja , i  pozwól, aby wszystkie znowu się z tobą zintegrowały. Wyobraź sobie, 
że każdą opowieść wojenną złożyłeś w ofierze swemu twórczemu ja . Uwol­

n ij się od tego ja k  od złej decyzji, wyboru lub doświadczenia. Zobacz 
i poczuj, co dostajesz w zamian. D la każdego traumatycznego doświadczenia 
uzupełnij intuicyjnie następujące stwierdzenia:

Gdybym m iał powiedzieć, kiedy zaistniało najważniejsze traumatyczne 
wydarzenie, prawdopodobnie było to w w ieku_________________________

Gdybym m iał powiedzieć, kto w nim uczestniczył, prawdopodobnie był(a)by 
to ___________________________________________________________________

Gdybym m iał powiedzieć, co się wydarzyło, prawdopodobnie byłoby to

Gdybym m iał powiedzieć, ja k i dar chciałem kontrolować poprzez tę traumę, 

prawdopodobnie byłby to _____________________________________________

Wyobraź sobie, kiedy każde traumatyczne zdarzenie zaistniało, i  zdecy­
duj się przyjąć ten wewnętrzny dar. Cofnij się do okresu tuż przed zdarze­
niem i  podziel się swym darem. Jak  teraz sprawy się m ają?
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104.
OD INTERPRETACJI DO ZROZUMIENIA

Jednym ze sposobów, w jakie ranimy siebie, jest nasza interpretacja dane­
go zdarzenia. Jeśli cierpimy, to znaczy, że źle zinterpretowaliśmy sytuację, 

czyjeś działanie lub słowa. Zmieniając naszą interpretację, możemy 

uzdrowić ból. Jest to jeden z powodów, dla których wyjaśnienie może 

pomóc nam poradzić sobie z wieloma naszymi problemami. Jeśli rozma­
wiamy o swoich myślach, uczuciach i intencjach kryjących się za tym, co 

powiedzieliśmy lub zrobiliśmy, a potem wysłuchamy naszych partnerów, 

to uczymy się wzajemnego zrozumienia i dowiadujemy się, gdzie są nasze 

korzenie. Dotyczy to osiemdziesięciu pięciu procent wszystkich przypad­

ków bólu i cierpienia. Pozostałe piętnaście procent to głębsze, zadawnio­
ne problemy i cierpienia. Wyjaśnienie pomoże w poważnych kwestiach, 
ale zazwyczaj nie wystarczy, by uzdrowić głębsze problemy. Jedną z naj­

skuteczniejszych moim zdaniem metod jest powrót do wydarzeń, które 
były źródłem cierpienia, do chwili, w której dana osoba poczuła się 
odrzucona i niechciana. Pomagając jej zrozumieć to, co niegdyś opacznie 

zrozumiała, lub to, że w rzeczywistości wcale nie została odrzucona -  że 
to tylko jej interpretacja zachowania rodziców doprowadziła do cierpienia 

-  uwalniamy ją od bólu. Z perspektywy czasu i z punktu widzenia osoby 
dojrzałej dostrzegamy, że w przeszłości problemy sprawiły nam najwięcej 

bólu tylko dlatego, że sami na to pozwoliliśmy Pozwoliliśmy na to, aby 

nasza interpretacja kierowała naszymi uczuciami, nie biorąc nigdy pod 
uwagę tego, że możemy się mylić.

Kiedy spojrzymy w przeszłość, zazwyczaj widzimy, że nasi rodzice 

zachowywali się w sposób raniący lub niezależny z powodu własnego 
cierpienia bądź potrzeb.

Nieraz najdłuższe walki o  władzę czy najboleśniejsze sytuacje można 

przeistoczyć w pozytywne i pouczające doświadczenie, jeśli popatrzymy
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na nie z odpowiedniej perspektywy. M ożemy posłużyć się nimi, by 
zmienić coś tragicznego w coś, co łatwiej zaakceptować, co ma uzdra­

wiający wpływ.
Klasyczny przykład nieporozumienia i czynnego zaprzeczenia nastę­

puje w sytuacji, gdy twierdzimy, że ktoś nas sprowokował, a my byliśmy 
jedynie niewinnymi biernymi obserwatorami. D o walki zawsze potrzeba 

dwóch osób. Często nie zdajemy sobie sprawy, że walczymy również 
wtedy, gdy się wycofujemy lub przejawiamy bierną agresję. Walka czy 
kłótnia nie musi być otwarcie agresywna, by była skuteczna.

Cierpienie jest znakiem, że zeszliśmy ze szlaku. Jeśli jesteśmy gotowi 

odkryć prawdę i poddać ponownej ocenie naszą interpretację zdarzenia, 

to możemy uzdrowić poczucie oddzielenia i zrobić następny krok. Zwy­
kła chęć lub zgoda na poznanie prawdy daje nam siłę i motywację, by 
kroczyć do przodu. Gdy jesteśmy uczciwi i świadomi, możemy doświad­

czyć duchowego spokoju, który jest w głębi nas, a wówczas ostatecznie 
zrozumiemy, że nie może nas zranić nic, co dzieje się wokół. Kiedy 

patrzymy z tej najwyższej perspektywy duchowej, wiemy, że wszelki lęk 
jest nieporozumieniem, i mamy ufność, by wiedzieć i czuć, iż można 

znaleźć wyjście z każdej sytuacji.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Każde cierpienie jest do pewnego stopnia skutkiem błędnej interpretacji.

M E C H A N I Z M  U Z D R A W I A N I A

Kiedy naprawdę zaczynamy rozumieć dane wydarzenie, nie tylko uzdra­
wiamy ból, ale również jesteśm y w stanie odbudow ać w ięzi tam, gdzie 

wcześniej było poczucie oddzielenia.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przeważająca część twojego cierpienia i  poczucia krzywdy lub odrzucenia 

bierze się z tw ojej wiary w to, że ktoś cię odrzucił. To jedynie twoja inter­
pretacja sytuacji. Zamiast tego spróbuj uświadomić sobie, że osoba ta zacho­

wywała się w taki sposób, by doprowadzić do zaspokojenia własnych 
potrzeb, i  że to ty odrzuciłeś ją  za to, co stało się podstawą twego poczucia
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krzywdy i  odrzucenia. Twoje zmartwienia m ają początek w twoim strachu, 

który je st efektem twoich osądów. Gdy osądzasz, atakujesz i potępiasz 
innych, potęgując w ten sposób lęk, bo bezpodstawnie uważasz, że coś lub 

ktoś ci zagraża.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się uzdrowić wszystkie swoje błędne interpretacje po to, bym 
mógł uwolnić się od łęku i  bólu.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz trzy sytuacje, w których doświadczyłeś cierpienia, i  jedną, która 

obecnie przysparza ci problemów. Przyjrzyj się im w świetle błędnej inter­
pretacji.

Trudne
doświadczenie

Co się moim
zdaniem
działo

Potrzeba, 
którą m iała 
ta osoba

M ój osąd M ój lęk

1.
2.

3.

Obecne Co się moim Potrzeba, M oja obecna Osąd,
zmartwienie zdaniem którą ma potrzeba którego

1.
dzieje ta osoba i  mój lęk dokonuję

2.

3.

Wykorzystaj obecną sytuację, by porozmawiać i  położyć kres nieporo­
zumieniu dotyczącemu każdego z wymienionych zdarzeń. Jeśli nie jesteś 

pewien wyniku, przez dziesięć minut relaksuj się i wyobraź sobie siebie jako 

spokojną duszę. Odprężenie pomoże ci poczuć spokój potrzebny, by znaleźć 
rozwiązanie.
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105.
ZMIANA CELU

C ierp ien ie  to g łęb o k a  ran a, k tóra  b o leśn ie  o d d z ie la  nas o d  życia. 

E n ergia  ta  jest ta k  żywa, w szechogarniająca i absorbu jąca, że nie zd a­

jemy sobie sprawy z działan ia czegoś głębiej ukrytego, a także destruk­

cyjnego. To ukryty cel lub m echan izm  działan ia , który stanow i e le­

m ent k a ż d e g o  cierp ien ia. Zazw yczaj ce lem  n aszego  cierp ien ia  jest 

n iezależn ość i kontrola, k tóre m ają  zapew nić, że n ik t n as nie zrani 

ponow nie. Z akładam y, że w ów czas będziem y m ogli postępow ać p o  

sw ojem u, ta k  ja k  zaw sze chcieliśm y. C ierp ien ie  skryw a n asze  rany 

i kom pleks E d y p a , daje n am  w ym ów kę, by unikać rozw oju i staw ienia 

czo ła  naszym  lękom  (zw łaszcza dotyczącym  bliskości). Posługujem y 

się cierpieniem , by udow odnić sobie, że m ieliśm y rację  w  jak iejś kw e­

stii, co w ostatecznym  rozliczeniu jest p rób ą  udow odnienia, że ktoś 

inny jej nie m iał, a n astępn ie p rób ą  pokon an ia  tej osoby za pom ocą 

cierpienia. Przekonan ie o swojej racji kryje stłum ione poczucie winy 

i o sądzan ie  siebie, a nasze cierpienie uspraw iedliw ia n aszą  zazdrość 

i daje  nam  pretekst do  zemsty.

