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PRZEDMOWA

WOLANIE O SERCE

Twoje serce lgczy cie ze $wiatem. Bez niego wegetowalbys$ w stanie,
ktéry przypomina wieczng zime, zestarzalbys si¢ i umarl. Z sercem
wkraczasz w nieunikniong wiosne bez wzgledu na to, ile masz lat.

Piszac o sercu, nie mam na mysli organu fizycznego w klatce pier-
siowej, tak samo jak piszac o umysle, mam na mysli co$ wiecej niz tylko
mézg. Kiedy méwie o sercu, méwie o umiejetnosci kochania, odczuwa-
nia, radowania si¢ i wykraczajacej poza naukowe dowody pewnosci, ze
twoje zycie ma sens. Twoje serce to zrédlo twojej odwagi; twoj umyst
to owoc twojej duszy. Wspdlnie tworzg one istotng jakosé, ktdra jest
czyms§ wiecej niz sumg faktow.

Wazne, abys sie przyjrzal, co taczy cie z twoim sercem. Czy jestes cieply,
otwarty, ludzki, wspélczujacy, czy potrafisz sie wezué w emocje innej osoby
i dzieli¢ z nig? Czy umiesz przyjmowaé? Z drugiej za$ strony jak czesto
przyjmujesz postawe obronna, izolujesz sie, po$wiecasz, boisz, jeste$ cynicz-
ny, zgorzknialy lub naiwny? Jak bardzo wylaczyles si¢ z zycia? A moze po
prostu chcesz pokazaé, na co cie staé? Czy stracile$ juz umiejetnosé zycia
i dzielenia si¢ z innymi z pasjg? Czy stracile$ zapal i animusz? Czy jestes
zmeczony, wypalony i wyniszczony?

Wszystko to s3 znaki, Ze stracile$ serce — czesciowo lub w calosci.
Jesli tak si¢ stalo, najwyzszy czas na odpoczynek, refleksje i podje-
cie dziatan stuzacych odzyskaniu serca, poniewaz jest ono podstawa
integralno$ci emocjonalnej. Dzieki odwadze prawdy serce zapewnia
ci kwintesencje integralnosci. Jesli czego$ w nim brak, nie mozesz ani
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w pelni przyjmowad, ani dawaé. Gdy tracisz serce, pojawia si¢ tendencja
do racjonalizowania, upraszczania i zabierania przemocs tego, czego
pragniesz, a czego nie mozesz dostaé. Czy chcesz zycia, ktore nie bylo-
by pelne? Czy chcesz okreslad siebie poprzez role, czy wolisz byé tym,
kim jeste$ w glebi duszy? Niezbedne jest uzdrowienie. Nalezy takze
oduczy¢ sie pewnych rzeczy. Konieczna jest prawdziwa nauka. Nie jest
za pozno. To twoje zycie, ty wybierasz: zycie z calego serca czy zycie
na p6t gwizdka?

Spojrz prawdzie w oczy! Potrzebujesz swojego serca. Bez niego
mozesz zy¢ tylko cze$ciowo, ,polzyciem”, poniewaz nie masz mozli-
wosci, by cieszy¢ si¢ nim. Nie umiesz kochaé. Nie umiesz przyjmowac.
Nie umiesz czué. Bez serca masz ograniczony wybér albo do roli dra-
pieznika, albo ofiary, ktéra zyje jak szara myszka. Gdy brak ci serca, ty
sam stanowisz cze$¢ probleméw — posrednio lub bezposrednio — ktére
przyczyniajg sie do twojego cierpienia. Bez serca nie mozesz reagowad
na wolanie o pomoc w chwili, gdy ktos jej potrzebuje, a teraz wlasnie
nadeszla ta chwila — jestesmy na rozstaju drog, w momencie gdy cos sie
rodzi. Bez serca, ktére jest pelne, nie bedziesz mogh podzieli¢ sie tym,
czym obiecales. By¢ moze przyrzekle§ komus, ze bedziesz go kochaé,
ze wychowasz dziecko i bedziesz przy nim lub ze ocalisz §wiat. By
dotrzyma¢ tych obietnic, twoje serce musi sta¢ sie caloscig i musisz
zawsze dawaé z jego glebi.

Dzieki sercu poznasz blogostawionga, lecznicza moc tez, w tym
takze lez rado$ci. Dzieki sercu poznasz rado$¢ prawdziwego dawania
i bedziesz mégt sie rozwijaé, gdy wokot ciebie pojawi si¢ wielu potrzebu-
jacych. Uslyszysz wolanie o pomoc i wezwanie wlasnej duszy, by odda¢
sie zyciu oraz osobom, ktére ci¢ otaczajg. Dzieki sercu odkryjesz swoj
cel, kreatywnos$¢ i wlasng wizje. Dzieki sercu poznasz wdziecznosé,
prawde, otworzysz sie i zaczniesz przyjmowac to, co dajg ci inni. Dzieki
sercu staniesz si¢ aktywnym uczestnikiem Zycia na Ziemi i zycia ota-
czajacych cie oséb.

Jesli stracile$ serce, twojg odpowiedzialnoscig wobec siebie, zycia
i tych, ktérych kochasz lub ktérych pokochasz, jest odzyskaé je. Cheé,
by to uczynié, sprawila, ze siegnales po te ksigzke. Pozwdl teraz, by jej
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tres¢ pomogla ci w tym. Podczas czytania moje serce bedzie sie staralo
dotrze¢ do twojego serca. Jesli znajdujesz sie na ringu, bede twoim
trenerem, ktory stoi w rogu i wspiera ci¢ w dazeniu do odzyskania
pelnego serca. Dzigki sercu poznasz milos¢ i laske, ktére s miloscia
Boga do ciebie. ‘

Chuck Spezzano, Hawaje, pazdziernik 1999
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WSTEP

Witam cie, czytelniku ksigzki Kochac catym sercem, i sktadam ci ser-
deczne gratulacje! Niniejszy poradnik odzwierciedla twoje glebokie
pragnienie, by ponownie staé sie caloscig. O wiele za malto mowi sig
o sercu, cho¢ to ono jest kluczem do milosci, spetnienia i radosci. Dzie-
ki niemu taczysz sie z innymi, ono takze daje ci odwage (courage —
angielskie slowo oznaczajace odwage pochodzi od francuskiego stowa
oznaczajacego serce, le ceeur), by cieszy¢ sie pelnig zycia.

Dzisiejsza szkola nie uczy niczego o zwiazkach i rodzinie, mimo
ze to whasnie te relacje stanowig fundament naszego zycia. Nadajg mu
kierunek, znaczenie i sprawiajg, ze jest pelne. Zwiazki sq trescig zycia.
Jesli nie smakujg jak eliksir, to prawdopodobnie sg trucizng. Zwigzki
zmierzaja albo ku zyciu, albo ku $mierci, nie ma nic posredniego, choé¢
niekiedy pojawia si¢ w nich zast6j lub nuda.

Kazdy problem dotyczy zwigzku. Wzorce zwigzkéw determinuijg
nasze wzorce dotyczace zdrowia, szczeécia, pieniedzy, sukcesu,
miloéci, seksu, a nawet sztuki. Kazdy poeta potrzebuje muzy,
kreatywno$é zas to stan wynikajgcy z milosci. Mimo to niewiele
wiemy o zwigzkach i o tym, jak bardzo mogg one pomagaé w doko-
nywaniu zmian. Musisz dowiedzie¢ sig, jak zmieni¢ zwigzek, jesli
bowiem pojawia sie¢ w nim impas, to pojawia sie on réwniez w zyciu.
Niezwykle wazne jest, zeby naucza¢ o zwigzkach juz od przed-
szkola az po studia doktoranckie. Niniejsza ksigzka stanowi pomoc
naukows, a przede wszystkim pomaga oduczy¢ si¢ zlych nawykéw.
Kiedy zrozumiemy swoje bledy i przestaniemy je popelniaé, odnaj-
dziemy milosé.
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Jesli zwigzki sg gléwng sila, ktéra powoduje zmiany, a takze czynni-
kiem kluczowym do osiagniecia zdrowia, szczescia, sukcesu i rozwoju,
to najwyzszy czas zaczaé je poznawaé. Moim najgoretszym zyczeniem
dla moich dzieci jest to, aby byly wspaniale w zwigzkach i aby gleboko
kochaly. Wszystko inne, co jest wazne, przyjdzie samo.

Niniejsza ksigzka méwi nie tylko o ranach emocjonalnych, ale
réwniez o zwigzkach w kontekscie tych ran. Méwi o naszym zwigzku
z samym sobg i o naszym zwigzku z Bogiem lub duchem, poniewaz
wszystkie zwigzki sg odzwierciedleniem naszego zwigzku ze sobg,
z duszg albo z Bogiem, a takze z otaczajacym nas $wiatem.,

Jestem terapeuta, doradcg i konsultantem od dwudziestu oémiu lat.
Zajmujg si¢ terapig od strony praktycznej i nie interesuje mnie finezja
teorii. Teoria niewiele znaczy, gdy tulisz kogos, kto wyptakuje najgleb-
szy bél i tragedie swojego zycia. Moje podejécie jest praktyczne. Jesli cos
nie przynosi efektow, jest nieprzydatne, choéby teoria byta nie wiem jak
pigkna. Zbyt dlugo pracowatem z ludzmi, by sagdzi¢, ze idee, zwlaszcza
moje idee, s3 wazniejsze niz polozenie kresu cierpieniu. Ale wiem, ze
idee przedstawione tutaj sg skuteczne. Te metody i techniki okazaly sie
przydatne w moim przypadku oraz w wielu innych. Mozesz z nich sko-
rzystac takze ty, jesli tylko bedziesz chcial. Jako dziecko bylem bezrad-
ny wobec cierpienia tych, ktérych kochalem najbardziej. Poprzysiaglem
sobie, ze nauczg si¢ tego, co konieczne, by uwolnié ich od cierpienia,
a takze by pomoéc innym. Teraz juz wiem, jak to zrobié. Sg oczywiscie
inne sposoby. Ja proponuje to, czego sie nauczylem, poniewaz jestem
przekonany, ze moze to odmienié twoje zycie.

Jesli choéby jeden czytelnik uwolni sie z piekta, wowczas niniejsza
ksiazka spelni swoje zadanie. Bez wzgledu na to, jak tragiczna wydaje sie
sytuacja, zawsze jest jakies wyjcie. Jesli ani ty, ani otaczajgce cie osoby
nie potraficie go dostrzec, poproscie o cud. Poproscie nadswiadomosé
o pomoc. Ona czeka na znak, ze jestescie gotowi. Moze wéwczas zainspi-
rowac was 1 pokaza¢ wam, w jaki sposdb otworzy¢ sie na laske. Jestes zbyt
cenny, by cig straci¢. Rozwigzanie istnieje. Twoje serce jest zbyt cenne, by je
straci¢. Rozwigzanie istnieje. Gdyby zabraklo cho¢ jednej osoby, ciemno$é
poglebitaby si¢. Kazde cierpienie to pomylka. Rozwigzanie istnieje. Mozesz
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odnalezé droge do domu. Jest sposéb na to, by$ znowu uwierzyl w siebie
- w to, ze twdj cel jest wazny, w sile swojego umyslu i w swoje uzdrowione
serce, ktére moze uzdrawiaé innych.

Wybaczcie mi, moi profesorowie, jesli nie przekazuje dokladnie
tego, czego mnie uczyliscie. Stalem sie w réwnym stopniu szamanem,
artysta i kaptanem co naukowcem. Wybacz mi, religio moich naro-
dzin, czuje sie zaréwno buddysts, jak i chrzescijaninem, zydem czy
hindusem, a moje serce caly czas taficzy w rytmie tafica sufich, jestem
$piewajagcym Rumim’. Nie ma znaczenia, w co lub kogo sie wierzy, gdy
serce jest pelne. Kiedy twoje serce jest kompletne, masz w sobie spokdj
i laske, co pomaga tobie i otaczajacemu cie $wiatu.

Utracilem swoje serce i odzyskalem je na nowo. Tysigce razy od
dziecifstwa az do chwili obecnej skazywalem sie na pieklo 1 przeklina-
lem na $mieré. Tysigce razy wychodzilem z piekla i wybieralem zycie.
W moich stowach pobrzmiewa pewnos¢ siebie, poniewaz ja rowniez
popetnialem bledy i naprawialem je. Zaczalem od wzorcéw cierpienia,
a teraz do$wiadczam prawdziwej milosci. Mialem zlamane serce wiele
razy i nie jestem ani cyniczny, ani przewrazliwiony. Moje marzenia legly
w gruzach, a jednak zyje prawdziwie. Jestem uzdrawiany i uzdrawiam.
Jak kazdy czlowiek id¢ swoja $ciezkg ku pelnemu sercu.

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

Kazdy z nas mial kiedy$ zlamane serce i cierpial z tego powodu,
a wiekszo$¢ z nas bezskutecznie szukala wyjscia z sytuacji. Ksigzka
Kochaé catym sercem to interaktywna podréz z mnéstwem znakow
drogowych i map wskazujacych droge wyjscia z cierpienia. Jest ona
towarzyszem na cale Zycie i jednocze$nie podrecznikiem. Za kazdym
razem, gdy po nig siggasz, opisuje to, czemu wlasnie stawiasz czolo.

Cztery czesci: Uzdrawianie przewleklego cierpienia — nieswia-
dome wzorce, Przepis na klgske — co prowadzi do cierpienia, Czego
uczy nas cierpienie oraz Narzgdzia uzdrawiania to jednoczesnie
zbiér podstawowych zasad, ktore maja za zadanie przygotowac cie
do otwarcia $wiadomosci i poméc ci zrozumieé, czym naprawde
jest cierpienie. Wynikajgca z tego wiedza moze przynies¢ nowe
decyzje i postawy oraz rozwigzania, ktére pozwolg ci osiggnaé
sukces w zwigzkach.

Zaczynamy od omdwienia etapow zwigzku i opisujacych ich fun-
damentalnych zasad. Zrozumiesz, w jaki sposob dzialajg zwigzki, jak
i dlaczego si¢ psujg oraz jak wplywajg na nasz osobisty rozwéj. Prze-
czytaj uwaznie te opisy, poniewaz w ksigzce wielokrotnie odnosze
sie do tych podstawowych teorii, na ktorych opiera si¢ nasze zycie,
nasze zwigzki i nasza zdolnosé do rozwijania si¢.

W czesci Uzdrawianie przewlektego cierpienia — nieswiadome wzor-
ce przedstawione s3 pulapki i wzorce pierwotnej nie§wiadomosci. To
najsilniejsze aspekty naszego ego, jego najbardziej ukryte mecha-
nizmy obronne, ktérych uzywa ono, by umocni¢ siebie poprzez
poczucie izolacji, lek i poczucie winy oraz ostabienie mifosci. Kiedy
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whnosisz $wiatlo §wiadomoséci w obszary umystu, ktére dlugo pozo-
stawaly w ukryciu, odganiasz blaskiem ciemnos$¢. Czeéé ta zawiera
réwniez fragmenty zatytulowane ,,mechanizm cierpienia”, ,mecha-
nizm uzdrowienia”, ,uzdrawiajace zalecenia”, ,uzdrawiajaca decy-
zja” i bardzo skuteczne ,uzdrawiajace éwiczenie”, ktére majg na celu
pomoc ci zmienié gleboko zakorzenione bledne wzorce, o ktérych
wspomnialem wyzej.

W rozdziale Przepis na klgske — co prowadzi do cierpienia podane sa
pomocne informacje dotyczace najczestszych putapek, ktore powodujg
cierpienie. Tu takze opisane s3 mechanizmy, podane sugestie, decyzje
i éwiczenia, dzieki czemu ta cze$é podrozy przypomina raczej zwie-
dzanie z przewodnikiem niz kemping.

Osobista czesé podrozy zaczyna sie od rozdziatu Czego uczy nas
cierpienie, ktory jest zachetg do tego, by przyglada¢ sie wlasnym
ranom: temu, jaki majg wplyw na ciebie, twoje zycie i otoczenie. W tej
czeéci opisane sg niezwykle wazne pojecia, dzigki ktorym masz spo-
sobnoéé odkryé, jak mechanizm dziatania danej rany emocjonalnej
przektada sie na twoje zycie. Koncepcje te sq podsumowane w cze-
$ci ,mechanizm cierpienia” oraz ,mechanizm uzdrowienia”. Zamiast
kierowad sie sztywnymi zasadami, mozemy nauczyé sie wybieraé w
zyciu pomiedzy cierpieniem a uzdrowieniem. Aby jeszcze bardziej
zacheci¢ cie do zmiany punktu widzenia i do wprowadzania zmian
w zyciu, w ksigzce podane sg ,uzdrawiajace zalecenia” i ,uzdrawia-
jace decyzje”, ktére majg ulatwi¢ ci rozwdj. Sg takze ,uzdrawiajace
¢wiczenia”. Jesli nie poprzestaniesz na przeczytaniu ich i wykonasz
je, mozesz z tatwoscig i lekkoscig zmieni¢ szkodliwe i bolesne fal-
szywe przekonania o sobie i odmienié swoje zycie, nawet dzigki
doswiadczeniom zakrawajacym na cud, co pozwoli ci powrdcié do
zycia pelnego mitosci i radoéci.

Rozdzial Narzedzia uzdrawiania opisuje gléwne metody uzdrawia-
nia, dzieki ktérym mozemy si¢ uwolnié od cierpienia i bélu. On takze
zawiera fragmenty zatytulowane ,mechanizm cierpienia”, ,mecha-
nizm uzdrowienia”, ,uzdrawiajace zalecenia”, ,uzdrawiajaca decyzja”
i ,uzdrawiajace ¢wiczenie”.
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Ksiazke niniejszq radzg przeczytaé od poczatku do kofica, aby lepiej
i pelniej zrozumie¢ istot¢ cierpienia i jego mechanizm. W zwiazku
z tym rozdzial, o ktérym mowa, jest réwniez przyjaznym dla czytelni-
ka materialem Zrédtowym. Jesli po przeczytaniu tej ksigzki staniesz sie
swiadomy pokusy, by popas¢ w cierpienie, intuicyjnie wybierz pomiedzy
1 a 111, czyli jeden z numeréw przyporzadkowanych kolejnym wska-
zéwkom zamieszczonym w poszczegolnych rozdziatach. Podpowiedzg
ci one, jaki jest najlepszy sposéb uzdrowienia sytuacji. Juz samo ich
przeczytanie moze wystarczy¢, by oprzeé sie pokusie i szybko poradzi¢
sobie z cierpieniem. Bez wzgledu na to, jaka metoda bedzie dobra dla
ciebie, szybko i z tatwoscig pomoze ci ona znowu otworzy¢ sie na zaan-
gazowanie z calego serca.
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JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Kazdy moze oczywiscie sam wybra¢ sposob, w jaki bedzie korzystac
z ksigzki, ale ponizej podaje kilka sugestii: jesli tylko na to pozwolisz,
dzieki niej moze zmienié sie twoje zycie. Czym ma ona by¢ dla ciebie? Jak
myslisz, co mozesz dzieki niej zyskaé? Ksigzka ta ma na celu zaréwno
dostarczy¢ informaciji, jak i postuzy¢ jako narzedzie zmian. Wskaze ci, jak
pokochac calym sercem, a decyzje i éwiczenia zmierzajgce do uzdrowienia
pomoga ci odzyska¢ swoje serce. Jesli wolisz przemyslec to, co przeczyta-
le$, zanim przejdziesz do kolejnych rozdzialéw, sugeruje, abys starannie
wykonal kazde ¢wiczenie przed dalsza lektura, Jesli czytasz pobieznie,
a potem wracasz i czytasz jeszcze raz, proponuje, abys zapoznat si¢ z ¢wi-
czeniami dopiero wtedy, gdy bedziesz gotéw je wykonad.

Niektorzy wolg nagraé pytania zawarte w ¢wiczeniach na tasme,
a nastepnie je odstuchaé. Dzieki temu uzyskana odpowied? jest bar-
dziej intuicyjna, a w konsekwencji zaréwno pytania, jak i odpowiedzi
moga odniesé o wiele wickszy skutek. Inny sposdb to wspélne czytanie
ksigzki z przyjacielem lub partnerem. Cwiczenia mozna wykonywaé
razem, angazujac sie wspolnie w projekt uzdrowienia.

W ksigzce czesto prosze, aby odpowiadad na pytania, korzystajac
z intuicji. Uznajemy wéwczas za odpowiedz to, co przyjdzie nam na
mysl jako pierwsze; nie ma znaczenia, czy nasza $wiadomos$¢ uzna to
za prawde, czy nie. Pytania w éwiczeniach sa poprzedzone stowami:
,Gdybym mégl powiedzieé...”. Takie podejscie pozwala przelamac
bariery tkwigce w $wiadomosci i przekonac sig, jak naprawdg postrze-
galismy dane wydarzenie badZ w co wierzylismy. Dzigki niemu omija-
my pamieé, ktéra moze by¢ zawodna i zafalszowana przez ego, ktére
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chronigc siebie, pragnie zachowaé wszystko w niezmienionym stanie;
w kolejnym rozdziale oméwione jest to dokladniej. Stowa te ponadto
sprawiajg, Ze nie mozemy odpowiedzie¢ ,,nie wiem”. Nasze odpowiedzi
mogg nie by¢ zgodne z tym, jak rzeczywiscie bylo, ale beds prawdzi-
we dla nas w tym sensie, ze odzwierciedlajg nasza percepcje danego
zdarzenia, to, co gleboko w $rodku myslelismy lub w co wierzyli$my.
Mozemy mie¢ wrazenie, Ze raczej zgadujemy, niz udzielamy odpowie-
dzi zgodnej ze stanem faktycznym, ale to, co jako pierwsze przychodzi
nam do glowy, jest dla nas prawdziwe. Dzieki temu ujawniajg sie nasze
przekonania, nawet jesli nie jestesmy ich $wiadomi.

W innych rozdzialach niniejszej ksigzki sugeruje, aby prosié
o pomoc swojg nad§wiadomos¢. To po prostu kreatywna czg$é nasze-
go umystu — ta, ktora zna wszystkie odpowiedzi. Kazdy z nas jest istotg
duchows; najglebsza cze$¢ nas stanowi pierwiastek duchowy bedacy
odzwierciedleniem tej czesci umystu, w ktérej kierunku zmierza roz-
woj nas wszystkich. Nasza nad§wiadomos$¢ to, méwigc krétko, nasz
duch i kiedy zwracamy si¢ o pomoc do niego, mozemy otrzyma¢ laske
Boga i taske tego ducha. Dostaniemy odpowiedz i bedziemy wiedzieli,
co robi¢. Wazne, by zrozumie¢é, ze wszyscy mamy w sobie duchowsg
leczniczg moc i ze zawsze ja mielismy. Kiedy ewoluujemy, kiedy sie
rozwijamy, zblizamy si¢ do ponownego odkrycia tej sily. Zawsze mamy
do niej dostep, by pomagala nam, kiedy jej potrzebujemy.

Zapoznajac sie z trescig niniejszej ksigzki i wykonujgc zawarte w niej
¢wiczenia, zdecyduj, co cheiatby$ osiagnaé. Jak powinno zmienié sig
twoje zycie? Wybierz to. Zobacz to. Poczuj to. Uslysz to. Wyobraz sobie
doktadnie, jak chcialbys sie czué, kiedy skonczysz czytaé te ksigzke.
Zapisz swéj cel po to, by$ po lekturze moégl sie przekonaé, jak wielki
sukces osiggnales.
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POCZATEK PODROZY

Niewiele rzeczy moze powstrzymad nasz rozwdj tak skutecznie jak cier-
pienie. Pracowalem z tysigcami oséb, ktére doswiadczyly takich trudno-
$ci. W wypadku niektérych 0séb zasadniczym czynnikiem wplywajacym
negatywnie na stan ich zdrowia w wieku lat osiemdziesieciu okazaly si¢
traumatyczne wydarzenia miedzy dwudziestym a trzydziestym rokiem
zycia. Inni, ktérzy doswiadczyli trudnosci w dziecifstwie, powrocili do
siebie w pelni dopiero, gdy stalo sie cos, co ich uzdrowilo. Wtedy ponow-
nie mogli doswiadcza¢ Zycia we wszystkich jego barwach i odcieniach.
Niniejsza ksigzka ma na celu poméc ci zrozumieé, co dzieje si¢ wokot
ciebie, kiedy pojawia sie cierpienie. Kiedy juz zrozumiesz, czym ono jest,
jakg role spelnia w twoim zyciu — do czego ci stuzy i jakg ma dla ciebie
warto$¢ — zaczynasz rozumie¢ cel swojego zycia. Niestety zbyt wielu z nas
zaglebia sie w te sfere, nie majgc podstawowej wiedzy, i wlasnie dlatego
wcigz cierpimy. Bez zrozumienia rany nie bedg si goi¢, gdy tymczasem my
bedziemy sie stara¢ chroni¢ nasze ztamane serce i powetowaé sobie cier-
pienie. Niezwykle pomocne jest uswiadomienie sobie wszystkich tych ele-
mentdw, ktére wspoltowarzysza cierpieniu — tych czgéci, ktdre schowalismy
gleboko i do ktérych boimy sie przyznaé. Aby uwolnié sie od cierpienia,
trzeba dostrzec rolg, jakg ty sam odegrales w jego powstaniu; dzieki temu
mozesz zaczac podejmowaé korzystniejsze decyzje, w tym takze te dotycza-
ce zwigzkdw. Wowczas w pelni sie odrodzisz i powrdcisz do zycia.
Niniejsza ksigzka poswiecona jest bliskosci — glebokiej wigzi uczucio-
wej, dzieki ktdrej miloéé i sukces przychodzg z tatwoscia, Bliskos¢ oznacza
pelne i komfortowe Zycie zaréwno duchowe, jak i emocjonalne. Jego alter-
natyws jest zycie na pét lub tez nawet na éwier¢ gwizdka, zycie, ktérego
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nie doswiadczamy w pelni. Ten, kto jest nieszczesliwy, albo sie odcina, albo
uzaleznia, albo sig izoluje i boi, staje si¢ chciwy, agresywny i zrzedliwy. Jest
to zycie polegajace na po$wiecaniu sie, a nastepnie na rekompensowaniu
sobie tego bez zadnych nagréd, ktére pojawiajg sie w sposéb naturalny,

Cierpienie i rozpacz mogg sprawi¢, ze stracisz serce, a wtedy w zaden
sposob nie bedziesz w stanie osiagna¢ swoich celéw. Aby zy¢ pelnig
zycia 1 odda¢ mu sie, potrzebujesz swojego serca. Potrzebujesz go takze,
by doswiadcza¢ milosci oraz aby wniesé swéj niezwykle wazny wkiad
w calo$¢. Uzdrawiajac swoje zranione serce, powracasz do zycia i otwie-
rasz si¢, by ponownie doswiadczy¢ pigkna i bogactwa, ktére zycie ma
dla nas. Otwierasz si¢ na milos¢ — na dawanie milosci i przyjmowanie
jej od innych oraz od swojego Boga lub ducha.

Kiedy przestaniesz inwestowac siebie samego w cierpienie i znowu z pel-
nym przekonaniem oddasz sie Zyciu, stanie sie ono lepsze i prawdziwsze dla
wszystkich. Dlatego wazne jest, by porzucié iluzje, przez ktére cierpimy. Ile
cierpienia porzucisz, tyle wolnosci moze zyskac caly swiat, tak wiec leczysz nie
tylko wlasne cierpienie. Mozesz poméc uleczyé wszystkie inne rany — wszyst-
ko, co oddziela nas wzajemnie od siebie i nie pozwala osiggnaé spokoju.

Wybierz si¢ wigc w t¢ podréz. Co masz do stracenia oprécz bélu,
cierpienia, wymoéwek i usprawiedliwiania sig, Ze milos¢ jest dla cie-
bie nieosiggalna? Kiedy juz wyruszysz w nig ponownie, nie bedziesz
w stanie przewidzie¢, gdzie sie skonczy. Przekonasz sie, ze ogranicza
ci¢ jedynie twoj lek — twoje poglady na swiat i to, co myslisz o sobie.
Swiadomos¢ dodaje ci sil, poniewaz pozwala ci dokonywa¢ lepszych
wyboréw popartych wiedzg i doswiadczeniem. Jesli rozumiesz, co i dla-
czego si¢ nie udalo, mozesz sie uczy¢ na bledach i naprawiac je.

Tym, kt6rzy wlasnie doswiadczajg trudnych chwil, niniejsza ksigzka
moze poméc odrodzié sie na nowo; stanowi ona odpowiedZ na pragnie-
nie, by zrozumie¢, jak znowu zy¢ i kochaé. Ta ksigzka sprawi, ze znowu
bedziesz miat moc dokonywania wyboréw, a wraz z nig pewno$¢, ze
mozesz mie¢ prawdziwego partnera zyciowego, z ktérym polaczy cie
blisko$¢. Niech ksigzka ta da ci blogostawiefistwo zrozumienia, odwa-
ge akceptacji, madros¢ wybaczenia, prawde rezygnacji z kontroli oraz
decyzje, by znowu pokochaé.
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ZROZUMIEC ZWIAZKI

Kazdy zwigzek jest wyjatkowy, kazdy ma swojg gwiazde przewodnia,
zagrozenia i pulapki. Z drugiej jednak strony kazdy zwigzek przechodzi
przez te same fazy i etapy i jedli je zrozumiemy, bedziemy lepiej do nich
przygotowani. Ponadto na kazdym etapie i w kazdej fazie pojawia sig
konkretny problem, ktéry nalezy uzdrowié, i kiedy juz odrobimy to
zadanie domowe i péjdziemy dalej, mozemy rozwijac sie nie tylko indy-
widualnie, ale i jako para.

Opis pewnych cech wspdlnych wszystkim zwigzkom znajduje sig poni-
zej. Bedziemy mogli wykorzysta¢ go jako narzedzie do rozwiazywania
probleméw. Zrozumienie, jak i dlaczego nasz zwigzek osiggnal pewien
etap, ma kluczowe znaczenie dla wyboru narzedzi uzdrowienia. Bogatsi
o te wiedze mozemy rozpoznad, co w naszym zwigzku jest problemem,
ué$wiadomié sobie, jakie trudnoéci sg charakterystyczne dla danego etapu,
zrozumied, jak i dlaczego sie pojawily, oraz zastosowac rozwigzania odpo-
wiednie dla danego etapu, by osiaggna¢ prawdziwy cel swojego zycia.

Fazy i etapy zwigzku

ETAP ROMANTYCZNY

Etap romantyczny zwiazku pojawia sie na samym jego poczatku, daje
nam przedsmak wszystkiego, czym zwigzek moze by¢. Doswiadczamy
woéwczas pigkna, beztroski i czystej radosci, a kiedy cos idzie nie tak,
mozemy wracaé myslami do tego okresu z nostalgig. Etap romantyczny
moze postuzyé za wzér idealu, ukazujac nam potencjal i obietnice
tkwiace w zwigzku, ktére mozemy zrealizowa¢, gdy go odmienimy.
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Kiedy wchodzimy w zwigzek, wybieramy osobe, ktéra bedzie nas
traktowad wyjatkowo. Wszyscy mamy potrzebe, by wierzy¢, ze jestesmy
niepowtarzalni, a etap romantyczny pozwala ja zaspokoi¢. Na poczatku
traktujemy si¢ nawzajem dobrze, poniewaz wszystko jest nowe, ponie-
waz wierzymy, ze znalezliémy nasza idealng druga poléwke, a takze
z powodu wszechogarniajgcej nas namietnosci i zadurzenia. Odczucia te
podszyte sa lekiem, pozgdaniem, a nawet natarczywoscia, gdy szukamy
utraconej czgsci siebie w nowym partnerze. Wraz z nowym zwiazkiem
pojawia si¢ obietnica, ze staniemy si¢ kompletni, i sednem romantyzmu
jest dokladnie ta iluzja, Ze nasz partner da nam poczucie spelnienia
i sprawi, ze stanjemy si¢ caloscig. Czesto wlasnie dlatego decydujemy
si¢ na zwigzek — oczywiscie jest to powdd niewlasciwy, ale na poczatku
przyciaga nas do siebie jak magnes i sprawia, e jestesmy razem. Jesli
zwiazek nie jest udany, boimy sie, ze w nim ,utkniemy”. Jesli jednak
decydujemy si¢ pozostaé w tym zwigzku, w koficu osiggniemy sukces,
poniewaz decydujemy sie na to z wlasciwego powodu. A tym wiasciwym
powodem jest mifos¢ i szczedcie jako gléwny cel, a ponadto uzdrowienie
poprzez blisko$é, wybaczenie i rezygnacig z kontroli po to, bysmy mogli
odkry¢ spokdj, milosé i szczescie, ktore sq i zawsze byly w nas.

Tam gdzie jest romantyzm i iluzje, tam tez musi si¢ pojawié frustra-
cjairozczarowanie, chyba ze bedziemy potrafili wyznaczy¢ sobie nowy
cel - doprowadzenie do tego, by nasz zwigzek byl petnia. Wymaga to
dojrzalego zaangazowania w uzdrawianie oraz oddania partnerowi.

Ciesz sig kazdym aspektem etapu romantycznego, ale nie badz zdzi-
wiony lub rozczarowany, kiedy nadejdzie kolejny etap. Koniec etapu
romantycznego nie oznacza kofica zwiazku ani tez tego, ze milos¢
przemingla. Romantyzm to nie to samo co miloéé; jest wyidealizowang
wizja zwigzku, ktdry niesie ze sobg potezne, namietne uczucia. Whasnie
te doznania czesto mylnie bierzemy za milo$¢, ale mogg one nam da¢
sile, by przejs¢ przez kolejne trudniejsze etapy.

ETAP WALKI O WLADZE

Etap ten nastgpuje po etapie romantycznym, choé¢ kiotnie mogg poja-
wiaé si¢ w zwigzku zawsze. Oczywistym sygnalem, ze juz weszlismy
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w niego, s leki, roznice i potrzeby, ktére zaczynajg ujawniaé sie poprzez
rysy na naszym ,idealnym” zwigzku. Czesto wlasnie to, co pociggalo
nas w drugiej osobie — to, co odréznia jg od nas — staje si¢ punktem
spornym. Zaczynamy dostrzega¢, ze by¢ moze nasze potrzeby nie sg
zaspokajane w taki sposob, jak oczekiwalismy. By¢ moze odkrywamy
tez, ze pogladéw naszego partnera nie da sie pogodzi¢ z naszymi. To
prowadzi do konfliktéw. Gdy kazde z nas walczy o zaspokojenie wta-
snych potrzeb i o to, by robi¢ wszystko tak, jak uwaza za stuszne, docho-
dzimy do sytuacji, w ktorej Zadna strona nie moze wygraé.

Wyzwaniem na tym etapie jest uswiadomienie sobie, a nastep-
nie uzdrowienie poczucia oddzielenia. Jesli coraz wiecej rzeczy nie
podoba nam si¢ u partnera, to dzieje si¢ tak, poniewaz przejawia on
w ten sposob te aspekty naszej osobowosci, ktére odrzucili$my lub
wyparli$my ze §wiadomos$ci. Brzmi to skomplikowanie, ale jest pro-
ste. Wchodzimy w zwigzek z osobg uosobiajacg te nasze cechy, ktd-
rych pod$wiadomie potrzebujemy lub ktére sttumili§my. Odzwiercie-
dla ona naszg brakujacg cze$¢. Problem tkwi w tym, ze wyrzeklismy
sie tej brakujacej czesci nie bez powodu. By¢ moze w dziecifistwie
kto$ nas zranil, kiedy j3 przejawili$my, i poprzysieglismy sobie, ze
ja ukryjemy, lub odseparowalismy si¢ od niej ze wzgledu na bél lub
traume, jakich doswiadczyli§my w jakim$ momencie swojego zycia.
Bez wzgledu na przyczyne tego wyparcia nowy zwigzek sprawi, ze
ponownie staniemy twarzg w twarz z tg czescia i bedziemy musieli
zdoby¢ sie na odwage konfrontacji z lekiem i bolem, by pokocha¢
partnera i stworzy¢ satysfakcjonujacy zwigzek.

Kiedy laczymy sie z partnerem, odzyskujemy utracong cze$¢ nas
samych, co prowadzi do integracji energii naszej i partnera. Lecz ten
krok trudno zrobié, a przeszkody, ktére mnozymy, stanowig podstawe
walki o wladze.

Na tym etapie walczymy o to, co postrzegamy jako wiasne lgki
i potrzeby, czym wywolujemy jeszcze wicksze konflikty. Ale za kazdym
razem, kiedy przestajemy upiera¢ si¢ przy swoim, wybaczamy i zblizamy
si¢ do siebie, budujemy nowy most, po ktérym zwigzek zmierza ku
zrozumieniu, bliskosci i zaufaniu.
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Uzdrawianie na tym etapie nie oznacza szukania kompromiséw, jako
ze te prowadzs jedynie do frustracji i poczucia przegranej u obu stron.
Kiedy idziemy na kompromis, po§wiecamy co$, w co wierzymy, po to, by
znalez¢ rozwigzanie, ktdre bedzie do przyjecia dla obu stron. Jednak praw-
dziwe porozumienie moze obyé si¢ bez kompromisu. Musimy nauczy¢ sie
dojrzatosci i przyjazni, musimy dawad z serca, bez oczekiwania rewanzu.
Musimy zrezygnowaé z postaw obronnych i z tego, do czego jestesmy
przywigzani. Musimy zaufaé partnerowi i zwigzkowi. Tylko w ten sposdb
mozemy nawigzaé rzeczywisty kontakt, a dzieki niemu odnalez¢ milos¢
i zaangazowa¢ si¢ calym sercem. Za kazdym razem, kiedy lagczymy si¢
z partnerem, uzdrawiamy wspélnie lub dokonujemy przefomu, doswiad-
czamy jeszcze raz tego samego co ha etapie romantycznym, Bedziemy
cieszy¢ si¢ tym do chwili, az wkroczymy na kolejny poziom walki o wtadze
i stagnacji. Niniejsza ksigzka wyjasnia, jak to osiggnad.

Faza cienia

Faza cienia jest pierwsza faza etapu walki o wladze i zaczyna si¢ pod
koniec etapu romantycznego. Stanowi ona punkt, w ktorym wiele zwigz-
kéw 1 malzefistw sie rozpada. Niektérzy przechodzg przez nig z tatwo-
§cig, a dla innych mogg to byé najtrudniejsze chwile. Nagle dostrzegamy,
ze nasz zwigzek, w ktérym mialo by¢ jak w raju, bardziej przypomina
pieklo na ziemi. A skoro Zyjemy w piekle, to nasz partner musi by¢ diab-
lem. Cho¢ moze brzmi to melodramatycznie, etap ten moze wywolaé
przemozne uczucie wicieklosci i niecheci, a powody tego moga byé trud-
ne do zrozumienia. Kiedy wchodzimy w zwigzek, przypisujemy naszemu
partnerowi cechy, ktore wedlug nas powinien mie¢ ideal. Innymi stowy
widzimy w nim to, co sprawiloby, ze sami staliby$my sie caloscia, i czu-
jemy, ze nasza potrzeba wyjatkowosci jest zaspokajana. Jednakze w fazie
clenia pojawia si¢ jeszcze co§, i czesto jest to scenariusz najgorszy z moz-
liwych. Na przyklad jesli nasza matka miata zaburzenia emocjonalne, to
zaczynamy dostrzegac, ze tak samo zachowuije si¢ nasza zona. Jesli nasz
ojciec byt alkoholikiem ze sklonnoscia do hazardu, to moze si¢ okazaé,
ze nasz maz wigkszo$¢ wolnego czasu spedza na wyscigach, popijajac
alkohol. Bez wzgledu na to, czy sami aktywnie szukali$my takiego
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partnera, ktéry podtrzymywalby nasze negatywne wzorce z dziecifistwa,
czy tez silg swojego umystu sprawili§my, ze nasz partner stal sic naszym
najgorszym koszmarem, tkwimy w trudnej do zniesienia sytuacji z nie-
milym (lub wrecz odpychajacym) czlowiekiem.

Czgsto wlasnie wowczas odkrywamy swéj ciefl — te czesci nas, kto-
rych sie wyparli$my, poniewaz byly tak nikczemne, niesympatyczne, zle
lub klopotliwe, ze nie mogli§my ich juz u siebie znies¢. Ciefi ten ma naj-
bardziej przez nas znienawidzone cechy naszej osobowosci, ktére zaczy-
namy dostrzega¢ u partnera. Juz sam fakt, ze jeste$my tacy rozwsciecze-
ni, poirytowani i oburzeni zachowaniem partnera, dowodzi istnienia
cienia, ktéry sttumilismy, a nastepnie przypisali$my bliskiej osobie.

Mozna catkowicie odmienié te sytuacje na dwa sposoby. Po pierw-
sze uzdrawiajac cief, co oznacza zintegrowanie sie z nim poprzez wyba-
czenie i zaakceptowanie go. Po drugie wybaczajac sobie, partnerowi
lub sytuacji albo ludziom, ktérzy przyczynili si¢ do powstania cienia.
Musimy ponownie zaangazowadé si¢ w zwigzek z partnerem, podejmu-
jac decyzje, ze nasze oddanie dla niego bedzie catkowite. To pozwala
ptzejsé zarbwno nam, jak i jemu do kolejnej fazy. Moze wydawaé sie
malo prawdopodobne, Ze uda si¢ nam poméc partnerowi alkoholikowi
lub hazardziscie odzyskaé szczescie i zaczaé znowu odnosié sukcesy.
Zostalo jednak wielokrotnie udowodnione, ze mamy w sobie moc, by
zacza¢ inaczej postrzega¢ zaréwno wlasnego zycie, jak i Zycie otacza-
jacych nas oséb. Niezaleznie od tego, czy uzdrowimy je dzigki nasze-
mu zaangazowaniu i sile umystu, czy tez zmienimy sie tak bardzo, ze
przestaniemy projektowaé na innych swdj cien, bez watpienia mozemy
zmieni¢ i uzdrowi¢ sytuacje oraz uczestniczace w niej osoby. Musi-
my zintegrowac te czgéci siebie, ktérych nienawidzimy, i uzy¢ nowo
odkrytego spokoju, by ofiarowa¢ dar milosci, akceptacji lub tego, co
niezbedne, do dokonywania zmian zyciowych.

Faza niezaleznosci—zaleznosci

W zwigzek zazwyczaj wchodza dwie niezalezne, samowystarczalne
osoby. Obie mogg walczy¢ o uprzywilejowana pozycje osoby niezalez-
nej. Wéwczas walka o wladze przenosi sie na inny poziom.

27



Zwigzki réwnowazg wewnetrzne konflikty partnerdw; aby je rozwia-
zaé, kazdy partner przyjmuje okreslong role w zwigzku. W zaleznosci
od tego, kto lepiej nadaje sig do danej roli, albo odgrywamy role osoby
niezaleznej, albo stajemy sie zalezni. W czasie trwania zwigzku mozna
zamieniaé sie rolami, tak wigc rzadko jestesmy obsadzani tylko w jednej
z nich, chyba ze naprawde nam na tym zalezy. W tym kontekscie naj-
wazniejsze jest, by zrozumieé, ze niezalezny partner zawsze przejawia
w swoim zachowaniu poczucie oddzielenia, wyobcowania i obojetnosé
obu stron, a partner zalezny zawsze przejawia potrzeby i niezaspoko-
jenie obu oséb. Kiedy zamieniamy sie rolami, nadal wyrazamy nasze
wspolne oraz indywidualne potrzeby.