K iedy rezygnujemy z błędnego celu, m ożem y zająć się prawdziwym 

celem , a to  ozn acza, że  będziem y m usie li o d n aleźć  spokó j w  sobie. 

G d y  g o  zyskam y, szczęśc ie , spełn ien ie , m iło ść  i sam o p o zn an ie  na 

zaw sze stan ą  się naszym  udziałem .

G d y  zrezygnujem y z b łę d n eg o  celu , m ożem y zacząć  n a now o. 

M ożem y się uczyć i zm ieniać tak, że nigdy w ięcej nie dośw iadczym y 

cierp ien ia  -  nie d latego , że m am y kon trolę , co zaw sze je st za p ro ­

szen iem  do  k łó tn i w zw iązku, ale d latego , że osiągn ęliśm y g łębsze  

zrozum ien ie  i uzdrow ien ie, które pozw ala ją  nam  w yjść p oza  tak ie  

w ydarzenia. C h ęć rezygnacji z m ylnie ob ran ego  celu po  to , by m óc 

dostrzec praw dę, pozw ala nam  zrobić kolejny krok, a w naszym  życiu
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zaczyna się wówczas nowa przygoda. D ostajem y wezwanie, by się 
uczyć, zacząć od nowa i żyć w zgodzie z naszym prawdziwym celem 
-  powodem, dla którego tu jesteśmy.

MECHANIZM CIE R PI EN IA
Każde cierpienie maskuje mylnie obrany cel, czyli wybór czegoś, co nigdy 
nie mogłoby nas uszczęśliwić.

MECHANIZM UZDRAWIANIA
Kiedy zmienimy błędny cel na prawdziwy cel naszego życia, wyjdziemy 
poza wszelkie spiski, które oddalają nas od miłości, szczęścia i  spełnienia.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA
Gdy porzucisz cel, który towarzyszył każdemu błędnemu, bolesnemu zda­
rzeniu, możesz wybrać szczęście związane z twoim prawdziwym celem 
zarówno jak o  jednostka, ja k  i  partner w związku.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zaangażuję się tylko w sw ój prawdziwy cel po to, bym m ógł odnaleźć 
wewnętrzny spokój.

UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE
Wybierz jedno trudne doświadczenie i  jedno obecne zmartwienie ze swoje­
go życia. Użyj metody intuicyjnej (skup się na tym, co jak o  pierwsze przyj­
dzie ci do głowy), by odkryć i  uleczyć błędnie obrany cel.

Trudne
doświadczenie

Mój ukryty błędnie 
obrany cel

M ój prawdziwy duchowy cel 
w tym wypadku i  ogólnie

1.

Obecne
zmartwienie
2.

M ój ukryty błędnie 
obrany cel

M ój prawdziwy duchowy cel 
w tym wypadku i ogólnie
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Kiedy będziesz m iał czas, wykonaj to ćwiczenie w odniesieniu do każ­
dego bolesnego wydarzenia i  każdego zmartwienia, które się pojaw ia na 

bieżąco.
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106.
WYBACZENIE

Wybaczenie to potężne narzędzie transformacji, lecz ego przekonuje 

nas, że jest ono oznaką słabości. Wybaczenie wyzwala nas, pozwalając 
nam dotrzeć do wewnętrznego źródła spokoju, gdzie nie żywimy już 
urazy wobec innych. Kiedy wybaczamy innym, wybaczamy sobie, gdyż 

u innych osądzam y właśnie nasze negatywne wzorce i cechy. Kiedy 
wybaczamy, uwalniamy innych od odpowiedzialności za zaspokajanie 

naszych potrzeb bądź uszczęśliwianie nas. Kiedy przebaczamy, waż­
niejszy staje się dla nas spokój niż przetrzymywanie siebie i innych jako 
zakładników. Uwalniamy się od swoich oczekiwań, mając świadomość, 
że następny krok zaspokoi nasze potrzeby i pozwoli nam osiągnąć 

większy sukces.

Przebaczenie m oże być dla niektórych z nas trudną lekcją, lecz 

gdy się przekonamy, jak  cenny jest rozwój, przebaczenie stanie się 
wręcz nieocenionym  narzędziem  służącym  do uzdrow ienia siebie 

i zmiany naszego świata. Jeśli widzimy, że przebaczenie jest niem oż­
liwe lub po prostu trudne, możemy przebaczyć, wykorzystując do 
tego najgłębszy wewnętrzny spokój, albo możemy poprosić Boga, 
by wybaczenie dokonało się poprzez łaskę. B ez przebaczenia zmu­

szeni jesteśm y żyć w strachu, pod dyktando przeszłości, która ciągle 

powraca w wielu rozmaitych formach. Kiedy przebaczamy, sytuacja 
zm ienia naszą przeszłość i zm ienia się wraz z tym historia nasze­

go życia. G dy przebaczenie jest autentyczne, zapom inam y grzechy 
z przeszłości i idziemy do przodu. Je śli nie potrafim y tego uczynić, 

to znaczy, że trzymamy się jakiegoś błędnego przekonania, lęku lub 
cierpienia. Przebaczenie to rozpuszczalnik , który rozpuści każde 
uporczywe poczucie winy, osąd, autoagresję i żal, uwalniając nas od 
w szelkiego bólu.
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Dopóki nie uwolnimy się od wzorców, będą się one ciągle 
pojawiały. Przebaczenie jest jednym z najlepszych sposobów na 
zmiany i na to, by zacząć od nowa. Cierpienie towarzyszące każ­
dej trudnej sytuacji może posłużyć jako trampolina, dzięki której 
wskoczymy na wyższy poziom, gdzie nasze życie będzie bardziej 
twórcze, a przebaczenie pozwoli nam raźno zacząć nowy rozdział 
w naszym życiu.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Ego wmawia nam, że przebaczenie oznacza życie w ciągłym poświęceniu 
i  cierpieniu, boimy się więc wykorzystać ten jeden z najwspanialszych 

mechanizmów uzdrawiania.

MECHANI ZM UZDRAWIANIA
Wybaczenie to mechanizm, który kładzie kres osądom, winie, żalowi, bólo­

wi, autoagresji i  przeszłości i  który pozwala nam odzyskać serce.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Przyjrzyj się h istorii swego życia i bolesnym wydarzeniom z przeszłości 
i  teraźniejszości. Przebacz tym wydarzeniom i  uczestniczącym w nich 
ludziom , w tym także sobie. Przebacz Bogu, prorokow i lub twojemu 
guru. Je śli nie możesz uw olnić się od czegoś z przeszłości, używasz tego 

ja k o  rodzaju pretekstu czy spisku, a przez to je ste ś nieszczęśliwy. Prze­
baczenie nie je st jednostronne. O d tego, czy przebaczysz innym, zależy, 

czy przebaczysz sobie, a od tego, czy przebaczysz sobie, zależy, czy prze­

baczysz innym.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się wybaczyć wszystkim, do których kiedykolwiek miałem żal, 

po to, bym mógł być całkiem wolny i pewny siebie.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz trzy trudne sytuacje z przeszłości i  trzy obecne problemy. Bądź 

gotów dostrzec swe żale, tak byś mógł przebaczyć i  się uwolnić.
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Bolesna sytuacja 
z przeszłości

Pretensja 
z tamtego 
okresu

Pretensja
zprzeszłości

Pretensja do 
siebie

1.
2.

3.

Obecny problem Obecna
pretensja

Pretensja 
z przeszłości

Pretensja do 
siebie

1.
2.
3.