Oczywiscie kazdy chce mie¢ kontrole, co na poczatku zwigzku pro-
wadzi do walki o niezalezng pozycje. Niezaleznos¢ daje nam mozliwos¢
kontrolowania drugiej strony i podporzagdkowania jej sobie; jesli nam
si¢ nie uda, odmawiamy udzialu w tej grze. Potrzeby drugiej strony
budzg w nas obawy i czgsto zniecheca nas wlasnie jej zaleznosé. Nie
pogodzili§my sie z jeszcze wlasnym cierpieniem, lekiem i potrzebami,
ktére ukryte s3 pod naszym poczuciem oddzielenia. Jesli chcemy przejsé
przez ten etap zwigzku, partner musi by¢ dla nas wazniejszy niz to, czy
postawimy na swoim. W czasie trwania zwigzku faza ta powtarza si¢
wielokrotnie. Aby osiggng¢ sukces, nalezy ponownie zaczaé funkcjo-
nowaé na rownych prawach, kiedy zaspokojone sg potrzeby obu stron
i oboje partnerzy majg przestrzefi, wolnos¢ oraz poczucie bezpieczefi-
stwa wynikajace ze wspotzaleznosci.

Partner zalezny lub przejawiajacy potrzeby powinien przestaé upie-
raé sie przy ich zaspokojeniu oraz przy tym, do czego jest przywigzany.
Partner niezalezny musi nauczy¢ sie cenié, wspieraé, szanowaé, pod-
nosi¢ na duchu partnera zalezhego i wychodzi¢ mu naprzeciw z milo-
écig. Im wigcej czasu i energii poswiecimy partnerowi zaleznemu, bez
wzgledu na to, jak zazdrosny, nieatrakcyjny lub histeryczny bedzie sie
wydawal, tym bardziej bedzie on sklonny pozby¢ si¢ tych nieprzyjem-
nych cech i ponownie stanie si¢ réwny wobec nas.

Partnerzy zalezni powinni z mitoécig przytaczyé sie do partneréw
niezaleznych, zamiast postrzegad ich jako Zrédlo zaspokojenia wlasnych
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potrzeb. Wowczas zwigzek zaczyna sie rozwijaé. Aby to osiggnaé, musi-
my zaufaé, przestaé stawiaé na swoim i zaczgé rozmawiaé, az w koficu
zbudujemy pomost ponad konfliktami. Nasz partner i nasz zwigzek
muszg by¢ dla nas wazniejsi niz nasze potrzeby, a za kazdym razem,
gdy nam sie to uda, w naszym zwigzku bedzie tak jak podczas miesiaca
miodowego do chwili, az ujawni sie kolejna warstwa konfliktéw.

Partnerzy niezalezni muszg zrozumied, ze partnerzy zalezni pracuja
nad potrzebami za obie strony, a najprostszym sposobem, by poradzi¢
sobie z tymi potrzebami, jest wspéldziatanie i wspieranie sie. Kiedy
pomagamy zaleznemu partnerowi uzdrowi¢ jego poczucie niezaspoko-
jenia i bdl, sami takze jeste$my uzdrawiani. Gdy uswiadomimy sobie,
dlaczego ludzie w zwigzku stajg sie zalezni i ciagle czego$ im brak,
latwiej nam bedzie okazaé zrozumienie i wspélczucie, a tym samym
by¢ lepszym partnerem. Jesli jako niezalezni partnerzy jestesmy dobrzy,
to gdy role si¢ odwrdcg, sami zostaniemy dobrze potraktowani. Z kry-
zysem, ktory zwykle pojawia si¢ przy zamianie rél w zwigzku, mozna
poradzi¢ sobie dzieki partnerstwu.

Faza pozytywno-negatywna
Faza ta pojawia sie, gdy uswiadamiamy sobie, ze réznimy sie sposobem
patrzenia na §wiat. Jedna osoba w zwigzku jest ,,pozytywna”, a druga
»hegatywna”, Przede wszystkim trzeba zrozumieé, ze zadna z tych
postaw nie jest zla. Po prostu mamy inne podejscie i punkt widzenia.
A oto jak to dziala. Partner pozytywny jest idealistg i optymistg, jego
energia i entuzjazm s3 niewyczerpane. Zawsze zaniza ilo$¢ czasu, pie-
niedzy i energii potrzebnych do wykonania danego zadania. Negatyw-
ny partner jest o wiele bardziej pedantyczny — zawsze wie doktadnie,
ile czego potrzeba, ale prawdopodobnie nie wierzy, ze wystarczy $rod-
kéw na realizacje projektu. Partner pozytywny patrzy calosciowo i sku-
pia si¢ na gléwnym celu, podczas gdy partner negatywny zwraca uwagg
na szczegOly i stara si¢ unikngé bledéw i pomylek.

Obie te postawy s wazne i skuteczne, a w polaczeniu tworza owoc-
ny i szczesliwy zwigzek partnerski. Faza ta uczy, ze musimy doceniaé
wklad obojga partneréw i wspoldziatad, dzieki czemu stworzymy energie
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niezbedng do osiggniecia kazdego celu, ktéry jest w naszych sercach
i marzeniach. Partnerzy negatywni doskonale potrafia okreslaé, na czym
polega problem, a partnerzy pozytywni potrafig ten problem rozwigzaé.
Obie te postawy nie tylko uzupelniajg sie pod wzgledem zawodowym,
ale moga tez da¢ wspaniale rezultaty w zwigzku. Sekret tkwi w tym,
aby nie kléci¢ sie o to, kto ma racje, kto jest lepszy, kto ambitniejszy,
inteligentniejszy lub lepiej sobie radzi. Szanuyj i doceniaj to, co was rozni.
Skup sie na energii, jaka tworzy para pozytywno-negatywna, oraz na
wynikajacym z niej holistycznym spojrzeniu na dang kwestie.

Podobnie jak w akumulatorze potrzebny jest zaréwno biegun ujem-
ny, jak i dodatni, by poplynal prad, tak samo w zwigzku dwa przeci-
wiefistwa mogg polaczyé sie¢ w jedno i sta sie potezng silg. Sila ta —
a takze uznanie dla partnera i zaangazowanie — pcha nas do kolejnego
etapu zwigzku, ktéry zaczyna si¢ od miesigca miodowego.

ETAP MARTWE] STREFY

Etapu tego doswiadczyla w zwiazku wiekszoé¢ z nas. Charakteryzuje
go znudzenie, poczucie, ze tkwimy w pulapce, oraz silne przekonanie,
ze gdzie$ indziej byloby nam lepiej. Wazne jednak, by pamietad, ze cho¢
na etapie tym mozemy mie¢ wrazenie, ze dusimy sie w zwigzku oraz ze
jest to jego koniec, w rzeczywisto$ci wlasnie wtedy uzdrowienie moze
byé najglebsze.

Dojscie do etapu martwej strefy jest wynikiem dzialania wielu
czynnikow, ale wszystkie one majg zwigzek z wycofaniem sie i lekiem.
Czasami wycofujemy sie, aby unikng¢ porazki w walce o wladze
i w rywalizacji. Niekiedy ma to zwigzek z tymi chwilami, kiedy ucie-
kamy od Zycia z powodu cierpienia, porazki lub poczucia winy. Czesto
rekompensujemy sobie te uczucia, odgrywajac role pozytywne, i robi-
my wtedy wlasciwe rzeczy z niewlasciwego powodu — dajemy, ale nie
przyjmujemy, poswigcamy sie, zmierzajac wprost do wypalenia. Zawsze
kiedy z powodu leku, poczucia izolacji lub cierpienia poczucie wiezi
slabnie, pojawia si¢ nadmierna blisko§¢. Oznacza to, ze granica emo-
cjonalna pomiedzy partnerami zaciera sie. Nadmierng bliskos¢, jakiej
do$wiadczyli§my w relacji z rodzicami, przenosimy do naszego zwiazku
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z dorostym partnerem. Wtasénie na tym etapie musimy stawi¢ czolo
bolesnym iluzjom dotyczacym poczucia winy i porazki, ktére sg czeécig
kazdej roli i pojawiajg sie¢ w kazdej rodzinie, a nastepnie uzdrowic je.
Uswiadomienie sobie poczucia winy oraz poczucia przegranej jest bole-
sne, lecz zwigzek z natury jest takim forum, na ktérym mozna przyj-
rze¢ sie tym uczuciom i uzdrowié je. Aby jednak to uczyni¢, musimy
pomingc ego, a to znaczy, ze musimy uswiadomié sobie, jakie pulapki
zastawia ono na nas.

»Nadmierna blisko§¢” to okreslenie, ktore czesto pojawiaé sie
bedzie w niniejszej ksigzce. To najwazniejsze sposréd tych zachowan
w zwigzku, ktére prowadza do jego upadku. Nadmierna bliskos¢ to fal-
szywe poczucie wiezi, ktore tworzy ego, by nie dopuscié¢ do powstania
faktycznego poczucia bliskosci. Nadmierng, falszyws bliskos¢ mozna
z latwoécig odrézni¢ od prawdziwej — kiedy naprawde jestesmy z kims
zwigzani, nasz zwigzek jest prawdziwy, zywy i jest w nim poczucie wol-
noéci. Odczuwamy wewnetrzng rownowage i taczy nas taki rodzaj mito-
$ci, ktéra sprawia, ze odnosimy sukces w kazdej sferze zycia. Gdy gra-
nice sg zatarte, jestesmy niezadowoleni, Ze si¢ poswiecamy, a zwigzek
jest dla nas ciezarem. Nie umiemy przyjmowac, bo jestesmy zamknieci
w sobie. Zwigzek nie moze sie¢ wowczas rozwijaé, poniewaz pojawia
si¢ wspoluzaleznienie od partnera stuzace ukryciu naszego leku i nie
umiemy przyjac¢ milosci, ktéra pozwolitaby nam pokonaé przeszkody
stawiane nam przez ego. W efekcie po§wiecamy sie jeszcze bardziej
1 tracimy poczucie réwnowagi, co cz¢sto przejawia sie przepracowa-
niem, a niekiedy takze lenistwem.

Mozemy jednak do$wiadczyé prawdziwej bliskosci i poradzié sobie
z poczuciem straty lub niezaspokojenia, ktérych doswiadczyli$my w dzie-
cifstwie, dzieki temu, ze podejmiemy stanowczg decyzje, by przejsé
przez ten etap, i pozwolimy sobie doswiadczyé prawdziwych emocji
iuczué, chocby wydawaly sie nam przerazajace. Angazujac sie w zwigzek
z partnerem i w zycie, mozemy uciec przed nadmierng bliskoscig, a tym,
co daje nam site do ucieczki, jest milo§¢ do naszego partnera.

Kolejng putapksy, ktérs ego zastawia na nas nieustannie, a w szcze-
gblnosci na tym etapie, jest kompensacja. Kiedy kompensujemy sobie
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co$, w rzeczywistosci ukrywamy nasze prawdziwe uczucia, przekonania
i obawy. Jesli na przyktad mamy niskg samoocene i wierzymy, Ze jeste-
$my leniwi, to, aby nie przyznawa¢ si¢ do tego przed sobg, mozemy sie
przepracowywac. Na tej samej zasadzie, jesli jestesmy do rany przyldz,
to by¢ moze ukrywamy gleboko zakorzenione przekonanie, ze jeste$my
zli. Podobnie jak nadmierna bliskos¢ kompensacja jest sposobem na
uniknigcie i sthumienie prawdziwych uczué, ktére wymagaja uzdrowie-
nia. Nigdy nie pozwoli ona na stworzenie udanego zwigzku, poniewaz
blokuje to, co mamy do zaoferowania, i nie pozwala nam przyjmowaé.
Dopdki gramy role lub zachowujemy sie tak, jak nam sie wydaje, ze
powinni$my, dopéty nie osiggniemy stanu prawdziwej bliskosci, dzieki
ktérej zwigzek moze catkowicie sic zmienié.

Jesli mamy $wiadomo$¢ tego, ze ego zastawia na nas wyzej opisane
pulapki, mozemy na nie uwaza¢ i omija¢ je, odnajdujac spokéj i mitosé
w zwigzku.

Faza 161, zasad i obowigzkéw

Zasady i role, om6éwione dokladniej w dalszej czesci ksigzki, stanowig
powazne przeszkody na drodze do nieprzemijajacego szczescia w zyciu
osobistym. Faza ta, ktora zwykle pojawia sie na etapie martwej strefy,
réwniez jest pod kontrolg ego. Polega na tym, ze odgrywamy role
i ustalamy zasady po to, aby$my nie musieli faktycznie dawaé czego$
z siebie innym. Robimy wszystko to, ,co nalezy” — na przyktad zacho-
wujemy sie poprawnie, robimy co$ dla innych i ciezko pracujemy —
lecz robimy to z niewlasciwych pobudek. Podejmujemy sie rél
w zwigzku i po§wiecamy po to, by kompensowaé sobie poczucie winy
i przegranej. Ustalamy zasady, ktére okreslaja, jak powinno by¢,
poniewaz chcemy ukryc i chronié swoje rany z przeszlosci. Zasady
majg na celu osloni¢ nas przez bélem z przeszlosci, ale tworzymy je
po to, by je ztamaé. Wobec tego podobnie jak inne mechanizmy
obronne w rzeczywistoéci przywolujg to, przed czym majg chronié.
Jesli dajemy co$ z siebie poprzez odgrywanie roli, osoby nam bliskie
mogg nie dostrzec roznicy, ale nie dajemy wéwczas szczerze. Dzieje
sie tak, poniewaz nie dajemy siebie, a wlasnie to stanowi podstawe
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sukcesu w zwigzku. Kiedy dajemy siebie, ego podpowiada nam, ze
narazamy si¢ na zranienie, i uruchamia mechanizmy obronne, aby do
tego nie dopuscié. Oczywiscie w tej sytuacji trudno zblizyé sie do
siebie nawzajem. Ostatecznie jednak nasza kompensacja jeszcze bar-
dziej ttumi poczucie winy, porazki i niskg samooceng, co ma wplyw
nie tylko na nasz obecny zwiazek, ale i na zwigzki, w ktére bedziemy
wchodzi¢ w przyszlosci.

Wiele naszych rdl to efekt wzorcéw wyniesionych z rodziny —
zostalismy wychowani w przeswiadczeniu, ze nie ma z nas pozytku, ze
nie jeste$my ani wazni, ani wyjatkowi, wigc chowamy gleboko w sobie
niskie poczucie wlasnej wartosci i kompensujemy je sobie, udajac
przed innymi, Ze jestesmy wyjatkowi, niezastgpieni i wazni. Problem
polega na tym, Ze uczucia i przekonania te sa sttumione i dopoki
ich nie odkryjemy, nie zaakceptujemy i nie uzdrowimy, nie bedziemy
umieli przyjmowa¢ tego, co dajg nam inni, az w koficu wypalimy sie
wewnegtrznie, wpadniemy w depresje i ostatecznie utkwimy w impa-
sie, co znajdzie odzwierciedlenie w naszym zwiagzku. Rozwigzaniem
jest uzdrowienie. Poprzez zblizenie sie do partnera i zaangazowanie
w zwigzek, przy wykorzystaniu metod opisanych w dalszej czgsci
ksigzki, mozemy uzdrowié siebie, swoje relacje i wzorce rodzinne,
ktére doprowadzity do impasu i zobojetnienia. Musimy zy¢, kierujac
sie¢ wlasnym decyzjami, a nie rolami; prawdg, a nie zasadami; zyé
z pasjg, ktora niesie ze sobg ozywcza wolnosé. Dawanie siebie poprzez
zaangazowanie i pasje moze poméc nam uzdrowié problemy napo-
tykane podczas calego etapu, dzieki czemu nie musimy robié setek
malych kroczkéw zwykle niezbednych do tego, by przebrnaé przez
kazdy etap.

Faza edypalna

Faza ta stanowi cze$¢ etapu martwej strefy, ale zamiast poczucia, ze
popadlismy w rutyne lub jestesmy bliscy wypalenia, co jest charaktery-
styczne dla fazy rél, zasad i obowigzkéw, do§wiadczamy ukrytego gle-
biej poczucia martwoty, az docieramy do punktu, w ktérym czujemy
wstrgt, a nawet obrzydzenie wobec partnera. Uczucia te mogg nas
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wprawi¢ w konsternacje tym wieksza, ze pochodzg z naszej podswia-
domosci. Dziala tu mechanizm nazywany przeniesieniem. Jesli mamy
jaki$ nierozwigzany problem, w szczegdlnosci dotyczacy sfery seksual-
nej, zwigzany z rodzefistwem lub rodzicami, to przenosimy go na nasze-
go partnera. Ten nierozwigzany problem moze dotyczy¢ sttumionych
uczud, w tym pociggu seksualnego do rodzicéw lub rodzefistwa, badz
wywolujacego poczucie winy prze§wiadczenia, ze jedno z rodzicéw
kochalo nas bardziej niz drugiego rodzica. Brzmi to jak cytaty z ksigzek
Freuda, lecz tak wiasnie jest. To jedna z najskuteczniejszych putapek
zastawianych przez ego w celu zdlawienia seksualnosci, sttamszenia
zwigzku i udaremnienia sukcesu. W kazdym z nas czyhajg takie putap-
ki, zwykle gleboko ukryte.

Przeniesienie jest sposobem, w jaki radzimy sobie z nierozwigza-
nymi problemami po to, by je w koficu uzdrowié i pozwoli¢ im odejs¢
na zawsze. Jednoczes$nie zabija ono romantyczne i seksualne odczu-
cia wobec partnera, poniewaz obdarzamy go uczuciami takimi jak
rodzicéw i rodzefistwo. Jest to trudna faza, ktérej przejscie wymaga
zaangazowania i wspéldzialania. Pomaga nam ona uéwiadomié sobie,
co sttumili§my, wydoby¢ to na $wiatlo dzienne, a nastepnie uwolni¢
si¢ od tego. Swiadomos¢ i zaangazowanie, na ktére byé moze naj-
mniej mamy ochote, paradoksalnie utatwiaja nam szybkie przejécie
przez te faze.

Faza rywalizacsi

W tej fazie rywalizacja stanowi element taktyki odwlekania chronigcej
przed lekiem. Rywalizacja jest wynikiem zerwania lub zbyt stabych
wigzi rodzinnych. W dorostym zwiagzku prowadzi do walki o wladze,
a nast¢pnie, gdy si¢ wycofujemy, aby unikna¢ kleski, do stagnacji.
Rywalizacja to kolejny ukryty problem pojawiajacy sie na etapie mar-
twej strefy. Usilujemy udowodnié, ze jeste$my najlepsi, ze racja jest
po naszej stronie i ze jeste$my wazni. Musimy da¢ sobie z tym spokdj.
W tej fazie u§wiadamiamy sobie, ze interesy nasze i partnera sg iden-
tyczne, ze zadne z nas nie musi sie po$wiecaé ani niczego tracié
w zwigzku. Musimy przestaé¢ mysle¢ w kategoriach rywalizacji i zaczaé
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dziala¢ wspélnie z partnerem, co sprzyja zbudowaniu zwigzku, w kt6-
rym jest szczero$¢ i rtownowaga, w ktérym obie strony rozkwitaja.

Faza leku przed kolejnym krokiem

Faze te charakteryzuje lek przed zrobieniem kolejnego kroku. Zanim
péjdziemy dalej, chcemy widzieé, co nas czeka, a usitujac sie tego dowie-
dzieé, nieustannie zwlekamy. Mozemy ba¢ sie utraty kontroli, tego, ze
bedziemy musieli ze zbyt wielu rzeczy zrezygnowad, lub tego, ze podej-
miemy ryzyko, a i tak nam si¢ co$ nie uda. Czesto tez boimy sie intym-
nosci i bliskosci, poniewaz obawiamy sie tego, co by sie stalo, gdybysmy
dali calych siebie w zwigzku. Jesli wiemy, na czym stoimy, przynosi nam
to pewnego rodzaju ulge, pomimo ze by¢ moze nie jestesmy w danej
sytuacji szczegolnie szczesliwi. Zrobienie kolejnego kroku wymaga wiel-
kiej odwagi, zaufania i wiary w siebie, ale kiedy zjednoczymy si¢ z part-
nerem, nagrodg bedzie kolejny krétki etap romantyczny i przyplyw
pewnosci siebie. Na kazdym etapie zwigzku mozemy rozwijac sig
poprzez polaczenie sil z partnerem, dzieki temu bliskos¢ sie poglebia.
Wéwezas u§wiadamiamy sobie, ze lek przed zrobieniem kolejnego kroku
jest podstawowsg przeszkodg w wypadku wszystkich faz etapu walki
o wladze i martwej strefy. Ostatecznie nasza odwaga i gotowo$¢ zostajg
nagrodzone i zaczynamy odnosi¢ sukcesy takze w innych sferach zycia,
w ktorych zyskujemy jeszcze wigkszg pewnos¢ siebie.

Faza skaty i bagna

Pozornie faza ta przypomina faze niezalezno§ci~zaleznosci z etapu
walki o wladze, lecz istnieje miedzy nimi kilka zasadniczych réznic.
Tu réwniez odgrywamy role, ale opierajg si¢ one na uczuciach innego
rodzaju. W fazie tej czujemy raczej zobojetnienie niz bél i nie chodzi
o kwestie zréwnowazenia potrzeb obydwu stron poptzez odgrywanie
przeciwstawnych rél. Tutaj kazdy z partneréw czuje, ze jest lepszy oraz
ze jego potrzeby i poglady sg wazniejsze, pojawia si¢ takze pewnego
rodzaju obtuda.

Zdefiniujmy teraz role. Skaly to typy heroiczne, ktére zwykle
w dziecifistwie mialy poczucie, ze muszg zrezygnowaé ze swojego
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zycia, by poswigci¢ si¢ dla rodziny, i to samo czujg do obecnego
partnera. W zwigzku sg oni tymi, kt6rzy dajg, i zwykle sq roman-
tyczni, hojni i wspanialomyélni. Skala na ogét umniejsza i ttumi
swoje uczucia i potrzeby, chroni si¢ przed wszystkim, co mogtoby
ja zranié,

Bagna majg niezwykle duze potrzeby. Najczesciej w dziecinstwie
czuly si¢ niekochane i uczucie to przeniosly w dorostosé. Potrzebuja
bliskosci i ciaglych zapewnien, Ze sg wyjgtkowe i wazne. Bagna muszg
czud si¢ kochane nieustannie i intensywnie i pomimo wszelkich wysil-
kéw skal zwykle sq niezadowolone z tego, co dostaja. Z drugiej jednak
strony bagna maja o wiele lepszy kontakt ze swoimi uczuciami i moga
nauczy¢ skaly czegos o emocjach, jesli tylko same nie beda zbytnio
ulega¢ namietno$ciom.

Scenariusz wyglada nastepujgco: skala wnosi do zwigzku wszystko,
co ma, ale okazuje sig, Ze to za malo. Bagno zaczyna reagowac coraz
histeryczniej, a wtedy skala odsuwa sie i zaczyna reagowaé stoickim
spokojem. Czuje sie ona przytloczona potrzebami bagna i odnosi wra-
Zenie, ze jesli wkroczy na jego terytorium, zostanie dostownie pozarta
zywcem. Bagna zachowujg sie w ten sposéb, aby ukryé swoje rozliczne
potrzeby. Postawa skal z kolei wynika z poczucia winy, ale réwnowaza
one swoje uczucia poprzez nadkompensacje — stajg sie zapamietaly-
mi dawcami, ktérzy w koficu, nie bedac w stanie zaspokoi¢ cudzych
potrzeb, po prostu sie poddaja.

W wypadku skal rozwigzaniem jest zaangazowanie sie w zwigzek
calym sercem. Kiedy skala przeprasza za to, jak bagno sie czuje, wyraza
tym samym, ze jest ono kochane i szanowane. Bagno ma poczucie, ze
zostalo wystuchane, a ten, kto daje, robi tak nie z przyzwyczajenia lub
przymusu, ale dlatego ze naprawde mu zalezy. Z kolei bagno powinno
dawad, zamiast tylko braé, zadaé i narzekad. Prezent, przygotowa-
nie uroczystego obiadu, robienie — dla odmiany - r6znych rzeczy po
mysli skal to tylko niektdre ze sposobéw, w jakie mozna to osiggnaé.
Skaly nie oczekujg niczego w zamian za to, co dajg, wiec kiedy co$
dostang, sg zawsze bardzo wzruszone. Zrozumienie i blisko$¢ pogle-
biajg sig, a gdy dodamy do tego poczucie humoru, wspétdzialanie,
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integracje i zaangazowanie, mozemy uzdrowié¢ problemy, ktore kryja
sie za naszym zachowaniem, oraz wykorzystaé te faze, by wspélnie
z partnerem i$¢ dalej.

Faza choroby i autoagresji

Jest to ostatnia faza etapu martwej strefy, lecz charakterystyczne dla
niej symptomy mogg sie pojawiaé juz od samego poczatku zwigzku.
W tym scenariuszu oboje partnerzy proszg, a nawet rywalizujg o milosé
w zupelnie odmienne sposoby.

Chory partner moze chorowac z przerwami od poczatku zwigzku,
a jego dolegliwosci s3 prosbg o milos¢, uwage i troske. Chorowanie
staje si¢ czescig jego tozsamosci, wobec czego boi sie wyjsé z tej fazy,
poniewaz leka sie rezygnacji z tak znaczgcej czeéci siebie. Mozliwe, ze
przez wickszos¢ swojego zycia skupial na sobie uwagg, na ktérej tak mu
zalezy, wlasnie dzieki zlemu samopoczuciu. Zazwyczaj nie jest on chet-
ny podjaé ryzyko, ze bedzie kochany i otoczony trosks, jakiej pragnie,
nawet wtedy, gdy bedzie postrzegany jako zdrowy.

Osoba ze sklonnosciami autodestrukcyjnymi nie dba o siebie, lecz
pod jej lekcewazacg postaws kryje sie nadzieja, ze ktos sie nig zaopie-
kuje lub sprawi, iz zadba o siebie. Osoby zachowujace si¢ autodestruk-
cyjnie sg zwykle bardzo zajete, ciezko pracuja, objadajg sie, pijg za duzo,
bawig si¢ bez umiaru i czesto ulegaja wypadkom. Decyduyjs sie nie dbaé
o siebie, bo traktujg to jako rodzaj testu, czy uda im sie znalezé kogos,
komu bedzie zalezalo na nich bardziej niz im samym. Jesli ktos kocha
ich wystarczajgco mocno, by sie nie zniechecid, to, choé mogs sie opie-
raé, zaczng siebie szanowaé, cenié i troszczyé sie o siebie.

Za obydwoma tymi zachowaniami kryje sie lek, potrzeba akceptacji ze
strony innych oraz nienawis¢ wobec siebie. A jeszcze glebiej — przekona-
nie, ze zastugujemy na kare lub tez pragniemy zemscié si¢ na kims, kto nie
obdarzyt nas mitoécig i troska, na ktére zastugujemy. Wybierajac chorobe
lub zaharowujgc sie na $mieré, wysytamy nastepujacy komunikat: , Kiedy
zobaczysz, w jakim jestem stanie, bedzie ci ghupio”. Oba te zachowania
s probg dzialania zgodnie z bledng strategia majaca na celu pozyskanie
milosci i uwagi. S nieskuteczne i nigdy nie przynosza szczescia.
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Uzdrowienie moze nastapi¢ dzigki integracji tych przeciwstaw-
nych strategii postgpowania. Poprzez wspéldziatanie, porozumienie,
wybaczenie, zrozumienie siebie i zaangazowanie mozemy poradzié
sobie z bélem i lekiem, aby odnalez¢ w naszym zwigzku wszystko,
0 czym marzymy.

ETAP PARTNERSTWA

Jest to etap odpoczynku, spokoju, nagréd. Kiedy go osiggniemy, naj-
prawdopodobniej poczujemy ulge, glebokie ukojenie i poczucie bezpie-
czefistwa w zwiazku. Tu wspoldziatamy z partnerem i dzielimy sie
z nim, a partnerstwo staje sie sposobem zycia. W zwigzku zawsze sg
jakies kwestie sporne i na tym etapie takze beds sie pojawiaé, ale teraz
postrzegamy siebie jako zesp6l, a kazda ze stron odzyskata juz swoje
serce na tyle, by polaczy¢ je w jedno wspélne serce.

Romantyczne doznania sg naturalng czescig tego etapu i mozemy
czué si¢ niemal tak jak na samym poczatku zwigzku. Pojawiaja sie jed-
nak dwa wyzwania. Pierwszym jest odparcie mysli lub nawet pokusy,
ze oto nadszed! czas na kolejny zwigzek, bo w tym wypelnili$my juz
SWojg misje.

Drugi, bardziej prawdopodobny sprawdzian polega na tym, ze gdy
upajamy si¢ sukcesem, ujawnic sie mogg rany (gleboko schowane w nas
i sttumione uczucia oraz problemy, od ktérych si¢ odcielismy). Wazne,
by pamietaé, ze wszystko to jest czeécig procesu uzdrawiania, ktory
doprowadzi nas do kolejnego etapu w zwigzku. To za$, co wydaje sie
przeszkods, daje w rzeczywisto$ci szanse na pelniejsze uzdrowienie.
Kiedy napotykamy problemy, posuwamy sie do przodu, s3 one bowiem
zdrowym objawem, ze zwiazek si¢ rozwija.

Nie badZmy zaskoczeni, kiedy na tym etapie dojdzie do walki o wia-
dze lub pojawig si¢ problemy z etapu martwej strefy. Po kazdym udanym
przejsciu do kolejnego etapu zawsze powtarzamy fazy nizszego poziomu,
aby spojrzec z szerszej perspektywy na to, czego juz sie nauczylismy.

Na tym etapie musimy wierzy¢ w nasz zwigzek, poniewaz aby i§¢
dalej, trzeba uzdrowic o wiele wiecej i wiecej da¢ z siebie. Kiedy ujaw-
niajg sie bardzo bolesne, a nawet pierwotne rany, uzdrowienie moze
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byé tak potezne, Ze nasze zycie i zwigzki zmieniajg si¢ radykalnie.
Oboje partnerzy mogg przejéé do kolejnego etapu, a taczaca ich wigZ
jest mocniejsza.

ETAP PRZYWODZTWA

Na etapie przywddztwa przechodzimy od partnerstwa do wzajemnego
zachecania si¢ do bycia przywddcg — liderem. Codzienne potyczki zosta-
ly wyeliminowane, czujemy o wiele glebszy spokdj i wierzymy mocniej
nie tylko w siebie, ale i w zwigzek. Cieszymy si¢ zyciem, ktére toczy sie
wartko, wspottworzymy — jest to péjicie o krok dalej poza partnerstwo,
ku chwilom pelnym zmian, inspiracji i intymnosci. Mozemy przekroczy¢
granice zwigzku, by pomagad innym i szerzy¢ pozytywng energie w ota-
czajacym nas $wiecie. Nie powinno nas dziwi¢ jednak, ze wraz z takim
wszechogarniajgcym szcze$ciem pojawiajg sie takze gleboko ukryte rany.
Dopiero kiedy dotrzemy wlasnie tak gleboko, na tym etapie zwiazku
moga sie one ujawnic po to, by mozna je bylo uleczyé.

Rany te to rany duszy, ktére przypominaja nam o najtrudniejszych
wzorcach z dziecifistwa, poniewaz wlasnie przez te wzorce przejawiaja
sie najbardziej przewlekle problemy duszy, ktére dostali§my do prze-
pracowania w tym zyciu. Bez wzgledu na to, czy wierzymy w karme lub
przejécie duszy do innego $wiata, czy tez nie, przekonamy sie, ze te ukry-
te problemy zwigzane z wydarzeniami z przeszlosci oraz wydarzeniami,
ktérych nie jeste$my $wiadomi, przejawiajg sic wlasnie na tym etapie.

Aby te wzorce uzdrowid, potrzebne nam jest zaangazowanie i laska.
Odkrylismy juz w sobie pewien duchowy spokdj i teraz stal sie on fun-
damentalng czescig naszej relacji nie tylko z innymi, ale i z samym
sobg. Duchowos¢ ta, czy nazwiemy ja Bogiem, niebem, czy tez nadamy
jej jakgkolwiek inng nazwe, jest réwnorzednym partnerem w naszym
zwigzku i mozemy prosi¢ t¢ duchows cze$¢ o laske, by pomoglta nam
przej$é przez niniejszy etap i zaangazowac si¢ calym sercem.

Na etapie przywodztwa jesteSmy bardziej otwarci na korzystanie
z intuicji i taski oraz mamy zaufanie, wiare w siebie, swiadomos¢ i pew-
noé¢ siebie niezbedne, by poradzi¢ sobie z najtrudniejszym i najglebszym
problemem, jaki si¢ pojawi. Kiedy co$ nas zatrzyma lub doswiadczymy
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sytuacji i uczué, ktére wydadzg si¢ nie do przezwycigzenia, dysponuje-
my lepszymi narzedziami do tego, by sobie z nimi poradzié, a dodatko-
wo mamy t¢ przewage, ze mozemy zwrdcic sie do duchowej czesci nas,
naszego Boga lub tego, w co wierzymy, i poprosi¢ o cud.

O cudach jest mowa w dalszej czesci ksigzki i choé na tym eta-
pie mogg si¢ one wydawac nierealne, nie ma watpliwosci, ze mozemy
doswiadczyé boskiej interwencji, jesli tylko o nig poprosimy. Ze wzgle-
du na nowo odkryty spokdj wewnetrzny, na tym etapie jeste$my sku-
pieni bardziej na tym, co na zewnatrz, wspieramy innych i pomagamy
im w takim stopniu, w jakim dajemy przyzwolenie, by wspieral nas
i pomagal nam B6g lub nasz spokéj duchowy. Jesli pozwolimy sobie
rozwigza¢ problemy, ktdre pojawig sie na tym etapie, mozemy wspdlnie
z partnerem przej$¢ do kolejnego etapu i stad si¢ wizjonerem — gwiazda,
geniuszem lub prawdziwym artystg. Odnajdziemy wéwczas catkowi-
ty spokdj wewngtrzny, ktéry bedzie emanowal poprzez nasz zwiagzek
i poruszy wszystkich wokot nas.

Dalsze etapy zwiazku wykraczajg poza tematyke tej ksiazki. Obej-
mujg one kolejno etapy wizji i mistrzostwa oraz kolejne fazy mistrzo-
stwa, tantry i jednosci.

Zaangazowanie calym sercem i cierpienie

Czym jest zaangazowanie calym sercem? Jest to pelne oddanie, nie-
ukrywanie niczego. Niniejsza ksigzka pokazuje nam, jak doprowadzi¢
do uzdrowienia po to, by méc zaangazowaé si¢ catkowicie. Opiera sig
to na wielu zasadach opisujacych odgrywane przez nas role, pulapki,
w ktére wpadamy, etapy zycia i milosci, na ktérych sie znajdujemy,
reguly uzdrawiania oraz poziomy prawdziwego szczescia. Kiedy prze-
kraczamy wlasne granice, taczymy sie z innymi, by dawa¢ bez wysitku
i ze szczerego serca, zmieniamy si¢, stajemy pelniejsi i odnajdujemy
w sobie prawdziwe szczgScie. To wlasnie jest zaangazowanie calym ser-
cem. Dzielenie si¢ calym sobg to jeden z najtatwiejszych sposobow
pokonania przeszkdd zyciowych i osiggniecia sukcesu. Jesli oddajemy
si¢ czemus lub komus z calego serca, otwieramy sie na kreatywnos¢
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i wizje, a dzieki temu docieramy do takich miejsc, w ktérych poziom
$wiadomosci i zrozumienia pozwala pokonaé wszelki bél i prowadzi do
prawdziwego sukcesu w kazdej dziedzinie zycia. Nie ogranicza nas bol,
poczucie winy i porazki, ktére obecnie czesto towarzyszg naszemu
zyciu. JesteSmy w stanie wyjé¢ poza nie i odnalez¢ w sobie spokéj, ktéry
pozwala nam sie realizowa¢, wspieraé innych i dzielié¢ si¢ swoim spoko-
jem oraz pomagaé innym w uzdrawianiu siebie. Wiekszo$¢ naszych
probleméw zniknie, poniewaz stuzyly nam one jedynie jako przeszkody
w realizacji wlasnych celéw. Te, ktére nie znikng, majg kluczowe zna-
czenie dla procesu odkrywania celu naszego zycia. Zasady te opierajg
sie na glebokim przekonaniu, Ze jeste$my istotami duchowymi. Nieza-
leznie od tego, czy wierzmy w Boga, czy nie, wszyscy dysponujemy
energig duchows, ktora jest nasza silg zyciows. To niezniszczalna ener-
gia, ktéra mieszka w nas i nas ozywia. W miare jak sie rozwijamy, jest
w nas coraz wiecej kreatywnosci, milosci, szczescia i duchowosci.

Jadrem tej energii jest nasz talent, duchowy spokdj i taska, ktérych
brakuje w naszym zabieganym, pelnym napiecia zyciu. Cierpienie
i codzienne problemy nawarstwiaja sie wokol tego jadra, coraz bardziej
utrudniajac dostep do niego. A dodatkowo chroni je ego, ktére buduje
wokél niego fortyfikacje.

Ego sktada sie z réznych naszych wyobrazen o sobie, ktére okresla-
ja nas i oddzielajg od innych. Ego jest konfliktowe i lubi krytykowaé,
a jego strategie i sposoby na osiagniecie sukcesu nie obejmujg ani mito-
$ci, ani sukcesu, lecz jedynie zdobycie kogo$, chocby i dzieki temu, ze
jest sie w czyms$ najgorszym. Ego to nasze utozsamianie sie z rzeczami
zewnetrznymi, takimi jak: pozycja, majatek lub przekonania, a gdy poja-
wia si¢ prawdopodobiefistwo ich utraty lub zniszczenia, do§wiadczamy
leku i niepokoju . Zalezy mu na blyskotkach i blichtrze, ale nigdy na
tym, co jest prawdziwg lub trwalg wartoscia. Pod wieloma wzgledami
ego jest przeciwiefistwem duchowosci, zwalcza wiec nasze préby dotar-
cia do swej duchowej istoty, poniewaz okresla si¢ ono poprzez to, co
zewnetrzne, a wlasnie to odrzucamy, kiedy osiggamy duchowy spokdj.
Pulapki zastawiane przez ego nie s3 jedynymi przeszkodami na drodze
do spokoju, ale catkowite zaangazowanie daje nam $wiadomo$¢ i inne
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narzedzia, ktérymi mozemy okresli¢ sie na nowo oraz odnaleZ¢ siebie
i odkry¢ swojg najglebsza duchows czesé.

Miarg sukcesu moze by¢ to, ile z siebie dajemy. Kiedy jestesmy
zaangazowani, dzielimy si¢, poniewaz dajac siebie, jestesmy szczesli-
wi. Zaangazowanie calym sercem to szczero$é, serdecznosé i otwar-
to$¢. Otrzymujemy wiec bogactwo, ktére zycie i zwigzki nam ofiaru-
ja, i cieszymy si¢ nim. Kiedy dajemy siebie bez reszty, dostajemy tez
bez ograniczen i otwieramy wrota do wiecznosci. I jest to wlasnie ten
etap, ktory mozemy osiagnag, kiedy doznajemy o$wiecenia. Swiat nie
moze nas juz zranié, a i my nie mozemy zrani¢ innych. Milo$¢ i part-
nerstwo odgrywajg w nim kluczows role, poniewaz to one torujg nam
droge naprzdd. Zaangazowanie znaczy to samo co milos¢, ktora jest
esencjg ducha. Kiedy uczymy sie, jak kochaé, jak prawdziwie kochaé,
dochodzimy do punktu, w ktérym w naszym Zyciu, naszym zwigzku
partnerskim oraz zyciu otaczajacych nas os6b dokonuje si¢ przemiana.
Dzigki catkowitemu zaangazowaniu mozemy wznie$¢ si¢ ponad bol,
cierpienie w zwigzku, a takze codzienne blahostki, osiggnaé¢ spoko;,
doj$¢ do punktu, w ktorym mozemy zajaé sie realizowaniem swojego
celu zyciowego.

Kazdy z nas jest tu z jakiegos powodu. Wielu u§wiadamia sobie,
jaki jest ich cel, i realizuje go, ale réwnie wielu osobom sie to nie udaje.
Poczucie spelnienia to sprawdzian, do jakiego stopnia zyjemy w zgo-
dzie ze swoim celem. Naszym prawdziwym przeznaczeniem jest dzieli¢
sie¢ miloscig i szerzy¢ ja w $wiecie. To daje nam szczescie. Kiedy nie
jestesmy szczesliwi, naszym celem jest uzdrowienie siebie. Kiedy juz
osiggniemy swéj cel, mozemy zaczaé dzieli¢ sie tym, co mamy éwiatu
do zaoferowania. Kazdy z nas ma swdj dar, ktorym moze si¢ podzieli¢.
Istnieje tez cel, ktory jest wspdlny nam wszystkim, i wlasnie w ten spo-
s6b mozemy dawa¢ siebie poprzez miloé¢.

Kiedy przepelnia nas optymizm, udziela si¢ on innym i rozprze-
strzenia. Mozna to opisa¢ tak: pomysl, co czujesz, kiedy usmiecha
si¢ do ciebie kto$ nieznajomy. By¢ moze jestes zaskoczony, ale robi ci
si¢ cieplo na sercu i jest ci przyjemnie. To wlasnie serdeczno$¢ i cie-
plo naszego duchowego pierwiastka. Kiedy ogrzewa nas i ozywia,
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przekazujemy go dalej i tak sobie wedruje. Otrzymujemy dar. Mito§é
dziata dokladnie tak samo, tylko o wiele glebiej, pozwala podnies¢ sie
z cierpienia, bélu, poczucia winy, rozpaczy i kazdej negatywnej emocji
lub sytuaciji.

Wlasnie o tym jest niniejsza ksigzka. Opowiada o podrézy od zmar-
twien: i cierpienia do milosci oraz, jesli bedziemy wytrwale uzdrawiac
siebie, do o$wiecenia. Kazdy z nas odbywa podréz przez zycie i ma
w sobie dary, ktérymi moze dzieli¢ sie z innymi, aby ulzy¢ im w cier-
pieniu podczas tej podrézy. Mozemy tez przyjmowac dary, ktére bedg
si¢ w nas rozwijaly. Dzielimy sie z partnerem, a on dzieli si¢ z nami
i mozemy sie polaczy¢ i wspéldziata¢ w sposéb, ktéry obudzi w nas
autentyczng duchowos¢. To przyniesie nam szczescie i sukces, poniewaz
mamy nieograniczone mozliwosci, by je osiaggna¢. Odkrywamy milos¢
i trzymamy sie jej, poniewaz wiemy, jak to zrobié, i poniewaz taka
postawa stala si¢ naturalna. Wlasnie takiego zycia wszyscy szukamy,
a poprzez zaangazowanie calym sercem mozemy to osiaggnac.
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Uzdrawianie przewleklego
cierpienia
- nie§wiadome wzorce




1.

CIERPIENIE I NADRZEDNE PROGRAMY
EGO

Nadrzedne programy ego to gléwne problemy, ktére okreslajg wzorce
naszego zycia. Wzorce te pochodza z najglebszych, najbardziej niedo-
stepnych poktadéw naszego umystu, choé to jedynie ich umiejetnosé
ukrywania si¢ powoduje, iz wydaje sie, ze nie mozna ich zmieni¢. Cza-
sem sg one tak gleboko zakorzenione, ze sprawiajg wrazenie nieznisz-
czalnych, ale mimo to nie sg odporne na dzialanie taski. Przekonatem
sie, ze kazdy problem mozna uzdrowié, potrzeba na to tylko odpowied-
niej iloéci czasu, oddania, praktycznej wiedzy, checi i taski.

Nadrzedne programy ego obejmujg: mroczne historie, osobiste
mity i opowiesci cienia, podstawowe negatywne przekonania na wlasny
temat, spiski, wzorce pokoleniowe, przeszle wcielenia, préby szaman-
skie oraz bozki. Sg to najglebiej ukryte i najbardziej podstepne putapki,
jakich uzywa ego, by nas kontrolowa¢. Cechg wspélng wszystkich tych
programéw jest to, ze kazdy ma jaka$ strategie. Nasza strategia za$ to
zadawanie pytan dotyczacych odpowiedzialnosci, ktére pomogg nam
uswiadomié sobie i zrozumie¢, jaki jest mechanizm dzialania danego
programu lub co kryje si¢ za dang sytuacja.

Mroczne historie to negatywne i bolesne historie, ktdre stanowig
glowny scenariusz naszego zycia. Osobiste mity i opowiesci cienia to
réwniez pewnego rodzaju scenariusze zwigzane z archetypami. Majg
one kompensowac nam cierpienie, porazki, poczucie winy oraz, na gleb-
szym poziomie, ukry¢ nasza prawdziwa dobroé. Podstawowe negatyw-
ne przekonania na wlasny temat to gléwne sfery, w ktérych atakujemy
i nienawidzimy siebie. Spiski — pulapki, ktére wydaja si¢ bez wyjscia.
Wzorce pokoleniowe — problemy, ktére przechodzg z pokolenia na poko-
lenie. Przeszle wcielenia to metafory i opowiesci z najglebszego poziomu
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umystu. Préby szamanskie s3 probami, ktérym poddaje nas nasza dusza,
majacymi stuzyé wejéciu na wyzszy poziom §wiadomosci. Bozki to fal-
szywi bogowie, ktorych czcimy, tacy jak: narkotyki, pieniadze, poza-
danie, wladza, romantyczno$é, cierpienie, choroba i umartwianie sig.
Wierzymy, ze dadzg nam szczescie lub poczucie spelnienia.

Kazdy z tych programéw ma jakis cel, do ktérego realizacji usitu-
je doprowadzi¢. Czasem im sig to udaje, lecz zwykle nie. Nigdy nie
daja nam one szczescia, ktore jest podstawowym kryterium sukcesu.
Kiedy juz odkryjemy nasze bledne strategie, mozemy zdecydowac sig
na co$ innego.

Wszystkie nadrzedne programy ego do pewnego stopnia stuzg uni-
kaniu wlasnego celu i doswiadczania odwiecznego leku przed $mier-
cia, miloscig, zagubieniem siebie, spelnieniem wszystkich pragnien
i Bogiem. Wszyscy chcemy kocha¢ i by¢ kochani, lecz leki — pulapki
zastawiane przez ego — nie pozwalaja nam tego osiggnaé. Innymi stowy,
ego chroni nas przed dawaniem czego$ innym, poniewaz boimy sig,
ze na naszej drodze czyhaja niebezpieczefistwa. Wpajajac nam falszy-
we przekonanie, ze szczescie mozna osiagnaé w inny sposéb i innymi
$rodkami, nasze ego przekonuje nas, ze mito$¢, bliskos¢ i wspolpraca
nie sg warte wysitku oraz ze prowadza do cierpienia. Oczywiscie bdl
sie pojawia, kiedy nie umiemy kochac lub dawaé z calego serca. To wla-
$nie nasza gotowos¢ rozpoznania tych wzorcéw i tego, jak nam stuza,
pozwala nam poradzi¢ sobie z nimi i uzdrowi¢ je. Gdy to uczynimy,
rozwijamy sie. Ten nieustanny rozwdj jest naszym wyrazem milosci.

MECHANIZM CIERPIENIA

Nusze nadrzedne programey ego, najglebsze wzorce naszego unrystu, sq zbiorem
strategii stuzgcych nam do ochrony, do zdobycia tego, czego pragniemy, i do
uszczesliwienia nas. Stajq sig putapkams, ktdre prowadzg do cierpienia.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Uswiadomienie sobie nadrzednych programow ego oraz tego, jak nam stuzg,
to pierwszy krok do dokonania lepszego wyboru. Programy te bowsem nigdy
nie dadzg nam siczgscia.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Uswiadom sobie, jakie sq twoje nadrzedne programy ego oraz jak wplywarg
na twose Zycie. Ego nie znosi Swiadomosci i niektdre z tych programow prze-
stang dziataé, gdy tylko staniesz si¢ ich swiadony. Wizystkie te programy to
nasze decyzje, ktore wstrzymusq strumier laski. Oznaczarg, ze woliny podgzac
za tym, co podpowiada nam umyst, zamiast dac sig zainspirowac i prowadzic.

UZDRAWIAJACA DECYZ]JA
Zobowigzuje si¢ do tego, ze uswiadomig sobie swoje nadrzedne programy
ego po to, bym maogl si¢ rorwijaé i wyrazac mitos¢.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Aby uwolnic si¢ od traumatycznych wydarzer ze swojego zycia lub od
nadrzednych programoéw ego, przyjrzyf si¢ doktadnie swoim strategiom.
Odkryjesz je, uzupetniajgc nastgpujgce zdania zgodnie z tym, co podpowia-
da cf intuicia:

Gdybym miat powiedziec, do czego stuzyt mi ten program, prawdopodobnie
byloby to

Gdybym miat powiedziec, jak moim zdaniem miato mnie to uszczesliwic,
prawdopodobnie byloby to

Gdybym mial powiedziec, kogo usitowatem pokonaé, prawdopodobnie

byl(a)by to

Gdybym miat powiedzied, co usitowalem udowodnié, prawdopodobnie
byloby to

Gdybym miat powiedzied, przed jakim lekiem usilowalem sig uchronic,
prawdopodobnie bythy to lek przed

Gdybym miat powiedzied, jakg wymdwke dvigki temu zyskatem, prawdo-
podobnie byloby to
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Gdybym miat powiedzied, co w sobie probowatem kontrolowad, prawdo-

podobnie byloby to

Gdybym mial powiedzied, w jakief kwestii chcialem mieé racje, prawdopo-
dobnie byloby to

Gdybym miat powiedzed, kogo chciatem kontrolowaé i w jakies kwestii,
prawdopodobnie byt(a)by to

Gdybym miat powiedzied, jakg wing usitowalem odkupic, prawdopodobnie

byloby to

Gdybym miat powieduec, na kim usitowalem sie zemscié, prawdopodobnie

byt(a)by to

Gdybym miat powiedziec, co ostatecznie dzigki temu moglem zrobid, praw-
dopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, czego ostatecznie dzigki temu nie musiatem robic,
prawdopodobnie byloby to

Jesli nie jestes zadowolony z efektéw, jeszcze rax podejmis decyze, ze
uwolnisz sig od programu i zwigzanej z nim strategii, ktéra ma uchronic¢ cig
przed odczuwaniem lgku i zapewnic ci kontrolg. Nastepnie usigd? w ciszy
na kilka chwil, abys mogt dostrzec i poczué, co pojawia si¢ w zamian. Kiedy
Juz uswiadomisz sobie, e ten program i strategia byly pomytkg i nie daty ci
szczescia, to znaczy, ze nadszedt czas, by nwolnié sig od niego i znaleic
prawdziwe rouwigzante sytuacsi. Mozesz problem zmieni¢ tak, aby popro-
wadzut cig do zaangazowania calym sercem.
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2.
CIERPIENIE JAKO OPOWIESC

Jestesmy stworzeniami, ktore lubig snuc¢ opowiesci, tworzyé mity i legen-
dy, a nasze Zycie to wspaniata opowies¢. Tworzymy swoim Zyciem whasng
historie. Jestesmy jej gwiazdami, rezyserami i producentami. To my
odpowiadamy za to, co stworzymy. Wszystkie historie dzielg si¢ na dwie
gléwne kategorie: opowies¢ uzdrawiajaca, ktorej celem jest wykorzysta-
nie wszystkiego w imi¢ radosci i transformacii, oraz opowie$é $mierci,
w ktérej odwracamy sie od zycia. Inne czesto pojawiajace si¢ typy histo-
rii to: opowies¢ bohatera, opowiesc o sukcesie, opowies¢ ofiary, opo-
wies¢ o zemscie, opowies¢ o zbawieniu lub opowies¢ o przebudzeniu,
ktore jest o§wieceniem, przebudzeniem si¢ z naszej opowiesci.

Opowiesci biorg si¢ z najglebszej czesci naszego umystu i na ogét
jestesmy ich nieswiadomi. Nie znaczy to jednak, Ze majg one na nas
wowczas mniejszy wplyw. Opowiesci to jedne z kluczowych nieswiado-
mych wzorcéw, ktorymi sie kierujemy w zyciu. Mozemy jednak wybraé,
w jakiej opowiesci bedziemy wystgpowad, zamiast po prostu kierowaé
sie scenariuszem, jaki przypadl nam w udziale.

Mamy réwniez moc, by zmienié scenariusz w trakcie projekcji.
Pomysl o swojej toczacej sie opowiesci jak o filmie: gdybys chcial
zmieni¢ obraz, ktory ogladasz na ekranie, nie podszedibys$ do ekra-
nu, lecz do kabiny projekcyjnej. Ale kolejna tasma zmienitaby jednie
wy$wietlany obraz, a nie film sam w sobie. O wiele skuteczniejsze
byloby udanie si¢ tam, gdzie film zostal nakrecony — na przyklad do
Hollywood. Nie idz dalej! Nasz umyst to zar6wno kabina projekcyijna,
jak i Hollywood.

Pierwszym krokiem do pozbycia si¢ pulapek jest swiadomosé. Jesli
uswiadomimy sobie, w jaki spos6b dana opowies¢ nam stuzy, mozemy
ja zmieni¢. Ostatnim etapem jest rezygnacja z opowiesci negatywnej
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na rzecz takiej, jakiej pragnelibysmy w naszym zyciu. Wszyscy opowia-
damy jednoczesnie historie pozytywne i negatywne. Jesli nie jestesmy
$wiadomi tego, ze opowiadamy historie negatywng, moze sie zdarzyé,
ze uzdrowimy jakie§ aspekty siebie tylko po to, aby pézniej napisaé
kolejny rozdzial naszej opowiesci negatywne;j.

Kiedy$ w moich warsztatach wzigla udzial Japonka, ktéra uswia-
domila sobie, ze snuje opowies¢ o cierpieniu. Zapytalem ja, czy byla
to historia negatywna, a ona odpowiedziata: ,Nie jest negatywna. Jest
dobra. To tzawy melodramat”. Kiedy zapytalem dalej, w jakim celu
snuje takg opowies¢, odparta: ,Dzieki niej czuje, ze zyje, inaczej moje
zycie byloby nudne”. Aby zdecydowala sie zrezygnowa¢ z tej historii,
musialem pokazad jej, ze podekscytowanie i przygoda sa takze czescig
opowiesci uzdrawiajacej lub opowiesci o milosci. Nie potrzebowata
juz cierpienia do zycia. Rzeczywiscie, gdy tylko zaczela sie uzdrawiaé
i lepiej siebie poznawaé, odkryla, jak ekscytujace jest obserwowanie
rozwoju howej opowiesci.

MECHANIZM CIERPIENIA

Opowies¢ o cierpieniu moze toczy¢ si¢ w naszym zyciu rozdzial po rozdzia-
le, rok po roku, poniewaz nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze nasze zycie to
suma naszych opowiesci. Musiny zrozumied, ze opowtadamy bistorig oraz
ze mamy w tym jakis cel.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Istotne jest uswiadomienie sobie, jakie historie opowiadamy, i zmiana tych,
ktdre nam nie stuzg. Jesli nasze opowiesci dajg nam poczucie szczgscia i pro-
wadzg ku zaangazowaniu calym sercem, sq to opowiesci uzdrawiasgce.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jaki jest film twojego zycia? Czy to komedia, czy tragedia? A moze to film
o mitosci albo lgku lub cierpieniu? Czy jest to duchowa odyseja, czy opera
mydlana? Czy to horror, cxy kryminat? Podoba ci sig opowies¢ o twoim
zyciu? Czy bythy z niej dobry film? Czy to opowies¢ ciekawa, czy tak nudna,
ze zasngtbys w potowie seansu? A moze film jest tak nieciekawy, ze
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wyszedtbys z kina? Do ktdrego gatunku zaliczytbys film twojego zycia? Jaki
bytby jego tytut? Jakie elementy si¢ w nim znajdusq? Czy to film interesu-
7gcy dla ciebie i innych? Co bys w nim ymienit? Przyjrzyy si¢ swojemu
zyciu, by okreslic, jakie negatywne opowiesci majq na ciebie wplyw, i zre-
zygnuf z tych, ktore ci si¢ nie podobajg.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge si¢ do tego, Ze odkryfe wszystkie swoje opowiesci o smierci
i zrezygnuge 2 nich, gdyz odciggajq mnie od 2ycia, oraz Ze ymienie swoje Zycie
w arcydzieto.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Cwiczenie to najlepie; wykonad z prayjacielem lub, jesli wolisz, przy uzy-
ctu magnetofonu. Gdy je skoriczysz, bedziesz mogt postuchac nagrania.
Najskuteczniejsze jest jednak, gdy robimy to cwiczente z przyjacielem.
Mozecie na zmiane opowiadac sobie swoje historie przez telefon. Postaraj
si¢ opowiedzied jednq lub wigces bistorii dziennie. Aby skorzystac w petni
z wiczenia, 2r6b je do korica. Im szybcief przejdziesz przez mroczne opo-
wiesci, tym lepief sig poczujesz. Wazine, bys uswiadomit sobie wszystkie
historie, jakie opowiadasz, i zrozumiat, Ze one najsilnief programusq Zycie.
Nasze opowiesci pokazujg, w jaki sposéb postrzegamy nasze Zycie. Jesli
spojrzymy na nie tnaczej, zobaczymy je z innej perspektywy, a w efekcie
napiszemy je na nowo.

Przedstaw swojg opowiesc dramatycznie. Poswigé kazdej historit dwa-
dziescia minut. Jesli nagrywasz jq, odstuchaj potem tasme. Zastanow sig, jak
dany program wplywa na twoge zZycie. Nastgpnie przex dwadziescia minut
opowtadaf o swoim Zyciu w konwencyi opowiesci ofiary. Jesl robisz cwi-
czente z prayjacielem, niech on przedstawi swoge 7ycie jako opowiesc ofiary.
Zmieniajcte si¢ rolami. Nastgpnie zaprezentuy swoje zycie jako opowies¢
o cierpieniu. Potem wybierz pigc opowiesci z ponizszes listy i kazdej poswigé
dwadziescia minut:

* horror
*  dramat lub opera mydlana
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* opowiesc o zemscie

* opowiest o meczenniku lub poswigcaniu sig

* opowiest o leku

* opowiesé wojenna

* opowies¢ o niedostatku

* opowiesc tragiczna

* opowies¢ o wsciektosci

* opowiesc o Smierci

* opowiest, w ktdre sam zaplanowales wszystlo,
co przytrafito ci sig w Zyciu

* opowiest uzdrawiafgca

Whbierz pigc opowiesci z poniiszes listy i przedstaw je,
poswigcajgc kazdes dziesiec do pigtnastu minut:

* komedia

* opowies¢ bobaterska

* opowiest przygodowa

*  opowiest o sukcesie

*  opowiest o podrozy duchowes

* opowtes¢ o wybawieniu (w kioref ratujesz innych,
zamiast ich osqdzaé, a oni ratujq ciebie)

*  opowiesc szczesliwa

* opowiesc o obfitosci

* seria opowiesci o przebudzeniu

* arcydzielo

*  opowiesc o pigknym Zyciu

*  opowiesc o mitosci

Pod koniec opowiadania bedziesz na pewno bardzo zmeczony swoimi
bistoriami, lecz bedziesz réwniez ich swiadonry, a ponadto bedziesz praw-
dopodobnie mogt imienic opowiesc na takq, kidres pragniesz. Jesli napraw-
de zalezy ci na uzdrowieniu, wrdc do tego cwiczenia i przedstaw kazidg
z wymientonych wyzef opowiesci. Zwroc wwage na to, ktérg z nich 2nasz na
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pamied przez to, ze bardzo czgsto opowiadates jq wszystkim wokoto. Nad-
szedt czas, by zaczgc opowiadad takie bistorie, jakie sam wybierzesz. Odkryj,
Jaka jest twoja strategia w opowiadaniu danej bistorti, uzupetniajge poniz-
sze zdania:

Czy okazalo si¢ to skuteczne?  Czy dzigki temu bylem szczgsliwy?

Gdybym miat powiedziec, co pragng zyskac duigki mojej bistorii, prawdo-
podobnie byltoby to

Gdybym mial powiedziec, przed jakim lgkiem sig bronig, prawdopodobnie
bythy to

Gdybym mial powiedzied, jakg wing usituje odkupic, prawdopodobnie
byloby to

Gdybym miat powiedied, w jakies kwestii chcialem miec racjg, prawdopo-

dobnie bytoby to

Gdybym mial powiedzied, kogo usitowalem pokonaé, prawdopodobnie

byt(a)by to

Gdybym miat powiedzied, jakg wymdwke dzigki temu zyskatem, prawdo-
podobnie bytoby to

Gdybym miat powiedzied, co chciatem udowodnic, opowiadajqc te bistorig,
prawdopodobnie byloby to

Dlaczego?
(Jesli starasz sig cos udowodnic, to znaczy, e nie catkiem w to wierzysz, bo
inaczey nie zalezatoby ci na tym, aby to udowadniac).

Gdybym miat powiedzied, na kim si¢ mszczg, prawdopodobnie byt(a)by
to
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Gdybym miat powiedziec, w jaki sposéb pomoglo mi to wymigac sig¢ od
realizowania mojego celu, prawdopodobnie byloby to

Kiedy juz uswiadomisz sobie, ze twaja opowies¢ nie data ci tego, czego
naprawde pragngles — szczescia — mozesz uwolnic sig od niej. Wszystkie
bistorie tworzymy sami i mozemy zmienic je, nawet te z przeszlosci, decy-
dupgc sig na nowy sposéh postrzegania ich lub opowiadania o nich. Mozemy
zmiteni¢ nasze obecne i przyszle opowiesci, kierujgc nimi i opowiadajge je
tak, ze bedg pozytywne i bedg miec swdy cel. Jesli odkryjemy opowiesci
negatywne i pozbedziemy sig ich oraz wybierzemy opowiesci pozytywne,
2blizymy si¢ do zaangazowania pelnym sercem.
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3.

CIERPIENIE JAKO OSOBISTY MIT LUB
OPOWIESC CIENIA

Kluczowe wzorce kierujgce naszg podéwiadomoscia to osobiste mity
i opowiesci cienia. Do$wiadczamy osobistych mitéw, kiedy odgrywamy
scenariusz naszego zycia, jakby byl mitem, legenda lub bajka. Taki sce-
nariusz moze w duzym stopniu rzadzi¢ naszym zyciem, ale jest on réw-
niez kompensacjg — innymi stowy, wynagradzamy sobie to, co uwazamy
za zle lub niemozliwe do zaakceptowania w nas samych. Bez wzgledu
na to, jak bardzo sie staramy i jak dobre robimy wrazenie, nie dostanie-
my za to nagrody.

Osobisty mit pozostaje zwykle ukryty, zasadnicza zatem sprawg
jest uswiadomienie sobie, ze istnieje, a nast¢pnie dokonanie nowych
wyboréw, ktére postuzg uzdrowieniu ran powodowanych przez ten mit.
Osobiste mity majg poczatek w traumatycznych przezyciach. Byly to
do$wiadczenia tak bolesne, porazki tak dotkliwe, ze zdawalo si¢ nam,
iz sobie z nimi nie poradzimy, ale bohater lub postaé z naszego mitu
owszem. W ramach kompensacji zaczelismy zy¢ wedlug scenariusza,
jaki stworzyliémy dla tej postaci, by stlumi¢ traume.

Na przyklad kobieta zostaje bardzo zraniona, jej malzenstwo si¢
rozpadlo, zostala sama z dwéjkg dzieci. Uwierzyla, ze jej stare ja nie
daloby sobie z tym rady, wiec z popioléw powstala superkobieta. Jest
ona w stanie poradzi¢ sobie ze wszystkim i wydaje sie, ze wlasnie tak
sie dzieje. Ale jest to rola, ktéra nie pozwala przyjmowac.

Budujemy bariery wokot siebie i woké6t pozytywnych elementéw,
jakie stworzylismy, by odegra¢ role. W glebi duszy jednak uwazamy
siebie za nieudacznikéw. Wierzymy, ze nie zastugujemy na to, by co$
dosta¢, poniewaz nasze zycie jest ktamstwem — gramy role, ktére skry-
wajg nasz staby lub zly charakter.
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Takze opowie$¢ cienia pozostaje dobrze ukryta i moze miec¢ jeszcze
bardziej destrukeyjny wplyw. Historie te to jedne z podstawowych nega-
tywnych przekona na wlasny temat; kierujg naszymi najwazniejszymi
opowiesciami i ustalajg wzorzec calego zycia. O cieniu byla mowa na
stronie 26, tutaj dzialaja te same zasady. Opowiesci cienia zawierajg
w sobie aspekt karania siebie, taki jak: cierpienie, porazka, choroba,
klgska. W opowiesci cienia odcinamy sie od zlej, mrocznej czesci siebie
ina nig zrzucamy wine za sytuacje, zamiast wzia¢ odpowiedzialnoéé na
siebie. Opowiesci cienia kontrolujg nas, mimo ze zwykle nie jestesmy
ich $wiadomi, nie pozwalaja nam w pelni do§wiadcza¢ zycia i mito-
§ci. Jest to scenariusz o charakterze zwykle mitycznym, majacy zrédlo
w legendach, bajkach lub postaciach historycznych, a wzorce i metafory
sg w nim postrzegane dostownie. W efekcie opowiesci cienia to historie
o nas samych, wierzymy w nie. Byé moze jako dziecko przeczytalismy
bajke i potajemnie utozsamili$my sie ze ztym lub czarnym charakterem.
Chowamy te bajke z powodu poczucia winy lub leku wywolanego tymi
emocjami, ale opowies¢ pozostaje w nas i staje si¢ metaforg naszego
zycia. Zachowujemy sie zgodnie z tym scenariuszem, poniewaz pod$wia-
domie wierzymy, ze odnosi sie do nas i naszego zycia.

Na najglebszym poziomie opowie$¢ cienia kryje w sobie réwniez
prawdziwe dobro, moc, mistrzostwo i nasza tozsamos¢ jako osoby,
kt6ra w pelni zastuguje na milosé. Ego wykorzystuje opowiesci cienia,
by zatrzyma¢ nas w miejscu oraz bysmy sami sie ukarali. Uswiadomie-
nie sobie opowiesci ukrytych w naszym umysle daje nam mozliwosé
dokonania innego wyboru.

MECHANIZM CIERPIENIA

Mamy osobiste mity oraz opowiesci cienia i Zyjemy 2godnie z ich scenariu-
szami. Mogg one byc bolesne lub tragiczne. Nie rozumiemy, dlaczego ciggle
nam si¢ przydarzajg pewne rzeczy, ale mogg one wynikac z naszych mitéw
1 opowiesci. Obsadzamy si¢ w wybranes roli, a nastgpnie nie potrafimy sie
od nief uwolnié. Choc niektore z naszych rol mogg byé wspaniate, nie dosta-
Jemy za nie zadnej nagrody poza chwilowg przyjemmnoscig. Dotyczy to nawet
mitéw pozytywnych.
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MECHANIZM UZDROWIENIA

Uswiadomiente sobie osobistych mitéw, opowiesci cienia oraz nieswiado-
mych scenariuszy daje nam moc wyboru prawdy.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Odkryj, jaki jest twdj osobisty mit, zadafgc sobie pytanie: ,,Gdybym byt
postacig legendarng, barkowg lub bistorycang, jaka bytaby to postac?”. Aby
odkry¢ swdj cien, zapytay siebie: ,Jakq postacig legendarng, bajkowq lub
bistoryczng najbardzies nie chcialbym byc?”. Zapisz swoje odpowiedzi
dokladnie w takies kolejnosci, w jakief przychodzg ci do glowy. Casem na
kazde z pytar pojawiy sig dwie lub trzy odpowiedzi. Osoby, ktdre starajq sig
zawsze byc optymistycne i dobre, nickiedy zaprzeczasq odpowiedziom 1 ukry-
wayg je. Jesli tak uczynisz, nie bedziesz mogl zmienic wzorcow, ktdre cig
blokujg. Nieumiejetnosc stawienta czota temu, co si¢ pojawi, jest przyktadem
na to, jak bardzo staramy si¢ dobrze wypasc — nawet przed samym sobg. By¢
moze robisz to automatycznie i nawet nie dostrzegasz, e cenzurufesz i reda-
gujesz wszystko tak, aby przystawato do twojego wyobrazenia o sobie.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge sig do tego, ze odkryje swoge osobiste mity, bym mégl uzdrowié
kryjacy sig za nimi bol, z ktorym, jak mi sig wydawato, nie poradze sobie,
oraz ze zbiore nagrody za dobre uczynki. Zobowigzuje sie do tego, ze odkry-
Je swoje opowiesci cienia i zintegruje swoj cteri, abym mdgt okazywac
w 2yciu swofq prawdziwg dobrod, sile i mistrzostwo.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Rowniez to ¢wiczenie naglepiej robic z przyjacielem lub uzywajgc magneto-
Jonu. Przedstaw opowiesé postaci, ktora reprezentufe twdy osobisty mit. Jesli
nie znasz dokladnej bistorii tego konkretnego bobatera (na przyktad Joanny
d’Arc lub Robin Hooda), zdaj si¢ na intuicie. Zaobserwuj, w jaki sposob
twdj osobisty mit prrejawia sig jako kluczowy scenariusz w twoim 3yciu.
Sprawdz, jak i gdzie nasladowaltes zachowanie twojej mitycznes postaci. Czy
zachecales swojg rodzing lub osoby ze swojego otoczenia, by odgrywaly role
innych postaci z twojego mitu? Uswiadom sobie, ze wszyscy jestescie

57



postaciami z twojego osobistego mitu. Opowiedz bistorig swojego Zycia
z punktu widzenia kaides postaci, w tym takze postaci odgrywasgcych role
cienia (takich jak monarchia francuska lub szeryf Nottingham), jesli takie
wystepuig w twoim micie. Cient zwykle jest najbardzief ukryty, lecz réwniez
nagpoteiniesszy. By moze wyda sie to duwne, ale odkrylem, ze uswiado-
miente sobie osobistych mitow — zaréwno tych dobrych, jak i 2lych — pozwa-
la nam z tatwosciq i lekkoscig wydoby¢ sie z najglebszych nawet putapek.
Teraz dokoricz nastepujgce zdania:

Gdybym miat powiedziec, ile miatem lat, gdy narodzit si¢ méy osobisty mit,
prawdopodobnie bytoby to w wieku

Gdybym miat powiedzie¢, kto mi wéwczas towarzysyl, prawdopodobnie
byt(a)by to

Gdybym miat powiedziec, co takiego sie stato, ze podjglem decyzje, iz nie
moge byc sobg, lecz musze stac sig postacig z mogego osobistego mitu, byloby
to

Nastgpnie skorzystas z metody odkrywania swosej strategii, by dowie-
dziec stg, czemu cheiates, by to sig zdarzyto. W tym celu dokoricz nastepu-
Jgce zdania:

Czy okazalo si¢ to skuteczne? Czy dzigki temu bylem szczesliwy?

Gdybym mial powiedzied, co pragne xyskac dzieki mojer bistorii, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, przed jakim lekiem sig bronig, prawdopodobnie
bytby to

Gdybym miat powiedzied, jakq wing usituje odkupic, prawdopodobnie

byloby to
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Gdybym miat powiedzied, w jakief kwestii chcialem miec racie, prawdopo-
dobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, kogo usitowalem pokonaé, prawdopodobnie

byl(a)by to

Gdybym miat powiedzied, jakq wymowke dzigki temu zyskalem, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedied, co chciatem udowodnic, opowiadaygc te bistorze,
prawdopodobnie byloby to
Dlaczego?

(Jesli starasz st cos udowodnic, to znaczy, ze nie catkiem w to wierzysz, bo
tnaczej nie zalezatoby ci na tym, aby to udowadniac).

Gdybym miat powiedziec, na kim si¢ mszczg, prawdopodobnie byl(a)by to

Gdybym miat powiedziec, jak pormoglo mi to wymigac si¢ od realizowania

mojego celu, prawdopodobnie byloby to

Kiedy juz uswiadomisz sobie, ze ten mit nie dat ci tego, czego napraw-
de¢ pragngtes — szczgscia — mozesz wwolnic sig od niego. Wybierz prawde
i zobacz, co statoby sig, gdybys zrexygnowat z osobistego mitu i zwigzanes
z nim strategii. Jakg decyzje dotyczgcq siebie podigthys teraz? Popros
swojg nadswiadomosé, aby wszystkie osoby biorgce udzial w sytuacyi,
w ktdref ten mit powstal, odzyskaly wewngtring réwnowage. Niech
swiatlo w tobie polgczy sie ze swiatlem w nich. Idgc za glosem twojej
intuicyi, daj im taki dar, ktéry uzdrowi sytuacje. Moze bedzie to milosé.
A moze wybaczenie lub zrozumienie? Wyobraz sobie, ze tgczysz sig ze
wszystkimi postaciami swojego osobistego mitu 1 stapiasz 1 nimi
w jedno.
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Dzigki temu, ze akceptujesz je jako czes¢ siebie i swojef opowiesci, tracq
one nad tobg kontrole. Mozesz odzyskad tg czesc siebie, ktdrg utraciles, kiedy
stworzyles osobisty mit.

Nastepnie przedstaw opowies¢ swojsego cienta. Przyjrayj sig, w jaki spo-
56b opowies¢ cienia stala si¢ gléwnym scenariuszem w twoim Zyciu oraz jak
i kiedy zachowywales sig jak swdj mityczny cieri. Opowiedz o swoim Zyciu
z punktu widzenia postaci cienta, lecz zwrd¢ uwage na to, w jaki sposéb
prawdopodobnie odgrywales role réinych postaci w tef opowiesct. Nastep-
nie dokoricz nastepujgce zdania odnoszgce si¢ do twojes opowiesci cienia:

Gdybym miat powiedziec, ile miatem lat, gdy narodzila si¢ opowiesé cienia,
prawdopodobnie byloby to w wieku

Gdybym mial powiedzied, kto mi wéwczas towarzyszyt, prawdopodobnie

byt(a)by to

Gdybym miat powiedzied, co takiego si¢ stato, ze podjglem decyzje, iz to nie
moja sprawka, lecz mojego cienta, prawdopodobnie byloby to

Aby dowiedziec sig, jakie pobudlki wynikajgce z blednego roxumowania
kierowaly tobg, dokoricz nastgpujgce zdania:

Gdybym miat powiedziec, co pragng zyskac dzigki mojes opowresci cienia,
prawdopodobnie bytoby to

Gdybym miat powiedziec, praed jakim lgkiem sig bronig, prawdopodobnie
bytby to

Gdybym miat powiedzied, jakg wing usituje odkupié, prawdopodobnie
byloby to

Gdybym miat powieduied, w jakiej kwestii cheiatem miec racye, prawdopo-
dobnie byloby to
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Gdybym miat powiedzied, kogo usitowatem pokonac, prawdopodobnie

byt(a)by to

Gdybym miat powiedvied, jakg wymdwhke dzigki temu zyskatem, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, co chcialem udowodnié, opowiadaygc te historie,
prawdopodobnie byloby to
Dlaczego?

(Jesli starasz sig cos udowodnic, to znaczy, ze nie catkiem w to wierzysz,
bo inaczej nie zalezatoby ci na tym, aby to udowadniac).

Gdybym miat powiedziec, na kim sig¢ mszcze, prawdopodobnie byt(a)by to

Gdybym mial powiedzied, jak pomoglo mi to wymigac si¢ od realizowania
mojego celu, prawdopodobnie bytoby to

Kiedy juz uswiadomisz sobie, ze ta opowies¢ nie data ci tego, czego
naprawdg pragngles — szczgscia — mozesz uwolnié sig od niej. Wybierz opo-
wies¢ pozytywnq i popros o przewodnictwo duchowe, ktére pomoze ci
w uwalnianiu sig, abys mogt potem zebrac tego owoce. Jakq decyzje doty-
c2gcq siebie cheesz teraz podigé? Popros swojg nadswiadomosé, aby wszyst-
kie osoby biorgce udzial w sytuacyi, w ktoref powstata twoja opowiesé cie-
nia, powrdcity do miejsca wewngtranef réwnowagi. Niech swiatto w tobie
polqczy sig ze swiatlem w nich. Daj im taki dar, ktéry uzdrowi sytuacye.
Ponownie popros swojg nadswiadomos¢ o pomoc i wyobra sobie, ze tgczysz
sig ze wszystkimi postaciami swojej opowiesci cienia i stapiasz z nimi
w fedno.
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4

CIERPIENIE
I PODSTAWOWE NEGATYWNE
PRZEKONANIA
NA WEASNY TEMAT

Podstawowe negatywne przekonania na wlasny temat to sfery,
w ktorych odczuwamy nienawisé do siebie. Uzywamy ich do atako-
wania i blokowania siebie, a nawet si¢ za nimi ukrywamy. Wykorzy-
stujemy te bolesne wyobrazenia o sobie jako wyméwki, by nie
reagowaé na czyje$ wolanie o pomoc. Dzieki nim jestesmy zbyt
zajeci i zbyt zaangazowani oskarzaniem i potepianiem siebie; stuzg
nam one do usprawiedliwiania tego, ze nie rozwijamy si¢ w zyciu
i w zwigzku. Pozwalajg nam tez uchroni¢ si¢ przed odczuwaniem
leku, aby$my nie musieli ryzykowa¢ bliskosci lub tego, ze zaczniemy
realizowa¢ swoje cele.

Kiedy zle o sobie myslimy, zwykle jako$ to sobie kompensu-
jemy, by§my nie musieli §wiadomie cierpieé z tego powodu. Na
og6l wynagradzamy to sobie, zachowujac si¢ dokladnie odwrot-
nie do naszych wyobrazefi — np. jestesmy dobrzy, ciezko pracuje-
my lub stajemy sie perfekcjonistami. Odgrywamy role po to, aby
ukry¢ ciemne strony swojej osobowos$ci. Zdajg si¢ one znika¢
pod maska rél, ktére s3 w rzeczywistosci forma poswigcania
si¢. Poswiecamy nasze prawdziwe ja i prawdziwe uczucia. Moze-
my odkryé, gdzie schowane sg te negatywne przekonania, jesli
przyjrzymy sie tym sferom swojego zycia, w ktorych wiele daje-
my z siebie, ale nie pozwalamy sobie przyjmowac¢. Nasze role s3
formg kompensacji i stuzg ukryciu naszej prawdziwej dobroci,
niewinnosci i osobowosci kogo$, kto zastluguje na wszystko, co
najlepsze.
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Rola osoby dobrej, milej, uroczej — apatia — niepozwalanie sobie na
otrzymywanie

Ktryje sie za nig

Rola osoby zlej, niedobrej, niemilej — atakowanie siebie
— otrzymywanie kary

Kryje sie za nig

Prawdziwa dobroé, spokéj — duchowa milos¢
— otrzymywanie laski

Ukrywamy mroczne lub negatywne strony naszej osobowosci,
aby$my mogli kierowaé si¢ tym, co nam podpowiada ego, i uciec
przed duchowym $wiatlem i spokojem, czyli naszym prawdziwym
stanem.

Te negatywne aspekty jazni to przekonania, ktore sprawiaja,
ze brakuje nam poczucia wlasnej wartosci. Nie pozwalajg nam
one odczuwaé milosci, odnosi¢ sukceséw, a ostatecznie prowadzg
do tragedii. Nasze cierpienie to rany, przez ktére myslimy o sobie
jeszcze gorzej, a to z kolei daje nam poczucie kontroli. W efekcie
tych atakéw skierowanych przeciwko sobie nie musimy sie¢ dzie-
li¢ sobg z nikim i mozemy robié, co nam sie podoba, tak dlugo,
az czujemy si¢ wystarczajaco winni i karzemy siebie. Podstawowe
negatywne przekonania na wlasny temat s3 elementem nadrzed-
nych programéw ego, ktére w najwiekszym stopniu prowadza do
cierpienia, a z kolei gléwnie cierpienie przyczynia sie¢ do powstania
negatywnego obrazu siebie, czyli tkwimy w blednym kole bélu
i atakowania siebie.

MECHANIZM CIERPIENIA
Nasze podstawowe negatywne przekonania na wiasny temat nie pozwalasg
nam doswiadczac mitosci i obfitosci oraz prowadzg do cierpienia po to,
abysmy mogli zachowac kontrolg, skupic na sobie uwage negatywnyq i jeszcze
gorzef myslec o sobie, co wpedza nas w biedne koto.
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MECHANIZM UZDROWIENIA

Gdy juz uswiadomimy sobie, do czego stuig negatywne przekonania na
whasmy temat, zrozumiemy, Ze nigdy nie dadzg nam one poczucia spetnienia.
To nasze stabosci, za ktdre placimy zabdjczg ceng. Mozemy wybrac mifos¢
i sukces, ktore datyby nam prawduwe szczescie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Cigzka praca i praemeczenie zwigzane 2 poswigcaniem sig przy odgrywaniu rol
wwykle ukrywajq podstawowe negatywne przekonania na wlasny temat
1 wyczerpujq nas. Jest to wyrazny znak, ie woliney raczej bez kovica gonic za
szczgsciem, niz odnaleid prawdziwg milos¢ w zwigzen lub duchowy spokds
i milos¢ w sobie. Mozenry podjgc decyzje, 7e praerwienty bledne kolo, ktore nie
pozwala nam osiggngé spokoju oraz doswiadczyé mitosci i duchowey jednosci.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge sig do tego, ze zrezygnufe z oszustia, fakim sq negatywne prze-
konania na wiasny temat, ktdre stuzg mi jako wymowka, by atakowac
siebie i ukrywac swojq prawdziwg toisamos¢ — tozsamosc ,dziecka Boga”.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przesled bledne kolo poblazania sobie, atakowania siebie, poswigcania sig
i cierpienia, ktore nieustannie kreci si¢ w twoim zyciu. Zacnij od kompen-
sacji swojego poswigcenia — cigzkief pracy i zbyt wielu obowigzkow, ktore
nie dajg spodziewanych efekiow. Ewentualnie prayfrzyf sig, w jaki sposcb
atakujesz siebie i fle myslisz o sobie. Mozesz takze obserwowac swoje stabo-
sci — ,zabawki”, o ktorych myslisz, ze cig usiczesliwig. Kiedy juz uswiado-
misy sobie, jak wszystkie te sfery wzajemnie sig napedzajg i nie dajg ci satys-
fakcji, mozesz zdecydowac sig na cos innego.

Kiedy zdemaskufesz jeden element blgdnego kota w swoim Zyciu, odkry-
Jesz takze inne. Ich korzenie sq wspolne. By¢ moze dostrzezesz dowody na
to, 7¢ 2bytnio sobie poblaiasz, ze Zle o sobie myslisz lub Ze atakujesz siebie.
A moze rauwazysz, jak cigiko pracujesz, jak dobry jestes, a mimo to niewie-
le dostajesz w zamian. Najczgscief jakis aspekt twofej osobowosci dominuge
i kryje inne. Oto przykiady:
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Rozposnanie: Negatywne  rezultat:  Poblaganiesobie  rezultar:  Role recultat:  Cierpienie

prackonania
nawlasmy
temat
Jestem zly Kontrola, lensstuo, Wyezerpujgea praca, Cierpienie
jedenie i picie brak réwnouagi
Rozposnamie: Roleikom-  rezultat:  Poblatawizsobie  rezultat:  Negatywne resultar: - Cierpienie
pensacja prackonania na
whasny temat
Pomocnik Zawsze zajgty, Porazha, Cierpienie
usiluje zajg'sig pro- 1o wszystko moja wina
blemami innych,
Jedaenie, picie, praca

Zacznif od ktoregokolwiek aspektu, a zaczniesz znajdowac to, co ukryles
przed sobq. Jesli masz partnera, to najprawdopodobnies w twoim zachowa-
niu przejawi si¢ jeden aspekt, a w jego zachowaniu przeciwny. Na przyktad:
ty mozesz mied tendencie do poswigcania sig, podczas gdy on bedzie przeja-
wiat swdj negatywny obraz siebie. Oboje bedziecte cxuc si¢ winni, a nastep-
nie sttumicie swoje stabe strony jeszcze bardziej. Bedziesz thwic w blednym
kole, dopéki nie uswiadomisz sobie, jak wysokq ceng placisz 2a cos, co nie
daje ci szczgscia. Mozesz zdecydowac sig na cos innego.
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5.
SPISKI

Spiski to pulapki, ktore zastawia na nas ego. Sg tak przekonujace, ze
wydaje sie, iz nigdy si¢ z nich nie uwolnimy. Wykorzystujemy je, by
ukryé cel naszego zycia, poniewaz boimy sie, ze nie damy rady spetnié
naszych najglebszych obietnic. Skrywajg réwniez nasz lek przed naszy-
mi talentami i darami, w ktérych zawiera sie wielki potencjal zaréwno
dla nas, jak i dla innych.

Spiski to wymowki, aby nie byé sobg. Sg sposobami ukrywania sie,
umniejszania siebie i ucickania od naszego potencjalu, niekiedy z leku,
ze gdyby$my chcieli pomdc, zrobilibysmy wiecej szkody niz pozytku.
A jednak kazdy spisek to pomytka, to triumf ego w jego wysitkach, by
nam przeszkodzié, by odwrécié¢ naszg uwage. Ego sprawia, ze albo sie
wywyzszamy, albo popadamy w przesadng skromno$é. Spiski z3daja
od nas, by$my czuli si¢ gorsi, a kazdemu z nas sie zdaje, ze ma ku temu
przekonujacy powéd. Zyjemy w $wiecie wyméwek. Przeciwiefistwem
umniejszenia nie jest blask stawy, lecz autentyczna prawda naszej
wielkosci, takze prawda o tym, kim mozemy sie staé. Poniewaz pra-
cowalem z wieloma tysigcami oséb, wiem, ze wszyscy mamy w sobie
wielko$¢ oraz potencjal, by by¢ geniuszami, lecz z powodu leku two-
rzymy tysigce probleméw i knujemy z nich spiski, starajac sie uciec od
swojego celu. .

Przykladowe spiski zwigzane z cierpieniem to: spisek ztamanego
serca, spisek ofiary, spisek zemsty, spisek zazdrosci, spisek niezalezno-
§ci—zaleznosci, spisek seksualny, spisek ,nikt mnie nie chce” i spisek
edypalny. Ego knuje spiski tak misternie po to, aby$my nie mogli ich
rozszyfrowaé, a wiec tym, co przede wszystkim pomaga i uzdrawia, jest
swiadomosé. Kiedy juz uswiadomimy sobie, ze si¢ ukrywamy, mozemy
podja¢ bardziej swiadome i rozsadne decyzje. Bez wzgledu na to, w jaki
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sposob staramy si¢ co$ osiagnac lub ochroni¢ siebie za pomocg spisku,
musimy uswiadomié sobie, ze to pomytka, ktdra przyniesie nam jedynie
wiecej cierpienia i nie§wiadomosci.