Teraz przebacz sytuacji i  wszystkim je j uczestnikom po to, byś mógł 
uzdrowić przeszłość i zaznać szczęścia w chwili obecnej.
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107.
REZYGNACJA Z KONTROLI

Rezygnacja z kontroli jest niezwykle istotna, jeśli m am y ruszyć do  p rzo­

du  p o  jak ie jś  traged ii. K iedy  przestan iem y się upierać przy swoim , 

odkryjem y, że w ychodzim y p oza zależność, pośw ięcenie, niezależność 

oraz wykorzystywanie n aszego cierpienia jako  pretekstu d o  dom inacji 

lub  kontroli. K iedy uda nam  się zrezygnow ać z kontroli, pozytyw ne 

efekty pojaw ią się pom im o bólu, jak i przeżywam y obecnie, i pozw olą 

uzdrow ić, w arstw a p o  w arstw ie, ukryte p o d  nim  potrzeby oraz rany 

z przeszłości. M ożem y się uwolnić od  starego poczucia winy i n iskiego 

poczucia w łasnej w artości, by uniknąć tego, co  pow oduje n iską sam o­

ocenę i sprawia, że czujem y się nieszczęśliw i. G dy  to  uczynimy, zaczy­

nam y dobrze się ze sob ą  czuć i m ożem y pewnym  krokiem  przejść na 

nowy poziom  w życiu i zw iązkach.

Pełna rezygnacja z kontroli to nowe narodziny, a nie rozpad. Rezy­

gnacja z w szelkich potrzeb i przyw iązania uwalnia nas z niewoli prag­

nień, które prędzej stan ą się naszym  w ięzieniem , niż d ad zą  jak iekol­

w iek poczucie spełnienia. W  zależności od  naszej odw agi rezygnacja 

z kontroli m oże zająć nam  m inutę albo całe życie. M echanizm  uw alnia­

nia od  kontroli generalnie polega na tym, że w m iejsce bólu, potrzeby, 

przyw iązania, osoby lub sytuacji, od  której się uwalniamy, pojaw ia się 

coś lepszego.

Istn ie je  k ilk a  sp o so b ó w  na uw olnienie się. Jed n y m  z nich  jest 

dośw iadczanie naszych uczuć w  pełni. K iedy dostrzegam y i prawdziwie 

przeżywamy każde uczucie, nie uciekając o d  niego, m ożem y stopniowo 

w yczerpać bo lesne uczucia, aż się zm ienią w  spokój i radość. W yka­

zując się odw agą, by przeżyć d o  końca negatywne uczucia, dotrzem y 

w końcu do  uczuć pozytywnych. P o  drodze m ożem y napotkać skupisko 

nieuśw iadom ionych em ocji, które, zanim  osiągniem y spokój, zm uszą
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nas do konfrontacji z głębszymi, bardziej mrocznymi uczuciami. Może 
to potrwać dwa do trzech dni, aż uczucia te się wypalą. Prędzej czy 

później ból się zmniejszy i znajdziemy się w punkcie, w którym pozwa­

lamy emocjom zaistnieć, zam iast z nimi walczyć. Kiedy poczujemy 
intensywny ból i pozostaniemy świadomi, w końcu zauważymy, że jego 

miejsce zajmuje nadzieja, a następnie miłość. Gdy skupimy się na m iło­
ści, przejdziemy przez bolesne uczucia o wiele szybciej. Doświadczanie 
uczuć jest jedną z najstarszych, najprostszych form uzdrawiania, a dla 
niektórych ludzi to jedyny sposób na odpuszczenie sobie. D ośw iad­

czanie uczuć oznacza, że popuszczam y im cugle. Stłumienie ich po 

to, by je zmodyfikować lub przytępić, to nie to samo. Również histeria 
jest próbą uniknięcia danego uczucia. Gdybyśmy doświadczyli całego 
naszego bólu, kiedy pojawił się po raz pierwszy, i pozostali przy nim aż 
do końca, bolesne wzorce nigdy by nie powstały.

Pozostałe formy rezygnacji czy też uwalniania się są związane ze 

składaniem bólu i trudnej sytuacji albo wzorca w ręce nadświadomości 
lub ducha. Akceptacja, kolejna podstawowa forma odpuszczania sobie, 
pozwala nam odblokować się w miejscach, w których stawialiśmy opór. 

Uwolnienie się może również nastąpić, kiedy robimy następny krok, 
wykraczając poza granice aktualnej sprawy i cierpienia. Zaangażowanie 

wobec partnera lub zaangażowanie w sytuację i zrobienie kolejnego 
kroku pozwala bezboleśnie uwolnić się od cierpienia i problemu, ponie­

waż przechodzimy do następnego etapu. Pomocne jest rozpoznanie 
naszego stylu uwalniania się: czy uwalniamy się raz na zawsze, czy też 

robimy to stopniowo, pracując z kolejnymi warstwami.
Dzięki autentycznej rezygnacji z kontroli możemy uzdrowić niedo­

kończone sprawy dotyczące zarówno naszych związków, jak i naszej 
przeszłości. Wiele problemów to w rzeczywistości sfery, w których 

boimy się zrezygnować z kontroli i przejść na wyższy poziom. Skala 
naszego problemu wskazuje, jak duży jest do zrobienia następny krok. 

Wielu z nas nie chce odpuścić, ponieważ gdy cierpimy, sądzimy, że to 
świetna wymówka, by nie musieć się rozwijać, lecz w rzeczywistości 

to tylko strach. M ożemy też starać się nie dopuścić do utraty części 

siebie, części naszej tożsamości, bez względu na to, jak bardzo jest ona
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negatywna bądź nieprawdziwa. Gdy się uwalniamy, wszystkie te uczu­

cia przechodzą z pierwszego planu na drugi, w miarę jak zmierzamy do 

nowszego i prawdziwego punktu widzenia. Kiedy rezygnujemy z kon­

troli, pojawia się więcej miłości. M iłość nigdy nie bierze zakładników, 
więc gdy trzymamy się kurczowo związku lub naszego bólu, to znak, że 
zakłam aliśmy naszą miłość poprzez nasze przywiązanie.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

Kurczowe trzymanie się je st sposobem na to, by pozostać przywiązanym do 

kogoś dopóty, dopóki płacimy za to cierpieniem.

M E C H A N I Z M  U Z D R A W I A N I A

Całkowita rezygnacja z kontroli pozwala nam wyjść poza ból i  niedokoń­
czone sprawy z przeszłości, które doprowadziły do powstania wzorca cier­

pienia, i  rozpocząć nowy rozdział w życiu.

U Z D R A W I A J Ą C E  Z A L E C E N I A

Wszelki ból pochodzi z przywiązania. Chęć uwolnienia się od bólu i  przy­
wiązania pozwala iść do przodu. Każdy problem kryje w sobie ja k iś  rodzaj 
przywiązania, co je st próbą zaspokojenia w chwili obecnej potrzeb z prze­

szłości. Gdybyś wczoraj potrzebował monety, żeby zadzwonić, czy dziś i  ju ż 
po wsze czasy nadal próbowałbyś ją  zdobyć, by zaspokoić wczorajszą potrze­

bę? N ie ma to sensu, lecz bez odpuszczenia sobie właśnie to będziesz dalej 
robił. Dopóki nie nastąpi uzdrowienie, poczucie zaspokojenia pozostanie 

poza twoim zasięgiem.

U Z D R A W I A J Ą C A  D E C Y Z J A

Zobowiązuję się do uwolnienia od swojego przywiązania, przeszłego i  teraź­

niejszego, po to, by teraz móc doświadczać wolności i  sukcesu.

U Z D R A W I A J Ą C E  Ć W I C Z E N I E

Wybierz trzy bolesne sytuacje i  trzy obecne problemy, a następnie wykonaj 
następujące ćwiczenie w celu uświadomienia sobie, czego się kurczowo trzy­
masz. Wybierz taką formę uwalniania się, która w danej sytuacji będzie dla
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ciebie najlepsza. Przykłady rezygnacji z kontroli to: doświadczenie swoich 

uczuć, składanie bólu, sytuacji i wzorca w ręce swego ducha lub Boga, 

akceptacja, zrobienie następnego kroku oraz przebaczenie.

Bolesna sytuacja Przywiązanie Forma uwalniania się, 
której decyduję się użyć

1.
2.

3.

Obecny problem Przywiązanie Forma uwalniania się, 
której decyduję się użyć

1 .
2.

3.

Następnie uwolnij się od każdej sytuacji za pomocą wybranej przez sie­

bie metody.

4 2 8



108.

ZAANGAŻOWANIE

Zaangażowanie, które jest decyzją, by oddać się w pełni danej osobie 
lub projektowi, stanowi jedną z najwspanialszych metod uzdrawiania. 

Kiedy się angażujemy, przynosimy prawdę i wolność, mimo to już samo 

słowo „zaangażowanie” napełnia strachem serca wielu niezależnych 
osób. W iększość ludzi uważa, że zaangażowanie oznacza poświęcenie, 

zniewolenie i zmęczenie, lecz zaangażowanie jest w rzeczywistości jed­
nym z najbardziej skutecznych antidotów na te pułapki.

Podczas gdy przełom może doprowadzić do uzdrowienia pojedyncze­
go konfliktu, zaangażowanie może uleczyć wiele konfliktów, przenosząc 

nas do następnej fazy lub etapu życia. To jak różnica między zdobyciem 

jednego szczytu górskiego a zdobyciem całego łańcucha górskiego przy 

tym samym wysiłku. Zaangażowanie pozwala zaoszczędzić czas i odnawia 
nasze związki. Nie podejmujemy się zobowiązania wobec naszych part­

nerów tylko raz na początku związku; podejmujemy się go wielokrotnie 
w czasie trwania naszego związku, w miarę jak przechodzimy przez kolej­
ne fazy i etapy rozwoju miłości. Zaangażowanie pozwala się skoncentro­
wać i budować nasze życie. Bez tego energia i cele rozpraszają się, biegnąc 

w wielu kierunkach naraz, a właśnie tego chce ego, gdyż to nas wstrzymu­

je. Zbyt wiele celów również symbolizuje rozdarty umysł. Koncentrując się 

na zaangażowaniu, możemy pchnąć nasze życie w pozytywnym kierunku. 
Zaangażowanie prowadzi do partnerstwa, intymności i sukcesu.

Ludzie często mówią, że oni są zaangażowani, lecz ich partnerzy nie. 

Jest to klasyczny przypadek oszukiwania samego siebie. Kiedy mamy 
takie odczucie, to znaczy, że postrzegamy zaangażowanie jako formę 

zależności, a nie jako wstęp do wolności i prawdziwej miłości. D ow o­
dem na to jest fakt, że kiedy w końcu się poddajemy i odchodzimy, nasi 

partnerzy chcą wziąć ślub, lub fakt, że jeśli nasi partnerzy zwracają się
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w  naszą stronę z tak zwanym zaangażow aniem , które w rzeczywistości 

jest zależnością, to  przychodzi nasza kolej na ucieczkę.

K iedy będziem y prawdziwie oddan i naszym  partnerom , zachęci ich 

to  do podobnego oddan ia  w obec nas. W  rzadkich w ypadkach, gdy nasi 

partnerzy są  nieszczerzy, ode jdą od  nas, gdy napraw dę się zaangażu je­

my, lecz wówczas nie wywoła to naszej rozpaczy, sm utku czy jakichkol­

wiek negatywnych uczuć.

MECHANI ZM CI ERPI ENI A
Cierpienie zawsze pokazuje brak zaangażowania obojga partnerów.

M E C H A N I Z M  U Z D R A W I A N I A

Zaangażowanie zachęca nas, byśmy przeszli do całkiem nowej fazy w naszym 
związku, i sprawia, że partner angażuje się tak samo.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Kiedy tylko pojaw ia się poważny konflikt z ukochaną osobą, członkiem 

rodziny, przyjacielem czy wspólnikiem w interesach, zaangażuj się i  zobacz, 

ja k  wasz związek wchodzi w całkiem nowy etap. Chociaż może się pojaw ić 
opór przed zaangażowaniem, to, do jakiego stopnia zaangażowanie pozw oli 
wam obojgu odkryć nowe oblicze związku, uzależnione je st od tego, ja k  
bardzo jesteś pogrążony w bólu lub przekonany o słuszności swego postępo­
wania. Zaangażowanie zmienia postawę oraz zachowanie twoje i  twojego 
partnera podczas przechodzenia na nowy poziom partnerstwa.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Będę oddany swemu partnerowi, sw ojej karierze i  swemu celowi.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Przyjrzyj się swoim dawnym związkom, zwłaszcza tym, które przysporzyły ci 
cierpień, by ocenić, ja k  bardzo byłeś w nie zaangażowany. To samo .zrób w sto­

sunku do swojej kariery. M ając obecną wiedzę, ja k  zmieniłbyś swoje postępo­
wanie? Gdy zaczniesz się nad tym zastanawiać, weź pod uwagę następujące 

zdanie: w związkach i w pracy inni dają ci dokładnie tyle, ile ty dajesz im.
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109.
DARY

M niej więcej szesnaście lat tem u zacząłem  odkrywać w  swojej pracy moc 

darów  jako narzędzia pom ocnego w  uzdrawianiu. O dkryłem , że każdy 

problem  kryje jakiś dar, a celem  naszego ego jest nie dopuścić do  tego, 

abyśmy go  odkryli. D ar  jest czym ś, czym  należy się dzielić z innymi; 

czymś, co pobudza przepływ energii. Zarówno dzielenie się, jak i przepływ 

są  tymi cechami, które niszczą warstwy ego. D ar jest błogosławieństwem 

spływającym na nas i na osobę, z którą się nim  dzielimy. Stanowi inspira­

cję i daje spełnienie zarówno darczyńcy, jak i odbiorcy. D ary są  skutecz­

nym narzędziem  w uzdraw ianiu nieśm iałości i autoagresji. O dkrycie 

i przyjęcie ukrytego daru  m oże rozwiązać problem, który go skrywa. G dy 

dar zostanie odkryty, zaakceptowany i przekazany innym, nasz ból -  nawet 

ból istniejący od  dawna -  znika, gdyż zniknęła jego przyczyna. Niekiedy 

ból skrywa dar, który jest przeciwieństwem tego problemu; na przykład 

cierpienie m oże skrywać dar prawdziwej miłości. A  czasem  dar i pułapka 

m ogą być do siebie podobne, np. w w ypadku rozw iązłości seksualnej, 

która skrywa dar seksualności lub uzdrowienia poprzez seks.

K iedy zajm ow ałem  się poczuciem  winy w rodzinie, pośw ięceniem , 

brakiem  poczucia własnej w artości i bólem , odkryłem , że odzyskanie 

równowagi, budow anie więzi, a zw łaszcza przekazyw anie darów  sta­

nowiło skuteczną m etodę w leczeniu urazów  psychicznych oraz w zor­

ców z przeszłości. Z a bólem  kry ją się osądy i pretensje , a z kolei za 

nim i kryje się poczucie winy i porażki. Je szcze  głębiej kryje się nasz 

dar, który ofiarujem y, aby uzdrow ić sytuację, jaka spraw iła nam  ból 

i cierpienie. D zielenie się daram i, które skrywały się za naszym  bólem , 

pretensjam i i poczuciem  winy stanow i jeden  z niewielu sposobów  na 

pokonanie podstaw ow ego spisku w ym ierzonego przeciw ko realizacji 

naszych celów  życiowych. D ary, które m am y d la  naszych rodziców ,
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krew nych oraz d la  naszych partnerów , to dary  p o ch o d zące  z głębi 

duszy. W  m om encie ich otrzym ywania tworzymy spisek m ający na celu 

ukrycie ich. D o p iero  potem  zdajem y sobie spraw ę, że je  m am y i że 

m ożem y się nim i dzielić z innymi. G dy  to  czynimy, stają się one częścią 

nas, tak  w ięc gdziekolw iek się pojawiamy, razem  z nam i pojaw iają się 

te dary. N osim y je w sobie cały czas i naturalne staje się dzielenie nimi. 

A  im  częściej to robimy, tym łatwiej nam  się uwolnić od  negatywnych 

wzorców, które tow arzyszą nam  od  czasów  dzieciństw a, i tym  łatwiej 

jest nam  poradzić sobie z poczuciem  winy i porażki.

M am y n ieograniczone ilości darów, a im  w ięcej darów  przek azu ­

jem y innym, tym więcej darów  otrzymujemy. G dy  przekazujem y nasz 

d ar partnerow i lub  osobie , k tórą  darzym y uczuciem , uw alniam y ich 

od  bólu, którego dośw iadczają. G dy  my uwalniam y ich dzięki naszym  

darom , oni uw alniają nas dzięki swoim  darom . D zielenie się daram i to 

dosyć szybki i prosty sposób na uleczenie problem ów  i spisków.

N asze  pretensje do rodziców  i partnerów  skryw ają dar bądź dary, 

które m am y im  przekazać. N a  przykład w poradniach m ałżeńskich czę­

sto się słyszy skargi jednego z partnerów  na zbyt m ało seksu  w  m ałżeń­

stwie. Praw dopodobnie druga strona była wykorzystywana seksualnie 

lub w ycofanie takie  je st spow odow ane kłótn ią albo  w alką o w ładzę. 