MECHANIZM CIERPIENIA

Nasze spiski to putapki tak wielkie, ze zwykle nie umienry si¢ z nich uwol-
nic. Stuzg temu, by ukryé nasz cel oraz to, jak wiele daréw mamy do zaofia-
rowanta, a ponadio powodusg cierpiente.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Kaidy spisek moina uzdrowic, gdy tylko uswiadominy sobie jego istnienie
oraz cel. Kiedy zrozumiemy, ze jest on pomytkq, mozemy uwolnic si¢ od
niego i wybraé cos innego.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyjrayj sig, czy sq w twoim zyciu problemy, ktore wydajq sig tak powazine,
ze az nie do przezwycigienia. Podeimis decyzje, e je uzdrowisz, i popros
o to, aby odbyto si¢ to z latwoscig i 2 udziatem faski.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse sie do tego, ze odkryje i uzdrowre kazdy spisek, w jakim uczest-
nicze. Poproszg o cud w tej kwestis.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Zastandw si¢ glgboko nad swoim celem i rozwaz, jak wielki musi on byc,
skoro twofe ego tak bardzo sig stara, by go ukryé. Zdecyduj si¢ na jego
realizacie i zrexygnuyf ze wszystkich spiskéw, jakich jestes swiadomy. Zbadaj
dokladnie kazdy spisek. Jaki wainy dar lub potencial kryje si¢ za nim? Na
prayklad jesli jestes uwiklany w spisek zemsty, to w sytuacji dfugotrwatej
walki o sprawiedliwos¢ w sqdzie twoim najwaziniejszym darem moze by¢
wybaczente. Jesli chodzi o spisek zazdrosci, najwaziniejszym darem moze by¢
ofiarowante mitosci zamiast zaborczosci. Kiedy odkryjesz juz, co to jest (nie-
ustannie syukaj wskazdwek), 2aakceptu to. Zaangazuj si¢ w swdy cel, a spi-
sek oddaj w rece Boga. Wybierz swoje przeznaczenie!
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6.

SPISEK ZLAMANEGO SERCA

Spisek zlamanego serca to takie cierpienie, lub jego wzorzec, ktére ma
w zamierzeniu trwaé cale zycie. Jest to jedna ze strategii ego stuzaca
odwrdceniu naszej uwagi oraz powstrzymaniu naszego rozwoju. To spo-
sOb, w jaki nasze ego stara si¢ nas uchroni¢ przed jeszcze wickszym
bélem, lecz rzadko jest on skuteczny i nigdy nie daje nam szczescia.
Spisek ztamanego serca to destrukcyjny mechanizm obronny ego, ktéry
oddziela nas od Zycia, od kontaktu z innymi i od milosci. Bez tego
polaczenia iluzja oddzielenia staje sie jeszcze silniejsza, podobnie jak
samo ego. Gdy pojawia si¢ poczucie wiezi, wrazenie oddzielenia znika,
zmniejsza si¢ wplyw ego, a tym samym przychodzi milos¢ i sukces. Lek-
kos¢ i skuteczno$é to cechy charakterystyczne inspiracji, prawdy i taski,
ktore s przeciwienistwem ego. Kazdy obszar naszego zycia, w ktérym
doswiadczamy trudnosci, to sfera mocno bronigcego sig ego.

Trudnosci, jakie napotykamy, gdy chcemy osiggnaé lub dokoniczyé
co$ w chwili, kiedy jestesmy oddaleni od zycia, mozna wyjasnié naste-
pujacym poréwnaniem. Kiedy kto$ prosi nas, abysmy podniesli cos
cigzkiego, powinni$my mieé przy tym proste plecy i ugicte kolana, aby
nie przecigzy¢ kregostupa. Gdyby ten ciezki przedmiot zamiast tuz
przed nami stal jakies pol metra dalej, mozna sobie wyobrazié, jak
bardzo napigte bylyby nasze plecy, gdybysmy sie przechylili w przéd,
by go podniesé. A gdyby stal metr dalej, musielibysmy uklekngé, by go
unie§¢, i napigcie byloby jeszcze wigksze. Przy odlegloéci powyzej pot-
tora metra musieliby$émy sie wyciagna¢ na calg dlugosé, a przy trzech
metrach w ogéle nie mogliby§émy podnies¢ cigzaru. Podobnie jest ze
spiskiem zlamanego serca. Oddalamy sie od zycia tak bardzo, ze zada-
nie, ktére polega na uczeniu sie milosci i bycia w zwigzku, wydaje sie
ponad nasze sily.
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Jesli chodzi o emocje, to nawet najmadrzejsi i najzdrowsi z nas
wycofujg sie z zycia z powodu trudnych do$§wiadczen osobistych oraz
doswiadczen, ktdre dziedziczymy. W rezultacie zyjemy w poczuciu alie-
nacji — bez kontaktu z innymi, niezalezni, uprzedmiotowiajac wszyst-
ko, zimni i niezwigzani z niczym. Jesli nie nastgpi uzdrowienie, rany
przekazywane sg z pokolenia na pokolenie na poziomie reakcji, emocji
oraz obrazu samego siebie. Mozna zaobserwowa¢, jak to dziala, kiedy
traumatyczne przezycia emocjonalne zamieniajg sie w choroby, a obja-
wy lub podatno$¢ na pewne schorzenia sg dziedziczone.

Spisek zlamanego serca moze sie¢ powtarzaé, podobnie jak opo-
wiesé o cierpieniu. Réznica polega na tym, Ze spisek pojawia sie zwykle
wtedy, gdy mamy zrobi¢ wielki krok naprzdd. Staje sie on wymoéwka, by
sie nie zmienia¢. Spisek zlamanego serca oslabia i niszczy nagly przy-
plyw dynamicznej, entuzjastycznej energii, ktorg wyzwala zakochanie
sie, cierpienie za$ pojawia si¢ od czasu do czasu dlatego, ze stalo sie
sposobem na zycie.

MECHANIZM CIERPIENIA
Spisek zlamanego serca to cierpiente wielkie lub skomplikowane. Wydaje
sie nam, ze nigdy od niego nie uciekniemy.
MECHANIZM UZDROWIENIA

Spisek lamanego serca mozina stosunkowo tatwo uswiadomic sobie 1 uzdro-

wic, jesli jest w nas odwaga, by kochad i pozwolic sobie na intymnosc, oraz

jesli wykorzystamy swéj potenciat, by doswiadczac laski.
UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Popros Boga, by pomdgt ci uzdrowic siebie i odzyskac swoje serce. Popros
o cud, ktory uzdrowi spisek zlamanego serca. Cud to akt mitosci i wiary,
ktory traktuje problem jako iluzje.

UZDRAWIAJACA DECYZ]JA

Zobowigzuge sig do tego, ze uzdrowig spisek xlamanego serca, odzyskam
swoje serce oraz osiggne swor cel w Tyciu i w zwigzkach.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Uzyj tej samef metody odkrywania strategii co w poprzednich cwiczeniach,
by odkryé motywy kryjgce si¢ za spiskiem lamanego serca. W tym celu
uzupelnij nastgpujgce zdania:

Czy to okazalo sig skuteczne? Czy dzigki temu bylem szczgslivy?

Gdybym mial powiedzied, co pragne uzyskaé dzigki mojej bistorsi, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, przed jakim lgkiem sie bronie, prawdopodobnie

bythy to

Gdybym mial powiedziec, jakg wing usituje odkupié, prawdopodobnie

byloby to

Gdybym miat powiedzied, w jakief kwestii chciatem miec racje, prawdopo-
dobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, kogo usitowalem pokonaé, prawdopodobnie

byt(a)by to

Gdybym miat powiedzied, jakg wymowke dzicki temu zyskatem, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, co cheiatem udowodnié, opowiadagc t¢ bistorig,
prawdopodobnie byloby to
Dlaczego?

Gdybym miat powiedzie¢, na kim si¢ mscitem, prawdopodobnie byt(a)by
lo

Gdybym miat powiedzie, jak pomoglo mi to wymigac si¢ od realizowania
mojego celu, prawdopodobnie byloby to
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Gdybym mial powieduiec, jakt sposéb zablokowalo to moje zwigzki, praw-
dopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, jakie waine dary i talenty kryfq sig za tym, praw-
dopodobnie bytyby to

Kiedy ujawnisz motywy, jakie kryjq si¢ za twojq strategiq, dostrzezesz,
w jaki sposob wwigzily cig one w putapce cierpienia. Mozesz teraz zdecydo-
waé si¢ na cos innego, otworzyé drzwi do swego serca i druwi dla mitosci.
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7.
SPISEK ,NIKT MNIE NIE CHCE”

Poczucie bycia niechcianym to taki rodzaj cierpienia, ktére czesto zmie-
nia si¢ w spisek ,nikt mnie nie chce”. Zawigzuje si¢ on juz na poczatku
naszego zycia i jest zwiastunem wielu destrukcyjnych wzorcéw w zwigz-
ku. Pracowalem z osobami, ktére — przy uzyciu hipnozy lub intuicji —
opisywaly traumatyczne zdarzenia jeszcze z okresu zycia plodowego lub
chwili poczgcia. Jesli doswiadczamy traumy w okresie zycia plodowego,
zawsze towarzyszy temu tendencja do autodestrukcji.

Zglosil si¢ do mnie, do o$rodka rehabilitacyjnego, John, marynarz,
kt6ry miat bardzo szkodliwy wzorzec cierpienia—odrzucenia. Poprzez
regresj¢ i uzdrawianie odkryliSmy, ze wzorzec ten powstal w chwili
poczgcia. W owym czasie jego ojciec sam czul si¢ odrzucony i zacho-
wywal si¢ agresywnie i gwaltownie. W efekcie jego matka takze poczuta
si¢ odrzucona, a John zaczal czué sie niechciany. Tak jak i matka myl-
nie interpretowal postgpowanie swojego ojca jako odrzucenie. Emocje
te tkwily w nim, kiedy rozwijal sie w macicy, a zostaly spotegowane
w trakcie bolesnego porodu, gdy do jego wydobycia na $wiat uzyto sily.
Nasilily sie¢ w dziecifistwie za sprawg serii waznych, ale niewlasciwie
interpretowanych bolesnych wydarzen. Cierpienie przywiodlo go do
osrodka odwykowego. Kiedy pracowali§my nad uzdrowieniem pierwot-
nego odrzucenia podczas poczecia, John zobaczyl, ze jego ojciec czul
si¢ odrzucony, i wreszcie zrozumiat jego zachowanie, jako ze tez mial
ten sam lek przed odrzuceniem. Dostrzegl wéwczas, Ze to on odrzucit
ojca, a nie na odwrét. Mogl wiec uwolnié sie od tego calego niepo-
rozumienia i po raz pierwszy w zyciu poczul, ze rodzice go kochaja
i akceptuja. To byl klucz do jego uzdrowienia.

Podobnie jak wszystkie negatywne emocje poczucie bycia niechcia-
nym ma zawsze niszczycielski wplyw. Odczuwane w dziecifistwie,
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prowadzi do cierpienia w dorostym zyciu. Jest falszywym przekona-
niem, ktore nieomal zawsze zamienia si¢ w spisek.

Przejawia sie szczegdlnie wyraznie u kobiet, ktére czujg sie niechcia-
ne lub niedoceniane ze wzgledu na swojg ple¢. Leczylem setki takich
kobiet. Jest to widoczne zwlaszcza w kulturze chifiskiej, gdzie kobiety
niegdy$ uwazano za mniej wartosciowe od mezczyzn. Nic dziwnego, ze
te wspaniale Chinki staly sie tak skuteczne, przedsiebiorcze i spragnio-
ne sukcesu, chcg bowiem udowodnié, Ze sg uzyteczne. W rodzinie czesé
tych kobiet zwykle wybiera role bohatera — odnoszgc sukcesy w imie-
niu wszystkich — lub niewidzialnego dziecka, ktére staje si¢ niemal
przezroczyste, aby nie zajmowa¢ zbyt wiele miejsca. Inne decyduja sie
poswieci¢ dla rodziny, zawsze dbaja o innych, poniewaz czuj si¢ winne,
ze w ogdle istniejg lub ze cokolwiek dostaja. Bardzo czesto poczucie, ze
sa niechciane, popycha je do rywalizacji, szczegélnie z braémi.

Niezdrowa rywalizacja zawsze swiadczy o zerwanych wieziach oraz
potrzebie, by czego$ dokonac na dowdd, Ze jest si¢ wartosciowym czlo-
wiekiem. Wiele razy mialem do czynienia z ambitnymi kobietami, ktére
odniosly wielki sukces na najwyzszych stanowiskach kierowniczych,
lecz ich zycie uczuciowe nigdy nie bylo udane, poniewaz mezczyzni
zawsze je zawodzili. Ich ped do rywalizacji sklaniat je do przekonania,
ze byly lepsze od mezczyzn, ale za rywalizacjg krylo sie ztamane serce
i poczucie bycia niechciana.

Kiedy pracowatem z kobietami, ktore dziataly wedtug tego wzor-
ca, byliémy w stanie cofng¢ sie do momentu, kiedy po raz pierwszy
poczuly si¢ niechciane. Zwykle byly to narodziny lub okres tuz po naro-
dzinach, a niekiedy nawet okres zycia plodowego. Caly cykl zaczyna
si¢ od poczucia, ze nie chce nas matka lub ojciec, albo oboje rodzice.
Jesli poczucie odrzucenia zwigzane jest z matks, na ogét powodem
bylo to, ze matka chciala udowodnié swojg warto$é, rodzac syna, aby
zaskarbi¢ sobie szacunek meza lub rodziny. Jesli dotyczylo ono ojca, to
zwykle chcial on udowodni¢ swojg sile lub wartosé, plodzac syna, by
skompensowa¢ sobie wlasne poczucie odrzucenia badz niskie poczu-
cie wlasnej wartoéci. Czesto prosilem klientéw, by przeprowadzili eks-
peryment i w wyobrazni zaspokoili potrzeby calej rodziny, takie jak:
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pozywienie, pienigdze, poczucie wlasnej wartosci, zaufanie, przedsie-
biorczo$é. Nastepnie pytalem klient6w, jak rodzice odnosili sie do nich,
gdy potrzeby rodziny zostaly zaspokojone. Wszyscy czuli, ze rodzina
przyjela ich z radoscig.

Jako malutkie dzieci cz¢sto odbieramy strach lub zmartwienia
rodzicéw jako poczucie, ze nas nie chcg. Jest to jeszcze silniejsze,
kiedy rodzice tez czujg si¢ odrzuceni. Kiedy jednak nieporozumie-
nie to zostanie wyjasnione, staje si¢ oczywiste, ze dar, jaki kobiety
wniosty do rodziny, robigc kariere, byt dokladnie tym, co zdaniem
rodziny datby im chlopiec — innymi stowy: bogactwo, obfito$¢ i sukces.
Gdy kobiety te zrozumialy caly mechanizm i1 uwolnily si¢ od cier-
pienia, zaczely dzieli¢ si¢ darem, ktory wniosly do rodziny. Staly sie
pewniejsze siebie, nabraly poczucia wartosci, emanowaly sukcesem,
bogactwem i nieodpartym wdziekiem. Kiedy problemy z wczesnego
okresu ich zycia zostaly uzdrowione, kobiety te zwykle nadal odnosily
sukcesy tak jak wczesniej. Umialy juz jednak przyjmowad, cieszyé sie
zyciem i osiggnieciami, $wigtowad i czué sie godne miloéci oraz chcia-
ne, poniewaz nie musialy potwierdza¢ swojej wartosci. Potrafily zebrac
owoce swoich starafi i cieszy¢ si¢ nimi. Kluczem jest dobre samopoczu-
cie - dzieki niemu umiemy rozpoznaé prawde. Kompensowanie sobie
czegos, jak widaé, w p6Zniejszym etapie i tak zostanie ujawnione - jest
to robienie whasciwych rzeczy z niewlasciwego powodu.

Jesli czujemy, Ze rodzice nas nie chcieli, to najczesciej bedziemy
mie¢ poczucie, Ze nikt nas nie chce, i w ten spos6b wzorzec ,,nikt mnie
nie chce” zmienia sie w spisek ,nikt mnie nie chce”. Moze to prowa-
dzi¢ do pojawiania sie bolesnych do$wiadczefr w calym naszym zyciu.
Zawsze gdy na warsztatach pytam, ile osob czuje, ze rodzice ich nie
chcieli, reke podnosi okolo jedna trzecia uczestnikéw. Spisek ,,nikt
mnie nie chce” jest potegowany przez spisek niezaleznosci, ale kiedy
uswiadomimy sobie jego istnienie i uzdrowimy go, nagrody sg spek-
takularne. Zwykle sg to: nieodparty urok, niewyczerpany optymizm
i energia oraz prawdziwa milo$¢.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Poczucie bycia niechcianym bierze si¢ z fatszywych zalozen, a kosiczy jako
spisek stuzgcy do sabotowania naszych zwigzkow.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Nasze przekonanie, e nikt nas nie chee, nie jest prawdy. To wynik fatszywes
interpretacsi zachowania naszych rodzicéw — tego, jak postgpowali pod
wplywem wiasnego cierpienia i braku wigzs. Jesli w wyobraini zaspokoiny
te potrzeby, ktbre byly #rédiem cierpienia rodzicow, ich zachowanie stanie
sig serdeczne i przyjazne.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Daway to, czego innym potrzeba, bez oczekiwania czegokolwiek w zamian,
a nie poczujesz si¢ odrzucony. Jesli odrzucisz kogos, bo zachowat si¢ niewta-
Sciwie, ty réwniez poczujesz sig odrzucony.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse sig do tego, ze uzdrowig poczucie odrzucenia oraz odnajde
w sobie dar nieodpartego uroku, niewyczerpanego optymizmu i energii oraz
prawdziwes milosci.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

W kazdej sytuacji, w ktorej ktos zachowuje sie nieprzyjainie lub wrogo,
zadaj sobie pytanie, z jakiego powodu cierpi i czego mu brakuje. Wyobraz
sobie, e zaspokajasz te potrzeby, a energia twoich daréw wypetnia tg osobe.
Zwro¢ uwage, jak xmienia sig jej 2achowanie, kiedy cierpienie nika,
a potrzeby zostajg zaspokojone. W kazde;s sytuacyi, w ktorej czujesz ek,
zauwaz, e wszyscy wokdt ciebie czusq ten sam lek. W kazdej sytuacyi,
w ktoref czujesy sig niechciany, zauwaz, ze inni réwniez cxusq ste odrzucent.
Czego potrzebujg, aby uzdrowié te bolesne uczucia? Wyobraz sobie, ze
dajesz im to.
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8.
SPISEK ,ZRUJNOWALEM IM ZYCIE”

Spisek ten najczesciej wystepuje réwnoczesnie z innymi spiskami.
Moze towarzyszy¢ mu wzorzec lub spisek porazki, poswiecania sie lub
braku poczucia wlasnej wartosci. Pracowalem kiedy$ z miodym czlo-
wiekiem, u ktérego wystepowal spisek ,zrujnowalem im zycie” wraz
ze spiskiem zlamanego serca i spiskiem ,nikt mnie nie chce”. Jako
chlopiec slyszat ki6tnie rodzicéw o niego, a nastepnie rozmowe o roz-
wodzie. Kl6tnia dotyczyla tego, ze matka chciala wrécié do pracy. Byla
fachowcem w swojej dziedzinie i aspekty zycia zawodowego byly dla
niej wazne. Kiedy urodzita dziecko, czula sie, jakby utracita wolnosé.
Miody czlowiek dorastal w przekonaniu, ze byt dla swojej matki cig-
zarem. Wierzyl, ze mial dtug wobec kobiet, ze musi poswigci¢ dla nich
swoje zycie oraz ze nie zasluguje na szczgsliwy zwigzek, bo zniszczyl
swojg rodzine. Ponadto byl przekonany, ze Zadna kobieta go nie kocha,
nie chce ani nie szanuje.

Kiedy ten mlody cztowiek zrozumial, ze jego matka czula si¢ bez-
wartosciowa i niekochana — doktadnie tak jak on, kiedy zwrdcit sig do
mnie — i ze praca miala zrekompensowa¢ jej te uczucia, byt w stanie
jej wybaczyé. Wyobrazit sobie, ze matka czuje si¢ kochana, szanowa-
na i wolna oraz, po raz pierwszy od dziecifistwa, poczul pewnos¢, ze
naprawde go chciata i kochala. Uswiadomil sobie, Ze stowa matki, ktére
odebral jako odrzucenie, wynikaly z jej cierpienia, poczucia braku war-
tosci i z jej potrzeb i nie mialy zwigzku z nim. Odkryt, Ze jednym z jego
celéw bylo uchronienie matki przed tg putapkg oraz wsparcie jej, by
poczula sie wolna i kochana. Wyobrazit sobie, ze ofiaruje jej te dary ze
szczerego serca, i czul jednocze$nie, jak matka daje mu milo$¢. Zamiast
prze$wiadczenia, ze zrujnowal matce Zycie i zniszczyl swojg rodzine,
zaczgl sie czud i zachowywa¢ tak, jakby nie mozna bylo mu si¢ oprzec.
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MECHANIZM CIERPIENITA

Spisek ,zrujnowalem im zycie” prowadzi do powstania wzorca emocjonal-
nego, wediug ktorego uwazamy, ze nie zastugujemy na dostatek, sukces
1 szezescie w wwigzku oraz e musimy poswiecic swofe zycie i splacié diug
wdziecznosci.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Zrozumienie jest kluczem do uwolnienta si¢ od cierpienia i spisku. Spiseke
to strategia, ktora stuzy do unikania lgku, lub wyraz poczucia winy, ktdre
pojawia sig, gdy unikamy swojego celu Zyciowego.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

W kaidej trudnej sytuacyi, aby zrozumied, dlaczego ktos zachowuye sée tak
a nie inaczej, zadaj sobie pytanie, co ty lub ktos inmy musiatby czud, aby sig
zachowywac w ten sposob. Jesli kiedykolwiek czutes si¢ podobnie, wiesz,
Jak bardzo to boli. Czy nadal bedziesz miat mu to za e, czy tez poczujesz
wspélczucie, wyjdziesy mu naprzeciw i wybaczysz mu?

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzufe si¢ do tego, ze bede 2y¢ swoim Zyciem i poddam si¢ swofemu
przexnaczeniu. Zobowigzugg si¢ do wyjasnienia wszelkich nieporozumier,
uswiadamiaggc sobie, ze jestem w stu procentach odpowiedzialny za to, co
ste stato w przeszlosci, ale jestem jednoczesnie w stu procentach niewinny.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Uswiadom sobie, Ze spisek ,zrujnowatem im zycie” pojawia sie jako kom-
pensacja jakiegos wazinego daru. Jaki jest twdj dar? Pomysl, dlaczego potrze-
bujesz az takiego wielkiego spisku, by go ukryé. Nastgpnie wyobraz sobie,
ze ta kompensacia ymienia sig w day, ktory staje sig coraz petniejszy i bardziej
fascynujgcy. Mozemy dzielic sie swoimi darami, wyobrazajgc sobie, jak je
oftarowufemy — kiedy myslimy o tym, uzdrowienie dokonuje sig na pozio-
mie energetycznym.

Tak jak wienry, kiedy ktos nas nie lubi lub nie ma do nas zaufania, tak
tez wiemy, kiedy ktos nas docenia. Kiedy czujemy si¢ akceptowani
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i szanowanti, zachowujenry sig inaczes. Kiedy wigc postrzegamy innych jako
osoby wartosciowe, ich zachowanie stafe si¢ mniej obronne, mniej bojaili-
we. Inni ludzie zmieniasg sig, gdy postrzegamy ich inaczey.
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9.
SPISEK ZAZDROSCI

Zazdros¢ to emocja, ktéra bierze si¢ z braku poczucia bezpieczenstwa
wynikajacego z zerwania wiezi, ran z przeszlosci oraz zaleznosci. Na
zazdros¢ sklada si¢ poczucie straty, leku, gniewu, opuszczenia, zranie-
nia, odrzucenia, zemsty, zaborczoéci, poczucia winy, rywalizacji i braku
poczucia wlasnej wartosci. Sktada si¢ na nig tak wiele bolesnych uczué,
ze z latwoscig moze ona wywolaé w nas wewnetrzne rozdarcie i pozo-
stawi¢ rany. Jesli pozwolimy, by zazdros¢ wplyneta na nasze zachowa-
nie, moze dojs¢ do tego, ze bedziemy tyranizowac lub zastraszaé part-
nera do tego stopnia, iz zechce odej$é. Zazdros¢ moze nas wpedzié
w bledne kolo destrukcyjnych i autodestrukeyjnych uczué. Ze wzgledu
na swojg site bardzo tatwo zmienia sie w spisek.

Niezwykle czesto odcinamy si¢ od swojej zazdroéci i stajemy sie nieza-
lezni, gdyz zazdros¢ jest bardzo intensywnym i bolesnym uczuciem. Mogta
sig zacza¢ od zazdrosci o rodzefistwo lub traumatycznego do$wiadczenia,
takiego jak $mier¢ kt6regos z rodzicow i zazdroéé o to, ze inni majg i matke,
i ojca. Aby uchronié siebie i mniej cierpieé, udajemy, ze partner, zwigzek,
milosé czy seks nie s3 az tak wazni. Alienujemy sie lub odcinamy, w rezul-
tacie mozemy staé sie tak niezalezni, Ze nasz partner zacznie by¢ zalezny
i zazdrosny. Z oczywistych powod6w nie sprzyja to szczesciu w zwigzku.
Jedynym skutecznym sposobem uzdrowienia zazdrosci jest zaleczenie ran
z przeszlosci. Zazdro$¢ sprawia, ze chcemy kontrolowaé partnera, aby nie
byl on dla nas zagrozeniem. Jesli nam sie to uda, staje sie on nie tylko bez-
pieczny, ale i nudny; jednakze znacznie czeéciej nasza kontrola prowadzi
do kiétni i walki o whadze, co jedynie rani nas jeszcze bardziej.

Spisek zazdrosci jest jedng z najczestszych przyczyn cierpienia.
W skrajnych wypadkach bél moze byé tak silny, ze trudno zachowywaé
sie dojrzale i rozsgdnie. Jezeli nasz partner nie jest dojrzaly i nie odpowie
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na nasze, niekiedy pelne desperacji, wolanie o pomoc, stajemy si¢ dla
niego o wiele mniej atrakcyjni i zachecamy go tym samym do odejscia.
Jesli zas nasz partner jest bardzo niezalezny, odbiera zazdro$é jako zagro-
zenie, poniewaz to przede wszystkim wlasnie jego niezaspokojenie, zalez-
nos$¢ 1 zazdro$é sprawily, Ze zdecydowal si¢ na niezaleznosé. Zbyt czesto
wybieramy niezalezno$¢ tylko po to, by kompensowa¢ sobie zazdrosé, co
jedynie op62nia uzdrowienie. Jedynym skutecznym wyjsciem jest ulecze-
nie zazdrosci, w przeciwnym wypadku nasz partner po prostu przejawi
w swoim zachowaniu naszg ukryta zazdroéé.

MECHANIZM CIERPIENIA

Zazdros¢ jest bolesnym i zmiennym uczuciem, ktdre z tatwoscig przeksztal-
ca si¢ w spisek, co niemal zawsze prowadzi do cierpienia.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Jedynie poprzez przebaczenie, uwolnienie sig, akceptacye, zrozumienie, blis-
kos¢ i uzdrowienie ran 2 przeszlosci mozemy dziatac skutecanie i pewnie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kiedy odkryjesz w sobie zazdrosé, zdecyduy si¢ na to, ze uzdrowisz jej korzente,
w przeciwnym wypadku bedzie wracad. Jesli twdj partner jest zazdrosny, uswia-
dom sobie, Ze pokazue ci twaje ukryte rany i zazdrosé, od ktdre; sig odcigles.
Jezeli zareagujesz jak dobry partner, to ze wspdlczuciem udzielisz drugief osobie
wsparcia, bedziesz jq kochad, pomozesz jej podiwigngd sig i nieustannie bediesz
staé u jej boku. Twdy partner moze si¢ zachowywac, jakby nie zwracat uwagi
na twoje zapewnienia, ale stucha kazdego twojego stowa. Kiedy nwolni si¢ od
zazdrosci, oboje mozecie is¢ dalej, a twoja ukryta zazdros¢ takze zostanie uzdro-
wiona. Gorsza od zazdrosnego partnera jest tylko nasza zazdrosé. Jesli pomozesz
drugiej stronte uwolnic sie bolu, wychodzgc jej naprzeciw i zblizagge sig do nie,
mozesz zaoszcxedzic wiele cierpienia wam obojgu.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge si¢ do tego, Ze uzdrowig swojg 2azdros¢ bez wzgledu na to, czy
przejawia si¢ ona w moim zachowaniu, czy w zachowaniu partnera.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbacz sobie i partnerowt. Zrexygnuf ze swoich potrzeb i wcigz zblizay sig
do partnera. Poczuj i obserwuj, jak tgczysz sig z nim, jak tqczg si¢ wasze
serca, umysly, swiatlo w was. Nastegpnie, aby uzdrowic przyczyng swojej
zazdrosci, uzupetnis ponizsze zdania:

Gdybym mial powiedded, kiedy pojawit si¢ bol, ktéry spowodowat zazdros¢,
prawdopodobnie byloby to w wicku

Gdybym miat powiedziec, kogo jeszcze dotyczy ta sytuacja, prawdopodobnie

byl(@by to

Gdybym miat powiedziec, co dokladnie sig stato, prawdopodobnie byloby
to

Popros swojg nadswiadomosé, aby sprawila, ze kazdy odzyska
wewnetring réwnowage, spokdy, mitos¢ i taskg. Jesli z jakiegos powodu nie
czujesz spokofu, popros nadswiadomos<, aby przeniosta cig jeszcze glebiey.
Kontynuuj, dopoki wszyscy uczestnicy tes sytuacyi nie odzyskajq wewngtrz-
nej réwnowagi i spokoju. Nastgpnie poxwdl, by twoje wewngtrzne swiatto,
twdj duch polgczyl sie ze wszystkimi, ktorych ta sytuacia dotyczy. Teraz
wyobrat sobie, czego moglo im brakowad, ze zachowali si¢ w ten sposéb.
Zwykle ich zachowanie spowodowane jest tymi samymi trudnymi emocja-
mi, ktore i ty bys czut na ich miejscu. Jaki dar pomdgtby im uporac sie
z bélem? Ofiaruj im to prosto z serca, abyscie mogli sig uwolnic od cier-
pienia. Nastgpnie sprawdy, jak sig czujesz. Mosesz czuc sig zdecydowante,
troche lub tylko niexnacznie lepiej, 2aleinie od tego, ile jest do uzdrowie-
nia. W razie koniecznosci wykonuj to ¢wiczenie czgscier. Odwotusgc sig
do swojej intuicyi, zadaj sobie nastgpujgce pytanie: ,Gdybym miat powie-
dzied, ile jest w moim cientu aspektow zazdrosci, to ile by ich byto?”. Niech
wszystkie te aspekty polgczg si¢ w catos¢, po czym popros swojg nadswia-
domosé, aby uzdrowila i preemienita t¢ catos¢, ktorej nastgpnie pozwd!
stopic sig 2 tobg.
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10.

CIERPIENIE JAKO WZORZEC
POKOLENIOWY

Wiele z naszych wzorcéw przekazywanych jest z pokolenia na pokole-
nie. Niekiedy te bolesne wzorce mogg si¢ przejawia na zewnatrz iden-
tycznie, niekiedy odmiennie w kazdym z pokoles, a niekiedy doswiad-
czane s3 wewnetrznie i przejawiaja si¢ jako brak pewnosci siebie lub
silna autoagtesja. Widzialem wzorzec dzieci rodzacych sie w zwiazkach
pozamalzeniskich od pokolen. Widzialem przypadki, kiedy gwattu
doswiadczalo kazde pokolenie, poniewaz uczucia i bolesne wzorce
przekazywane byly z pokolenia na pokolenie. Widzialem podatnosé na
pewne choroby, takie jak rak, przekazywang dzieciom przez rodzicéw,
a takze wzorce cierpienia utrwalane od pokolef.

Dwadziescia lat temu moja klientka byla osiemdziesiecioletnia
kobieta, ktérej wizyta w moim biurze byla prezentem urodzinowym od
syna. Chciata zrobi¢ co$ ze swojg alergia, poniewaz byla uczulona nie-
mal na wszystko. Kiedy zaczeli$my pracowaé, odkrylismy, ze jej problem
czesciowo mial korzenie w cierpieniu spowodowanym nieszczesliwym
wakacyjnym romansem, ktéry miata w wieku lat dwudziestu. Przesle-
dzili$my kolejny aspekt problemu wstecz, az do jej przodka, ktéry zyt
w czasach wojny secesyjnej. Wiasnie wtedy wydarzyta sie historia, ktéra
miala wplyw na kazde kolejne pokolenie i réwniez dotyczyta ztama-
nego serca. Ztamane serce ostatecznie spowodowalo, ze czlowiek ten
zgingl na polu bitwy. Jego $mier¢ i wywolane nig cierpienie rodziny
przekazywane bylo z pokolenie na pokolenie przede wszystkim jako
poczucie straty i ztamane serce, a w wypadku matki mojej klientki jako
dolegliwosci fizyczne. Powrécilismy do przodka i energetycznie uzdro-
wili$my traumatyczne cierpienie tak, aby jego historia skoficzyla sie
tym, ze zyt dlugo i szczesliwie, co wywarlo pozytywny efekt leczniczy
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na cale pokolenie. Kiedy ten wzorzec pokoleniowy zostal zmieniony
wewnetrznie, a lecznicza energia dotarta do mojej klientki, poczuta
ja ona namacalnie. Pézniej jej syn powiedzial mi, ze uwolnita sie od
wszystkich alergii poza jedng — alergig na koty.

W Biblii napisane jest, ze Bog zsyta kary za niegodziwoéé ojcéw na
synéw i wnukéw az do trzeciego i czwartego pokolenia. To przenoénia
probleméw przekazywanych z pokolenia na pokolenie. Ale jesli cierpie-
nie mozna przekazywaé w spadku, to i uzdrowienie mozna przekazy-
wacé wstecz, a przynajmniej ja do tego doszedlem. Wobec tego oznacza
to réwniez, Ze mozemy energetycznie uzdrawiaé bledne przekonania
poprzednich pokolen.

Moze pomyst ten wydaje sie dziwny, ale jest mozliwe uzdrowienie
wzorcéw pokoleniowych siegajacych wstecz. Zastan6wmy sie chwile
nad uzdrowicielami duchowymi. Korzystajg oni z mocy duchowej lub
potegi umyslu, aby uzdrowi¢ dang osobe. Istnieje potezna, gleboka
energia duchowa, ktéra jest naszg silg zyciowa. Niektorzy nazywaja ja
dusza, inni duchem. Wiemy, Zze mozna uzy< jej do uzdrawiania.

Kazdy z nas méglby uzdrawiaé, gdybysmy nauczyli sie, jak z niej
korzystaé, a nawigzujgc kontakt z naszym duchowym centrum — naj-
glebsza czescig naszej istoty, naszym duchem — mozemy wykorzystaé te
uzdrawiajaca milos¢ i energie i szerzy¢ j3. To jak dzielenie sie darami.
Kazdy z nas ma w sobie moc, by zmieni¢ siebie oraz otaczajacy nas
$wiat. Nasz umyst stanowi potezne narzedzie, jesli spojrzymy na niego
nieco inaczej. To, czym dla nas jest zycie, zalezy od tego, jak je postrze-
gamy, a mozemy postrzegac je tak, jak chcemy. Zmieniajac swéj sposéb
postrzegania, mozemy zmienic takze punkt widzenia innych, poniewaz
nasze umysly s3 polgczone ze sobg, a nasza prawda jest wspélna. Kiedy
wiec zaczynamy czud inaczej, inaczej sie zachowywad, inaczej do$wiad-
czaé i w efekcie zmieniamy scenariusz, to scenariusze lub rzeczywis-
toé¢ innych takze zostajg zmienione. Kiedy dajemy dar, np. milosci
lub wybaczenia, by¢ moze zdejmujemy z kogo$ ciezar, ktéry mogt byé
zroédlem bolesnego wzorca. A osoba ta z kolei przekaze ten dar swojej
rodzinie i zacznie widzie¢ wszystko w zupelnie innym $wietle. Uzdra-
wiajace wzorce mogg dziataé wstecz na naszych przodkéw i sprzyjaé
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takiemu rodzajowi wybaczenia i zrozumienia, ktore sprawia, ze mitosé
i uzdrowienie stajg si¢ mozliwe.

Na przyklad jesli zrozumiemy, co czul rodzic i dlaczego jego zacho-
wanie bylo takie a nie inne, mozemy mu wybaczy¢ i poczué, ze nas
kocha. Kiedy pozbywamy sie falszywych przekonan, zmienia sie cala
nasza percepcja danego zdarzenia oraz nasze Zycie. Zmienia sie nasz
zwigzek, a korzysci plynace z tej zmiany odczuje kazdy, kto jest obecny
w naszym zyciu. Postrzeganie to jest w rzeczywisto$ci napisaniem opo-
wiesci na nowo, a kiedy zmieniamy scenariusz dotyczacy poprzednich
pokoleni, wszyscy zostaja uwolnieni od negatywnych wzorcéw, ktére
wywoluja cierpienie i bél. By¢ moze brzmi to jak wymysl, ale jest realne.
Bylem $wiadkiem setek przypadkéw, kiedy zmieniali sie dziadkowie,
rodzice, dzieci i wnuki, gdy zmieniata sic opowie$é pokoleniowa.

Najwicksze przeomy, jakich bylem $wiadkiem, dokonywaly sie
poprzez uzdrawianie wzorcéw pokoleniowych. Wiele naszych ran
z dziecinstwa to spadek, jaki pozostal naszym rodzicom po ich rodzi-
cach, ktérzy z kolei dostali go od swoich rodzicow itd. Widziatem, jak
dzigki uzdrawianiu i wybaczeniu wzorce pokoleniowe zmienialy sie
na lepsze z kazdym pokoleniem, widzialem takze, jak stawaly si¢ gor-
sze, poglebialy sie z kazdym pokoleniem, gdy brakowalo zrozumienia.
Uzdrawianie daje nam szanse uwolnienia siebie i naszych przodkéw.
W nas najmocniej widaé¢ milo$¢ i madroéé naszej rodziny, jak réwniez
jej bolesne dotychczas lekcje, ktorych do tej pory sie nie nauczyli$my.
Uzdrawiajac i uwalniajgc siebie, nie tylko uzdrawiamy i uwalniamy
nasze dzieci, ale takze naszych przodkéw, zdejmujac z nich karme
z przeszlosci. Jest to proces dwustronny.

MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpienie i inne problemy sprawiajgce nam bol mogg by¢ przekazywane
z pokolenia na pokolente.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Wrorce pokoleniowe uzdrawia si¢ tak samo jak inne. Mozemy uwolnié
stebie i swoich przodkow, uzdrawiagc te wrorce.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyjrayj sig, co dostates ze strony matki, a co ze strony ojca. Ciesz sig dara-
i, a resye uzdrow.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do tego, Ze uzdrowig negatywne dziedzictwo przekazywane
w mojej rodzinie z pokolenia na pokolente, a tym samym wwolni¢ siebie
7 swoich przodkow.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Kiedy juz bedziesz wiedzial, jaki problem cheesz uzdrowic - w szczegdlno-
Sci taki, ktory sprawia ci wiele bolu — uzywajqc intuicsi, dokoticz nastgpu-
Jgce zdania:

Gdybym wiedziat. ..

...czy problem ten zostal przekazany przez rodzing ze strony matki, czy ze
strony ojca, prawdopodobnie byloby to

...ile pokoleri temu powstal, prawdopodobnie byloby to

...czy zaczgl sig od kobiety, czy od meiczyzny, czy od obojga, prawdopodob-
nie byloby to

.. Jakie wydarzenie zapoczgtkowalo ten problem, prawdopodobnie byloby
to

. .Jaki wptyw mialo to na zycie tej osoby (0s6b), byloby to

...c0 2 tego zostato przekazane ich dzieciom i jak wplynglo na ich Zycie,
prawdopodobnie byloby to

...€0 2 tego zostato przekazane ich dzieciom i jak wptyngto na ich zycie,
prawdopodobnie byloby to
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(Powtdrz te pytania w odniesieniu do dziadkéw, rodzicow, siebie i swo-
ich diect, jesli je masz).

Teraz wyobrat sobie, ze skupiasz wszystkie dary twojej rodziny. Poczuj
wdzigcznosé wobec nich. Zadaj sobie pytanie: ,,Gdybym tylko wiedzial, jaki
dar wniostem w to Zycie, by uwolnic ich od tego problemu, co by to bylo?”.
Uwolnij ten dar w sobie. Wyobraz sobie, ze ma kolor. Jaki to kolor? Nastep-
nie zobacz i poczuy, jak ten dar (i jego kolor) wypelnia cie i jest przekazy-
wany twoim dzieciom i wnukom. Zobacz, jak ten dar (i jego kolor) przeka-
2ywany jest twoim rodzicom i dziadkom, i dalszym pokoleniom wstecz, az
dojdzie do tej osoby, od ktorej problem si¢ zaczgl, uzdrawiajge i napetniajgc
wszystkich mitoscig i kolorem.

86



11.
CIERPIENIE I PRZESZLE WCIELENIA

Wiele os6b spontanicznie przypomina sobie przeszle lub rownolegle wcie-
lenia bez wzgledu na to, czy wierza w reinkarnacje, czy nie. Historie te
mogg jak zywe pojawia¢ sie w snach, czasem jako rodzaj wiedzy, a niekiedy
jako wyrazne wspomnienie. Wiem, ze umyst moze po prostu wymysli¢ te
historie, tak jak tworzy sny jako metafore naszej wedrowki w czasie. W trak-
cie sesji korzystam z takiego modelu, ktéry jest najlepszy dla klienta.
Z osobg o pogladach tradycyjnych bede sie modlit i bedzie to skuteczne.
Jesli kto$ wierzy w reinkarnacje, skorzystam z modelu reinkarnacji. Oba te
podejécia spetnig swoje zadanie. Wiem, ze metafory czy poglady, wedtug
ktérych zyje dana osoba, bedg determinowaé sposdb, w jaki odbiera ona
$wiat, Lecz wazniejsza niz przekonania jest uzdrawiajaca wieZ miedzy nami
oraz cheé zmiany, by to, co bolesne, moglo odej$¢. Pomaga to moim klien-
tom rozwijaé sie, uczy¢ i robi¢ postepy w trakcie sesji.

Bylem zupelnie nieprzygotowany na pierwsze zetkniecie z reinkar-
nacja. Moje ostatnie zajecia na United States International University
w San Diego wlasnie dobiegaly kofica i lada chwila mialem zaczaé pisaé
prace magisterska. Oczywiscie styszalem wcze$niej o wedréwce dusz
— w kofcu mieszkatem w Kalifornii — ale bytem zaskoczony, kiedy to
zagadnienie pojawilo sie w trakcie moich sesji terapeutycznych. Moje
zawodowe poglady na $wiat legly w gruzach, lecz od tego czasu tysiace
razy spotykalem sie w pracy terapeuty z do§wiadczeniami dotyczacymi
minionych wcielen, dlatego jestem przekonany, ze sg to autentyczne
doznania osobiste, ktore wywierajg wplyw na zycie.