Być m oże jest jeszcze jak iś inny pow ód, d la którego seksualność została 

stłum iona czy w yparta przez jednego z partnerów. Partner skarżący się 

na takie  problem y m oże n adal zachowywać się w  ten sam  sposób , co 

oczywiście prowadzi do poczucia winy, złego sam opoczucia oraz dalsze­

go wycofywania się drugiego z partnerów, lub m oże przekazać drugiej 

stronie dar. Przekonałem  się, że pretensje m askują sferę, w której osoba 

skarżąca się nie daje swoich darów  w  pełni. G dy  podzieli się ona swoim 

darem , pretensje znikają. O boje  partnerzy dzielą się darem  i oboje m ogą 

teraz się rozw ijać i iść dalej. N iektórzy tw ierdzą, że chętnie dzieliliby 

się darem  seksu o  każdej porze dn ia  i nocy, ale uskarżają się na n iedo­

stępność partnera. Istnieje w szakże zasadnicza różnica pom iędzy aktem  

seksualnym  a darem  seksu. D a r  seksu  to  seksualn ość, która stanow i 

źródło energii. K iedy przekazujem y tę energię w trakcie seksu, rom ansu 

lub w  jakiejkolw iek innej chwili, nasz partner się otwiera, a energia ta
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znajduje w  nim  oddźw ięk. G dy  nasz partner został zraniony w  pewnej 

sferze, np. seksu, czynimy w  głębi duszy obietnicę, że przyjdziem y mu 

z pom ocą poprzez podzielenie się naszym  darem . G dy  ofiarujem y nasz 

dar całkowicie, partner zostaje natychm iast uzdrowiony.

D ary  m ają  w sob ie  pew ien  ładu n ek  energii i są  ofiarow ane bez 

oczekiw ania rewanżu. K iedy dzielim y się nim i, przynoszą one korzyści 

obojgu  partnerom  i przyczyniają się d o  ich rozwoju. G dy  dajem y i dzie­

lim y się naszym  d arem  w ystarczająco często , pojaw ia się on rów nież 

u naszych przyjaciół lub b lisk ich  n am  osób , a ich dary  zaczynają się 

rozw ijać w  nas. E n ergia, k tórą  się w ym ieniam y, rozprzestrzen ia  się, 

dzięk i czem u każdy z n as otw iera się na nowe dary. Skupien ie życia 

wokół darów  pozw ala uniknąć pułapki zazdrości i skrępow ania zasta­

wionej przez nasze ego  i jesteśm y w  stanie usłyszeć w ołanie o  pom oc 

i odpow iedzieć na nie. U m ożliw ia nam  to  bycie przyw ódcą poprzez 

to, że dajem y przykład innym, i dośw iadczanie bogactw a prawdziwej 

przyjaźni, spokoju ducha oraz zaangażow ania całym  sercem .

MECHANI ZM CI ER P I E NI A
Każde cierpienie skrywa dar, który przeraża nas bardziej niż samo cierpienie. 

Celem cierpienia je st częściowo ukrycie i  kontrolowanie zarówno tego daru, 

ja k  i  nas samych.

MECHANI ZM UZDRAWIANIA
Odkrycie, zaakceptowanie i podzielenie się ukrytymi daram i uwalnia nas 
i osoby z naszego otoczenia od bólu i  problemów.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Jednym ze sposobów na odkrycie ukrytych darów jest zadanie sobie pytania, 

czego dana osoba potrzebuje. Jeśli rodzice kłócą się ze sobą, oznacza to, że w tobie 

znajdują się dary dla każdego z nich, które pomogą im się uwolnić. D la matki 
możesz mieć dar miłości, a dla ojca dar spokoju i  zaufania. Darem dla nich 
obojga może być twoja rola mediatora. Największym darem są dary duszy, któ­

rych ofiarowanie w celu uwolnienia najbliższych ci osób oraz całego świata jest 
twoim przeznaczeniem. Stanowią one część twojej obietnicy pomocy i  ratunku
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-  innymi słowy, są powodem, dla którego jesteś tutaj. Stanowią wielką część 

twojego życiowego celu. To, czy każde twoje doświadczenie życiowe da cisto 
procent spełnienia, zależy od tego, czy ofiarowałeś w danym momencie wszystkie 
swoje dary po to, aby uwolnić od cierpienia siebie i  innych.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się odzyskać wszystkie swoje dary dla dobra mojego i  otacza­
jącego mnie świata.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
Wybierz trzy bolesne sytuacje, następnie trzy poważne pretensje, jak ie  masz 
do życia lub do innych osób. A później wybierz trzy problemy, z którymi się 
obecnie borykasz. Zrób poniższe ćwiczenie, aby odzyskać swoje dary i  dzie­
lić  się nimi w każdej sytuacji oraz z wszystkimi, których one dotyczą, po to, 
by nastąpiły zmiany.

Bolesna sytuacja Osoby cierpiące D ar we mnie, który 
uwolni je  od cierpienia

1.
2.

3.

Pretensje Lekcja D ar, który mam dać
1.
2. 
3.

Problemy Dary, które mam 
ofiarować

Komu lub dlaczego

1.
2.
3.

Każdego dnia poświęć trochę czasu na przypomnienie sobie jednej boles­

nej sytuacji i  zadaj sobie pytanie, co było potrzebne do uzdrowienia je j 

uczestników lub sam ej sytuacji. O fiaruj swoje dary.
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110.
MOC WYBORU

G dy  już dojdzie  do  tragedii, najw ażniejsze jest pod jęcie  nowej decyzji. 

B ez  tego w ycofam y się z życia i a lbo  staniem y się bardziej uzależnieni 

o d  innych, a lb o  bardziej odcięci, przy czym  żadn a z tych opcji nie jest 

pom o cn a an i w życiu, an i w relacjach  z innym i ludźm i. W ięk szość 

z n as nie zdaje  sobie sprawy, że m ożem y decydow ać o  tym , jak i wpływ 

będzie  m ieć na nas cierpienie. C zy  stracim y na zaw sze zaufanie, czy 

też w yciągniem y w nioski i zostaniem y uzdrow ieni tak  skutecznie, że 

nigdy w ięcej nie do jdzie  d o  traged ii? C zy cierpienie posłuży  nam  do 

odrodzen ia  się, czy raczej popchnie nas ku em ocjonalnej śm ierci? Czy 

wykorzystamy cierpienie, by w zm ocnić b łędne przekonania, czy stanie 

się ono d la  nas szan są  na pozbycie się negatywnych przekonań i nega­

tywnego obrazu  siebie?

W iększość z nas kroczy przez życie nieśw iadom a tego, że cały czas 

podejm ujemy decyzje dotyczące tego, jakie będzie nasze życie. G dy jeste­

śmy tego świadomi, możemy świadom ie decydować, jakie nasze życie m a 

być, a także m ożem y zwrócić się do swojej nadśw iadom ości o pom oc 

w podejm owaniu tych decyzji. M ożem y zadecydować o  tym, że wkrótce 

nasze cierpienie się skończy. M ożem y decydować i prosić o cuda w obec­

nej sytuacji. M ożem y podjąć decyzję, że uwolnimy się od  wszystkiego, co 

powoduje ból, i zaczniemy żyć na zupełnie innej płaszczyźnie.

Św iadom ie określaj sw oje decyzje i w yrażaj je  w czasie teraźn iej­

szym , dbając o  ich pozytyw ną form ę. N a  przykład pow iedz: „U w al­

n iam  się o d  tego  cierpienia” zam iast „N ie  pozw olę, aby to  cierpienie 

m nie p rzerosło”.

M ożem y odkryć, że dany konflikt sk łada się z wielu warstw, a każda 

pozytyw na decyzja  usuw a ko leją  negatyw ną w arstw ę. Je ś l i  jesteśm y 

pozytyw nie nastaw ieni, siln i i zdeterm inow ani, m ożem y za jednym
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razem pozbyć się wszystkich warstw. Ważne jest także, aby być świa­

domym tego, że pozytywne skutki każdej decyzji mogą utrzymywać się 
jedynie przez chwilę, do momentu pojawienia się kolejnej negatywnej 

warstwy. Gdy zaczniemy podejmować coraz więcej pozytywnych decy­
zji, na światło dzienne wyjdą głębsze, będące w większym konflikcie 
i bardziej bolesne aspekty. Ale jeśli jesteśmy świadomi tego, co się dzie­
je, możemy przetrwać cierpienie, wiedząc, że kiedyś nastąpi ostateczne 

uzdrowienie. Jeśli jednak w momencie dotknięcia bolesnej warstwy 
zatrzymamy się, to utkniemy w tym obszarze konfliktu. Podejmuj pozy­

tywne decyzje, aby dotrzeć do miejsca spokoju i radości.

MECHANI ZM C I E R P I E NI A
Cierpienie to błędna decyzja, która nigdy nie dałaby nam szczęścia.