Bez wzgledu na to, czy wcielenia potraktujemy jak metafore, czy jako
fakt, wiem, ze oddzialujg one leczniczo na najwazniejsze wzorce zyciowe.

Jesli wierzymy we wcielenia, to wierzymy rowniez w karme, ktéra
jest niczym innym jak wzorcami przekazywanymi przez nasze dusze
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zycie po zyciu do chwili, az zostang uzdrowione. Karma to przeko-
nanie, Ze wszyscy jesteSmy na lasce jakiej$ sprawiedliwosci, Ze nasze
obecne zycie zalezy od tego, co zrobiliémy w minionych wcieleniach.

Jesli nie wierzymy w reinkarnacje, mozemy uwierzyé¢ w to, ze wyzwa-
nia, przed jakimi stoimy w obecnym zyciu, s3 dzielem naszej duszy
po to, byémy mogli si¢ czego$ nauczyé i lepiej wypelni¢ swoja misje
zyciowa. Mozemy wowczas traktowa¢ zjawisko reinkarnacji jako czesé
naszej pod$wiadomosct, ktéra wychodzi na swiatlo dzienne. Podobnie
jak powstajg sny, nieSwiadomo$é tworzy opowiesci lub metafory, by
opisa¢ mityczng wedréwke duszy. Niezaleznie od tego, w co wierzymy,
wzorzec z przeszlych wcielen bedzie przejawial sie w naszych wzorcach
rodzinnych, wzorcach zwigzkéw lub we wzorcu ofiary.

Na poczatku 1975 roku w ramach studiéw doktoranckich wzig-
lem udziat w zajeciach z hipnozy. Spodobalo mi si¢ to, co zaczynalem
rozumie¢ dzieki pracy ta metods, ale jako ze jestem z natury leniwy,
nie chcialo mi si¢ za kazdym razem przechodzi¢ przez caly rytuat hip-
nozy, zwlaszcza ze nie kazdy jest na nia podatny. Wkrétce opracowa-
lem metodg intuicyjng, z ktérej kazdy moze korzystaé, poniewaz caly
czas uzywamy intuicji. Wiele pytan zaczyna sie od sléw , gdyby$ mégl
powiedzie¢...”, poniewaz taka formula otwiera nas na intuicje. Kiedy
po nia siggamy, omijamy $wiadomo$¢, ktérej nasze ego broni zazarcie.
Pozwala nam to przej$¢ od razu do sedna, zachowujac jednoczesnie
pelng swiadomos¢. W ciggu wielu lat mojej praktyki tylko w wypadku
dwoch 0sob metoda ta okazala sie nieskuteczna, przede wszystkim
dlatego, ze tak naprawde nie chcialy one pomocy.

Zaczalem uzywaé metody intuicyjnej, aby poméc klientom wrécié
do trudnych chwil, w ktérych podjeli pewne decyzje dotyczace siebie
i swojego zycia, zwigzkéw, mezczyzn, kobiet, sukcesu, seksu i pienie-
dzy. Pomagalem im zrozumie¢, jakg moc majg ich decyzje oraz jak sami
w swoim umysle tworzg przekonania i negatywne wzorce. Kiedy ludzie
zmieniajg decyzje lub idee w swoim umysle, mogg uzdrowi¢ traume,
Od wielu lat uzywam regresji intuicyjnej, by uzdrawiaé traume; klienci
cofajg si¢ nawet do okresu zycia ptodowego, by upora¢ sie z trudnymi
wzorcami. Kiedy dana osoba dotrze do zrédia traumy i uzdrowi ja,
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znika caly wzorzec. Korzystajac z tej techniki, przekonalem sie, ze nie-
ktérzy docierajg do Zrédla traumy, ktére istnialo, jeszcze zanim znalezli
sie w macicy.

W ciagu dwudziestu pigciu lat bylem §wiadkiem ujawnienia sie
tysiecy wcielef i opowiesci o nich i odkrylem, ze to tylko cze$¢ wzor-
céw, ktére mogg doprowadzi¢ do spektakularnych przeloméw, gdy sie
je uzdrowi. Minione wcielenia czesto sg przyczyng cierpienia lub wrecz
sg jednym z kluczowych czynnikéw wywolujacych powazne choroby.
Leczenie, ktére uwzglednia wcielenia lub opowiesci na ich temat, moze
spowodowa¢ glebokie zmiany wplywajace korzystnie na nasze zdrowie,
szczescie, zdolno$¢ kochania i akceptowania milosci w obecnym Zyciu.

MECHANIZM CIERPIENIA
Czynnikiem, ktory w duzej mierze przyczynia si¢ do powstania niektorych
problemow, mogg byc prreside weielenia.
MECHANIZM UZDROWIENIA
Problemy wynikajgce 2 minionych weielert moina uzdrowié réwnie tatwo
jak inne problenry.
UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zainteresuf si¢ tq metaforq. Dotyczy ona jednego z najglebszych wzorcow
umystowych tworzgcego inne wzorce. Jest to wzorzec ego. Nawet jesli nie
wierzysz we wcielenia, i tak zafascynujg cie bistorie, ktdre si¢ ujawnig, bex
wzgledu na to, czy uwazasz je za sny, czy za cos, co pochodzi 7 nieswiado-
mosci, czy faktycany opis innych weielen. Te wzorce ego (moze zechcesz
nadac im inng nazwe) tworzg nicktdre podstawowe wzorce wojego zycia.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do uzdrowienia wszystkich wzorcow preesztych weieles.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Jest to jedna z metod uzywanych w modelu minionych wcieler. Bez wzgle-
du na to, czy traktujesz to jako metafore, czy nie, zachgcam cig do
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zapoznania si¢ 7 tq dviedving. Wybierz jakies zagadnienie, nad ktSrym
chciatbys popracowad, takie jak: rana emocjonalna, zdrowie, pienigdze,
sukces, lub cokolwiek innego, co przyjdze ci na mysl. Dokoricz poniisze
zdania zgodnie z tym, co podpowiada ci intuicja:

Gdybym mial powiedzied, ile weieleri powinienem oczyscié, aby roxwigzac
problem dotyczgey
prawdopodobnie byloby to

(Jesli uwazasz, ze jest to wigcey niz jedno weielenie, po prostu powtérz
Cwiczente 7 kaidym kolejnym wcieleniem).

Gdybym miat powiedzied, w jakim kraju 2ylem w tym wcieleniu, bylby to
kraj, ktéry obecnie nazywa sig

Gdybym mial powiedzied, czy bylem meiczying, czxy kobietq, to prawdopo-
dobnie bylem

Gdybym miaf powiedzied, jak dawno temu to bylo, prawdopodobnie bylo-
by to

Gdybym miat powiedzied, jakie zdarzenie z tamtego weielenia ma obecnie
wplyw na mnie, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, czego miatem sig¢ nauczyé w tamtym wcielenin,
prawdopodobnie byloby to
(Jesli odpowied? sugerue, ze lekcia byla bolesna, znaczy to, Ze nauczyles

si¢ tego, czego miates sig nauczyé. W takim wypadku zadaj pytanie jeszcze
raz).

Gdybym miat powiedzied, ile wyniostem z tej lekcyi, prawdopodobnie

byloby to

Gdybym miat powiedzied, jaki dar przyszedtem ofiarowac, prawdopodobnie
byloby to
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Teraz, kiedy znasz juz bistorig § mozesz dostrzec wzorzec, wyobraz sobie,
Ze wracasz do wezesnego dziectristwa w tamtym weieleniu. Popros swojg
nadswiadomosc, aby pomogta ci powrdcic do miejsca wewnetrznes réwno-
wagi, miefsca spokosu i taski. W wypadku bardzo traumatyczinych przezyc,
aby osiggngc spokdj, byc moze bedziesy musial poprosic swojg nadswiado-
mosé, aby przeniosta cig jeszcze glebiey. Kiedy juz poczujesz spokd; i powrd-
cisz do punktu sprzed konfliktu, otwdrz swoje serce i umyst i podziel sie
darami, kitdre przyszedies dawad. Jaki dar moglhy byé celem tamtego wcie-
lenia? Jesli nie jestes pewien, jaki to mdgt byc dar, zastandw sie, jaki dar
duchowy ofiarowany wéwczas méglhy zmienié przebieg tamtego weielenia.
Daj ten dar sobie oraz wszystkim i wszystkiemu, co cig otacza. Jakie jest
teraz tamto wcielenie? Jesli nie fest zdecydowanie lepsze, to prawdopodob-
nie miales dac jeszcze jakis inny dar. Powtarzaj te cags¢ cwiczenia dotgd, az
bedziesz miat silne pozytywne odczucia. Pozwdl, by uzdrawiajgca energia
powrdcita do twofego Zycia i wypetnita cig w terainiesszoscr.
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12.
CIERPIENIE I PROBA SZAMANSKA

Dawno temu szamani poddawali swoich uczniéw prébie i jesli jej wynik
byl pomyslny, uczen przechodzil inicjacje na wyzszy poziom $wiadomo-
$ci. Szamani to ludzie, ktérzy po mistrzowsku opanowali moce umystu.
W niektorych kulturach nazywa si¢ ich uzdrowicielami, czarownikami
lub znachorami.

Préba szamanska to dla niektérych 0sob ucielesnienie cierpienia,
lecz bardzo trudno jg okresli¢ i pojecie to moze wydawa¢ si¢ niejasne.
Jesli ta cze$é ksigzki budzi w tobie zywy oddzwigk, mozliwe, ze odnosi
sie do twojej indywidualnej sytuacji.

Préba szamanska to loteria, w ktérej poddajemy sie prébie po to,
by odzyskad utracong cze$é swojego umystu. Wigkszos¢ z nas nie jest
$wiadoma tego, ze uczestniczy w probie, a utracong czes¢ siebie chee-
my odzyska¢ po to, by méc wkroczyé na wyzszy poziom $wiadomosci
i mocy. W probie szamanskiej stawiamy wszystko na jedng kartg, by
odnies¢ sukces, a proba ta calkowicie zalezy od naszego pragnienia, by
wkroczyé na nowy poziom $wiadomosci i mocy.

Podswiadomie wierzymy, ze jesli przejdziemy pomyslnie te¢ probe,
osiggniemy wyzszy stan $wiadomosci. Jesli nam si¢ uda, rosnie nasza
pewnos¢ siebie, a nawet zyskujemy nowe, wspaniale umiejgtnosci, lecz
kiedy przegrywamy, czujemy sig, jakby kto$ wyrwal nam serce lub jakby
zawalil nam sie caly $wiat.

Jako dzieci by¢ moze sami poddawali$my siebie probom, w ktérych
przegrywali$my. Wtedy staralismy si¢ ukry¢ porazke i albo cierpielismy,
albo schodzilismy ze sceny. Ale na tym nie koniec historii. Staramy si¢
bowiem powetowaé sobie glebokie poczucie porazki i bolu. Proba trwa,
dopoki nie odniesiemy sukcesu. W rzeczywistosci wcigz przezywamy jg
na nowo w bolesnym cyklu porazki i straconych nadziei. Proces ten tak
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bardzo nas rani, ze wytwarzamy mechanizmy obronne, by nie dopusci¢
do swiadomosci tak wielkiego cierpienia. To powoduje marazm i jalo-
wos¢ w danej sferze naszego zycia. A mimo to nadal staramy sie zwien-
czy¢ probe sukcesem, by dzieki temu procesowi uzdrowié siebie.

Oto przyklad préby szamanskiej: wyobrazmy sobie malego chlopca,
ktéry jest swiadkiem, jak jego rodzice burzliwie si¢ klécg. Choé scena
taka rozgrywa si¢ powszechnie w wielu domach, réznica polega na tym,
ze chlopczyk ten pomimo wszelkich przeciwnoéci pragnie podda¢ sie
probie po to, by kl6tnia rodzicow sie zakoficzyta. Jesli uda mu sie ,prze-
rzuci¢ most nad przepascig”, wzrasta jego pewnos$c siebie, madroéé,
inteligencja, $wiadomo$é, odwaga, umiejetnosé porozumiewania sie,
uzdrawiania oraz kochania. W efekcie mogg sie nawet ujawnié¢ zdolno-
§ci artystyczne lub parapsychiczne. Ale jesli mu sie nie uda, doswiadcze-
nie to moze by¢ zrédlem jego najwiekszego cierpienia, moze sprawi¢, ze
bedzie zdruzgotany przez reszte zycia, dopéki nie nastapi uzdrowienie.
Przez cale zycie bedzie nieswiadomie staral sie przej$¢ pomysinie te
prébe, kreujac podobne sytuacje. Sukces w prébie szamanskiej prowa-
dzi ku naszej wielkosci i pozwala wskoczyé na etap ewolucji, w ktérym
stajemy si¢ wizjonerami, do czego wszyscy dazymy.

Tysigce razy miatem okazje si¢ przekonaé, ze problem préby sza-
maiiskiej pojawia sig co pewien czas — zwykle u tych oséb, ktére majg
silne poczucie misji w zyciu. W licznych przypadkach, kiedy uzdrowio-
ne zostaje wiele warstw i ran i wydaje sie, ze nie ma zadnej wyraznej
przyczyny, by cierpienie si¢ utrzymywalo lub by nie robi¢ krokéw do
przodu, odkrywam, iz Zré6dlem problemu jest proba szamanska. Zro-
zumialem, ze jedli swiadomie przyjmiemy to doswiadczenie jako test,
ktéremu poddajemy sami siebie, mozemy si¢ cofngé i zaliczyé go, spo-
gladajac na niego z innej perspektywy lub wnoszac do sytuaciji taske.

Na poziomie pod$wiadomym wszystko nabiera metaforycznego
znaczenia. W ten sposéb metafora staje si¢ najlepszym narzedziem do
pracy nad ranami emocjonalnymi. Docenienie mocy éwiczeh postu-
gujacych si¢ metaforg pozwala nam zaoszczedzi¢ miesigce, a nawet
lata konwencjonalnej terapii oraz posuwa nas naprzéd w uzdrawianiu,
niekiedy wielkimi krokami. To przelomowa metoda pracy i ci, ktérzy
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maja odwage stawi¢ czoto nowym koncepcjom, nie tylko oni na tym
skorzystajg, ale réwniez ich otoczenie. Bylem $wiadkiem takich wiel-
kich zmian niezliczenie wiele razy w ciagu lat pracy terapeuty.

MECHANIZM CIERPIENIA

Niektore z naszych najtrudniejszych doswiadczeri mogly byc prébami sza-
maviskimi, ktorym poddalismy samych siebie po to, by zyskac wigcej mocy
1 pewnosci siebie.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Mozemy powrdcic do proby szamariskief, ukoriczyc jq i ostatecznie zaliczyc.
Cierpiente to proba, ktéra weigs toczy sig w nas, dopdki jej nie przejdzienry
pomysinie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyjrzyj sie swojemu zyciu pod kgtem tragicznych wydarzed i podejmis
decyzje, Ze teraz odniesiesz sukces w prébie uzdrowienia.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse sig do poneysinego zakoriczenia proby szamaviskief, ktoref sam
stebie poddatem.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Popros nadswiadomosé, aby ci towarzyszyta, 1 wrdé do chwill, gdy cierpia-
tes. Popros Boga o pomoc, o to, abys ukoriczyt tg probe z latwoscig i taskg.
Jak teraz idzie ci ta proba, gdy wriciles do niej, majge do pomocy mitos¢
i taske? W jaki sposob przyczyniajq si¢ one do jej zakoviczenia? Jaki dar
zyskasz dzigki wygranej? Jak si¢ czujesz z odzyskang czescig umystu i serca?
Poczuj, jak ta odnowiona energia oraz dar wypelniasg twoge zycie od same-
g0 poczgtku proby szamariskier az do chwili obecnej. Préba szamariska moze
by¢ doswiadczeniem zycia lub smierci, dobrze jest wige wezwac na pomoc
prayjaciol z wyiszych poziomow, aby zakoriczyc jq 2 tatwoscig 1 lekkosciy.
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13.
CIERPIENIE I BOZKI

Cierpimy tylko wtedy, gdy szukamy szczescia poza soba. Celem kazde-
go zwigzku jest mitos¢, uzdrowienie i szczescie, lecz kiedy zaczynamy
traktowa¢ go jak zrédlo szczescia, wierzymy, ze kto§ nam cos da, a to
my mamy da¢ to sobie sami. Dawanie przejawia si¢ jako rado$é, pod-
czas gdy oczekiwanie, Ze co$ dostaniemy, sprzyja cierpieniu. Budda
twierdzil, Ze nie mija jedynie takie szczescie, ktore pochodzi z wewnatrz,
cala reszta jest nietrwata.

Kiedy szukamy szczescia w innej osobie, sytuacji lub przedmio-
cie, zamiast spokoju duchowego tworzymy bozka. Bozki to rzeczy
zewnetrzne, ktore, jak wierzymy, uszczesliwia nas. Zaczynajg sie od
potrzeb, ktdre stajg sie stabosciami, i zmieniaja w nalogi, a te z kolei
w bozki. Moga si¢ one wydawaé pozytywne, jak np. zwigzek, seks,
pienigdze lub wtadza, badZ mogg byé negatywne, jak np. choroba, cier-
pienie i $mieré, Majg w sobie mroczny, kuszacy urok. Moga blyszczeé,
ale nie sg ze zlota.

Kiedy zrédlem naszego szczeécia staje sie co$, co jest poza nami,
dos$wiadczamy rozczarowania i frustracji. Dla wielu z nas bozkiem sg
zwigzki. Sg one wéwczas dla nas najwiekszym zrédlem rozczarowania
i dajg nam wymodwke, by nie tylko uciec od zwigzku, ale i od zycia
pelnego zaangazowania. Jesli rozczaruje nas jakis bozek, szukamy
innego; szukamy jednego za drugim i w ten sposéb sami narazamy
si¢ na jedno rozczarowanie po drugim, az w kofcu poddajemy sie
i pragniemy $mierci. Wtedy wlasnie ego wygrywa, a my przegrywa-
my. Ego, ktére walczy o to, aby$my wszyscy byli oddzieleni od siebie,
wygrywa z miloscia, ktdra zacheca nas do tego, by$my sie do siebie
zblizali. Ego zalezy na tym, by$my nie do$§wiadczali bliskosci z innymi,
bo tylko wtedy moze ono przetrwad jako niezalezna jednostka i rzadzi¢
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nami. W naszym zyciu zachodzi decydujgca zmiana, kiedy zaczynamy
dawad, zamiast brad; rozumieé, zamiast szukaé zrozumienia; pozna-
waé, zamiast dawad sie poznaé; oraz kiedy wychodzimy naprzeciw
innym, ktérzy sa w potrzebie, zamiast stara¢ sie tylko o zaspokojenie
wlasnych potrzeb.

Zbyt czesto nasza mlodosé, uroda, seksualno$é, inwencja tworcza
i pasja zycia przegrywajg z rozczarowaniami, ktére pojawiaja sig, gdy
naszymi bozkami stajg sie seks i zwigzek. Bozki obracajg nasze marze-
nia w gruzy; wlasnie od tego aspektu cierpienia najtrudniej sie uwol-
nié. Jeste$my wéwczas bezbronni i zalezni, beznadziejnie niezalezni lub
zniewoleni po§wigcaniem sie.

Bozek jest poszukiwaniem Boga w jakiej$ postaci. To poszukiwa-
nie satysfakcji i szczescia, ktére tylko Bég moze nam daé. Czujemy,
ze czego$ nam brak na co dzien, i szukamy tego w niewlasciwych
miejscach. Jesli nie uwolnimy sie od rozczarowania, nasza przyszlosé
bedzie sie rysowad réwnie posepnie jak nasza przeszlos¢. Proces dawa-
nia i otrzymywania pomaga nam pozby¢ sie bozkéw oraz iluzji, ktére
stojg pomiedzy nami a tym wszystkim, co pragniemy dostaé. Prawdzi-
wy spokdj i szczeécie mogg istnieé tylko w nas lub w duchowej relacji
z naszym Bogiem. Nigdy nie odnajdziemy go w falszywych bozkach,
ktére sami tworzymy.

Za kazdym razem, gdy uwalniamy sie od czego$, sprawiamy, ze Zré-
dlo naszego szczeécia powraca do nas. Zaczynamy wéwczas na nowo
dawaé i otrzymywad, zamiast tylko staraé sie co$ zyskaé dla siebie.
Jestesmy o krok blizej do Boga i duchowego spokoju. Uwalnianie sie
od cierpienia oznacza uwalnianie si¢ od straconych marzeti i bozkéw.
Cierpienie to sfera iluzji, w ktérej zachowujemy sie blednie w sposéb,
ktéry nie jest zgodny z prawdg sytuacji. Traktujemy wszystko nie jako
to, czym jest naprawde, lecz jako to, czym chcieliby$my, aby byto. Jesli
nie uwolnili$my si¢ catkowicie od cierpienia, to znaczy, ze nadal czcimy
bozki. Kurczowe trzymanie si¢ bolu jest tylko sposobem na trzymanie
sie bozka. Mozemy staraé si¢ ochroni¢ przed bélem w przyszloséci dzigki
niezaleznosci, ktéra jest jednak kolejnym symptomem tego, ze jeszcze
nie uwolnili$my sie od bozkdw i zwigzanego z nimi bélu.

96



Oddzielenie sig, ktore daje nam niezaleznoéé, nie pozwala nam roz-
pozna¢ naszych bozkow. Wydaje nam sie, ze nasze plany na szczescie
lub sposoby, by zapobiec zranieniu, beda skuteczne. Czasami pozornie
unikamy zranienia, gdyz jestesmy na tyle oddzieleni, ze nie zauwazamy,
jak w rzeczywistosci rany z przeszlosci ograniczaja nas, a my staramy sie
je sobie zrekompensowa¢. Mechanizmy obronne mogj by¢ skuteczne
lub nie, jesli chodzi o uchronienie nas od cierpienia, lecz zawsze sku-
tecznie odgradzajg nas od milosci. Jesli nie uzdrowimy aspektu bozkow
i nie uwolnimy si¢ od nich, bedziemy wierzy¢, ze mroki przeszlosci
zaciemnig naszg przyszlosé. Kiedy uzdrowimy przesztoéé i uwolnimy
si¢ od niej, ciemnos¢ zmienia si¢ w zrozumienie, madro$é, poczucie
wlasnej wartosci, pewnos¢ siebie, poczucie humoru, otwartosé oraz
dystans do siebie. Te wlasnie cechy charakteryzuja prawdziwe szcze-
Scie i spokdj duchowy.

MECHANIZM CIERPIENIA
Nasze cierpienie emocjonalne wskazuje na obecnos¢ jakiegos bozka. Boziek
to cos zewnetranego, wykorzystywanego, by zyskac np. szczescie.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Zrédlem mitosci i szczgscia sq mitos¢ i szczescie, ktore ofiarowujemy innym.
Dzielenie si¢ mitoscig i sxczgsciem pozwala nam doswiadczac milosci
7 s7c2¢5Cia Oraz otwiera nas na otryymywanie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kazdg sytuacie moina uzdrowic i odniesé w niey sukces duigki dawaniu.
Kazda sytuacja, w kidrej probujesz cos zabrac lub dostac, jest wrecz prosze-
nitem st o odrzucente i rozczarowante. Sprawds, czy w danej sytuacyi mozesz
cos ofiarowac. Popros o wskazéwki i o laske, bys ofiarowat to, co niezbgdne
do zmiany sytuacyi.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Podejmuje decyzje, ze kazdg sytuacse, ktdra sprawia mi bél emocjonalny,
wykorzystam jako okazje do uwolnienia sig od boikow i jako sposob, by
zblizy¢ si¢ do Boga, oraz do osiggnigcia duchowego spokoju.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whybierz dwa bolesne doswiadczenia z okresu dziecivistwa, mlodosci i doros-
tego zycia. Co bylo dla ciebie bozkiem?

Bolesne doswiadczenia z dziecinstwa Bozki
1.

Bolesne doswiadczenia z miodosci Bozki
1.

Bolesne doswiadczeniaz doroslego' Zycia Bozki
1.
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Pamietaj, boikiem moie staé sie fitness, pienigdze, moda, lgk przed wila-
dzq lub cierpieniem. Jest to zawsze wyraz poszukiwania #rédla szczgscia
poza sobg. Na przyklad boick cierpienia moze by¢ wykorzystywany do
webudzania w innych wspotczucia i wwracania na siebie wwagi, do zemsty,
do tego, by kogos albo siebie sprawdzié, kontrolowaé lub pokonac, poniewaz
wierzymy, ze to nas uszczesliwi i uchroni od bolu.
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14.
BOZEK CIERPIENIA

Problemy emocjonalne zwykle biorg poczatek od bozka zwiazkéw,
kiedy oddajemy czesé zwiazkowi, starajac si¢ odnalez¢ w nim szczes-
cie lub poczu¢ si¢ docenionym. Lecz bozek zwiazkéw to cos wiecej.
W tej sytuacji czcimy cierpienie, a granica pomig¢dzy przyjemnoscia
a bolem zaciera si¢. Moze dochodzi¢ do takiej sytuacii, kiedy probu-
jemy odkupi¢ poczucie winy poprzez cierpienie lub kiedy cierpienie
staje si¢ doswiadczeniem szczytowym. Mamy w pamieci fakt, ze
dos$wiadczenia szczytowe to chwile, kiedy czujemy ozywienie, a inten-
sywno$¢ bolu zmienia zycie w poezje. By¢ moze bardzo lubimy dreszcz
podniecenia, jaki czujemy, dajac ponies¢ si¢ fali zwigzku, poki nie
rozbije si¢ ona o brzeg — a zwigzek i cierpienie zwiazane z bylym
partnerem stuzg jedynie za tlo dla udreki pelnej egzaltacji lub drama-
tycznej straty. Lecz urok tego scenariusza réwniez w koncu blednie
i udajemy si¢ na dalsze poszukiwania idealnego zwigzku, ktéry dostar-
czy nam kolejnego szczytowego dreszczyku. Bez wzgledu na to,
z jakiego powodu szukamy dreszczu emocji i intensywnych doznan,
i tak ostatecznie okaze si¢ on niewazny, poniewaz pomigdzy kolejny-
mi doswiadczeniami bolu coraz bardziej rozsypujemy sie na kawalki
i stajemy martwi.

Niekiedy tworzymy bozka cierpienia, by ukara¢ siebie za zwigzek,
ktory skoficzyl si¢ dawno temu, a ktéremu zbudowalismy swiatynie.
Oczywiscie nie dostrzegamy faktu, ze nigdy nie pozwolilibysmy na te
stratg, gdyby zwigzek mégl zaspokoi¢ wszystkie nasze potrzeby. Wazne
jest, aby przyjrze¢ si¢ strategiom po to, by odkryé, co naprawde kryje
si¢ za naszym bozkiem cierpienia i do czego nam on stuzy. Wszyst-
kie bozki istnieja dzieki nie§wiadomym zapasom udreki z najgorszych
chwil naszego zycia lub tez s3 przenoszone przez wzorce pokoleniowe.
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Jeden nasz bozek moze by¢ podpora dla innego, na przyklad bozek nie-
zalezno$ci moze opierac sie na bozku cierpienia, ale gdyby$my zdema-
skowali ktéregokolwiek ze swoich bozkéw, odkryliby$my twarz $mierci,
poniewaz kazdy bozek prowadzi nas w strong unicestwienia, oddala od
prawdziwej, bezkresnej egzystencii.

MECHANIZM CIERPIENIA
Bozek cierpienia to celebrowanie rozczarowania i autodestrukcyi. To fatszy-
wy bdg, ktdrego czcimy, sqdzgc, ze jakims cudem on nas uszczesliwi.
MECHANIZM UZDROWIENIA

Gdy uswiadomimy sobie, jakie cele usitowalismy osiggngc dzigki bozkow:
cierpienta, zrozumienry, Ze nie udato nam si¢ to. Od tej chwili zaczynamy
wybiera¢ to, co naprawde moze dac nam szczescie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Prazyjrayy sig, co w Zyciu uczynites bozkiem, bo myslates, ze dzigki temu
bedziesz szczesliwy. Bgd? gotéw uwolnic sig od tego i otworzyé sig na to, co
daloby ci prawdziwe szczescie.

UZDRAWIAJACA DECYZ]JA
Zobowigzuge si¢ do tego, e odkryje kaidego bozka cierpienia, jakiego cxcze,
i uwolnig si¢ od niego.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whkorzystaj metode strategii, by odkryc, jaka w tym wypadku byla twoja
motywacja wynikajgca z blednego rozumowania. W tym celu dokoticz
nastepujgce zdania:

Czy to okazalo sig skuteczne? Czy dzigki temu bylem szczesliwy?
Gdybym miat powiedziec, co pragng uzyskac dzigki mojemu bozkowt cier-

pienia (ktorego istnienie oznacza powtarzajgce si¢ bolesne doswiadczenia),

prawdopodobnie byloby to
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Gdybym miat powiedziec, przed jakim lgkiem sig¢ bronie, prawdopodobnie
byloby to

Gdybym miat powiedziec, jakg wing usitujg odkupic, prawdopodobnie
byloby to

Gdybym miat powiedziec, w jakies kwestis chciatem miec racje, prawdopo-
dobnie byloby to

Gdybym miat powiedzie, kogo usitowatem pokonaé, prawdopodobnie

byk(a)by to

Gdybym miat powiedziec, jakg wyméwhke dzigki temu zyskatem, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, co cheiatem udowodnié, opowiadajge te bistortg,
prawdopodobnie bytoby to
Dlaczego?

Gdybym miat powiedzied, na kim si¢ mscitem, prawdopodobnie byt(a)by

to

Gdybym miat powiedzied, jak pomaga mi to wymigaé si¢ od realizowania
majego celu, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, jakiej wyméwhki dostarczyt mi ten bozek, praw-
dopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, kogo lub czego probowatem si¢ kurczowo trzy-
mac dzigki temu bozkows, prawdopodobnie bytyby to

Gdybym miat powiedzied, co ten bozek cierpienia mi umozliwdt, prawdo-
podobnie byloby to
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Gdybym mial powiedzieé, czego boick cierpienia pozwolit mi unikngé,
prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, czy mdj boick cierpienia wspiera inne bozki, to
prawdopodobnie

Whobraz sobie, ze wehodzisz do swigtyni swojego serca. Spdjrz na oftarz.
lle jest na nim bozkéw cierpienia i innych zaleinych od nich bozkow? Jesli
cheesz, zdejmij te boiki 7 oftarza i pozbedi sig ich. Na oftarzu potsz lilie
wybaczenia dla kaidej osoby nwikianej w pieklo, dzigki ktéremu utrzymy-
wates bozki przy 2yciu. Gdy to uczynisz, obejmij wszystkie czgsci stebie,
ktére uwolnily sig z tego pickla. Nastgpnie 20bacz, jak z gory sptywa na
oftarz swiatlo. Leiq juz na nim dary, ktore ukryte byly za bozkams. Przyjmij
Je i korzystas 2 nich, by sprawia¢ rados¢ sobie i innym.
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Przepis na kleske
- co prowadzi
do cierpienia




15.
ZLAMANA ZASADA, ZLAMANE SERCE

Cierpimy jedynie wtedy, gdy kto$ zlamie jedng z naszych najwazniej-
szych zasad. Zasady to mechanizmy obronne, ktére powstaja, gdy
odczuwamy boél, i majg stuzy¢ temu, by ochroni¢ nas przed dalszym
cierpieniem. Wszystkie nasze rany w Zyciu dorostym biorg sie z ran
zadanych w dziecifistwie ukrytych za zasadami. Jak wszyscy wiemy,
zasady sa po to, by je tama¢. Kiedy zatem tworzymy zasady, w rzeczy-
wisto$ci zapraszamy innych, by je lamali. Natomiast do zapoczatkowa-
nia dialogu, ktéry wszystkim pozwoli osiggna¢ sukces, potrzebna jest
nasza elastyczno$¢ i otwartosé.

Zlamanie zasady pozwala ujawni¢ si¢ ukrytemu bélowi ran z prze-
szlosci. Poniewaz nasze zasady dotyczace zwigzkéw powstaly jako
kompensacja réznego rodzaju cierpienia i bélu, moga one by¢ wzajem-
nie sprzeczne do tego stopnia, Ze nasz partner jest zdezorientowany.
W wigkszosci wypadkéw s3 to zasady niepisane, a pierwszym przeja-
wem tego, ze w ogdle istnieja, jest nasza reakcja na ich zlamanie. Myl-
nie uwazamy, ze jesli partner nas kocha, to bedzie umial czyta¢ nam
w mys$lach lub przynamniej bedzie wyczulony na kazdy sygnal, ktéry
mu wysylamy. Zakladamy, Ze zna on nasze zasady, mimo Ze nigdy nie
méwimy o nich wprost — a juz najmniej samym sobie. Zasady wraz ze
sttumionym bélem to punkt wyjécia naszego cierpienia. Ztamanie zasad
zawsze godzi w nasze poczucie wyjgtkowosci. Czujemy sie zniewazeni,
poniewaz nasza duma zostala urazona.

Zasady to mechanizm obronny, ktéry ma nas ochraniaé, ale brak
im elastycznosci, zamykajg nas na poznanie prawdy. Mechanizm
obronny zawsze w koficu doprowadza do tego, przed czym mial
uchroni¢, poniewaz postawa obronna, ktérg przyjmujemy, kiedy kie-
rujemy sie zasadami, jest wrecz zaproszeniem do tego, by ja naruszyé.
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Bél musi znalez¢ ujécie, aby mozna go bylo uleczyé. Kiedy pozwala-
my ego kontrolowa¢ nas, stajemy sie jeszcze bardziej nieszczesliwi,
poniewaz wlasnie dzieki temu ego zyskuije sile i si¢ rozwija. Z drugiej
jednak strony nasza $wiadomos¢ inspiruje nas do uzdrowienia. Jesli
po jakiejs tragedii nie nastgpilo uzdrowienie, zwykle oznacza to, ze
sami przyczyniamy si¢ do nasilenia problemu tym, ze przechodzimy
od zaleznosci i zwigzanych z nig zasad do niezaleznosci i kompletnie
nowych zasad. W rzeczywistosci nadal kierujemy si¢ zasadami zalez-
nosci, lecz teraz sg one ukryte i kompensujemy je sobie.

Jesli nie uwolnimy sie od cierpienia i spowodowanych nim konflik-
t6w, nigdy nie bedziemy w stanie odzyskac ani energii, ani entuzjazmu,
jakie mieli$émy wczesniej. To moze sprawié, ze bedziemy zyli w §wiecie
fantazji, ze staniemy sie niezalezni i cyniczni, ze jeszcze bardziej uza-
leznimy sie od kogo$ lub tez bedziemy niemadrze idealistyczni i naiw-
ni. Mozemy wycofaé si¢ z zycia do tego stopnia, ze utracimy niektére
z naszych daréw albo czgéé naszego blasku,

MECHANIZM CIERPIENIA

Zasada to obrona, ktéra sama prosi si¢ o to, aby jq damac, a takze nasila
cierpiente. Zasada to préba kontrolowania. Jesli sig powiedzie, pojawia sig
apatia lub nuda. Jesli sig nie powiedzie, kontrola prowadzi do kldtni bed?
walki o wladzg. Cierpienie to zawsze efekt zlamania zasad.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Elastycznos¢ i otwartos¢ to sposob zycia. Zachgcajg one do podejmowania
dialogu i sq propozycig dostosowania sig, co pozwala nam raczef si¢ xmieniaé
1 rozwijaé, iz zy¢ pod dyktando zasad.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Podejmij decyzje, ze wwolnisz sig od sutywnych zasad, i staniesz si¢ bardziej
elastyczny. Mozesz to uczynic, roxmawiajgc o nich. Przyjrzyf sie tym sfe-
rom, w ktérych odczuwasz lgk lub zostales w przesztosci zraniony, abys
mogt sobie uswiadomic, jakimi zasadami sig kierujesz. Rovmawiajge o lgku
1 bolu, ktory sprawdl, ze takie zasady ustalites, zaczynasz budowac pomost
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tgczgey cig z partnerem. Dzielenie sig tymi uczuciami zacheca partnera do
tego, by stat si¢ swiadomy, a takze do wspolczucia i partnerstwa, ktére mogy
pomdc uzdrowic bolesng sfere.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowiqzuge sig do tego, Ze zamiast 2y¢ wedlug zasad, bedg elastyczmy. Decy-
duje si¢ na uzdrowiente bolu, ktory kryje si¢ za nimi, i prosze o laske, aby
pomogta mi ona stac sig elastycznym i otwartym, tak zebym nie blokowat
sobie drogi do sukcesu. Wybieram rozmowg zamiast Zgdai i postawy bro-
nigcef zasad.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Zrob liste zasad, ktbrymi kierusesz sig w zwigzku, mitosci i sekste, dla siebie
i dla partnera. Na liscie bedzie znacinie wigcef punktow niz ponizes, ale to
dopiero poczgtek. Jesli cos ci sprawito przykrosé, to wnaczy, ie zasada zosta-
ta ztamana, a to wywoluje cierpienie. Oto przyktadowa lista:

Dlasiebie Dlapartnera

Musze by¢ radosna Musisz byé punktualny
Nie wolno mi posuwac sig za daleko  Musisz byc wierny

Nie wolno mi okazywac gniewu Musisz by¢ troskliwy
Zasady w zwigzku

Dlasiebie Dla partnera

Zasady w mitosci

Dla siebie Dlapartnera
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Zasady w seksie
Dlasiebie Dlapartnera

Byé moze odkryjesz setki zasad, wiele z nich wzajemmnie sprzecznych, a za
wszystkimi kryjq si¢ rany z przesztosci. Na przyklad mozesz miec zasadg, ze
zachowugesz sig jak bobater. Z zalozenia i ze wzgledu na swoyg rolg bobater
powinien by¢ beroiczny i tak sig¢ zachowywaé. Moze to byc kompensacja
zranienia, odrzucenia, winy lub braku poczucia wlasnes wartosci. Kompen-
sacja nie pozwala na otrzymywanie nagréd, kiedy dajesz cos z siebie innym.
Zasada bohaterstwa, ktorg cechuje reaktywnosé, nieswiadomosé i nieprak-
tycznosé, moze sprawic, Ze posuntesz stg do ,bobaterstwa” nawet, kiedy nie
bedzie to konieczne. Kaida zasada stanowi przeszkodg w dawaniu i otrzy-
mywaniu, przeszkodg dla elastycznej postawy i umiejgtnosci reagowania.
Uswiadomiente 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, ktérej przyczyna s rany z przeszio-
§ci; bierze poczatek w braku poczucia wlasnej wartosci. Nie czujemy
sig warci tego, by cokolwiek otrzyma¢, wiec zdaje nam sie, ze musimy
manipulowac, aby nasze potrzeby zostaly zaspokojone. Mozemy posu-
wac sig do oszustwa, a nawet wykorzystywania innych, jesli tylko pomo-
ze nam to w osiggnieciu celu.

Lecz manipulacja jest czesto tak niezreczna, ze nasze ofiary czujg
si¢ wykorzystane i uprzedmiotowione. Czuja, ze przegraly, podczas
gdy my wygrali$my. To marna strategia wobec naszych ukochanych,
rodziny, przyjaciél i partneréw zawodowych, poniewaz prowadzi ona
do kiétni o potrzeby i nieustannej rywalizacji. Moze prowadzi¢ do
zemsty lub wycofania sig, gdy sie nasila lub zmniejsza, az do chwili,
gdy pojawi si¢ bél i zacznie wojna. Manipulacja czesto jest obrazliwa
wobec 0s6b z naszego otoczenia — umniejsza ich, godzi w ich inteli-
gencjg i spycha na pozycje wiecznych nieudacznikéw. Nie méwiac juz
o spustoszeniu, jakie czyni w relacjach seksualnych! Kiedy manipulu-
jemy, by méc uprawiaé seks, nasz partner czuje si¢ przymuszony do
narzekania. Jesli taka postawa sie utrzymuije, seks nie bedzie atrakcyj-
ng propozycja.

Gl6wny problem manipulacji polega na tym, ze otrzymujemy
wszystko poprzez oszustwo, a nie dzigki osobistym zastugom lub
w nagrode. By¢ moze wygrali$my, ale jeste$my az nadto §wiadomi, ze
aby do tego dojs¢, oszukiwalismy. Im czeéciej stosujemy manipulacje,
tym gorsze zdanie mamy o sobie. Lecz dopdki nie zaczniemy uzdra-
wia¢ naszego bolu, dopoty bedziemy ja stosowaé, dlatego ze nie znamy
innego sposobu zaspokojenia naszych ogromnych potrzeb. Sciezka
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manipulacji skutecznie prowadzi do cierpienia, poniewaz osoby, wobec
ktérych ja stosujemy, albo chcg nas odepchnaé, albo przestaé dzieli¢
sie z nami. Manipulacja powoduje rozzalenie. Moze i wygramy bitwe,
ale przegramy wojne.

MECHANIZM CIERPIENIA

Manipulacja to zachowanie, ktore zraza do nas otoczenie. Im czescies jg
stosujemy, tym bardziej ranimy innych i siebie. Spowodowana jest ona

wriecey cterpied.
MECHANIZM UZDROWIENIA
Gdy mamy odwage moéwié, czego chcemy, a fednoczesnie nie uzaleiniamy
sig od posiadana tego, tworzymy sytuacje, w ktorej nasz sukces staje sig
bardziej prawdopodobny zardwno na krdtky, jak i na diuiszg metg.
UZDRAWIAJACE ZALECENIA
Prayimujge, ze wszyscy wygrywajg w kazdej sytuacyi, nie dopuszczasz do
manipulacyi, walki o wladze i rywalizacyi.
UZDRAWIAJACA DECYZ]JA
Zobowigzuje si¢ do tego, ze wszystkich bedg traktowat jak réwnych sobie
partneréw, a nie jak obickty, ktére majq zaspokoic moje potrzeby.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przyjrzyj sie niektorym swoim boleswym przezyciom i sytuacjom. Prreana-
lizuj je i sprawdy, czy nie stosowales manipulacyi ze wzgledu na niskie poczu-
cte wilasnej wartosci. Jesli tak, to nie dostates tego, co probowates sobie
wigd, a abierajgc na sile, zrazites do siebie osoby ze swojego otoczenia.
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Bolesne przezycia lub sytuacje Co prébowalem zabrac?

Nastepnie zadaj sobie pytanie, czy dostales to, czego chciates. To inny
sposoh na sprawdzente, czy manipulowates, poniewas jesli osoby, ktérych
to dotyczy, zraztty sig do ciebie, to znaczy, e uzmystowily sobie twojg mani-
pulacie i odsunetly sig. Wybacz sobie oraz wszystkim, ktdrych ta sytuacia
dotyczy.
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17.
DAWANIE PO TO, BY DOSTAC

Czujemy sie zranieni, kiedy prébujemy zabraé co$ lub dostaé. Czesto
pod maskg dawania w rzeczywistosci zabieramy. Nie jest to prawdziwe
dawanie, lecz szukanie okazji do tego, by inni zadhuzyli si¢ wobec nas,
by byli nam co$ winni. Zwykle wtedy druga strona nie chce naszego
dawania, nie chce przyjaé tego, co dajemy, jednoczesnie odrzucajac lub
unikajac tego, co chcemy wzigé¢ w zamian. W pewnym sensie poswig-
canie si¢ to proba zmuszenia innych do lojalnosci wobec nas tak, aby
czuli sic zobowigzani odwdzigczy¢ si¢ nam lub poswigci¢ si¢ dla nas,
gdy bedziemy tego zadac¢ lub potrzebowad. Poswiecenie sprawia, Ze inni
czuja, iz muszg co$ dla nas zrobié, poniewaz my zrobili$my cos dla nich.
To miloséé z kontraktu, ktdra nie jest prawdziwg miloscia.

Kiedy oczekujemy, ze ktos si¢ zrewanzuje, tak naprawdg nie dajemy
nic, lecz dajemy, by zabraé. To prowadzi do odgrywania rdl, a na dtuz-
sza mete wywoluje apatie. Jednakze w wielu wypadkach nawet do tego
nie dochodzi, bo wczesniej zaczynamy cierpie¢. Mozemy mie¢ tylko
jedna niewielkg sfere, w ktérej potrzebujemy czyjejs troski, ale wicieka-
my sie, kiedy nasze niewielkie potrzeby nie zostajg zaspokojone, kiedy
partner wydaje si¢ niedostepny lub obojetny i wyraznie nie przestrzega
swojej czeéci kontraktu. To oczywiscie rani nasze uczucia, wywoluje
poczucie odrzucenia, a niekiedy prowadzi do depresji. Jesli czujemy sie
zranieni, musimy si¢ dowiedzie¢ dlaczego. Niemal w kazdym wypadku
przekonamy sie, ze bez wzgledu na to, jak starannie zatarli$my $lady,
tak naprawde dajemy tylko po to, by co$ dostaé¢ w zamian.

Trudno si¢ nam oprze¢, kiedy dajemy cos, nie zadajac lub nie ocze-
kujac niczego konkretnego w zamian. Nie ma dla nas bowiem znacze-
nia, jak druga osoba zareaguje. Czujemy sie kompletni tylko dlatego,
ze dzielimy sie z innymi.
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Kiedy co$ zabieramy, druga strona wkrétce zaczyna potrzebowaé
przestrzeni. Kiedy probujemy co$ zabraé, wzbudzamy opér i narazamy
si¢ na odrzucenie.

Nasz bél emocjonalny pokazuje nam, gdzie potajemnie staralismy
sie co$ wzigé. Kiedy nauczymy si¢ raczej dawac niz zabieraé, odnie-
siemy sukces i odnajdziemy mito$¢, ktéra czeka na nas. Zawsze gdy
prébujemy co$ sobie przywlaszczy¢, narazimy sie tylko na kleske i cier-
pienie. Jesli nie rozumiemy, Ze nasz bl pokazuje nam jedynie, czego
powinnismy si¢ nauczyé, aby nastepnie wykorzystaé to jako sposob-:
no$¢ do uzdrowienia, to nadal bedziemy cierpie¢, winié innych i ucie-
kaé od zycia. Nie trzeba dodawa¢, ze kiedy do tego dochodzi, wszyscy
przegrywaja.

Nie mozemy poczuc si¢ odrzuceni, jezeli nie probujemy czego$
zabrad. Jesli pragniemy tylko dawaé, nikt nas nie odepchnie. Jesli
pragniemy tylko dawaé, nikt nam sie nie oprze. Jesli pragniemy tylko
dawad, reakcja drugiej strony nie ma dla nas znaczenia lub przynajmniej
nie rozczaruje nas. Kiedy oczekujemy, ze inni bedg reagowaé w okre-
$lony sposéb, nasze dawanie jest formg brania; a wobec tego kreujemy
opor, ktory inni beda przejawia¢ swoim zachowaniem. Kiedy czegos
chcemy, inni chcg odsungé sie od nas.

Papierkiem lakmusowym pokazujagcym nam, czy nasze dawanie fak-
tycznie jest dawaniem, czy moze formga brania, jest nastepujaca rzecz:
jesli dobrze sie czujemy i nagrodg jest dla nas to, ze dzielimy sie tylko
dla dawania samego w sobie, jest to prawdziwe dawanie. Jesli w jakis
sposOb czujemy sie zranieni lub odrzuceni, to znaczy, ze usitujemy co$
sobie wzigd.

MECHANIZM CIERPIENIA

Mozemy sig poczud zranieni tylko wtedy, gdy prébujemy cos zabraé, i 2 tego
powodu bedziemy cierpiec.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Dawante otwiera droge przyjmowaniu, a ci, z ktorymi si¢ dzielimy, nie
mogq ste nam oprzec.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jesli cxujesz sig zraniony, sprawdz, w jakies sferze probowales cos zabrac. Kiedy
zrezygnujesz z zabierania, znowu staniesz sig atrakcysmy. Jesli uzaleinites sie od
kogos, to znaczy, ze nastawiles sig na branie, w efekcie czego twdy partner
bedzie chciat odzyskac swojq prestrzen. Kiedy zauwazysz, e odsuwa sig on
od ciebie, potraktuy to jako sygnal, iz probujesz cos zabraé. Uswiadom sobie,
ze energia brania zniecheca partnera do ciebie. Zrexygnuj z tego, co chciales
zabrac, jesli cheesz, aby partner zblizyl sig do ciebie ponownie. Gdy tylko tak
zrobisz, automatycznie zwrdci sie on ku tobie. Jesli partner nie 2blizy si¢ do
ciebie, to maczy, Ze jeszcze nie dales za wygrang, pomimo tego, co sobie powie-
dziates. Reguta ta jest jedng z kluczowych do osiggniecia sukcesu w zwigzku.
Jak powiedziat Konfucjusz: ,Mqdry kot rusza na sam widok cienia bata”.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Podegmuje decyzie, by byc swiadomym i uszanowac sygnaty, jakie wysyla ni
partner. Jesli oddala si¢ on ode mnie, zrezygnuje ze swoyej zaleinosci, dajgc mu
tym samym mozliwosc, by sie zblizyt. Bede dawat bez ograniczes i hojnie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Prayjrzyy sie, kiedy w zyciu czufes sie zraniony w zwigzku. Nastgpnie wez
pod lupe te sytuacye, w ktdrych partner oddalil si¢ od ciebie.

Cierpienie w zwiqzkn Co prébowatem zabrac?
1.
2.
3.

Kiedy partner sig¢ oddalil? Co prébowatem zabrac?
L

N

Podejmij decyzje, ze nauczysz sig tej lekcsi { uwolnisz sig od wszystkiego,
co pozostato po tych wydarzeniach.
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KONTROLA - ,JESLI MNIE KOCHASZ,
ZROBISZ, CO KAZE”

,Jesli mnie kochasz, zrobisz, co kaze!”. To niebezpieczne stowa, ktére
s3 wynikiem niebezpiecznej postawy. Jesli wypowiemy je lub chocby
pomyslimy, zlamane serce pozostanie tylko kwestia czasu. Sg one
formg emocjonalnej manipulacji i szantazu, ktory wskazuje na to, ze
nie cofniemy sie przed niczym, aby tylko nasze potrzeby zostaly
zaspokojone. Najwiekszy btad, jaki popelniamy w zwigzku, to prze-
konanie, ze nasz partner urodzit si¢ po to, by zaspokajaé nasze
potrzeby. W tej sytuacji poczujemy sie zranieni, odrzuceni lub zroz-
paczeni tylko wtedy, gdy kto$ odrzuci role, jakg dla niego przewidzie-
li$my w naszym scenariuszu. Oczywiscie bardzo czesto nawet nie
dajemy partnerowi tego scenariusza ani nawet nie mowimy, co
musialby zrobi¢, aby nas uszczesliwié. Mylnie sadzimy, ze jesli nas
naprawde kocha, sam sie domysli, 2 my nie musimy mu méwié, czego
pragniemy lub potrzebujemy. To przepis na kleske.

Kontrola jest sposobem na zmuszenie innych, by robili to, co chce-
my. Kiedy kontrolujemy innych, staramy sie uchronic ich i siebie przed
zranieniem, Stosujemy przymus, by postawic na swoim i ochronic siebie
oraz swéj zwigzek. Jest to ukryta forma przemocy, cho¢ nie az tak odpy-
chajaca jak manipulacja. Nasze préby, by zmusié innych do dostosowa-
nia sie do nas, zwykle odnosza przeciwny skutek, poniewaz kontrola
wywoluje zto$¢ i rozzalenie, a to prowadzi do walki o wladze. Kontrola
to niewtasciwy sposdb na radzenie sobie z Ickiem. Jest ona przeciwien-
stwem zaufania i pewnosci siebie. Kontrolujac, uniemozliwiamy dialog,
bedacy podstawg kazdego dobrego, szcz¢sliwego zwigzku. Kontrolu-
jemy w takim stopniu, w jakim cierpimy. Kontrola to kompensacja,
ktora z definicji ma zapobiec cierpieniu w przyszlosci. Niestety zwykle



powoduje cierpienie, jako ze prowadzi do walki o wladze. W zwigzku
kontrola skutecznie chroni przed cierpieniem jedynie na krétka mete,
wywoluje bowiem nude. Wtedy albo godzimy sie na te sytuacje, albo, ze
wzgledu na nude, wycofujemy sie ze zwigzku. W wyniku kontroli zwia-
zek moze sie zmieni¢, lecz bedzie to zmiana pozorna. Zasadniczo taki
sam pozostaje mechanizm jego funkcjonowania, a takze nasze podej-
scie. Kiedy godzimy sie z sytuacjg, w zwigzku nie dochodzi do Zadnych
kluczowych zmian, dzieki ktérym nastgpowatoby dalsze uzdrowienie
i wzrdstby poziom zaufania, a obie strony czujg sie przegrane. Wycofu-
jac si¢ ze zwigzku, mozemy odnowié stare rany, chyba ze jestesmy az
tak niezalezni, Ze nie wzbudza to w nas emocji. Jesli rzeczywiscie tak
jest, tym samym ograniczamy znaczenie i potencjat naszego zwigzku.

Wiele 0s6b jest tak wyczulonych na jakgkolwiek forme manipulacji
i kontroli, ze kiedy kto§ chce ich sobie podporzgdkowaé, reaguja nieza-
leznoscig tylko po to, by pokazaé, ze nie pozwola sobg rzadzi¢. Niestety
wlasnie taka niezaleznosé, ktdra jest wynikiem cierpienia, wywoluje
dalsze cierpienie.

MECHANIZM CIERPIENIA

Praymus, niezaleznosc oraz szantaz emocjonalny stosowane do kontrolowa-
nia innych sq daremne i prowadzg jedynie do walki o wiadze.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Przy odpowiednim podejsciu kazda bolesna sytuacja oraz wynikajgca z niej
reakcia emocjonalna mogg by¢ wykorzystane jako sposobnos¢, by poglebic
bliskosé. Powrdt do sytuacyi, w ktorej nastgpito oddalenie, a nastepnie
ponowne nawigzanie kontaktu uzdrawia problem.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zawsze gdy ktos z twojego otoczenia reagufe emocionalnie, uswiadom sobie,
ze jest to wolanie o pomoc. Whrew temu, co sugeruje zachowanie tej osoby,
kryje si¢ w nief male dziecko, ktdre blaga o mitos¢. Zawsze gdy cierpisz,
zamiiast stosowac przemoc wobec partnera lub uziywac emocji jako broni,
roymawiaj o tym w dojrzaly sposob, by partner mogt cig wspierac.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Prosze Boga o pomoc w kazidej sytuacyi, w ktéres cierpig ja lub ktos
7 mojego otoczenia. Zobowigzuse si¢ otworzy¢ na inspiracye, ktdra przy-
chodzi do mnie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Pomysl o jakims xdarzeniu, kiedy zareagowales zbyt gwaltowanie w stosun-
ku do sytuacyi. Co cutes? Jakie twoge stare wzorce sig ujawnity? W jakich
przekonaniach na wlasny temat si¢ utwierdzates? Kogo prébowales kontro-
lowac¢? Czego chciates od tef osoby? Jakg role odgrywa w twoim zyciu
negatywny obraz siebie? Jakies wymowki ci dostarcza? Jakq sytuacyq jest to
prawdopodobnie spowodowane?

Whobraz sobie, e ponownie znalazles si¢ w tef sytuacyi, ktdra przysda
ci na mysl. Proywrdé poczucie wignd migdzy uczestnikami tej sceny, wyobra-
zajgc sobte promienie swiatta tgczgce cig 2 nimi. Zobacz, jak tgczg one twoje
wnetrze z ich wngtrzem. Nastgpnie obserwuy tg sceng, w miarg jak poczucie
bliskosci rosnie, a uczestnicy sytuacji wymieniajqg si¢ swoimi darami. Za
kazdym razem, kiedy ponownie rodz sig bliskos¢, odzyskujemy czes¢ swo-
Jego xlamanego serca i jestesmy blizef serca uzdrowionego i catkowicie chet-
nego do dzielenia sie.
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SZANTAZ EMOCJONALNY

Nie ulega watpliwosci, ze pewne emocje moga by¢ narzedziem ataku.
Gniew na przyklad jest niezaprzeczalnie atakiem. Wszyscy czujemy sie
pod presja, gdy kto$ probuje nas sobie podporzadkowaé, wpedzajac nas
w poczucie winy. Niestety, kiedy poczucie winy staje si¢ naszym narze-
dziem kontroli, to, cho¢ mozemy wygra¢ kilka bitew, ostatecznie prze-
gramy wojne. Wszystkie formy szantazu emocjonalnego wykorzystuja
negatywne emocje oraz poczucie winy, ktére wywolywane jest w celu
uzyskania kontroli nad kims i podporzadkowania go sobie lub ukara-
nia, jesli si¢ nie podporzadkuje. Ale szantaz emocjonalny i kontrola
rodza urazy. Szantaz emocjonalny obejmuje wszystkie rodzaje daséw,
napadow zlego humoru i wybuchéw zlosci stuzacych nam do zdobycia
tego, co chcemy.

Niepokoéj, depresja, poczucie zranienia, odrzucenia, nadwrazliwo$é,
ztamane serce lub kazdy rodzaj cierpienia moga by¢ wykorzystane jako
broa. Kiedy cierpimy, czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze siega-
my po te brof, by uzyska¢ kontrole. A jesli nasze emocje nie s3 skutecz-
ne w zmuszaniu bliskich do tego, by tanczyli, jak im zagramy, cierpienie
staje sie nasza zemstg. Stajemy u ich drzwi z krwawigcymi ranami, ogla-
szajac $wiatu: ,Spéjrzcie, co ten potwor mi zrobil! Spojrzcie tylko, co
mi zrobit!”. Pomysl o kims, kto nieustannie jest przygnebiony, cierpi lub
obnosi sie ze smutng ming caly dzien. Ta ponura mina méwi: ,Jestem
taki przez to, co mi zrobiles lub czego nie zrobiles”.

Cierpienie i porazki w doroslym Zyciu to sygnal dla $wiata, ze nasz
partner zawiodl nas, kiedy go najbardziej potrzebowalismy, a takze
ze zawiedli nas rodzice. Winimy rodzicow za naszg obecng sytuacje,
poniewaz wierzymy, ze ostatecznie to oni s3 odpowiedzialni za nasze
samopoczucie.
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Ale mimo wszystko za kazdg formg kontroli emocjonalnej nadal
kryje sie odwieczne wolanie o milo$¢ i pomoc. Jesli na nie zareagujemy,
to i my w zamian uzyskamy pomoc, kiedy bedziemy jej potrzebowaé.
Gniewem odpowiemy na czyja$ manipulacje, kontrole lub szantaz tylko
wtedy, jesli sami stosujemy te metody. Decydujac sie¢ poméc komus,
uwalniamy sie od stltumionego poczucia winy wynikajacego ze stoso-
wania szantazu emocjonalnego dla wlasnych potrzeb.

MECHANIZM CIERPIENIA

Jesli staramy si¢ kontrolowac kogos poprzez wiasne emocye, stawiany nasze
potrzeby wyzej niz jego potrzeby i nasz zwigzek. Ta forma kontroli szybko
moze si¢ przeksztatcic w szantaz emocjonalny lub naduzycia. Odbywa sie to
kosztem naszego xwigzku. Kiedy partner spraeciwia sig takiemu traktowa-
niu, walka o wladze moze ymienic si¢ w kolejny dramat.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Jesli negatywne emocje wyrazamy dojrzale z intencig uzdrowienia, nie mogg
one stac sig bronig, ktoref wykorzystanie przyniesie optakane skutki dla nas
i dla innych,

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kiedy uswiadomisz sobie wlasne stabosci oraz fakt, ze stosujesz szantaz emo-
cjonalny, poroymawiaj o tym z partnerem i przepros go za lgk i bol, ktére
sprawily, Ze tak si¢ zachowales. Wez odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia,
uswiadamiajgc sobie, ze ich #rédfo thwi w przeszlosci. Nie obwiniajgc niko-
g0, powiedz bliskim o swoim bolu, tak aby twdj partner mogt ci pomdc. To
wraz z bliskoscig, ktora duigki temu si¢ pojawi, pozwoli ci uzdrowic swdy
bol krok po kroku.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Podejmuje decyzje, ze chee byé swiadomy tego, jak wykorzystuje swoje
negatywne emocie, i nie chce byc ani zbyt poblailiwy, ani zbyt agresyw-
ny w tej sferze. Zamiast tego wolg potraktowac je jako okazje do uzdro-
wienia.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Pomys] o trzech sytuacjach, w ktorych uiyles swoich emocyi, by kogos zaata-
kowaé. Wybacz innym oraz sobie. Zaduwori albo napisz, by przeprosic za
swojg niedofrzalosé. Popros o wybaczente. Mozliwe, ze doswiadczenie to
okate si¢ tak pomocne 1 satysfakcjonujgce, Ze zechcesz powtorzycé je w sto-
sunku do wigkszej liczby 0s6b. Uwaga: nie prébuj dzwonié do kogos, kto
z tobg zerwat. Zamiast tego napisz. Pamigtag, ze wykonanie telefonu obnizy
wartos¢ twoich akcji w oczach tef osoby, a list, jesli nie bedzie napisany
szczerze, moze okazal si¢ kolejng sztuczkq, by uczepic sig tef osoby. Jesli
w tym, co zrobisz, bedzie jakiekolwick pragnienie przywigzania, nawet tylko
energetycanego, prregrasz sam ze sobq 1 przedtuzysz swoje cierpiente,
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20.
POSTAWA WYGRANA-PRZEGRANA

Podejscie wygrana—przegrana catkowicie niszczy zwiazki. W podejsciu
tym wlasne potrzeby przedktadamy ponad wszystko, co stawia partne-
ra na pozycji przegranej. Niestety wlasnie na tym poziomie zawsze
zaczynamy pierwsze zwigzki — przy pierwszych rumieficach milosci
zdecydowanie chcemy, by bylo po naszemu. Jesli dostrzezemy, ze w ten
sposéb nie mozna odnie$é¢ sukcesu, zaczynamy szuka¢ rozwigzan
innych niz wygrana—przegrana, takich, w ktérych jest partnerstwo.
W scenariuszu wygrana—przegrana zwyciestwo staje si¢ dla nas najwaz-
niejszg rzeczg w zwigzku, bo dzieki niemu nasze potrzeby moga zostac
zaspokojone. Pragniemy, by nasze zdanie bylo najwazniejsze lub jedyne.
Chcemy, by nasz sposéb myslenia, nasze plany i poglady byly decydu-
jace w zwigzku. Postrzegamy $wiat, kierujac sie wlasnymi potrzebami,
i w ten sposdb oceniamy, co jest wlasciwe, a co nie. Aby postawi¢ na
swoim, manipulujemy lub kusimy, ale kiedy odnosimy sukces, nasz
partner czuje sie, jakby przegral. Znosi to tak dlugo, az odejdzie tylko
dlatego, ze czuje sie upokorzony.

Na tym etapie sprawy takie jak seks, romans lub prezenty mogg by¢
sposobem na udowadnianie sobie, Ze jestesmy kochani. Ale w efekcie
tych wymagan nasz partner moze mieé jedynie przytlaczajace poczucie
kleski. Gdy zaczyna sie on oddala¢ od nas, nasila sie walka o wladzg.
Jesli jej nie zapobiegniemy, moze pojawi¢ sie nuda i apatia jako skutek
tego, ze obie strony sie wycofaja, aby unikna¢ porazki, Postawa wygrana—
~przegrana oznacza, ze stracimy duzo czasu na podtrzymanie tej gry. By¢
moze nie stanie si¢ to od razu ani tez nawet w tym samym zwigzku, ale
predzej czy pdzniej poniesiemy konsekwencje takiej postawy. Nastawie-
nie takie, ktére wynika z poczucia braku i leku, to przekonanie, ze kto$
musi przegraé, aby§my my mogli wygraé. Prowadzi ono do rywalizaciji
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i walki o wladzg, kt6re nie pozwalajg nam i$é do przodu. Rywalizacja
i walka o wladzg s3 w rzeczywisto$ci forma unikania tego, co nieunik-
nione; ego szczegdlnie je lubi, bo dzigki nim pozostajemy w kategorii
nieudacznikéw, co wzmacnia postawe ,walczyé, by wygrac”.

Kiedy jednak przyjmiemy postawe wzajemnosci i wspélpracy, mozemy
odkry¢ sposéb na to, by obie strony wygraly. Kompromis, ktéry oznacza,
ze oboje partnerzy czujg si¢ przegrani, nie jest tu rozwigzaniem. Musi-
my rozmawia¢ po to, by znalez¢ wspdlng sciezke, ktérg oboje chetnie
pojedziemy dalej. Odnalezienie tej $ciezki bedzie sukcesem dla kazdego
z 0sobna, jak rowniez dla naszego zwigzku. Zmiana postawy na wygrana—
—wygrana ma kluczowe znaczenie, jesli chcemy pozby¢ sig cierpienia.

MECHANIZM CIERPIENIA

Przy postawie wygrana—przegrana jedynie kwestig czasu jest to, kiedy dopro-
wadzi nas ona do cierpienia i praegrane;.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Najwazntefsze jest, by zmienic¢ postawe wygrana—priegrana i uzdrowi¢
wszystkie zranione cxesci siebie, ktore sklaniajq sig keu niej.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyjrayy sig, czy stosujesz w Zyciu postawe wygrana—przegrana. Byé moze
robisz to tylko w jedner sferze, moze charakteryzuje ono cale twoje nasta-
wiente do swiata, a moze znajdziesz tylko kilka przykladow. Byc moze doty-
czy¢ bedg one takies sfery, w ktorej czujesz, ze nad kims gorujesz, lub sytu-
aci, w ktérych doswiadczasz radosci, ze byfes od kogos lepszy. 7 drugies
jednak strony moze si¢ okazac, ze ktos zachowuge si¢ w ten sposéb wobec
ciebie. Przegrana jest oduwierciedleniem ukrytego lub sttumionego aspektu
ciebie, ktory weigz Zeruje na innych. Wazne, by wybaczyé osobie, ktdra tak
st¢ zachowalta, a takze sobie, i uintegrowac w sobie kata-ofiare.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge sig do tego, ze catkowicie zmienig postawe wygrana—przegrana
W SWOIm 2ycty na POStawe wygrana—wygrand.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Sprawdz, czy w chwilach, gdy cierpiates, pryyjmowales postawe wygra-
na-przegrana, oraz prayjrayj Sig, w jaki sposob grates w te gre. Wybierz trzy
sytuacse, w ktdrych czules si¢ wykorzystany, dzieki czemu bedziesz mogt
odkryé te czes¢ siebie, ktora Zerufe na inmych.

Bolesne doswiadczenia Jak gratem w gre

Wygrana-przegrana

Sytuacje, w ktorych zostatem Ukryte aspekty majej osobowosci
wykorzystany

1.

2.

3.

Naustepnie wybacz sobie i wszystkim, ktdrych te sytuacje dotyczyty.
Zachec wszystkie ukryte czgsci siebie, ktore dopuscites do swiadomosci, aby
preestaty si¢ ukrywaé. Kazdy nasz aspekt chee by¢ dopuszczony do swiado-
mosci i roxpoxnany. Zapytaj kazdg z tych czgsci, w jakim celu istnieje.
Pamiietaj, ze zanim poznasz najglebszq prayczyng, byc moze bedziesy musial
pytac kilka razy. Na przykiad jesli ukryte ja odpowie, ze jego celem jest zabi¢
ciebie, to zapytaj dlaczego. Zawsze dojdziesz do najglebszes prayczyny. Moze
1o by np. cos takiego jak: , By zakoriczyc twoje cierpienie” lub , Bys w koricu
osiggngl spokd;”. Kiedy juz odkryjesz najglebszq przyczyne, mozesz sig zajgc
ntewlasciig strategiq, jakiej uzywa twoje ja.
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21.
ZDRADA

Zdrada to jedna z najdotkliwszych i najglebszych przyczyn cierpienia
w kazdym zwigzku. Jej Zrodlo niemal zawsze tkwi w dziecifstwie. Wie-
rzymy, ze zdradziliémy rodzica, rodzefistwo lub przyjaciela, i mamy
poczucie winy. Poczucie winy i zdrada ida reka w reke, sami wiec prowo-
kujemy zdrade w naszych zwigzkach w dorostym Zyciu, by odkupié
poczucie winy. To jednak jedynie nasila zdrade i moze doprowadzi¢ do
trudnych doswiadczeh w zwigzku, w pracy oraz w rodzinie. Poczucie
winy wywolane tym, co w dziecifistwie postrzegalismy jako zdrade, nie-
mal zawsze stanowi przyczyne cierpienia w zyciu dorostym. Wyrazna
wskazowka, ze taka sytuacja zdarza sie¢ w naszym zyciu, jest zwykle
doswiadczenie serii zdrad ze strony przyjaciét, rodziny lub ukochanych.

Jak w wielu innych wypadkach zdradzamy inne osoby, kiedy ponad
wszystko przedkladamy wtasne potrzeby. Kreujemy takie sytuacje,
w ktérych polegamy tylko na sobie, a plany ukladamy tak, by zaspo-
kojone za wszelka cene zostaly nasze potrzeby. Dos§wiadczamy zdrady,
poniewaz kreujemy sytuacje, ktére maja by¢ odkupieniem naszych win.
Kazda zdrada wskazuje na zdrade samego siebie lub na walke z samym
sobg. Nikt nigdy nie moze nas zdradzi¢, jesli wcze$niej sami siebie nie
zdradzilismy badz jesli nie czujemy sie winni wobec kogo$ za to, ze
go zdradzili$my.

W kazdym wypadku najwazniejsze jest, by zachowa¢ si¢ w taki spo-
s6b, ktory pozwoli uniknaé zdrady. Jesli my kogo$ zdradzimy, wpadnie-
my w bledne kolo préb odkupienia tego poprzez po$wigcanie si¢ albo
apatie i cierpienie. Nasza zdrada wobec innych moze takze polegaé na
tym, ze blednie uwazamy sie za zlych lub nic niewartych. By¢ moze jed-
nak najwazniejsze jest to, ze nasze ego bedzie naklania¢ nas do zdrady,
a przez to nie bedziemy mogli si¢ rozwija¢ ani my, ani nasz zwigzek
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i nie bedziemy doswiadczaé milosci i szczeécia. Na najglebszym pozio-
mie mozemy dopuszczad sie zdrady, gdyz czujemy sie zdradzeni przez
Boga. Mozemy mieé poczucie winy, ze nie zyjemy w zgodzie z wlasnym
celem, albo ze nie dzielimy si¢ darami, ktére przyszlismy ofiarowaé,
a tym samym zdradzili$my Boga. Dlatego nastepnie kreujemy sytuacje,
w ktérych kto§ nas zdradza, dzieki czemu czujemy sie mniej winni,
ze nie dotrzymali$my obietnicy. Kiedy kto§ nas zdradza, czujemy sie
zdradzeni przez Boga i nie widzimy, Ze to przede wszystkim my sami
wprawiliémy w ruch bledne koto zdrady i poczucia winy.

Zamiast wykorzystywad innych lub sytuacje, by nasze potrzeby
zostaly zaspokojone, mozemy poprosi¢ nadéwiadomosé o to, by wska-
zala nam takie rozwigzanie, w ktorym wszyscy wygrywaja. Mozemy
poprosi¢ o cud, ktéry wszystkim pozwoli odnies¢ sukces. Zdrada
w calosci opiera sie na niezrozumieniu, a wobec tego mozna jg uzdro-
wié, uswiadamiajgc sobie powdd, dla ktérego uwierzylismy, ze kto$ nas
zdradzit w przeszlosci, oraz zauwazajac, w jaki sposéb stworzylismy
podobny powtarzajacy sie wzorzec w naszym zyciu.

MECHANIZM CIERPIENIA

Zdrada, ktora jest jedng z glownych przyczyn cierpienia, wynika z naszego
pierwotnego wzorca zdrady i poczucia winy. Jesli w roduinie nie ma auten-
tycznych wigzi, pojawiq si¢ w niej elementy zdrady, oszustwa i cierpienia.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Pokusa jest ostatecing probg ego, by uniemoiliwic nam skorzystanie z oka-
7/ lub daru. By oprzec si¢ pokusie zdrady wobec innych, mozemy poprosi¢
0 pomoc naszg nadswiadomosc. Pokaze nam ona, jak poglebic mitosé, part-
nerstwo i osiggngc jeszcze wigkszy sukces, ktory kryje si¢ za pokusg.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA
Szczeros¢ i uczciwosé poxwalagg ci otrzymywadé. Zdrada blokuje prayjmo-
wante 7 powodu poczucia winy. Na najglebszym poziomie umystu czujesz
ste winny, poniewaz wierzysz, ze zdradziles Boga, nie wypelniajge swojego
celu w Zyciu lub nie duelgc sie swoimi darami. W rezultacie usitowania
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popetnienia zdrady ego sprawia, ze zaczynasz uznawad Boga za wroga, ktory
chee cig ukaraé. Jest to oczywiscie jedynie projekcia twojego msciwego ja.
Najwaziniejsze jest zrozumienie, ze Bog w rzeczywistosci nie moze zdradzic
ani nawet zostac zdradzony. Ta najglebsza relacja, jakg masz z Bogiem, staje
si¢ wzorcem zdrady wobec siebie, rodziny i partnera.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sie, Ze uzdrowie wszystkie wzorce zdrady w swoim Zyciu
poprzez wybaczente Bogu, swiatu, rodzinie, partnerow tego, co bylo w prze-
szlosci i co jest w terainiefszosci, a przede wszystkim wybaczam sobie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whkonaj nastgpujgce cwiczenie, by odkryc swdj wzorzec zdrady—poczucia
winy:

Bolesne doswiadczenie Zdrada Wina, ktorg checialem

odkupié

Osoby, ktére Poczucie winy Jak ukaratem siebie
zdradzitem

1.
2.
3.

Nastepnie wybacz wszystkim, ktorych te sytuacje dotyczyly.
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22.
RYWALIZACJA

Rywalizacja to jedna z podstawowych przyczyn wszystkich probleméw;
stanowi ona esencje ego. Za jej sprawg czujemy, ze musimy mieé wiecej
niz inni w danej dziedzinie, nawet w negatywnym aspekcie. Zacheca nas
ona do tego, by poprzez poréwnania udowadniaé, ze jeste$my najlepsi,
ale poréwnywanie si¢ zawsze prowadzi do cierpienia. Rywalizacja opiera
si¢ na przekonaniu, ze czego$ nam brakuje, lecz zaréwno brak, jak i rywa-
lizacja sa wynikiem stabych wiezi, poczucia leku i izolacji. Gdy wiezi juz
zostaly zniszczone, przyjmujemy postawe ,kazdy sobie rzepke skrobie”.

Niezdrowe poczucie rywalizacji opiera si¢ na blednym przekonaniu,
ze wygrana jest jednoznaczna z odniesieniem sukcesu. Uwazamy, ze jesli
wygramy, udowadniajgc swojg wyzszo$é, to znaczy, iz odnieslismy suk-
ces. W ciggu tych wszystkich lat pracy na calym $wiecie poznatem tylko
jedng osobe, ktéra dorastata w rodzinie, gdzie istnialo poczucie wiezi.
Oznaczaloby to, ze w wiekszo$ci wszyscy z nas majg do uzdrowienia
kwesti¢ rywalizacji. Rywalizacja tkwi u podstaw walki o wtadze, spisku
edypalnego oraz apatii, ktore moga pojawic sie w zwigzku. Jesli wymknie
si¢ ona spod kontroli, prowadzi do ktétni i walki, zwlaszcza gdy staramy
sie udowodnid, Ze to my jestesmy najlepsi. Bytem $wiadkiem, jak pary
bedace ze sobg od dziesigtkéw lat toczyly najbardziej absurdalne klétnie
z powodu rywalizacji. Apatia pojawia sie, kiedy odsuwamy sie lub odda-
lamy od partnera, aby nie mégl nas pokona¢ ani wykorzystaé.

Rywalizacja, podobnie jak walka o wladze, kryje w sobie nasz lek
przed zrobieniem kolejnego kroku. Unikamy tego kroku prowadzacego
do sukcesu, a takze leku przed nim, zachowujac sie, jak gdyby zwycie-
stwo nad kims$ bylo sukcesem.

Niekiedy odnosimy tak wielki sukces, Ze nie zdajemy sobie spra-
wy z naszego dazenia do rywalizacji. Dopuszczamy do §wiadomosci
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jedynie przekonanie, ze jeste$my najlepsi. Jesli w zwigzku pojawia sie
problem, ktorego elementem jest walka o wladze lub zobojetnienie, to
znaczy, ze u podstaw zawsze tkwi rywalizacja, Jest to réwniez jeden
z kluczowych czynnikéw w sytuacji, w ktérej jeden partner sprawia
zawdd drugiemu. Nawet jesli jesteSmy ofiarg dziatan drugiej strony,
i tak nadal udowadniamy, ze pod wzgledem moralnym lub duchowym
jestesmy lepsi.

Rywalizacja opiera si¢ na konflikcie autorytetéw, leku i poczuciu
izolacji, a te trzy czynniki sq podstawowymi elementami, ktére wraz
z rywalizacjg tworza ego. Siega ona korzeniami do najglebiej ukrytych
elementow naszej relacji z Bogiem, w ktérych rywalizujemy z Nim, by
straci¢ Go z tronu i przeja¢ wladze. Jest to odzwierciedlenie najbar-
dziej ukrytych aspektow nieswiadomosci i stanowi podstawe naszych
zarzutdw wobec Boga za stan $wiata. Skoro On tak zle sobie radzi ze
wszystkim, czyz nie jest to dowdd, ze to my powinnismy zajaé Jego
miejsce i sami przejgc wladze? Odkrylem, ze kwestie te s3 pogrzebane
w najglebszych otchlaniach nie$wiadomosci, poniewaz ego stosuje je
jako ostateczny, najsilniejszy mechanizm obronny przeciwko osiggnie-
ciu przez nas jednosci.

MECHANIZM CIERPIENIA

Rywalizacja w zakresie potrzeb prowadw do cierpienia, ktore jest sposobem
na udowodniente, i jestesmy naglepsi. Udowadniamy to albo poprzez wygra-
ng, albo, jesli przegrywamy, przez przekonante o swojej wyzszosci moralne;.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Dgzenie do bliskosci w zwigzku partnerskim pozwala obu stronom wygrac.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Sprawds, w jakich sferach swojego 7ycia rywalizujesz. Zwracay szczegoing
uwage na te aspekty, w kidrych cuusesz, ze jestes najlepszy i nie masz potrze-
by rywalizacfi. Jest to w rzecxywistosci zaangazowanie w ukrytg rywaliza-
cje. Jesli ktos w twoim otoczeniu ci¢ zawodz, masz wlasnie dowdd na to,
e powyisze twierdzenie jest prawdg.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do uzdrowienia wszystkich aspektow rywalizacsi w sobie
i do przeksztatcenta ich w partnerstwo.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przypomnij sobie chwile, w ktdrych ktos cig zranit, i praekonaj sig, z kim
rywalizowales, o co i co starales si¢ udowodnié.

Bolesne Zkim Oco Co chcialem
doswiadczenie  rywalizowalem? rywalizowalem? udowodnié?
1.
2.
3.
4,
5.

Nastepnie przyfrzyj sie temu, co dowodzi, e w okresie dorastania w fwo-
Jej rodzinie istniala rywalizacia. Jak wplynelo to na twoge nwigzki? Sprawdy,
czy w twoich najwazniesszych wwigzkach nie byto rywalizacji. Moze si¢ to
przejawic jako nazbyt ambitne zachowanie jednego lub obojga partnerow.
Poszukaj takie dowoddw na rywalizacie w pracy, jako ze postawa wspotza-
wodnictwa nie zna granic i wniesiesz jq do swoich najwainiesszych wigzkow
oraz rodziny. Kiedy juz jg odkryjesz, zdecyduj na nowo, czego pragniesz
w zwigzku, poniewaz rywalizacia niszczy partnerstwo. Zaday sobie pytanie:
»Gdybym miat powiedziec, ile miatem lat, na jakim etapie dorastania bylem,
kiedy rywalizacia pojawita sie w mojes rodzinte, to jak brzmiataby odpo-
wied??”. Powrdé wewnetrznie do tamtes chwili i popros nadswiadomosé, by
wszystkie osoby z tamtego okresu odzyskaty wewngtring réwnowage. Jesli to
konieczne, popros nadswiadomosé, aby prreniosta cig jeszcze glebier po to,
by wszyscy odzyskali spokdj. Nastepnie zobacz, jak wychodzg z ciebie pro-
mienie swiatla i tgczq sig ze swiatlem kaidego cxlonka rodziny. Ofiaruj cate
swogej rodunie taki dar, ktory uzdrowi ten problem. Zobacz, jak ten dar
£ jego kolor przechodzg dalej wstecz po drzewie genealogicznym az do twoich
przodkcw zardwno ze stromy matki, jak i ojca.
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23.
POCZUCIE WYJATKOWOSCI

Poczucie wyjatkowosci nie pozwala budowa¢ wiezi ani bliskosci
w zwigzkach. Jako ze w zwigzkach tkwi potezna moc uzdrawiajaca,
ego stara sie zrobié, co tylko moze, by zaprzepasci¢ dary, jakie ze
sobg niosa. Ego podsuwa nam poczucie wyjatkowosci, by odciggnaé
nas od tworzenia wiezi. Jest to forma stabosci, w ktérej raczej bie-
rzemy, niz dajemy, dzielimy si¢ lub otrzymujemy. Ego wykorzystuje
nasz zwigzek, by zbudowaé sobie §wigtynie. Wywyzsza nas kosztem
partnera, poniewaz jesli my jestesmy wyjatkowi, to on najwyrazniej
nie. Druga strona czuje si¢ wowczas niedoceniana i mniej wazna, co
oslabia zwigzek. Dzigki temu mamy pewno$é, ze nasze potrzeby
zostang zaspokojone, ze otrzymamy ,nalezny” podziw i milo§é part-
nera oraz ze jestesmy od niego oddzielni, ze jestesmy ,,0 jeden sto-
pien wyzej”. Bez wzgledu na to, jakg forme przyjmie wyjatkowosé,
jest ona proba zabrania czegos partnerowi przy jednoczesnym utrzy-
maniu takiego stopnia oddzielenia, ktéry zapewni bezpieczefistwo
naszemu ego. Zwigzek powinien byé sciezkg do spokoju i szczescia.
Wyjatkowos¢ jest sposobem na to, by w zwigzku chodzilo tylko
0 nas zamiast o obie strony oraz aby nasze potrzeby byly wazniejsze
niz zwigzek lub partner.

Zaden problem w zwigzku nie moze sie pojawi¢, jesli nie ma
cho¢ odrobiny poczucia wyjatkowosci, tak wiec wszyscy musimy
nad tym popracowaé, chcac osiggnagé sukces. Bol emocjonalny
pojawia sie wtedy, gdy nasze poczucie wyjatkowosci zostaje znie-
wazone — kiedy czujemy, ze nie potraktowano nas wyjatkowo.
Wyjatkowo$é zawsze zada uwagi, a kazda skarga w pewnym sen-
sie jest skargg na to, ze nasza potrzeba wyjatkowosci nie zostata
zaspokojona.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpienie i b6l emocjonalny zawsze biorg sig 2 naszego zranionego poczucia
wyjqtkowoscs.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Whbaczajqc sobie i partnerowi poczucie wyjgtkowosci oraz ufajqe proceso-
wi, ktdry sig stopniowo rozwifa, dochodzimy do partnerstwa w zwigzku.
Kiedy loscimy si¢ na partnera z powodu jego wyjgtkowosci, dzieje sie tak
dlatego, te weigi manty poczucie wyjgrkowoscs.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Sprawdz, w jakich sferach swojego zycia masz do kogos pretensje lub zal.
Zapewne sq to aspekty, w korych czujesz, e nie zostates potraktowany wyjgt-
kowo. Bgdz gotéw zrexygnowac z tej wyjgtkowosci na rzecy xwigkn.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzue sig do uzdrowienia swojego poczucia wyjgtkowosci, pontewaz
wole cieszy€ sie mitoscig i moim partnerem w calej jego krasie.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przyfrzyj sie chwilom, kiedy cierpiates, gdyz twoje poczucie wyjgtkowosci
nie zostato uszanowane. Prxyjrzyj sie, w jaki sposob cierpienie byto reakcig
na te obraze. Nastgpnie wypisz wszystkie przeszte lub aktualne kwestie doty-
czqee wyjgtkowosci partnera, kidre stanowig dla ciebie problem.

Bolesne W jaki sposéb Twoja
doswiadczenie naruszono twoje reakcja
poczucie wyjatkowosci

1.

2.

3.

4.

5.
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Wyjatkowos¢ Pretensje Jak poczucie
partnera do partnera wyjatkowosci
przejawia sig u mnie

Mk s N =

Nastgpnie podeymij decyzfe, e zalezy ci bardzief na zaangaiowaniu niz
na wysgtkowosci. Wyjgtkowosé pozbawi cig wszystkiego, czego naprawde
pragngles, podczas gdy zaangaiowanie pozwoli na spetnienie wszystkich

twoich marzen.
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24.
WSCIEKLOSC

W duzej mierze nasze cierpienie to forma wscieklosci, ze co$ idzie nie
po naszej mysli. Poprzez wscieklo$¢ chcemy zmusi¢ innych, by robili to,
co im kazemy, choé oczywiscie ten spos6b rzadko bywa skuteczny.
Furia moze mie¢ zgubny, a nawet catkowicie niszczycielski wplyw na
nasze zycie. W oczywisty sposob jest to co$, co rani — zloscimy sie lub
dasamy, by pokazaé, ze co$ dzieje sie nie tak, jakbysmy sobie tego zyczy-
li. A mimo to nadal stroimy fochy i tupiemy nogg w przekonaniu, ze
w koncu wszystko bedzie tak, jak my chcemy, kiedy partner poczuje sie
wystarczajgco winny z powodu cierpienia, ktérego nam przysporzyl.
W kazdej wicieklosci jest element dgsania sie i gniewu.