MECHANI ZM UZDRAWIANIA
Decyzje m ają w sobie moc, którą możemy wykorzystać, aby skierow ać 
nasze życie na właściwe tory -  z dala od bólu, w rejony obfitujące w m iłość 
i  obfitość.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Wybór przebaczenia, cudów i kolejnego etapu pomaga uwolnić się od bólu 

i  przeszłości. Wybór laski ukończenia pracy, którą masz do wykonania, 

pozw ala na dokonanie tego za pośrednictwem ciebie, a nie przez ciebie. 
Wybór nadświadomości, która pomoże ci w podejmowaniu wszystkich decy­
zji, pozw oli na dokonanie tego w najwłaściwszy sposób. Eksperymentuj 
z decyzjami. N a przykład wybieraj prawdziwą m iłość dziesięć razy dziennie 

przez dziesięć dni łub wybieraj bogactwo sto razy dziennie przez dziesięć dni. 
N otuj swoje odczucia oraz wszelkie spostrzeżenia każdego dnia. U podłoża 
każdego problemu kryje się lęk. Podejm ij decyzję, że zniknie on w chwili, 

kiedy myślisz o danym problemie.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się być świadomym, ja k ą  moc m ają decyzje, oraz korzystać 

z tego w pełni w swoim życiu.
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UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE

W  momencie pojaw ienia się problem u w twoim życiu powiedz sobie:

„Chcę, aby wszystkie negatywne skutki problemu dotyczącego___________

zniknęły, a w ich miejsce pojawiły się miłość i sukces”.

Poniżej przedstawiam kilka pozytywnych decyzji, które pozwolą ci pora­

dzić sobie z każdym cierpieniem lub problemem:

„Wybaczam tę sytuację sobie i  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ” .

„Rezygnuję z zemsty związanej z tą sytuacją”.

„Zm ienię wszystkie negatywne przekonania, które doprowadziły do tego 

wydarzenia”.

„N ie będę traktow ać tego wydarzenia ja k  symbolu cierpienia, destrukcji 

i  śmierci, ale ja k  okazję do uzdrowienia i  osiągnięcia spokoju”.

„Podejm uję decyzję, że wydarzenie to stanie się środkiem do osiągnięcia 

spokoju”.

„Podejm uję decyzję, że odrodzenie nastąpi przed końcem przyszłego tygo­
dnia, w tym tygodniu, ju tro itd.”.

„Podejmuję decyzję, że odrodzenie nastąpi możliwie ja k  najszybciej, ja k  naj­

prościej i przy ja k  najmniejszym wysiłku”.

„Przyznaję, że popełniłem  błąd, pozw alając zaistnieć te j sytuacji. Teraz 

wybieram prawdę”.

„jestem  świadomy, że musi istnieć lepszy sposób niż ten, który wybrałem. 

Wybieram teraz ten lepszy sposób. Niech nadświadomość wskaże m i go”.
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„Podejmuję decyzję, że uwolnię się od wszystkiego, co doprowadziło do tej 
sytuacji, po to, aby cieszyć się prawdziwą m iłością i  bliskością’’.

„W  wyniku tego odrodzenia będę lepszą, atrakcyjniejszą osobą’’.

„Podejm uję decyzję, że nadświadom ość stanie się moim przewodnikiem 

oraz natchnieniem we wszystkich podejmowanych przeze mnie decyzjach”.
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111.

PROŚBA O CUD

K ażda poznana przez mnie para znalazła się w pewnym momencie 
w sytuacji, która, wydawałoby się, że położy kres ich związkowi. Przy­

czyną tego były zazwyczaj nieporozum ienia, walka o władzę, zastój 
w zw iązku, wybór niew łaściw ego kierunku lub nieuśw iadom ione 
rany. Bardzo ważne jest, aby wiedzieć, że w obliczu takiej sytuacji nie 
jesteśm y ani bezsilni, ani nie musimy pozostać niepocieszeni. Gdy 
zapędziliśm y się w ślepy zaułek, nie pozostaje nam nic innego, tylko 

wspiąć się po murze.
W  trakcie mojej kariery zawodowej naocznie przekonałem się, że 

człowiek jest osobą zdecydowanie uduchowioną oraz że ewolucja indy­

widualna i zbiorowa prowadzi nas do uświadomienia sobie tego faktu. 
Nie musimy robić wszystkiego sami, ponieważ istnieje siła, albo w nas, 
albo poza nami, która kieruje naszymi działaniami. Bez względu na to, 

czy wyznajemy jakąś religię bądź wiarę, czy po prostu uznajemy włas­

ne głęboko uduchowione i wypełnione spokojem wnętrze -  centrum 
naszego jestestwa — możemy polegać na wyższej sile, która nas prowadzi. 
Niekiedy zdarza się, że musimy stanąć z boku, przerwać walkę po to, 
aby nasz duchowy spokój mógł zacząć czynić cuda swoją mocą.

Jeśli znajdziemy się w sytuacji trudnej i nie do rozwiązania, możemy 

prosić o cud. Gdy to czynimy, prosimy o pomoc, której wszechświat chce 
nam udzielić. Powierzając nasze problemy siłom wyższym, nie mamy nic 

do stracenia, za to wiele do zyskania, a gdy już zawierzymy czystej mocy 

miłości duchowej, możemy doświadczyć ciepłego blasku sukcesu.

M E C H A N I Z M  C I E R P I E N I A

W obliczu niemożliwych do pokonania przeciwności wiele związków się 

rozpada.
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MECHANI ZM UZDRAWIANIA
W  obliczu niemożliwych do pokonania przeciwności nie w ahaj się zwrócić 

o pomoc do sił, które nas otaczają -  czystej m iłości duchowej lub Boga.

UZDRAWIAJĄCE ZALECENI A
Nawet je śli nie masz w zwyczaju prosić o cud, zawsze możesz spróbować to 

zrobić. N ie masz nic do stracenia, a w iele do zyskania, je ś li przestaniesz 

osądzać i  wybierzesz zamiast tego m iłość lub przebaczenie, je ś li posłużysz się 
wiarą i  uwierzysz, że dostrzeżesz prawdę, jednocześnie zaprzeczając dowo­
dom dostarczonym przez iluzję rzeczywistości, która pojaw ia ci się przed 
oczyma, możesz przyczynić się do wydarzenia się cudu poprzez przyjęcie 

łaski. Cud może się zdarzyć, je ś li o niego po prostu poprosisz.

UZDRAWIAJĄCA DECYZJA
Zobowiązuję się do doskonalenia swoich umiejętności proszenia o cud, tak 
abym mógł zacząć zm ieniać sytuacje niemożliwe do rozwiązania w moim 
życiu.

UZDRAWIAJĄCE ĆWI CZENI E
N a początku każdego dnia wybierz sprawę, która stanowi największy pro­
blem dla ciebie lub dla osoby z twojego otoczenia, i  z głębi serca poproś 

o cud.
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OSTATNIA LEKCJA

Książka ta mówi nie tylko o cierpieniu, ale także o błędach popełnia­

nych w związkach, które oczywiście są powodem cierpienia. Związki to 

nie tylko zła karm a; stanowią one doskonalą okazję do głębokiego 
uzdrowienia twojego życia. Każdy z nas ma wzorce, które musi uzdro­
wić, a jeśli my nie będziemy ich kontrolować, one będą kontrolować nas. 
Przy pierwszych sygnałach, że coś jest nie tak w związku, musisz porzu­
cić przekonanie o własnej nieomylności i wykazać chęć uczenia się, jeże­
li chcesz, aby coś się zmieniło. Jeśli pamiętasz, że to, co się dzieje, jest 

przeniesieniem -  starym wzorcem, którym wcześniej już się zajmowałeś, 

ale którego nie uleczyłeś do końca -  dostrzeżesz także, iż właśnie twoje 
wybaczenie i połączenie uleczą tym razem kolejną warstwę. Uczestnik 

każdej sytuacji uosabia kogoś, komu przyszedłeś pomóc, a kiedy prze­

staniesz osądzać, możesz przekazać tej osobie dar, jaki dla niej masz.
Twój partner lub uczestnicy jakiejkolwiek sytuacji uosabiają część 

twojego umysłu, którą rzutujesz na innych, ponieważ oceniłeś i odrzu­
ciłeś tę sam ą cechę u siebie. W łasne rany projektujesz na zewnątrz 
na sytuacje i osoby z twojego otoczenia. M ożesz zintegrować i na 

powrót odzyskać tę część siebie, co położy kres konfliktowi, który 
jest w tobie. M ożesz teraz wykorzystać energię, aby odbudować swoje 

życie i swoją miłość. Twój partner lub osoby będące stronami konfliktu 
stają się wówczas błogosławieństwem dla ciebie; są  tu po to, by pomóc 

ci w uzdrowieniu.
Możesz wykorzystać bolesne sytuacje jako okazję, by przypomnieć 

sobie, co naprawdę ważne. Kiedy już znajdziesz się na drodze do ulecze­

nia, zaczniesz mieć odpowiednie uzdrawiające podejście, co oznacza,
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że kolejny problem, który się pojawi, będzie po prostu czymś, co należy 
uzdrowić. Jeśli brak ci uzdrawiającego podejścia, nie będziesz zmierzał 

ku uzdrowieniu, którego celem jest pełne zaangażowanie. Jeśli zamiast 
uzdrowienia wybierzesz walkę, nie będziesz postrzegać innych jako 

odbicia ważnej części własnego umysłu; zobaczysz jedynie, że to, co 

robią, jest niewłaściwe. Zobaczysz tylko, że zostałeś niesprawiedliwie 
zaatakowany i zdradzony, ale nie zrozumiesz swoich błędów i swojego 
wkładu w daną sytuację. Twój związek zmieni się na lepsze tylko wtedy, 
gdy ty sam zdecydujesz się go uzdrowić. Jeśli będziesz walczył lub oce­

niał, twój partner też będzie walczył, a jeśli podda się i ty wygrasz, oboje 

przegracie. Jedynym skutecznym rozwiązaniem jest uzdrawianie kolej­
nych etapów. Kiedy odrobisz lekcje o uleczaniu i zaangażowaniu oraz 
zrozumiesz wszystkie problemy i etapy, przez wiele tygodni, a nawet 

miesięcy cieszyć się będziesz spokojem  i szczęściem, aż do momentu 
ujawnienia się kolejnej warstwy.

Nie ignoruj sygnałów, że coś jest nie w porządku. Zwróć się do nad­
świadomości, by wskazała ci drogę, i zacznij działać. Poproś o łaskę, aby 
załagodzić napięcia w związku. Musisz wybaczyć swojemu partnerowi, 

zacząć z nim współdziałać. Zaangażuj się. Zaangażuj się w następny 
etap. Odkryj prawdę. Poproś o spokój ducha. Poproś o cud. Musisz być 

gotowy, ponieważ następna warstwa ujawni się w twoim związku. Jeśli 

m asz odpowiednie podejście do uleczenia, będziesz wiedział, co jest 
skuteczne, nawet w obliczu bólu z przeszłości, który po raz kolejny się 
pojawił i wymaga uleczenia. Ból to tylko kolejna warstwa z przeszłości, 

która wymaga wybaczenia w teraźniejszości.
W  życiu nie m a idealnych związków. W  każdym  są chwile radości, 

którymi trzeba się cieszyć, i problemy, które należy rozwiązać. Zacznij 

w jakimkolwiek miejscu, z jakąkolwiek osobą, z którą coś cię łączy, od 
jakiejkolwiek relacji -  z partnerem, współmałżonkiem, kochankiem, 

krewnym, przyjacielem, współpracownikiem , znajomym -  a jeśli się 
poświęcisz temu związkowi, zobaczysz, co z przeszłości należy uleczyć. 

W  każdym  zw iązku m ożesz uleczyć te elementy, które odrzuciłeś. 
M ożesz uleczyć wszystko, co m asz przeciwko drugiej osobie, innym 
ludziom, życiu i przeciwko Bogu lub światu. Każdy związek przyniesie
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ci na pow rót spokój ducha, jeśli tylko na to pozw olisz. M iłość czeka na 

ciebie i w zyw a cię, abyś w rócił do  dom u. C zy  odpow iesz na to  w ezw a­

nie? Zaw sze jest jakaś prosta droga, którą z łatw ością m ożesz podążać, 

je śli ty lko  się  n ie  op ierasz. Je sz c z e  łatw iej ci b ę d z ie , gdy po p ro sisz  

o pom oc.

N iezm iernie w ażne jest uleczenie ran, poniew aż nie m ożesz pozw o­

lić na to , aby k ieru n ek  tw ojego życia w yznaczały błędy. W ażne jest 

tak że , aby m ieć pe łen  w gląd  w  sw oje serce , gdyż b ez  tego  strac isz  

w szystko, co  nadaje  tw ojem u życiu sens i cel. To w łaśnie serce spraw ia, 

że dajesz siebie i przyjm ujesz to, co dają  ci inni. B ez serca życie staje się 

czym ś, p rzed  czym  m usisz się chronić. B ez  niego nie m oże być wiosny, 

rozkw itu  i o d ro d zen ia . Su k ces ogran icza  się w ów czas d o  w ygranej, 

p rzypom in a zbieran ie kolorow ych ban kn otów  jak  w grze  M onopol. 

M iłość , bliskość, w zajem ność oraz w ybaczenie zatracają się, gdy dąży­

my do niezależności i do tego, by m ieć w ięcej niż inni. Z a sto lat żadna 

z pow yższych rzeczy nie b ęd z ie  m ieć znaczen ia, ale jeśli odzy skasz  

swoje serce, ludzie b ę d ą  żyli dzięki tobie, a świat stanie się lepszy dzięki 

tw ojem u pełnem u zaangażow aniu.

B ez serca będziesz żyć przeszłością, tracąc coś bardzo cennego. Ale 

tę cenną rzecz -  zw aną także pełnym  zaangażow aniem  -  m ożna odzy­

skać poprzez uczenie się, oduczanie i dokonywanie wyborów. Serce daje 

pew ność, że m asz w życiu m oc oraz że m ożesz w ybrać drogę i  jakość 

sw ojego życia. M ożesz  spraw ić, by tw oje złam ane serce znow u stało 

się całością. M ożesz odzyskać siebie i uw olnić się o d  destrukcyjnego 

działan ia m echanizm ów  obronnych, takich  jak  n iezależność, odcięcie 

się, zależność i pośw ięcenie. Z n am  to  w szystko z dośw iadczenia osob i­

stego i zawodowego. M ożesz na pow rót odzyskać swoje życie i odw agę 

d o  dalszego  życia.

Twoje serce to największy skarb w  życiu, a ty sam  jesteś największym 

darem  d la życia. Z a tw oją spraw ą m oże dojść do  kolejnego aktu  dobroci 

i m iłosierdzia. Za tw oją sprawą m oże dojść do kolejnego aktu  przyjaźni 

i w zajem ności. Z a tw oją spraw ą kolejna osob a  m oże uzyskać pom oc -  

dzięki twoim  dłoniom , dzięki twoim słowom, twojemu uśm iechowi oraz 

kochającem u spojrzeniu. M ożesz jeszcze raz dać się zainspirow ać lub
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pobłogosław ić. M ożesz pow ąchać jeszcze jeden kw iat albo d odać odw a­

gi jeszcze jednem u przyjacielowi. M ożesz wybaczyć jeszcze jeden b łąd  

lub nauczyć się jeszcze czegoś n a błędach. M ożesz przypom nieć sobie, 

czym  jest jedność, i przekonać się, że je steś jej częścią  i zasługujesz na 

w szystko, co  najlepsze. M ożesz położyć kres jeszcze jednej iluzji oraz 

w ynikającem u z niej rozczarow aniu. M ożesz na pow rót w nieść m iłość 

i n adzieję  w  życie sw oje oraz innych osób . M ożesz  odm ów ić jeszcze  

jedn ą  m odlitw ę i pom óc położyć kres jeszcze jednej tragedii. M ożesz 

jeszcze raz w yjść kom uś naprzeciw  i ob jąć go. Świat stanie się lepszy, 

ponieważ ty na nim  jesteś. O dzyskaj swoje serce i stań się orędow nikiem  

nadziei, w ybaw icielem  tych, którzy są  uw ięzieni w piekle cierpienia. 

Z ostan iesz przyjacielem  Ziem i i w szystkich ludzi stąpających po  niej.

C zeka  na ciebie nowe życie. Ja k ą  decyzję podejm iesz? Czy wybie­

rzesz cierpienie i śm ierć, czy odrodzenie i w iosnę? Czy zejdziesz ze sw o­

jego krzyża, aby m óc dalej żyć? M ożesz w yrzucić te  gw oździe i dzięki 

tem u już nigdy nie stan iesz się bezsilny w obliczu  bólu tych, których 

kochasz. M ożesz pom óc im  zejść z ich krzyży. Ja k ą  decyzję podejm iesz? 