Wscieklosé pojawia sie, gdy ktos$ zranil nas tak bardzo, ze jestesmy
za$lepieni i czujemy sie usprawiedliwieni, zadajac fizyczny i emocjonal-
ny bél. Cierpimy takie meki, ze nie jeste$my $wiadomi, iz zadreczamy
wszystkich wokét siebie. Prawdopodobnie nie ma lepszego sposobu,
by straci¢ czyja$ sympatie i szacunek, niz, zachowujac sie niedojrzale,
ukara¢ kogo$ w ataku zlosci. Wpadajac w furie, cierpimy tak bardzo,
ze wypieramy si¢ czesci siebie. Kiedy wyparcie lub trauma s bardzo
silne, mozemy nie zdawa¢ sobie sprawy z tego, co robimy, i nic nie
pamietaé po wszystkim.

Znalem bardzo konserwatywng kobiete, ktéra zawsze mowila, co
mysli, czy kto$ chcial znaé jej zdanie, czy nie. Chwilami jej zadufa-
nie stawalo si¢ tak wielkie, Zze bylo wrecz jadowite. Jesli ktokolwiek
przeciwstawil sie jej z powodu takiego ataku, nie pamietala nigdy,
ze tak sie zachowala lub ze co$ powiedziala. Jest to znak, ze jaka$
gleboka rana z przeszlosci nadal nie zostala uleczona. Choé osoba
ta zwykle zachowywala sie dojrzale i odnosita sukcesy, czesé jej oso-
bowosci dzialala na o wiele nizszym poziomie §wiadomosci. Jakas jej
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cze$¢ nigdy nie dorosta lub nie poradzita sobie z bolem emocjonal-
nym. Bylo w niej zranione dziecko, ktére chcialo postawi¢ na swoim,
a pod wzgledem dojrzaloéci emocjonalnej niekiedy zachowywala sie
jak dwu- lub trzylatek.

MECHANIZM CIERPIENIA

Wiciektos¢ to forma wybuchu emocjonalnego, ktorego uzywamy do atako-
wania innych po to, by kontrolowac ich i zmusi¢ do zaspokajania naszych
potrzeb. Ludzi to jednak odpycha, a nas prowadzi do cierpienia.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Zaangazowanie w uzdrawianie bolesnych emocyi, zamiast wykorzystywania
ich do tego, byc cos dostac, jest wielkim krokiem ku dojrzatosci i spokojowr.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyjrayy sig roinym formom wsciekiosci, takim jak fochy, gniew lub wybu-
chy zlosci, ktdre wykorzystywates w zyciu. Podeimij decyzye, ze uzdrowisz
te wzorce po to, bys mégt dojrzale wyrazac swoje potrzeby.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do uzdrowienia wszystkieh swoich wzorcow wscieklosci
Ppo to, bym zamiast nimi mégt duielic si¢ mitoscig i swoimi darami.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy swoje najwazniessze wzorce wscieklosci. Przy kazdym z nich
zaday sobie pytanie, ile lat ma ta czesé, ktora sig 2losci. Wyobraz sobie, ze
praytulasz to wewngtrane dziecko i otaczasz je mitoscig, dopoki nie dorosnie
1 nie polqczy sig 7 tobg. Za kaidym razem, gdy nastgpi taka integracia,
bedziesz sig cuut szczesliwy i spokojny. Jesli nie poczujesz radosci, to znaczy,
Ze jeszcze jakas zraniona cxes¢ ciebie z przeszlosci chee, bys sig nig zajgt.
Zadaj sobie pytanie. ,,Gdybym mial powiedziec, ile lat ma ta zraniona czes¢
i co czufe, to jak brimiataby odpowied??”. Nastgpnie wez wewngtrzne
dziecko w ramiona i otacza je mitoscig do chwili, az osiggnie twoy obecny
wiek i zjednoczy sig 7 tobg.
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25.
PRZEMOC I GROZBY

Gdy bardzo cierpimy, wydaje nam si¢, ze zadawanie bélu innym jest
usprawiedliwione. Jednakze nie ma Zadnego wytlumaczenia na obraz-
liwe zachowanie. Jesli stosujemy wobec kogo$ przemoc, do pewnego
stopnia zawsze bedziemy czué sie winni. Moze to doprowadzi¢ do
powstania blednego kota: atak-poczucie winy—atak. Miejmy wiec $wia-
domo$é, ze gdy zwigzek sie cofa do etapu pogrézek i przemocy, jest na
najlepszej drodze do rozpadu. Ani partner, ani zwigzek sam w sobie nie
moze si¢ rozwija¢. Zamiast tego kazdy z partneréw zmierza ku autode-
strukcji, a zwigzek ku rozpadowi. Jesli nie chcemy, by do tego doszlo,
musimy zdecydowanie zacza¢ dazy¢ do zmiany bez wzgledu na to, czy
to my grozimy i zastraszamy, czy jeste$my strong zastraszana i zniewa-
zang. Wystarczy, ze jedno z nas bedzie mie¢ motywacje i cheé, by rato-
waé zwigzek, jestesmy bowiem w stu procentach odpowiedzialni za
nasze zwigzki. Innymi stowy, wszyscy mamy sto procent mocy niezbed-
nej do tego, by je zmienié.

Jesli uwazamy, ze nasz partner musi nam wyj$¢ naprzeciw w polowie
drogi albo Ze to on musi si¢ najpierw zmieni¢, wéwczas nasz zwigzek
i nasza rodzina sg z géry skazane na przegrang. Jezeli uwazamy, ze
musimy wygraé, zmuszajac partnera do zmiany, najwyrazniej bardziej
jeste$my zainteresowani walkg, udowadnianiem swojej racji i narzuca-
niem swojej woli niz prawds, uzdrawianiem zwigzku, przyjmowaniem
na siebie odpowiedzialnoéci i dojrzatoscig. W tej sytuacji mamy okazje,
by wyj$¢ przed szereg i sta¢ si¢ liderem.

Jakikolwiek jest w obecnej chwili nasz zwiazek, jest doktadnie tym,
czego pragniemy. Jest réwnieZ tym, co naszym zdaniem nas uszczesliwi.
Nie dzieje si¢ to na poziomie §wiadomym, poniewaz nasze oburze-
nie i gniew sg autentyczne. Ale kreujemy problemy w zwiazku nie bez
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powodu. Na poziomie nieswiadomym tworzymy sytuacje odpowiada-
jace naszym potrzebom. Kazdy problem zawiera element wyparcia sie,
zaprzeczenia sobie oraz samooszukiwania sig.

Gdy juz jestesmy gotowi przyjrzec si¢ naszym sprzecznym zadaniom,
ktére nigdy nie daja nam poczucia szcze$cia, mozemy zaczaé wprowa-
dza¢ zmiany. Moze uda nam sie przekona¢ kazdego, kogo znamy, by sie
zgodzil z nami, Ze to my mamy racje, a problemy stwarza nasz partner,
lecz wowezas tylko oszukujemy siebie. Ignorujemy nasze ukryte cele,
stlumione aspekty wlasnej osobowosci, cienie, korzysci, wyméwki oraz
wszystkie inne pod$wiadome kwestie bedace zawsze elementem kaz-
dego wydarzenia, ktére nie daje nam szczescia.

Musimy teraz podjaé decyzje, czego pragniemy. Zawsze mamy
wybér i mozemy wybra¢ albo uzdrowienie siebie oraz partnera, albo
pojscie $ciezkq prowadzaca wprost do cierpienia. Uzdrowienie moze
nastapic¢, jesli zdecydujemy sie na nie i bedziemy twardo trzymaé sie
tej Sciezki. Po pierwsze musimy byé¢ gotowi na to, ze popelnimy bledy,
poniewaz jesli chcemy mie¢ racje, zrobimy wszystko, co w naszej mocy,
by zagwarantowad, ze tak bedzie. Obecna sytuacja jest wynikiem tego,
ze obie strony chcg mieé racje. Musi nam zaleze¢ na prawdzie, musimy
prosi¢ o cud i zrezygnowaé z wszelkich osadéw, gdyz za nimi kryje sie
jedynie nasze sttumione poczucie winy. Zachowanie nasze oraz part-
nera musimy postrzega¢ jako wolanie o pomoc i jako na takie reago-
waé. Musimy wybaczy¢ zaréwno partnerowi, jak i sobie. Jesli bedziemy
sklonni dostrzec w partnerze zranione dziecko, gdy tak wlasnie sie
zachowuje, i zdecydujemy si¢ przestaé mu miloé¢, jego potrzeby zosta-
ng zaspokojone, a rany uleczone. Jezeli kochamy partnera, to dziec-
ko dorosnie i dojrzeje. Kiedy stopi sie ono ponownie lub zintegruje
z naszym partnerem, wowczas znowu laczy sie on z tymi aspektami
swojego umystu, od ktérych sie wezesniej odcial. Podobnie jesli to my
zaczniemy Zle sie zachowywad, to znaczy, ze nadszedt czas, by poszukaé
w sobie zranionego dziecka i pokochaé je, zeby dorosto, dojrzalo, osiag-
nelo nasz obecny wiek i stopilo sie z nami. Rozmawiajgc z partnerem
o tym zranionym dziecku, mozemy uzyskaé jego wsparcie, co pozwoli
uzdrowi¢ nie tylko jego, ale i nasz zwigzek.
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Woazne, by siebie szanowaé, poniewaz jesli my tego nie zrobimy,
to nikt tego nie zrobi. Bledem jest pozwolenie komus$ na to, by nas
ponizal. Przez to wzrasta nasze oraz jego poczucie winy, co prowoku-
je jedynie jeszcze gorsze zachowanie. Jeéli ta sytuacja wydaje nam sig
karg, musimy powréci¢ do chwili, kiedy uwierzyli$my, ze zastugujemy
na kare, i uzdrowi¢ poczucie izolacji tam, gdzie ono powstalo. Karanie
siebie jest bledem i nigdy nie odkupimy w ten spos6b wlasnej winy,
jedynie jg zwickszymy. W tej trudnej sytuacji zawsze kryje sie jakas
strategia i bez wzgledu na to, jaka ona jest, co stanowi jej przyczy-
ne, mozemy jg znalez¢, zrezygnowad z niej jako z blednej i od nowa
wybraé to, czego naprawde pragniemy. Mozemy nawet poprosi¢ Boga,
by wskazal nam nows strategi¢ — moze nadszed! czas, by$my zrezygno-
wali ze stanowiska wlasnego stratega. Powrét za pomocg intuicji do
sytuacji, w ktorej wszystko sie zaczelo, odzyskanie réwnowagi oraz wiez
z innymi uczestnikami danej sytuacji i ofiarowanie tego, co potrzebne,
uzdrawia nie tylko nas, ale i wszystkich, a to z kolei zmienia wzorzec
naszej obecnej sytuacji.

Calkowite zaangazowanie wobec partnera jest jedng z najskutecz-
niejszych metod uzdrowienia, poniewaz dzieki temu on lepiej si¢ czuje,
a zwigzek rozwija. Za kazdym razem, gdy laczymy si¢ z partnerem —
niekoniecznie zgadzajac si¢ z nim, lecz po prostu faktycznie si¢ z nim
taczac — wspélnie robimy krok do przodu. Za kazdym razem, gdy
nie zrzucamy winy na niego ani nie zywimy urazy za krzywde, ktéra
wedlug nas nam wyrzadzit — uwalniamy siebie oraz jego. Postrzegamy
jego zachowanie jako wolanie o pomoc, a nie atak na nas. Za kazdym
razem, gdy wybaczamy, posuwamy si¢ do przodu. Jesli rezygnacja z cze-
go$ wydaje sie trudna, mozemy jeszcze raz podjaé decyzjg i poprosic
Boga lub cze$é nas samych o pomoc w uwolnieniu si¢ od tego oraz
w uzdrowieniu sytuacji.

MECHANIZM CIERPIENIA

Grozby i przemoc w zwigzku oznaczajq kryzys.
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MECHANIZM UZDROWIENIA

Mozemy sami zdecydowad, czy pozwolic, by zwigzek rozpadt sie w tej sytu-
acyi, lub mozemy wykorzystac jq jako szansg na rozwoy poprzez uxdrowienie
ran i naprawienie bledow.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zaangazuj sig w uzdrowienie swotch ran, co pozwoli ci nauczyc sig wszyst-
kiego, czego miates sig nauczyé. Wybacz sobie i swojemu partnerows.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ wobec partnera, wobec siebie do uzdrowienia tej sytuacyi.
Zobowigzuje si¢ prosi¢ o cuda i przyjmowac je po to, by zmieni¢ dang
sytuacye.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Czy cheesz by¢ czgscig problemu, czy czescig rozwigzania? Cheesz poméc
czy potepic? Jesli wybierzesz potepienie, potepisz przede wszystkim siebie,
a potem wszystkich, kicrych kochasz, bo taka jest natura osqdzania. Jezeli
pragniesz pomdc, zdecyduy sig pomagaé caly czas az do chwili, gdy cata
sytuacja zostante uzdrowiona.

Jesli uswiadomisz sobie, ze nie cheesz pomdc, to pamigtay, Ze dxieje sig
tak, poniewaz wykorzystujesz sytuacje jako spisek przeciwko sobie. Dzigki
temu nie musisz realizowac swojego celu w Zyciu ani tez sig rozwyal. Inny-
mi slowy, sytuacja taka zostala zaplanowana gdzies w twosej podswiado-
mosci i jest realizowana dokladnie tak, jak sobie tego zyczytes. Jesli nie jestes
chetny, by sie zmienic, to dlatego, ze boisz sie z czegos zrezygnowad. Z czego
boisz sig zrexygnowac? Jak ci sig wydage, co przez to stracisz? Nad czym
boisz sig stracic kontrolg, jesli ta sytuacja si¢ zmieni? Dlaczego boisz sig
rozwaosu? Jakie zarzuty podtrzymugg tworg niechec wobec zmian?

Zarzut Wobec kogo? O co?
1.
2.
3.
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Mozesz podjgé decyzfe, Ze w ramach zemsty na kims lub zarzutu wobec
kogos zostaniesz w tej sytuacfi. Ale mozesz réwniez zdecydowac si¢ na zmia-
ne. Pamietas o starym pryystowiu: ,Ten, kto mysli o zemscie, niech lepies
wykopie dwa groby”. Decyzja nalezy do ciebie. Kiedy zdecydujesz sig zna-
lezé roxwigzante, znajdziesz je. Co lub kogo cheesz pomscic, by wmienié
sytuacfe?

Zemsta Na kim? Zaco?
1.
2.
3.

Jaki duchowy dar wniostes w zycie, by ocali¢ swojego partnera? Czy
otworzysz serce i umyst i ofiarujesy ten dar? Jaki dar ma w tej chwili dla
was obojga Bég, by pomdc wam przexwycigzyé ten kryzys? Zobacz i poczyj,
Jak przyjmufesz ten dar, pomoz réwniez partnerows przyjgc dar z nieba. Za
kazdym razem, gdy pomyslisz o swoim partnerze, ofiaruj mu dar, ktory
prayfdzie ci na mysl. Jest to prosty sposéb na to, by zblizyé si¢ do siebie
nawzafem.
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26.

AKTY ZEMSTY I POSTAWY Z NIA
ZWIAZANE

Zemsta to nie tylko akt, lecz takze postawa, ktéra nie jest skuteczna.
Moze przyjac¢ forme bezposredniego ataku lub atakowania innych
poprzez odgrywanie roli ofiary. Na przyklad mozemy nieustannie plano-
wac zemste na kims, kto naszym zdaniem wyrzadzit nam krzywde, moze-
my tez atakowac siebie lub prowokowaé innych do atakowania nas, co
jest podswiadomg formg zemsty. Jaka zemsta moze byé lepsza niz wywo-
lanie u kogo$ poczucia winy lub niezadowolenia? Zemsta jest niszczyciel-
ska; przyslowie ,,Kto mieczem wojuje, od miecza ginie” jest prawdziwe.

Kiedy$ pomoglem miodemu cztowiekowi przyjrzeé sig calemu jego
zyciu i uswiadomit on sobie, ze co dwa lata doswiadczal jakiegos trud-
nego przezycia. Przeéledzili$my to wstecz, az doszliémy do okresu,
kiedy mial trzy lata, a jego ojciec poszedt do wiezienia. W efekcie tego
zdarzenia méj klient postanowil, ze bedzie si¢ mécil, po czym przyjat
w zyciu msciwg postawe i doswiadczyl calej serii traumatycznych zda-
rzef. Za tg traumg krylo si¢ poczucie cierpienia, ktérego doswiadczyl
podczas porodu, bedace wynikiem poczucia odrzucenia. To doprowa-
dzilo do powstania wzorca cierpienia-ofiary i zachecito go do ranienia
siebie w ramach zemsty na rodzicach.

Nasze pragnienie, by odegraé si¢ na innych, zwlaszcza na rodzicach,
prowadzi do powstania innych wzorcow dotyczacych zemsty, roli ofiary
i cierpienia. Typowi przestepcy to czgsto ludzie, ktdrzy utkneli na etapie
zemsty wygrana-przegrana. Zwykle do§wiadczyli oni czegos$ bolesnego,
co spowodowalo u nich zaburzenia osobowosci tak powazne, ze widz
tylko wlasne potrzeby, a kazdy inny czlowiek lub rzecz staje si¢ narze-
dziem zemsty na calym §wiecie. Sg to ostatecznie ofiary cierpienia,
ktore same staj si¢ katami.

140



MECHANIZM CIERPIENIA

Kazde trudne doswiadczenie to rodzaj zemsty na partnerze, rodzicach,
a nawet na partnerach z przeszlosct.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Aby uleczyé swoje zlamane serce i rozwigzac najwicksze problemy, nalezy
rexygnowac z zemsty.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jesli cheesz ocenié, w jakim stopniu zemsta jest czgsciq twojego Zycia, przyy-
rzy7 sig, w kiérych sferach prébowales swiadomie odegrac si¢ na inmych.
Przypomnis sobie rowniez chwile, w ktorych doznates cierpienia ze strony
innych lub z powodu jakichs wydarzer. Wizystko to pokazuje ci ukryte lub
nawet jawne wzorce ofiary.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge si¢ do bycia szcxgsliwym duigki temu, Ze zrexygnuje z wszyst-
kich wzorcow zemsty, jakie sq we mnie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whykonaj poniisze cwiczenie, by odkry¢ swdj wxorzec zemsty—cierpienia,
uswiadomic go sobie, a nastgpnie zrezygnowac z niego.

Osoby, na ktérych Czy osiggnglem Czy to dalo mi
Swiadomie chcialem  swdj cel? szczgscie?
sig zemScié Czy przestatem
cierpiec?
L.
2.
3.
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Cierpienie

Gléwne Na kim sig Zaco? Czy zemstadala
problemy mscilem? mi poczucie
itrudne szezgscia?
doswiadczenia

1.
2,
3.

Jesli masz swiadomosé, ze wzorce te nie byly skuteczne, mozesz uwolnic¢
si¢ od nich lub oddaé je w rece Boga. Aby zakoriczy¢ dziatanie wzorcéw
zemsty, wybacz sobie, innmym oraz Bogu.
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27.
NIESLUCHANIE

Niestuchanie partnera moze dotyczyé wielu réznych sfer i powoduje
cierpienie oraz problemy. Niestuchanie prowadzi do wyparcia, zaprze-
czenia oraz walki o wladze. Dzieje sig tak, gdy boimy si¢ uczy¢ i zmie-
niaé — bo nie wiemy, jak si¢ zmieni¢ — lub kiedy jestesmy uparci i odma-
wiamy zmian. Lecz zanim nauczymy sig stucha¢ partneréw i wszystkich
innych oséb, z ktdrymi cos nas laczy, musimy najpierw wystuchad siebie.
Wiekszo$¢ z nas ignoruje wlasne przeczucia lub intuicje. Wiele os6b
twierdzi, Ze intuicja ostrzegala je przed czyms lub przed kims, a mimo
to nie postuchali jej, co mialo optakane skutki.

Nie stuchamy réwniez tego, co nasz partner wyraza werbalnie.
Pomysl tylko, jak jeste$ sfrustrowany, gdy wiesz, ze nie zostale$ usly-
szany — nie jestes wowczas pewien, czy ktos$ faktycznie cie nie uslyszal,
czy jest uparty, czy moze to ty nie umiales sie jasno wyrazic¢. Gdy tak sie
dzieje, powtarzamy nasze stowa, a nawet jeste$my nachalni i zaczynamy
wyglaszaé tyrady, by wywola¢ jakgkolwiek reakcje. Zwykle takie sytu-
acje sie powtarzajg, a my coraz mocniej naciskamy, by uzyska¢ odpo-
wiedz. Niekiedy po prostu si¢ poddajemy i odchodzimy.

Odwracajgc sytuacje, tatwo dostrzec, ze kiedy slyszymy, co nasz
partner do nas powiedzial, wazne jest, by jakos zareagowac. Nawet
jesli nie umiemy mu nic doradzi¢ ani nie znamy rozwigzania problemu,
wazne, by pokazaé, ze go wystuchali$my i doceniamy to, ze podzielit sie
z nami swoimi przemysleniami. Dzieki temu pojawia si¢ ni¢ porozumie-
nia i partner widzi, Ze nam na nim zalezy. Kiedy pokazemy, ze chetnie
go wystuchamy, nawet jesli nie zgadzamy sie z nim, pomoze to naszemu
zwigzkowi. Jesli partner odnosi wrazenie, ze go nie stuchamy, czuje si¢
zlekcewazony, co narusza réwnowage w zwigzku. W rezultacie druga
strona moze wrecz rozpaczac lub zrezygnowaé ze zwigzku. Jegli mamy
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odmienne opinie, i tak mozemy méwié o tym, jak sie czujemy i dlacze-
go, poniewaz w udanym zwigzku nie chodzi o to, kto ma racje, a kto
nie; musimy po prostu budowaé poczucie bliskosci z partnerem. Ta
wiez pomaga wspdlnie znalez¢ lepsze rozwigzanie. Kiedy si¢ w czyms
nie zgadzamy, musimy porozmawiaé o tym, co czujemy i dlaczego,
a nastepnie wyjasni¢ powody i powiedzieé, ze np. wynika to z naszych
wezesniejszych do$wiadczen. Pozwala to nawigzaé porozumienie, bez
ktérego nie mozna uzdrowié przyczyny tej rany.

Jesli partner méwi nam, co jest nie tak w zwigzku, to odgrywa on
role partnera negatywnego z fazy pozytywno-negatywnej (zob. str. 29).
Prawdopodobnie czuje sie on bezsilny wobec zmian, zwlaszcza gdy
ciggle narzeka. Jesli pokazemy partnerowi negatywnemu, w jaki sposéb
pomaga w dokonaniu zmian, przestanie narzekac, a zacznie nas wspie-
ra. Jesli my jestesmy partnerem pozytywnym, mamy mozliwo$é doko-
nania zmian. Jesli wyznaczymy sobie cel, poprosimy o laske i 0 pomoc
ze strony innych, z czego$ zrezygnujemy, wykorzystamy moc wyboru,
zblizymy sie do siebie, porozmawiamy, wybaczymy, zintegrujemy, zaan-
gazujemy sie, poprosimy o prawde i wykazemy si¢ dobrymi checiami,
zrobimy postepy. Jesli nie bedziemy stuchaé i odpowiadaé, pojawi sie
albo marazm, albo bardzo silna rywalizacja.

Kazda sytuacja niesie ze sobg jakie$ przestanie. Jest ono wyrazne
w zachowaniu partnera, w tym, co inni méwig do nas, i w tym, jak rozwija
siec sama sytuacja. Jesli jeste$my $§wiadomi, mozemy uczy¢ si¢ z tatwoscia,
po prostu zwracajac uwage na wskaz6éwki i sygnaly, ktére dostajemy, ale
do tego trzeba umie¢ stuchaé. Na przyklad jesli partner oddala si¢ od
nas, to, aby znowu sta¢ sie dla niego atrakcyjnym, wazne jest, by nie trzy-
mac sie go kurczowo. Jesli dostrzegamy, ze w zwigzku lub w kontekscie
zwigzku dzieje si¢ co$ niedobrego, to znak, by budowaé zwigzek poprzez
poczucie wiezi i bliskosci, poniewaz jesli dostrzegamy problem, to jest
nasz problem i to my moZemy co$ z nim zrobi¢. Im bardziej ighorujemy
jakis klopot, tym bardziej sie on nasila. Problem to po prostu odzwier-
ciedlenie naszego leku oraz odrzuconej, zranionej czesci nas samych —
konflikt w nas projektujemy na zewnatrz. Mozemy przejs¢ przez ten lek
dzieki naszej gotowosci i zaangazowaniu w zmiane i prawde.

144



Kiedy ktos, w tym takze nasz partner, daje nam informacje zwrot-
ne, musimy stuchaé i przyja¢ je, nawet jesli wydaja sie nam catkowicie
nieprawdziwe. Integracja jest tatwa — moZemy po prostu zdecydowac sig
na nig lub poprosi¢ nad§wiadomos¢, by zrobita to za nas. Dzigki temu
przyswajamy energie tej informacji oraz poszetzamy nasza perspektywe
o prawde, ktérg przekazuje nam druga strona. Jesli zwracamy uwage
na wszystkie sygnaly, reagujemy na nie i korzystamy z nich na naszej
drodze, mamy o wiele wickszg szanse osiggnac szczgscie.

MECHANIZM CIERPIENIA

Ignorowanie sygnalow i informacyi, ktore otrzymujemy od partnera oraz
wszystkich i zewszqd, prowadzi do cierpienia, ktérego moina by unikngc.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Szczere pragniente, by by¢ coraz bardziej swiadomym partnera oraz innych
0s6b z naszego otoczenia, pomaga nam wiasciwte reagowac i odnosic sukce-
5y w zwigzku poprzex rovmowe, budowanie mostow i integracjg w taki spo-
s6b, ktry prowadzi do partnerstwa.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Czy umiesz stuchac swojego partnera? Czy zachecasz go do rozmowyy, czy
atakujesz? Jesli roxmowa jest dla ciebie jedynie okazjg, by si¢ wyzali¢
i ponarzekad, twoy partner sig wycofa. Czy umiesz 2azegnac kfdtnig poprzez
szczerq rozmowe o uczuciach bez wizania sig do Rontrataku? Czy stuchasz
tego, co partner mowi oraz czego nie mowi? Czy umiesz wyczud, co mysli
druga osoba, korzystajgc 2 intuicsi i poczucia bliskosci? Czy widzisz, co sig
dziefe i jaki moze by¢ tego rezultat? Uswiadomienie sobie, ze kazda rozmo-
wa, niezaleznie od tematu, jest symbolicznym przekazem tego, co partner
czufe do nas, pomoie ci zrozumiec nie tylko proces, ale i to, co partner prze-
kazuje ci na glebszym poziomte.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Decyduje si¢ stuchac partnera oraz wszystkich sygnatéw z otoczenia.
Podejmufe rowniez decyzje, aby uslyszec prestanie, ktre jest do mnie
skierowane, aby mnie uzdrowic.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Drzis stuchay wszystkiego, jakby byta to wiadomos¢ od Boga lub niexwykle
wazna wskazowka od kogos, kto jest dla ciebie autorytetem. Stuchaj uwaz-
nie wszystkiego, co przychodzi do ciebie poprzex réine wydarzenia, przez
stowa innych oraz przez to, co cxytasz. Wszystko jest wskazowky, ktéra ma
pomoc ci w uzdrowieniu.
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28.
,MAM CIE’

Jest to paskudna gierka, dzieki ktérej mozemy uzyskad nad kims prze-
wage. Wykorzystujemy ja, by odkry¢ stabe punkty innych, a nastepnie
bezlito$nie si¢ z nimi draznimy. W ramach wywyzszania si¢ rywalizu-
jemy z kims§, by pokazaé, ze jeste$my lepsi. ,Mam ci¢” polega na
docinkach, ktére stuza temu, aby$my poczuli si¢ lepiej. A zwycigstwo
$wietujemy, wytykajac co$ komus, poniewaz tak bardzo brak nam
poczucia bezpieczehstwa, ze nieustannie musimy udowadnia¢ sobie
swojg wyzszo$¢. Niestety zbyt czesto takie zachowanie pojawia si¢
w relacjach miedzy rodzicami a dzie¢mi i staje si¢ wzorcem na zycie.
Bycie potraktowanym w ten sposéb jest bardzo przykre, a nawet bole-
sne, czesto odzywaja si¢ wowczas rany z dziecifistwa, ktore przeksztal-
cily sie juz we wzorzec.

Osoby, ktére graja w ,mam ci¢”, czesto sg nieSwiadome i nie-
wrazliwe na swoje otoczenie; moga si¢ nawet dziwié, ze kto$ robi
z tego taki problem. Méwia: ,To byt tylko niewinny zart!”, ale nie
zdaja sobie sprawy z tego, ze ten zart jest atakiem na kogos. Ta
bezdusznosé jest w rzeczywistosci mechanizmem chronigcym ich
przed cierpieniem, co sprawia, ze podejmujs te okrutng gre.

Pracowalem z pewnym czlowiekiem, ktéry gral w ,mam ci¢”
ze swojg szwagierky i byl bardzo zaskoczony, kiedy najwyrazniej
poczula sie gleboko urazona jego zarcikiem bedgcym w rzeczywi-
stosci obelga wobec jej rodziny. Nie rozumial, ze jego zart otworzyt
jej stare rany. Przeprosil za te przykrosé, ale zamiast troski czul
raczej wicieklosé, poniewaz jej cierpienie dotknelo jednej z jego
wczeéniejszych ran. Jego gniew i wécieklo$¢ maskowaly glebokie
poczucie zranienia. Nie rozumial réwniez, w jaki sposéb jego rany
z dziecifstwa sprawily, ze gral w ,mam cie”, by uchroni¢ sie przed



bélem. Doszed! potem do tego, ze przyczyng jego cierpienia bylo
wydarzenie z okresu, kiedy mial pieé lat, a gdy je uzdrowit, mégl
uwolni¢ si¢ od wzorca ,mam cig”.

Mozemy poradzi¢ sobie z problemem ,mam cie” i agresja, ktérg
wywoluje, co dodatkowo uzdrowiloby nasza potrzebe wygrywania
z innymi w tak paskudny sposéb, dzieki temu, ze odkryjemy, jaka
sytuacja z przeszlosci naszej lub nawet naszych przodkéw sprawita, ze
czujemy sie zawstydzeni, krytykowani i nic niewarci. Jesli czujemy sig
szanowani, traktowani sprawiedliwie i réwno oraz akceptowani, uczy-
my sie lubi¢ siebie i nie czujemy potrzeby, by mie¢ zawsze racje. Moze-
my osiggnad ten stan dzieki uzdrowieniu swoich ran oraz postrzega-
niu zdarzenia, ktéte je spowodowalo, z innej perspektywy. A ofiarujac
innym dary: akceptacji, miloéci, otuchy i pochwaly, dostaniemy je
z powrotem i otworzymy sie na zaangazowanie calym sercem.

MECHANIZM CIERPIENIA

Gra w ,mam cig” spowodowana jest nieuzdrowionymsi ranami z przeszlosct.
Jesli nie zajmiemy sie ich przyczyng, zachowante takie bedzie ranic nie tylko
nas, ale i innych.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Jesli uswiadominmy sobie nasze ledwie dostrzegalne praekonanie o wlasnej
wyzszosci, kidre sprawia, ie ponizamy innych, moze to by¢ poczgtek praw-
diwego partnerstwa oraz uzdrawiania ran z przeszlosci.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyfrzyf sig swoim zwigzkom mitosnym, rodzinnym oraz przyjacielskim,
by prrekonac sig, jakie jest twoje zachowanie. By¢ moze praekonasz sig, ze
twoje poczucie bumoru jest petne agresyi lub ponizajgce dla innych. Jesli
wykorzystasz te sygnaty, by odkry¢ i uzdrowic swofe rany, odzyskasz poczu-
cte pewnosci siebte oraz odniesiesz sukces.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do tego, ze odkryje wszystkie sfery mogego zycia, w ktérych
gram w ,mam ci¢”, uzdrowig 2wiqzane z tym rany oraz zintegruje aspekty
siebie bedgce ofiarami gry ,,mam ci¢”.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE
Korzystajgc z intuicji, dokovicz nastgpujgce zdania po to, abys mogt
uzdrowic te aspekty swojej osobowosci, ktore grajg w ,mam ci¢” i sq
ofiarami tej gry.

Gdybys wiedzial, ile jest w tobie aspektow osobowosci, ktdre grajqg w ,mam
cie, prawdopodobnie byloby ich

Gdybys wiedzial, ile jest w tobie aspektow osobowosci, ktdre sq ofiarami
gry w ,mam cig¢”, prawdopodobnie byloby ich

Gdybys wiedzial, ile ran musisz uzdrowié, by uwolnié sig od gry ,,mam ci¢”
i wzdrowi¢ w sobie aspekt ofiary u samych korzeni, prawdopodobnie byloby
ich

Gdybys wiedzial, ile miates lat, gdy powstata kazda z tych ran, prawdopo-
dobnie bytby to wiek / / / / id.

Gdybys wiedzial, jakie wydarzenie wywotato ten bol, prawdopodobnie

byloby to

Nastepnie popros, abyscie ty i kazda z pozostatych osob odzyskali réw-
nowage i zblizyli si¢ do uczestnikéw tej sytuacyi. Ofiaruj im dary, ktdre dla
nich masz, i preymij dary, ktére oni majq dla ciebie. Zintegruj wszystkie
aspekty swojej osobowosci ,,mam ci¢” oraz ofiary w jeden aspekt, ktory
w koricu niech powrdci do ciebie.
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29.
ZABORCZOSC I ZAZDROSC

Zaréwno zaborczo$¢, jak i zazdros¢ to zachowania, ktére odnoszg sku-
tek odwrotny do zamierzonego i idg reka w reke. Stanowig one probe
utrzymania partnera blisko siebie w imig mitosci, lecz w rzeczywistosci
zrodzone s3 z braku poczucia bezpieczenstwa. Wykorzystujemy part-
nera do zaspokojenia wlasnych potrzeb, tak jakby byl nasza wtasnoscia,
po to, by sie dowarto$ciowac i poczu¢ lepiej. Moze to by¢ kompletny
niewypal, a im czg$ciej zachowujemy sie w ten sposob, tym bardziej
partner chce od nas uciec. Im bardziej zazdros$ni i zaborczy sie stajemy,
tym bardziej niezalezny staje sie nasz partner, usilujac unikna¢ sttam-
szenia. W miare jak nasza zazdros¢ i zaborczo$¢ rosng, a partner sie
odsuwa, zwykle ksztaltujg sie dwie mozliwosci rozwoju sytuaciji: nam
moze jeszcze bardziej brakowaé poczucia bezpieczefistwa, zaczynamy
grozi¢ partnerowi i dreczyé go lub mozemy zdecydowa¢ sie na uzdro-
wienie siebie. Jedna z nich prowadzi do kleski i niszczy zwiazek, druga
wiedzie do zmiany.

Kilka lat temu moim klientem byt bardzo zaborczy i zazdrosny
mezczyzna. Poradzili$émy sobie z kilkoma problemami na tyle, by
poczul ulge i przestal si¢ zachowywaé agresywnie w stosunku do
zony. Kiedy zobaczylem go nastepnym razem, sze$¢ miesiecy p6z-
niej, mial romans, co czgsto si¢ zdarza zazdrosnym i zaborczym
osobom. Im bardziej kto§ jest zazdrosny, tym bardziej jest niestaly
w uczuciach pomimo zapewnien, ze jest wrecz przeciwnie. Zazdro$é
i zaborczos¢ nie majg nic wspélnego z miloscia, a za to wiele wsp6l-
nego z wypaczonym poczuciem wyjgtkowosci, potrzebami, brakiem
poczucia bezpieczefstwa, wymaganiami i ranami z przeszlosci,
ktére z calych sil staraja sie doprowadzi¢ do powstania nowych. Co
ciekawe, wiele osob deklaruje catkowite oddanie partnerowi, ale
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w rzeczywistosci wystarczylby im ktokolwiek, pod warunkiem, ze
nieustannie zaspokajatby ich potrzeby. Kiedy odczuwamy zazdros¢é,
dostrzegamy jedynie nasz brak zaangazowania, ktéry nastepnie
przypisujemy partnerowi. Nagla potrzeba i zaleznosé¢ myla nam sig
z miloscig.

Zazdro$éé i zaborczoéé bardzo destrukcyjnie wplywajg na zwigzki.
Dreczymy partnera i odpychamy go od siebie, starajac sie jednoczes-
nie sprawié, by nas pokochat, by poswiecal nam swojg uwagg i trak-
towal nas jak najbardziej wyjatkows osobe na éwiecie. Jesli nasza
zazdro$¢ i zaborczos¢ sg bardzo silne i bolesne, to kryje sig za nimi
potezna rana z przeszloéci. To uczucia tak dotkliwe, Ze jeli ich nie
uzdrowimy, zatrujemy swoje otoczenie gniewem, zlym traktowaniem
i wlasnym bélem.

MECHANIZM CIERPIENIA

Zazdros¢ i zaborcz05¢ prowadzg wprost do cierpienia i lamanego serca.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Jedynie uzdrowiente i rozmowa sq skutecznym narzedziem uwolnienia sig
od zaborczosci i zazdrosci.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Oceri w skali od 1 do 100, jak bardzo jestes zazdrosny i zaborczy. Nastgpnie
ocer, jak bardzo obecny lub ostatni partner byt zazdrosny, réwniez w skali
od 1 do 100. Najwieksza liczba punktow dla ktéregokolwiek z was to
stopiert twojef zazdrosci. Twoja zazdrosé bierze sig z braku poczucia bezpie-
czeristwa spowodowanego zerwaniem wigz oraz ranami. Jesli jej nie uzdro-
wisz, to najprawdopodobnie; staniesy si¢ klchbkiem nerwow, osobq, ktdra
stosuje prremoc, lub cdowiekiem bardzo niezaleinym, co wywola zazdros¢
u kazdego partnera.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse si¢ do tego, ie uzdrowig calg swosg zazdrosé po to, bym cuut
si¢ bezpiecany, wolny, kochany i peten mitosci.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Zadaj sobie pytanie, ile masz w sobie aspektow zazdrosci i zaborczosci.
Nastepnie polgcz je wszystkie i stworz jedng wielkq zaborczg i zazdrosng
postaé. To bologram, ktory twose ego wykorzystuje, by ukryc brame, ktora
istniefe w twoim umysle. Wejdz w ten hologram, a nastgpnie praejds przez
brame. Co si¢ 2a nig znajdufe? To czes¢ twofego umystu, ktorg utracites,
a ego ukrylo przejscie praez brame. Teraz odzyskates te caes¢ swojego umy-
stu. lle odzyskales? Przyimif jq i ciesy sig nig. W rzadkich wypadkach po
drugiej stronie bramy jest ciemnosc lub cos negatywnego. W takies sytuacyi
po prostu popros swojg nadswiadomosé, by oswietlita i uzdrowita to, co
mroczne. Nastgpnie zadaj sobie pytanie: ,Gdybym mial powiedziec, ile
wydarzen z praeszlosci musze uzdrowid, by uwolnic¢ si¢ od zazdrosci
i zaborczosci, to tle by ich bylo?”. Uzyj metody intuicyinej (zob. ,,Mam
cig”, str. 147), by powrdcic do kazdego z tych zdarzesi i odzyskac réwno-
wage, poczuc bliskos¢ z innymi, zaczgé dzieli€ sig darami. Jaki jest dar
twojef duszy, ktorym prryszedies si¢ dzieli¢ i ktory obiecates swojemu
partnerowi lub bytym partnerom, by ich uratowac? Teraz przekas te dary
z serca do serca.
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30.

UZDRAWIANIE PIEKLA
ZLAMANEGO SERCA

Kazdy z nas czut si¢ kiedy$ w Zyciu, jakby zyl w piekle. Pamietamy te
zdarzenia, lecz zazwyczaj thumimy uczucia po to, by nie doswiadczaé
nieustannie towarzyszgcego im intensywnego cierpienia. Sttumienie
uczué nie oznacza jednak, ze one znikajg — gdzie$ w glebi tortura trwa,
tylko Ze my jej nie czujemy. Tortura tego piekta ma zrédlo w poczuciu
winy i przekonaniu, ze ukaranie siebie przyniesie nam w koficu spokd;.
Nasze pieklo to proba odkupienia winy i kompensujemy sobie ten bél,
zuzywajac ogromng ilo§¢ naszej energii zyciowej, by go w sobie pomie-
$cié, W taki sposdb staramy sie prowadzi¢ normalne zycie. Nadszedt czas,
by odzyskaé calg energie, ktéra do tej pory wykorzystywalismy do tego,
by chroni¢ sie przed ,,piekielnym” zdarzeniem. Nadszedl czas, by je zmie-
nié, zamiast pozwoli¢, by pozostawato otwartg rang w sercu i umysle.
Wszystkie bolesne chwile, ktérych do§wiadczylismy po tym zdarze-
niu, stanowily cze$¢ wzorca cierpienia, a caly pézniejszy bél byt zabar-
wiony bélem zdarzenia, od ktdrego si¢ to zaczelo. Nasze przekonania
dotyczace siebie oraz swiata uformowaly sie i zostaly wzmocnione pod
wplywem pierwotnego zdarzenia. Nasze mechanizmy obronne nadal sg
z nim zwigzane i s3 probg poradzenia sobie z emocjonalng kleska, jakg
bylo ono dla nas. Trzymanie w sobie tego typu nieuzdrowionych zdarzef
jest receptg na kleske. Niszczg nas one, co podkopuje naszg pewnosé
siebie, odwage, checi, poczucie wlasnej wartosci i zdrowie. Niezwykle
istotne jest, by powrdcié do tych zdarzef i zmieni¢ je. Naprawienie
bledéw, ktére doprowadzily do tych zdarzefi, pozwala nam odzyé.
Tam gdzie bylo cierpienie, teraz jest moc, wspélczucie i madrosé, oraz
uzdrawiajacy dar, ktéry pozwala innym wyjs¢ z ich piekla, mamy tez
wrazliwos¢ i moc, bez ktérych uzdrowienie nie byloby mozliwe.
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Gdybysmy zachorowali na raka, poszlibysmy do lekarza, aby sie
leczy¢ i wyzdrowieé. Ale gdy chodzi o to, co w rzeczywistosci jest rakiem
emocjonalnym, mamy tendencje, by unikaé pomocy w leczeniu. Jesli go
nie uzdrowimy, moze si¢ rozprzestrzeni¢ w nas, wplywajac na wszystko,
co robimy, a nawet moze sprawié, ze bedziemy chcieli umrze¢. Trzy-
dziedci lat temu poznalem kobiete, ktéra miala cigzkie zycie; trudne
doswiadczenia doprowadzily do rozwodu z mezem. Akurat wtedy zako-
chala si¢ w kim$ i byla pelna nadziei na partnerstwo. Kiedy spotkalem jg
zrozpaczona. Trzy miesigce pézniej nadal nie doszta do siebie i wlasnie
zdiagnozowano u niej raka, na ktérego zmarla w ciggu szesciu tygodni.
Poddala sie. Badania naukowe wykazuja, ze w wielu wypadkach rak
pojawia si¢ pomiedzy szGstym a osiemnastym miesigcem po jakims trau-
matycznym wydarzeniu zwigzanym z wazng osobg w naszym Zyciu.

Gdy uzdrawiamy te bolesne rany, odzyskujemy poczucie sensu,
ponadto dajg nam one site w obliczu przeciwnosci. Kazde cierpienie
otwiera nas na przyjecie jeszcze wiecej taski dla nas i dla $wiata. Bolesna
rana to osobista strefa wojenna, ktdra zanieczyszcza naszg §wiadomo$é
tak dlugo, jak dtugo jej nie uzdrowimy. Kiedy nasza swiadomosé¢ wzra-
sta, to samo dzieje si¢ ze swiadomoscig $wiata.