To jest twój świat. Czy zrobisz wszystko, co n iezbędne, aby położyć kres 

swojem u cierpieniu, aby tw oje serce na pow rót było bezpieczne, całe 

i uzdrow ione? A  m oże zam iast tego w ybierzesz piekło? Spójrz w  oczy 

dziecka, które kochasz, i podejm ij decyzję, poniew aż nigdy nie decydu­

jesz tylko za siebie.
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PODZIĘKOWANIA

K a ż d a  k s ią ż k a  je s t  w  rz ec zy w isto śc i e fek te m  p racy  w ie lu  o só b , 

a  słow a te  w szczegó ln o śc i dotyczą n in ie jszej k siążk i. Z aczę ła  on a 

pow staw ać w lutym  jako  niew ielka k siążeczk a  na tem at ran em o cjo ­

nalnych, n ad  k tórą  pracow ałem  w  w olnym  czasie  w spó ln ie  z m oim  

w ydaw cą D o n n ą  Francis. A le k iedy w ziąłem  się do  p isan ia , zaczęła  

żyć w łasnym  życiem  i coraz bardzie j się rozrastała . P o d  kon iec m aja 

sta ła  się już w ażnym  pro jek tem , a ukończyłem  ją  we w rześn iu  1999 

roku. L a tem  p oza  podróżow an iem  i nauczan iem  (od połow y m aja do 

w rześn ia  spędziłem  w  dom u tylko trzy  tygodnie) za ją łem  się n a d a ­

n iem  nin iejszej k siążce  ob ecn ego  k szta łtu . P raca  n ad  n ią  była przy­

jem n o śc ią  d la  m ojego  zesp o łu  redakcyjnego, d la  o sób , które ją  p rze­

pisywały, oraz d la  m nie.

Przede w szystkim  chciałbym podziękow ać Lency, m ojej żonie i part­

nerce życiowej, która sprawia, że w szystko nabiera sensu. D ziękuję ci 

i w yrażam  w ielki szacunek d la ciebie za w sparcie, za w kład w  red ago­

wanie i cenne kom entarze, za inspirację i za w szystkie twoje sposoby na 

to, bym  czuł się m łodo. To twoja m iłość dała m i odw agę, bym  uleczył 

swoje zranione serce. D ziękuję m oim  dzieciom  Christopherow i i J ’aim e 

za łagodne i radosne usposobienie, które jest dla m nie źródłem  wielkiej 

czułości, radości i śm iechu. D zięk i w am  jestem  młody.

P odziękow ania sk ładam  rów nież D on n ie  Francis i B onnie C lose  

za talent i um iejętności, dobre  pom ysły, oddan ie , zdo ln ości organ i­

zacyjne, pośw ięcenie, w sparcie  i w span ia łą  pracę  redakcyjną. Ja n ie  

Patrick dziękuję za jej n iestrudzone w sparcie, entuzjazm , radość, orga­

nizację, przyjaźń, cenne uwagi, n iew zruszoną w iarę i przepisyw anie.
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Podziękow ania należą się Peggy C hang, która m iędzy innym i sprawnie 

przep isała  k siążkę i ze w szystkim  sobie św ietnie poradziła . D zięku ję  

m ojem u zespołow i w wydawnictwie H o d d er and Stoughton: Rowenie 

W ebb, Laurze  B rockban k  i K aren  Sullivan oraz wielu innym osobom . 

Podziękow ania także dla Je ffa  i Sue Allenów oraz Ju lie  W ookey z Vision 

Products za przyjaźń i w spólną wizję oraz radość z udostępn ian ia efek­

tów pracy szerokiem u gronu czytelników; Sue A llen za zapoznanie się 

z tekstem  i uw agi do niego, a także  za to, że była łącznikiem  m iędzy 

nam i w szystkim i. D ziękuję też Kevinow i i Jo y  M atthew som  oraz F ran ­

cine G irard  za w spaniałe posiłk i i ogólne w sparcie w doprow adzeniu 

w szystkiego do  końca.

Chciałbym  także podziękow ać za Kurs Cudów, który wywarł tw ór­

czy i głęboki wpływ na m oje życie. Ł ączy  on w sobie pojęcia i zasady, 

które, jak  sądziłem , były m oim  odkryciem , a  także wiele m i uśw iadom ił. 

W  każdym  rozdziale  i w każdym  fragm encie znajduję potw ierdzenie 

m oich odkryć. Z aoszczędził m i on wiele w ysiłku oraz stał się fu n d a­

m entem  i sercem  m ojego rozw oju duchow ego, za co jestem  głęboko 

wdzięczny. Chciałbym  rów nież podziękow ać w szystkim  m oim  klien­

tom , od  których tak  wiele się nauczyłem. D ziękuję d r  Susan  C am pbell 

za Couples Journey i za jej pom ysł dotyczący etapów  zw iązku, który 

w ykorzystałem  jako podstaw ę swoich badań  dotyczących tego tem atu. 

D ziękuję ponadto dr. Sam ow i H azo, poecie i m ojem u duchowemu prze­

w odnikow i, za inspirację i poezję.
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Serce jest kluczem do miłości i spełnienia. Daje odwagę, by żyć 
prawdziwie. Jeśli je stracisz, cierpisz i nie umiesz ani przyjmować, 
ani dawać. Musisz odzyskać swoje serce. To twój obowiązek wobec 
osób, które kochasz lub pokochasz w przyszłości.

Wybierz się w podróż, która pomoże ci się odrodzić. Dzięki 
wskazówkom i ćwiczeniom w poradniku Chucka Spezzano 
Kochać całym sercem nauczysz się dokonywania wyborów, 
rozumienia, akceptacji i wybaczenia, a także rezygnacji z kontroli 
i poświęcenia. Z partnerem połączy cię prawdziwa bliskość, 
będziesz umieć kochać.

Zmienisz szkodliwe i fałszywe przekonania o sobie i związkach. 
Przestaniesz się koncentrować na cierpieniu i otworzysz na życie. 
Stanie się ono lepsze, pełne miłości i radości.

Dzięki poradnikowi:
• Odkryjesz, skąd w twoim życiu pojawia się tak wiele bólu.
• Dotrzesz do ukrytych mechanizmów obronnych i zmienisz 

głęboko zakorzenione nawyki.
• Przyjrzysz się swoim ranom emocjonalnym i dowiesz się, 

jaki mają wpływ na ciebie, twoje życie i otoczenie.
• Poznasz metody uzdrawiania, dzięki którym uwolnisz się 

od bólu i cierpienia.
• Zrozumiesz swoje błędy i przestaniesz je popełniać.

Chuck Spezzano jest światowej sławy psychologiem, szkoleniowcem, 
autorem wielu książek (m.in. Miłość nie rani) i wykładowcą. Stworzył 
przełomowy model terapii zwany psychologią wizji.
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	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	77.

	MODEL RZECZYWISTOŚCI JAKO ZWIĄZKU

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	78.

	CIERPIENIE I ROLE W RODZINIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	79.

	CIERPIENIE I WZORCE RODZINNE



	80.

	ZASADA LUSTRA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	81.

	LĘK I NIEZALEŻNOŚĆ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	82.

	CIERPIENIE I INTROJEKCJA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA


	83.

	CIERPIENIE, POBŁAŻANIE SOBIE I ZDRADY

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	84.

	BOLESNE UWALNIANIE SIĘ OD POŚWIĘCENIA


	85.

	CIERPIENIE I OCZEKIWANIA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	86.

	CIERPIENIE I DEPRESJA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	87.

	CIERPIENIE I AUTODESTRUKCJA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	88.

	UTRATA RÓWNOWAGI WEWNĘTRZNEJ I AUTODESTRUKCJA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	89.

	ABORCJA, NARODZINY MARTWEGO DZIECKA I PORONIENIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDRAWIANIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	90.

	PLAYBOYE ORAZ KOBIETY ROZWIĄZŁE


	91.

	POROZUMIENIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	MĘŻCZYŹNI I POROZUMIEWANIE SIĘ

	ODPOWIEDZIALNOŚĆ MĘŻCZYZN I KOBIET

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	94.

	KOMUNIKACJA PRZEMIANY

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	95.

	FAZY KOMUNIKACJI PRZEMIANY

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDRAWIANIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	96.

	PRZEPRASZAM

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	97.

	BLISKOŚĆ I WSPÓŁDZIAŁANIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	AKCEPTOWANIE ZMIAN I CHĘĆ UCZENIA SIĘ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	99.

	CEL ZWIĄZKÓW



	100.

	UZDRAWIANIE PROJEKCJI

	MECHANIZM CIERPIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	101.

	UZDRAWIANIE SNU

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDRAWIANIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	102.

	UZDRAWIANIE TRÓJKĄTA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	103.

	UZDRAWIANIE UTRACONEGO JA I OPOWIEŚĆ WOJENNA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	104.

	OD INTERPRETACJI DO ZROZUMIENIA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDRAWIANIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	105.

	ZMIANA CELU

	MECHANIZM CIERPIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	106.

	WYBACZENIE

	107.

	REZYGNACJA Z KONTROLI



	108.

	ZAANGAŻOWANIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	109.

	DARY

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDRAWIANIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	MOC WYBORU

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDRAWIANIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA




	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE

	111.

	PROŚBA O CUD

	MECHANIZM UZDRAWIANIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	OSTATNIA LEKCJA

	PODZIĘKOWANIA