MECHANIZM CIERPIENIA
Rany z praeszlosci oraz ich destrukcyiny wplyw niszczg nas, dopoki ich nie
uzdrowiny.
MECHANIZM UZDROWIENIA

Kluczowe znaczenie ma uzdrowiente naszych ran, poniewaz jesli tego nie zro-
bimy, pozostang w nas jako emocjonalny rak, wplywajgc na wszystko, co
robiny.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Najwyzszy cuas, by ocenic swoye Zycie, by znaleic sceny 2 praesdosci, w ktérych
wcigs sq uczucta, kidre towarzystyly nam w chwilach, gdy zZycie nam sie roz-
padalo, oraz by uzdrowic je { uwolnié si¢ od autodestrukecyinych wptywow.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sig, te uzdrowig wszystkie doswiadczenia pickla i bolesne
uczucta w sobie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Na osobnej kartce papieru wypisz sceny z przesztosci, emocjonalne piekto,
ktore masz w sobie. Podejmij decyzye, ze je uzdrowisz. Dla kazde; sceny
dokoricz nastgpujgce zdania, korzystajgc z metody intuicyjnes:

Gdybym miat powiedziec, jakie przekonania na wlasny temat powstaly we
mnie na skutek tego bolesnego zdarzenia, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, jakie przekonania na temat 3ycia powstaly we
mnie na skutek tego doswiadczenia, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, jakie przekonania na temat milosci i zwigzkéw
powstaly we mnie na skutek tego doswiadczenia, prawdopodobnie byloby
fo

Gdybym miaf powiedzied, jakie przekonania na temat meiczyzn powstaly
we mnie na skutek tego doswiadczenia, prawdopodobnie byloby to
Gdybym mial powiedziec, jakie przekonania na temat kobiet powstaty we
mnie na skutek tego doswiadczenia, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, jakie przekonania na temat sukcesu powstaty we
mnie na skutek tego doswiadczenia, prawdopodobnie byloby to

Uwolnij sie od tych praekonai jak od bleddw. Nastgpnie zdecydus, w co
zamiast tego wolatbys wierzy¢ w odniesieniu do siebie, zycia, mitosci,
wigzkow, mezczyzn, kobiet i sukcesu. Nastgpnie wykorzystaj technikg
zmiany ujec filmowych (zob. ,,Kiedy jestesmy wzburzeni”, str. 258). Powtorz
wiecie dwadvziescia razy. To tworzy przestrzei na partnerstwo w umysle tans,
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gdzie niegdys toczyla sig wojna. Nastgpnie powroc do kazidej sceny i ofiaruj
swofe wewngtrzne dary, ktére uzdrowiq i przeksztatcq te sceng. Jesli po ich
oftarowaniu nie poczufesz sig zdecydowanie lepiej, to znaczy, Ze masz jeszcze
jeden dar dla wszystkich. Oftaruj go. Nastepnie przymis dary, ktore uczest-
nicy kazdej sceny majq dla ciebie. Przyimij réwniez dary, ktére ma dla
ciebie niebo, pomagajgc jednoczesnie osobom z twosego otoczensa przyjgé
dary, ktére niebo ma dla nich wszystkich.
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31.
ATAKOWANIE SIEBIE

Atakowanie siebie jest podstawows przyczyng wszystkich zlych rzeczy,
jakie kiedykolwiek nam sie przytrafily, a robimy tak zaréwno po to, by
ukara¢ siebie, jak i nie pozwoli¢ sobie zyé pelnig zycia. Cierpienie oraz
inne formy ataku, kt6rych doswiadczamy zewngtrznie, odzwierciedlaja
naszg autoagresje. Ataki na siebie pozwalajg nam uniknaé naszej praw-
dziwej Sciezki i celu.

Atakowanie siebie jest jednym z gléwnych sposobéw, w jakie ego
buduje swy sile i zapewnia sobie trwalosé. Atakujemy siebie za swoje
rozczarowania i straty. Atakujemy siebie, powodujgc straty. Atakujemy
siebie za kazde poczucie winy i brak bliskosci z innymi. Ukrywamy te
ataki w sobie. Jesli ich nie uzdrowimy, stajg si¢ coraz silniejsze i potem
wykorzystujemy je przeciwko sobie raz za razem, zamiast potraktowac
je jako okazje do uzdrowienia.

Jesli jestesmy zalezni, czesto najsilniej atakujemy siebie narzedziami
takimi jak cierpienie. Atak na siebie jest formga obsesyjnego osadza-
nia siebie, ktére ego stosuje, by odciggnaé naszq uwage od tego, ze
kto$ w naszym otoczeniu wola 0 pomoc. Blokuje on nasz potencjal
w dziedzinie przywddztwa, sluzenia innym oraz przyjazni, sprawiajac,
Ze jesteSmy zapracowani, zajeci sobg, egocentryczni i nie styszymy wola-
nia o pomoc. Ego nie chce, bysmy slyszeli to wolanie i reagowali na
nie, poniewaz jesli zwrécimy sie ku innym, poczucie bliskosci, ktére
si¢ pojawi, zniszczy cze$¢ ego, a nastepnie zacznie si¢ poglebia¢ — do
chwili, az kolejny atak na siebie odciagnie nasza uwage i oddzieli nas
od radosnie rozwijajacego sie zycia.

Podobnie pokusa $mierci to najlepszy sposéb ego, by odciagnaé
nas od nowego, lepszego Zycia. Najbardziej przerazajgce wydarzenia
Z naszego zycia sa najwickszg szansg na przelom i uzdrowienie, lecz
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ego naturalnie chce ukryé te sposobnosé przed nami. Jesli nauczymy sie
traktowad wszystkie wydarzenia jako okazje do uzdrowienia, wowczas
bez wzgledu na sugestie ego mozemy to wykorzysta¢ jako trampoline,
by wskoczyé wyzej. Jesli o tym zapomnimy, bedziemy cierpied, starajac
sie jedynie przetrwac bolesne chwile.

Zawsze tuz przed zrobieniem waznego kroku naprzéd ego moze
sprawi¢, ze zaczniemy jeszcze bardziej zajadle atakowa¢ siebie zarowno
przed danym zdarzeniem, jak i po nim. Napatrzylem sie na ten mecha-
nizm podczas warsztatow, kiedy to wybrana osoba dostaje do wyko-
nania ¢wiczenie, ktore ma sprawié, ze przekroczy ona swoje granice,
i ktére staje sic dramatycznym odzwierciedleniem problemu lub jego
rozwigzania. Przed rozpoczeciem éwiczenia moze sie pojawié¢ wiele
watpliwosci, atakéw na siebie i leku, a péZniej, juz po zakohczeniu, ego
stara sie zaklocié rado$¢ z doswiadczenia przetomu, stosujac zazenowa-
nie, zaklopotanie lub wstyd. Kiedy osoba taka dostrzeze intencje ego,
moze na nowo cieszy¢ sie zwyciestwem i odczuwaé radosé.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kazde cierpienie i kazdy problem to forma autoagresyi.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Kiedy zrozumiemy, ze ego sklania nas do atakowania siebie po to, by unie-
moiwic nam udzielenie pomocy przyjaciotom, ktérzy sq w potrzebie,
zyskujemy motywacte, by przestac na siebie napadac, po to, bysmy mogli
stuzyc innym pomocy.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Ego chce, bysmy zajmowali sie tylko sobq. Prayjrzyj sie swojemu zyciu, trak-
tujgc najgorsze jego chwile jako forme ataku na siebie, ktdrego celem jest
zablokowanie dzielenia sig darami. Zwrd¢ wwage, w jaki sposob nie mogfes
przez to pomagad innym, realizowac swoich celéw. Postaraj si¢ byc¢ swiado-
mym po to, by wigcej nie atakowac siebie i aby dostrzegac wokdot siebie
osoby, ktore potrzebujg twoger pomocy. Kiedy zwrocisy sig ku nim, otworzysz
st na uzdrawianie 1 mitosé, a w twoim Zyciu zacznie sig nowy roxdwal.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sig, Ze praestang atakowac siebie, a zamiast tego zaczng reago-
wad na wotanie 0 pomoc w swoim otoczentiy.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Po wielu latach badania zagadniens wstydu, autoagresji i zazenowania
odkrylem, ze celem ego jest odwroci¢ naszg wwage od prosh o pomoc kiero-
wanych do nas. Jesli uznamy, ze sq one wazniefsze niz ney sami i nasze dre-
czenie samych siebie, to w efekcie zostaniemy uzdrowient i bedziemy mogli
wejs¢ na wyziszy poziom. Wowcezas ego zostanie pokonane, a jego mechani-
2my obronne xniszczone.

Whpisz jedenascie najgorszych scen ze swojego zycia. Powroc kolejno
do kaidej z nich, lecz tym razem, zamiast atakowaé siebie i cierpiec, zadaj
sobie pytanie: ,,0d czego to cierpiente i atakowanie siebie stara si¢ odwro-
cicé mojq wwage? Kto potrzebuje mojef pomocy?”. Przekonasz sig, ze kiedy
pomoziesz tef osobie, zaréwno ona, jak i ty uwolnicie si¢ od wzorcéw i od
uczuc z presztosci. Jesli czujesz, ze cos jeszcze kryje si¢ za tym wydarze-
niem, zadaj to pytanie kilkakrotnie. Kiedy przyjdzie ci na mysl jakas osoba,
wyobraz sobie, e przestajesz atakowac siebie, wychodzisz jej naprzeciw
i wspierasz jq.

Najgorsza scena  Za co atakowalem  Kto potrzebowal ~ Dar
siebie? maojej pomocy?

Yoo NAMAWDN -~
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—
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32.
MIEC RACJE

Jest pewne zachowanie, ktore moze poczyni¢ spustoszenie w naszym
zyciu. Jesli zawsze chcemy mie¢ racje, to oczywiscie ktos inny nie moze
jej mieé. Kiedy zarzucamy komus, ze sie myli, to znaczy, ze toczymy
wojne, w ktorej wlasnie oglosilismy sie zwyciezcg, cho¢ byé moze wia-
énie my jestesmy jej ofiarami. Tak naprawde nikt nie wygrywa wojny,
poniewaz w ostatecznoéci przegrywamy sami ze sobg. Kiedy walczymy,
by udowodnié swojg racje, nie uczymy si¢, nie rozwijamy ani tez nie
wspoldziatamy z innymi. Walka staje sie mechanizmem obronnym. Jesli
zachowujemy sie, jakby$my zawsze mieli stusznoé¢, to dzieje sie tak,
poniewaz gdzie§ w srodku czujemy, ze sie¢ mylimy. Nasza sztywna
postawa wymusza na nhas i na innych zycie wedlug zasad, co ma stuzy¢
odcieciu sie od bolu i poczucia porazki. Dazenie do nieomylnosci nie
pozwala nam by¢ szczesliwymi.

Kazda negatywna sytuacja, jaka nam sie kiedykolwiek przydarzyta,
jest probg udowodnienia, ze mieli$émy racje w jakiej$ sprawie. Przekona-
nie, Ze zawsze musimy mieé racje, prowadzi do wojen, na ktérych nam
nie zalezy. Moze nawet dojs¢ do tego, Ze staniemy w obronie pogla-
du, ktérego w rzeczywistosci nie popieramy, tylko po to, by wygraé.
Niekiedy bronimy negatywnych lub destrukcyjnych opinii o sobie, bo
dzieki temu mamy wyméwke, by sie nie wychylaé¢ w zyciu i nie musie¢
realizowa¢ swojego celu. Nieomylnos¢ to préba unikniecia bélu, ale
jakim$ sposobem zawsze wiedzie nas ona ku cierpieniu. Stuzy ona do
udowodnienia, ze nasze negatywne przekonania o sobie lub o §wiecie
sg prawdziwe, co daje nam wytlumaczenie, by robi¢, co nam sie podo-
ba, nawet jesli nas to nie uszczesliwi. Kiedy staje w obliczu negatywnej
sytuacji, staram si¢ pamietaé, ze nie mam racji, w przeciwnym bowiem
wypadku czulbym spokéj i odnidstbym sukces. Jesli mam racje, to
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znaczy, ze tkwie w Slepym zautku i wszystko jest takie, jak to ocenilem.
Jesli mam racje, ani ja, ani zaden inny uczestnik tej sytuacji nie moze
sie uczy¢, rozwijaé ani zmieniaé.

Sytuacja to wypadkowa wielu relacji, przeszlych i terazniejszych, ktére
doprowadzily do obecnego stanu rzeczy. Jesli potrafimy przyznaé, ze sie
mylimy, mozemy wybra¢ co$ innego. Jezeli potrafimy przyznaé, ze sie
mylimy, mozemy poprosi¢ o pomoc. Kazda negatywna sytuacja to wiezie-
nie zbudowane z naszych osadéw, za ktérymi zawsze kryje si¢ poczucie
wihy. Osoba niewinna nie osadza ani nie przypisuje nikomu poczucia
winy. Kiedy prosimy Boga o pomoc, zaczynamy dostrzegaé tych, ktérzy
nas proszg o pomoc, a dzieki temu otwieramy sie, stajemy elastyczni,
dostrzegamy rozwigzanie dobre dla wszystkich i reagujemy na wolanie
o pomoc w taki sposob, ze konflikt szybko zostaje rozwigzany.

MECHANIZM CIERPIENIA

Dgzente do nieomylnosci to naflepsza droga do klotni i walk oraz ztamane-
go serca.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Kiedy przestajemy bronic siebie, udowadniajgc swoje racfe, pojawia sig
rozwigzanie, dzigki ktremu mozemy pomoc innym oraz sami mozemy
otrzymac pomoc od naszef nadswiadomosci.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zawsze gdy jestes w trudney sytuacyi, pamietaf, by powiedzie¢ sobie: , 1o nie
jest prawda. Nie tego pragng. Chce prawdy. Jesli mam racje, dostatem wia-
snie to, czego chciatem. Podjglem dq decyzje. Chee uswiadomié sobie, ze
sie myle, po to, by poznac prawdg. Potrzebna mi pomoc, by znalei¢ droge
wyyscia. Wolg szczescie”.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse si¢ do tego, Ze w catosci uzdrowie i wwolnie si¢ od nieomyl-
nosci, osqdzania i ukrytego poczucia winy po to, bym mdgl si¢ czegos nauczyé
7 by€ szezesliwy.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Prayjrzyf sig triem swoim najgorsyym doswiadczeniom i trzem obecnym
sytuaciom, ktdre nie dajg ci szczescia.

Cierpienie W jakiej kwestii W jakiej kwestii
mialem racjg czulem wyzszosé
moralng
1.
2.
3.

Obecna niekomfortowa W jakiej kwestii czuje W jakiej sprawie czuje,

sytuacja wyzszosi moralng ze jestem winny lub ze
nie mam racji?

L

2.

3.

Nastgpnie kolejno dla kazdej sytuacyi dokonaj nowego wyboru. Wybacz
sobie przeszlosc, tak bys nie wigzit w niej innych. Popros o inspiracye
w odkryciu prawdy. Popros o sxczgscie dla wszystkich, ktorych ta sytuacia
dotyczy. Zastugufecie na nie.
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Czego uczy nas
cierpienie




33.
ELEMENTY CIERPIENIA

Elementy cierpienia to zasady, cechy lub mechanizmy niezbedne do
tego, by cierpienie moglo si¢ pojawié. Sa to cechy, ktére w sytuacjach
powodujacych cierpienie nieustannie si¢ pojawiajg. Niektére z nich sg
oczywiste. Inne pozostajg ukryte w pod$wiadomosci. Podaje je ponizej
po to, by przypominaly, co chce nam przekazaé cierpienie, i pomagaly
to zapami¢tac.

1. Kazde cierpienie to aspekt, w ktérym czujemy sie ofiara. Shuzy
jakiemu$ naszemu celowi.

2. Cierpienie to prze§wiadczenie, ze tracimy cze$¢ siebie, oddalamy
si¢ od innych i brak nam poczucia bliskosci.

3. Elementem cierpienia jest wewnetrzny konflikt, ktéry znajduje
odzwierciedlenie w jakims konflikcie zewnetrznym.

-4. Gdy cierpimy, jest w nas opér, brak akceptacji lub odrzucenie.

Im silniejsze s3 te elementy, tym bardziej cierpimy.

5. W cierpieniu jest aspekt osgdzania, interpretowania i pretensji.
Interpretacja jest bledna, a osad i pretensja stuzg ukryciu nasze-
g0 poczucia winy. ‘

6. W cierpieniu jest aspekt samooszukiwania si¢ i sttumienia.

7. W cierpieniu jest aspekt emocjonalnego szantazu i kontroli.
Cierpienie to forma walki — uzywamy go, by kogo$ pokonaé.
(Niekoniecznie jest to osoba, ktéra jest uczestnikiem sytuacii
powodujgcej nasze cierpienie).

8. Cierpienie to czg§¢ wzorca, w ktérym kryje sie bél z przeszio-
$ci.

9. Cierpienie jest formg pod$wiadomej komunikacii.
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10. Cierpienie odzwierciedla wybér, ktéry stuzy jakiemus naszemu
celowi.

11. Cierpienie dostarcza nam wymowek.

12. Cierpienie to forma karania siebie.

13. Cierpienie to rodzaj zemsty.

14. Cierpienie stara si¢ udowodni¢ prawdziwos¢ jakiegos przekona-
nia na wlasny temat, ktére podtrzymujemy, a ktére odzwiercie-
dla lek przed zmianami.

15. Cierpienie bierze sie z rywalizacji, manipulacji i postawy wygra-
na-przegrana.

16. Cierpienie jest potwierdzeniem negatywnej opowiesci, w ktorg
wierzymy i ktorg podtrzymujemy. Bez uzdrowienia tej opowiesci
w kazdym rozdziale zycia bedziemy doswiadczaé cierpienia.

17. Cierpienie odzwierciedla lek przed bliskoscig i przed zrobieniem
kolejnego kroku. Oba te leki lacza si¢ w poczucie niepewnosci.

18. Cierpienie to bledna strategia.

19. Cierpienie odzwierciedla nasze zranione wewnetrzne dziecko.

20.Cierpienie jest prdba zaspokojenia w terazniejszosci potrzeb
z przeszlosci.

21. Cierpienie to forma iluzji, ktorg podtrzymujemy wspélnie z part-
nerem.

22.Cierpienie to forma odmowy realizacji wlasnego celu zaréwno
indywidualnego, jak i dotyczacego zwiazku.

23, Cierpienie to préba uzyskania czegos.

24. Cierpienie to odmowa ofiarowania czegos, co uzdrowiloby sytu-
acje.

25. Cierpienie to lekcja, ktérej nie odrobilismy.

26. Cierpienie to niezgoda na odpowiedzialno$¢ i wiarygodnos¢é.

27. Cierpienie to pulapka, ktora zastawiamy sami na siebie, by
powstrzymaé wlasny rozwdj.

28.Cierpienie moze by¢ czeécig spisku przeciwko nam samym
i naszemu celowi w Zyciu.

29. Cierpienie zawsze wysyla sprzeczne wiadomosci.
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30. Cierpienie to obraza dla naszego poczucia wyjatkowosci, czyli
przekonania, ze powinno sie nas traktowaé jak najwazniejsza
osobe w zwigzku i w danej sytuacji.

31. Cierpienie to niespelnione marzenia.

32. Cierpienie to wynik rozczarowania i utraty iluzji spowodowanych
niezaspokojeniem nalogéw emocjonalnych, z ktérych zrobilismy
swoje bozki w nadziei, ze one nas uszczesliwia.

33. Cierpienie to niezaspokojone potrzeby i oczekiwania.

34.Cierpienie to cos$, na co naszym zdaniem zastugujemy, bo mamy
niskie poczucie wlasnej wartosci.

35. Cierpienie to niezgoda na zaangazowanie.

36.Cierpienie oznacza, ze dajemy co$ tylko po to, by dostaé cos
W zamian,

37. Cierpienie pokazuje nam, od czego jestesmy uzaleznieni.

38. Cierpienie to sytuacja, w ktérej pozornie kto$ nie odegral roli,
jaka mu wyznaczyliémy; na poziomie podswiadomym osoba ta
zachowala sie dokladnie tak, jak to zaplanowalismy.

39. Osoba lub sytuacja, przez ktdrg cierpimy, jest odzwierciedleniem
naszego umyslu.

40.Cierpienie pasuje do naszej roli lub rél odgrywanych w rodzi-
nie.

41. Cierpienie to forma autoagresiji lub autodestrukcji.

42.Cierpienie to poczucie bycia niechcianym.

43.W kazdej sytuacji, ktdra nas rani, obie strony czujg taki sam bél
i cierpienie.

44.Cierpienie to zawsze odbicie aspektu, w ktérym walczymy
z Bogiem.

Pamigtaj o tych elementach, a kiedy bedziesz cierpial lub doswiadczysz

czegos trudnego, wroc do nich. Swiadomos¢ to klucz do uzdrowienia i jesli

zrozumiesz, jakie elementy tworzg cierpienie, mozesz odkryc, dlaczego cier-
pisz, a dzigki temu nastgpi uzdrowienie i odzyskasz swoje serce w catosci.
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34.
ZWIAZKI I MILOSC

Szczerze méwigc, nie ma nic wazniejszego od zwigzkéw. W swej istocie
zwiazki opierajg si¢ na milo§ci. Milo§é to nasza najwigksza szansa,
nasza jedyna szansa, jest ona bowiem najwazniejszym darem, jaki
mozemy ofiarowaé, realizujac swéj zyciowy cel. Miloé¢ jest w naszym
zyciu tym, co pozwala byé twérczym i pomaga nam przekraczaé grani-
ce po to, byémy mogli wyrazaé nasz geniusz i piekno. Milo$¢ to sedno
spelnienia. Milo$¢ nas uzdrawia, blogostawi nam, ratuje nas i zbawia.
Daje nam poczucie sensu posréd pustyni bezsensu. Milos¢ jest tym
rozwigzaniem, ktére pozwala nam przezwyciezy¢ lek i uzdrowi¢ poczu-
cie izolacji, czyli dwie rzeczy, ktére sg zrodlem wszystkich probleméw
w zyciu. Milo$¢ jest poczatkiem, srodkiem i koficem. W milosci droga
i cel s3 jednym. Milos¢ nas budzi i orzezwia. Mito$é przychodzi do nas,
$miejac sig, gdy przypominamy sobie, co jest swigte. Nasza niewinnos¢,
nasz urok, nasza wartos¢ i nasza pelnia s3 dzie¢mi milosci.

Zwiazek moze by¢ albo niebem na ziemi, albo pieklem na ziemi.
Moze napelni¢ nasze zycie radoscia i poczuciem sensu lub pustka i roz-
pacza. Kiedy wiemy, czym jest milos¢, wiemy tez, jaki jest cel naszego
zycia. Nasza dusza jest miloscia i kiedy pozwalamy jej promienie¢, to
znaczy, ze osiagnelismy cel. Nasze zwigzki i nasz cel daja nam szczgscie,
wobec tego miarg naszego spelnienia jest sukces w obu tych dziedzi-
nach. Bez miloéci trudno by¢ w zyciu szczgsliwym — kolory blakna,
$wiat staje sie odludny i ponury. Wraz z milo$cig powietrze wypelnia
sic aromatem i eksplozja barw, a przyjazn jest blogostawiefistwem.

Dzieki zwigzkom mozemy dos$wiadczaé miloéci. Szkola, praca, dom,
koledzy, znajomi i przyjaciele, najblizsi, rodzina, a nawet ci, ktérych
codziennie mijamy lub spotykamy pozornie przez przypadek, daja nam
sposobnosé, by pokochaé i narodzié si¢ na nowo. Zwigzki te to okazje,
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by pokazad, ile naprawde znaczymy, by wykaza¢ si¢ kreatywnoscia, by
na nowo zbudowa¢ blisko$¢, zareagowad na wolanie o pomoc i dzieli¢
si¢ z aniolami swoim szcze$ciem. Nasze zwigzki to droga do domu, do
nieba. Dzieki nim poznajemy samych siebie, innych oraz doswiadczamy
duchowego spokoju.

W zwigzku wszystko jest zréwnowazone. Gdy rozpada sie on lub
przechodzi kryzys, w naszym zyciu moze pojawié¢ sie¢ mnéstwo pro-
bleméw, ktére pozornie nie majg z nim nic wspélnego. Na glebszym
jednak poziomie wszystkie problemy dotycza zwigzkéw; na przyklad
klopoty finansowe lub choroba to jedynie objawy. Po kilku latach pracy
z pod$wiadomoscia setek 0sdb, majac do czynienia z setkami objawow,
a szczegolnie gdy zaczalem pracowaé z osobami nieuleczalnie chorymi,
zrozumialem, ze zawsze chodzi o jaki$ problem dotyczacy zwiazkéow.
Zwigzki stanowia kluczowy aspekt naszego zycia, tak wiec bez wzgledu
na to, czy dany problem dotyczy przeszlosci, czy tez terazniejszosci, na
pewno zwigzany jest z jakim$ zwigzkiem.

MECHANIZM CIERPIENIA

Zrodlem kaidego problemu jest jakas kwestia dotyczgea zwigrku. U pod-
staw naszego cterpienia lezy bledny, ranigcy wzorzec wyniesiony z poprzed-
nich zwigzkcw i przeniesiony do obecnego.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Uzdrowi€ siebie 1 swdj zwiqzek z innymi oraz z Bogiem to odzyskac w zyciu
mitosé, radosc i poczucie celu.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zwigzki majq pierwszeristwo w Zyciu i to one sq miarg spetnienia. Wazne,
by nauczyc sig mechaniznow uzdrawiania i transformacji po to, by zwigzek
byt pelen lekkosci i taski, a my szczestiwi!

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Cheg poznad prawde o zwiqzkach po to, by miec udane zwigzks.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy sfery swojego zycia, w ktdrych masz problenyy, np. pienigdve,
kariera zawodowa lub seks. Zastanow si¢ nad tymi problemami, czy dotyczg
one praeszlosci, czy teraziniejszosci, pamigtajgc przy tym, ze wszystkie pro-
blemy dotyczg zwigzkow. Z tego punktu widzenia uswiadomisz sobie, ze
dany problem w rzeczywistosci zaczgt si¢ od pretensji do kogos.

Problem Do kogo miatem O co miatem
pretensje? pretensje?

1.

2.

3.

Jesli teraz wybaczysz wszysthkim i wszystkiemu, co wigze si¢ z tym pro-
blemem, bedziesz wolny. Pamietay, ze pretensie niekoniecznie odnoszg si¢
do innej osoby (na pryykiad kobieta, z ktorg kiedys pracowatem, miata
wypadek samochodowy i musiata wybaczy¢ samochodom). Aby wwolnié
sig od problemu, byc moze musisz wybaczy¢ Bogu, swiatu, seksowrs, miefscu,
Jakiejs grupie lub nawet przedmiotom.
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ZWIAZKI, ROZWOJ I DUCHOWOSC

Z mojego do$wiadczenia i z tego, co zaobserwowalem, podrézujgc po
calym $wiecie, wnioskuje, ze zwigzek to najlepszy spos6b, by dobrze si¢
bawié, doswiadczaé¢ milosci i by¢ szczesliwym. Zwigzek sprawia, ze
swiat jest kolorowy, poniewaz zacheca nas do tego, by$émy przekraczali
wlasne granice, laczac sie z innymi. Dzieki temu $wiat si¢ ozywia i pelen
jest podekscytowania, przygody i mitosci. W zwigzku mozna doswiad-
czy¢ uzdrowienia, uczy¢ sig i wspéltworzy¢ z innymi. Gdy nasze zaan-
gazowanie sie zwieksza, komunikacja staje sie komunia, co otwiera nas
na mistyke. Znany kanadyjski pisarz, nauczyciel i méwca Henri Nouwen
(1932-1996) powiedzial, ze mozemy kochaé innych jedynie tak mocno,
jak kochamy Boga. Mifos¢, kt6ra czujemy do innych, prawdziwa milo$é,
jest miarg tego, jak otwieramy sie na milto$¢ do Boga. L.aczac sie z inny-
mi, otwieramy sie na milosé i laske duchowego spokoju; wobec tego
zwigzek jest odzwierciedleniem tréjstronnej relacji — z samym soba,
z innymi i z Bogiem.

Kiedy mamy do kogos pretensje o co$, co wydarzylo si¢ w przeszlosci,
nie ma sposobu, by uniknaé¢ wyladowania si¢ na tych, ktérzy otaczaja nas
obecnie. Tak wiec wybaczy¢ jednej osobie to wybaczyé wszystkim, w tym
takze sobie. Wybaczenie zbliza nas do innych, poglebia wiezi i pozwa-
la z Yatwoscig odniesé sukces w kazdej dziedzinie zycia. Wszystko, co
mamy innym za zle, mamy za zle sobie oraz Bogu. Czyli jesli czego$
komus$ nie wybaczyli$my, to w rzeczywistosci nie wybaczylismy nikomu,
a takze Bogu. Cho¢ moze brzmi to niedorzecznie, wielokrotnie miatem
okazje si¢ przekonaé, ze problem lub sprawa dotyczaca zwigzku lub innej
osoby to w rzeczywisto$ci zal do Boga. Kiedy ktos nas skrzywdzi, winimy
Boga za to, na co sami si¢ zdecydowali$my, a nastepnie ukryliémy przed
sobg. Zrzucamy wine za nasze dzialania na Boga lub na los, w zaleznosci
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od tego, w co wierzymy. Mozemy jednak wybaczyé Bogu, co ponownie
pozwoli nam do$wiadczad taski. Gdy nauczymy sie, jak wybaczy¢ Bogu,
otworzymy sie na te czes¢ umystu, ktéra jest w bezposrednim kontakcie
z Nim — innymi stowy, na duchowo$¢ lub najglebszy spokdj. Oddzielenie
sie nigdy nie zapewni nam tego, czego pragniemy. Gdy wiec odzysku-
jemy i uzdrawiamy czesci siebie, wychodzimy z izolacji, zblizamy si¢ do
wszystkich oraz do osiggniecia duchowego spokoju.

Ziemia jako calo$¢ zmierza ku zjednoczeniu, ku jednosci. Im bar-
dziej poczucie oddzielenia zostaje uzdrowione na Ziemi, tym wigksze
bogactwo i sukces moga osiggnaé wszyscy. Im wiecej uzdrowienia,
tym czesciej bedziemy postrzegaé siebie nawzajem jako siostry i braci
w jednej szczesliwej rodzinie. Jest jednak wiele do uzdrowienia, zanim
iluzje, bdl i cierpienie zostang wyeliminowane. Za kazdym razem, gdy
wybaczamy, mury oddzielenia, ktére prowadza do rywalizacji, poczu-
cia winy, leku i porazki, rozpadaja sie. Wybaczanie to pozwolenie na
wlasne szczeécie. Zawsze gdy uswiadamiamy sobie, ze w rzeczywistosci
jestesmy duchowym rodzefistwem, a tym samym pod wzgledem ducho-
wym hiczym si¢ nie réznimy, wkraczamy na nowy poziom partnerstwa
i osiggamy jeszcze wigkszy sukces we wszystkich dziedzinach; to samo
odnosi sie do calego swiata.

Ego uwielbia straszyé nas tym, Ze utracimy swojg niezaleznos¢, jesli
potaczymy sie z innymi. Oczywiscie utracimy jakas cze$¢ niezaleznosci,
lecz ego wykorzystuje to, by oszukaé nas i przekonaé, ze staniemy sie nie-
wolnikami, ktérzy w ogdle nie majg wolnej woli. W rzeczywistosci zacznie-
my sie wéwczas rozwija¢ i unikniemy putapki. Zblizymy sie ku wspétzalez-
noéci, ktdra jest elementem partnerstwa i zaangazowania. Najwazniejsze
w zwigzku — co wiedzg jedynie ci bardzo oddani — jest wlasnie nasze
zaangazowanie, ktére daje nam lekko$¢ i swobode; catkowite oddanie,
gdy niczego nie ukrywamy dla siebie, to narodziny milosci, kreatywnosci
i poczucia sensu. Milos¢ bez ograniczef otwiera §wiat na cuda i na taki
rodzaj spokoju, za ktérym wszyscy tesknimy.

Zwigzek moze by¢ najszybsza drogg, by otworzyé sie na bogactwo
duchowego spokoju. Zwigzki nieustannie pokazujg nam, co odgradza
nas od milosci, 1 rzucajg $wiatlo na te sfery, w ktérych nie dajemy siebie
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catkowicie. Dawac siebie totalnie to poznaé piekno drugiej osoby i roz-
poznaé w niej odbicie siebie samego. Kiedy osgdzamy innych negatyw-
nie, postrzegamy ich jako odbicie negatywnego wizerunku siebie. Poka-
zuje to nam aspekty, w ktérych nie dajemy nic ani sobie, ani innym.
Gdy mamy poczucie winy, uwazamy, ze inni zastuguja na kare. To tylko
kolejna putapka, jakg ego stosuje, by ukry¢ fakt, ze wszyscy jestesmy
dzie¢mi Boga i zastugujemy na wszystko, co najlepsze.

Dzigki zwigzkowi jako najkrétszej istniejacej drodze mozemy
doswiadczy¢ nieba lub czego$ w rodzaju nirwany na Ziemi. L.aczac sie
z innymi, dzielac sie z nimi, zyskujemy poczucie sensu i celu. Nasze
zwigzki to sposob, by doswiadczaé nieustannej milosci i inspiracji, ktére
nie zwazajg na pomytki, lecz szukajg tego, co naprawde w zyciu wazne.

Brak poczucia sensu jest polem walki pomiedzy naszym ego a nad-
$wiadomoscig i stanowi podstawe naszego wspélczesnego $wiata. Nie
umiemy poradzi¢ sobie z poczuciem bezsensu i wynikajacg z niego
pokusg $mierci, tak wiec sami staramy sie nadaé znaczenie czemus$ —
tworzymy co$, co bedzie dla nas wartosciowe. Zwykle cenimy sobie to,
co chcemy osiagnaé, jak na przyklad przyjemnosé, sukces, pieniadze, lub
co$, co robimy, jak praca, wychowywanie dzieci, sport. Dlatego tez wiek-
sz0$¢ naszego zycia obraca sie¢ wokot zdobywania czego$ badz rél, ktére
odgrywamy, by ukry¢ poczucie bezsensu. Tylko taki sposob znamy, zeby
sobie z nim poradzi¢. Jest jeszcze kompensacja, kt6ra oznacza, ze prébu-
jemy wynagrodzi¢ sobie braki w Zyciu, zastepujac je jakimi$ czynnos$ciami
lub odwracajac od nich uwage. Ostatecznie takie zachowanie prowadzi
do rozczarowania, poniewaz staramy sie wowczas co$ zabraé lub zrobi¢
co$, by udowodnié, ze jestesmy wartosciowi, zamiast zaakceptowad fakt,
ze nasza warto$¢ zalezy od tego, kim jestesmy. Takie sztuczne, falszy-
we poczucie sensu moze jedynie zniszczy¢ nasze marzenia, wywotaé
rozczarowanie i doprowadzi¢ do $mierci z powodu frustracji i wypa-
lenia, ktore s3 skutkiem brania na sile i kompensowania sobie. Jedyny
prawdziwy sens nadajg naszemu zyciu mito§é i kreatywnosé, dary, ktére
niesie ze sobg milos§¢, oraz realizowanie swojego celu w Zyciu. Zawsze
gdy prawdziwie wybaczamy i laczymy sie z druga osobg, w naszym zyciu
jest wiecej milosci, poczucia sensu i duchowosci. Wszystkie zwigzki,
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nie tylko milosne, moga pomdc nam sie rozwijaé. Kiedy sie rozwijamy
poprzez zwigzki, wlaczamy si¢ w cykl mitosci i spokoju, ktére prowadzg
nas wszystkich ku mitosci, radosci i petni.

Tam gdzie jest radosé, milosé, wybaczenie i poczucie bliskosci
w zwigzku, tam tez jest uzdrowienie, pocieszenie, wsparcie i szczgscie.
Zaczynamy przejawia¢ w zyciu naszg pelnie i pamietamy, ze stanowi-
my jedno$¢ ze wszystkimi, ktérzy nas otaczajg, oraz zyjemy w zgodzie
z naszym duchem. Jest to §ciezka serca, ktéra wymaga odwagi, biorac
pbd uwage, jak duzo bolu ma w sobie nawet najzdrowszy czlowiek. Od
osiggniecia duchowego spokoju dzieli nas jeszcze wiele milionéw naszych
ran, lecz jesli zaczniemy uzdrawiaé wszystko, co odgradza nas od partne-
ra, polaczy nas z nim wieksze zrozumienie i bliskos¢. Kiedy potgczymy
sie z kim§ w zwigzku milosnym, zacznie sie dla nas nowy miesigc miodo-
wy. Czekajg nas wielkie wyzwania, ale rozwigzanie zawsze polega na tym,
by wyjsé z izolacji — polaczyé si¢ z partnerem na nowym poziomie,

MECHANIZM CIERPIENIA
W zwigzku ujawni sie kazda nasza rana, kazde poczucie oddzielenia od
innych lub od Boga.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Uzdrawiajgc kaidg rang, uzdrawiamy poczucie oddzielenia i zblizany sig
do innych, w tym takze do Boga.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Podgzanie scieikg uzdrowienia prowadu cig do petni, daje wolnosé i poczu-
cie lekkosci. Waine, by zrozumied, ze nalezy uzdrowic kazidg rane, praestaé
osgdzac 1 wyfs¢ z izolacsi. Wowczas twoge serce, twoy zwigzek i twoje Zycie
bedg mogly sie rorwijac

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge si¢ do tego, ze uwolnig si¢ od poczucia wyobcowania w sto-
sunku do otoczenia, tak abym zawsze cxut tylko mitos¢. Decyduge sie uzdro-
wic swoje rany po to, by odzyskac poczucie petni.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Kazdy zwigzek w twoim zyciu stanowi okazje do rozwosu. Za kaidym
razem, gdy lgczysz sig z innymi, wwalniasz si¢ od poczucia wyobcowania
¢ bardzies otwierasz na Boga. Wybierz jedng osobg ze swojego iycia, do
ktorej sig 2blizysz. Moze to byé ktokolwiek — ktos, kogo kochasz najbardziey,
lub ktos, kto potrzebuje twojer pomocy. Nastepnie dvis i do korica tygodnia
za kazdym razem, gdy o tym kims pomyslisz, wyslis mu milos¢. Wyobraz
sobie, ze swiatfo w tobie tgczy sig z jego swiatlem. Nie musisz nic robié,
a 0soba ta nawet nie musi o tym wiedzie¢. Po prostu wysytaj jef milos¢. Na
zakoriczenie ocen, jak sie czusesz, jakie uczucia Zywisz wobec tej osoby, i jesli
mozesz, ocer, jak w wyniku wysylania tej mitosci ona si¢ czuje. Gdy poczu-
jesz w sobie wigkszg petni¢ i otwartosé, mozesy rowniez wysytac milos¢
innym. Mozesz wysylac mitos¢ tylu osobom, ilu tylko zapragniesz!
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36.
ZWIAZEK JAKO PULAPKA

Zawsze gdy pojawia sie szansa na rozwdj, zmiane lub uzdrowienie, ego
wymysli co$, by nas oszukaé. Cos, co przypomina uzdrawianie, ale
bedzie falszywe — to jest wlasnie putapka. Jako ze zwiazki s najszybsza
droga do rozwoju i majg w sobie najwigkszy potencjal zmiany, ego oczy-
wiscie zastosuje najlepsze mechanizmy obrony przed miloscia. Zasta-
néw si¢ nad nastepujgcymi przyktadami:

* Zamiast dzielenia si¢ (sobg i swoimi darami) ego podpowiada,
by sie po$wigcaé (tzn. dawad, ale nie pozwalaé sobie na przyj-
mowanie).

* Zamiast tworzenia wiezi (faczenia sie z innymi poprzez milos¢)
ego ma do zaoferowania nadmierng bliskos¢ (brak granic —
gdy nie wiemy, gdzie koficza si¢ nasze granice, a zaczyna druga
osoba, zawsze jest to oznaka po$wiecania sie).

* Zamiast nieprzywigzywania si¢ (braku oczekiwan co do wyni-
ku) ego zaleca odrzucenie (pozbycie si¢ innych z naszego zycia)
i niezalezno$¢ (lekcewazenie innych).

* Zamiast bliskosci (Iaczenia sie i wzajemnosci) ego sugeruje
przywigzanie (emocjonalne uzaleznienie od kogos).

* Zamiast milosci ego forsuje poczucie wyjgtkowosci i zachowa-
nia egocentryczne (gdy to my jeste$my najwazniejsi).

Ego zawsze stara si¢ odstraszy¢ nas od milosci, gdy bowiem dzieki
niej naprawdg taczymy si¢ z kims, zanika pewna granica, pojawia si¢
poczucie wspolnoty i bliskosé. Doktadniej rzecz ujmujac, odkrywamy
blisko$¢ na nowo, poniewaz jednos¢, ktéra istnieje pomiedzy wszyst-
kim, jest zawsze obecna. By odkry¢ j3 ponownie, musimy jedynie
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poprzez wybaczenie i miloéé pozby¢ sie tego, co jg zastania. Kazdy
z nas ma milion ran, a w kazdej ranie toczy si¢ jakis konflikt skry-
wajacy nasz lek przed bliskoscig. Boimy sie, Ze sie zatracimy. A jed-
nak nie mozemy utraci¢ niczego naprawde waznego, dzieki bliskosci
mozemy tylko zyska¢. W miare jak uwalniamy sie od bélu, stajemy
sie coraz pewniejsi siebie, odnosimy wieksze sukcesy i cieszymy sie
wieksza bliskoscig. Za kazdym razem gdy nastepuje uzdrowienie,
zmierzamy ku jeszcze wigkszej pelni i cieszymy sie darami, ktore
dzieki niej sie ujawniaja.

Zwigzki maja moc, by odmienié¢ nasze zycie, a ego zawsze stara si¢
przejac te moc i zmienia cel zwigzku z dawania w branie. Chce zmieni¢
zwigzek w co$ innego niz przestrzen dla milosci, radosci i uzdrawia-
nia. Staramy sie wykorzysta¢ innych do zaspokojenia swoich potrzeb,
a kiedy to sie nie udaje, czujemy sie zranieni. Ale poczucie zranienia nie
moze si¢ pojawi¢ w zwigzku, jesli nie ma frustracji wynikajacej z tego,
ze probowali$my cos zabraé. Jesli uczciwie przyjrzymy sie wszystkiemu,
co nas rani w zwigzku, przekonamy sie, ze zawsze jest to zwigzane
z sytuacjami, gdy chcemy co$ dosta¢ od naszego partnera. Najczestsza
pomylka, jakg popelniamy w zwigzkach, polega na tym, ze jestesmy
przekonani, iz nasz partner istnieje po to, aby nas uszczesliwi¢. Innymi
stowy, jest tu po to, by zaspokajaé nasze potrzeby i traktowaé nas jak-
bysmy byli najbardziej wyjatkowymi osobami na §wiecie.

Kurs Cudow” omawia destrukcyjny wplyw naszego przekonania
o swojej wyjatkowosci. W dziecifstwie odczuwamy potrzebe, by byé
najbardziej wyjatkowym dzieckiem, i chcemy, by rodzice za takie
nas uwazali. Trauma, jaka pojawia sie, gdy tak nie jest, przejawia si¢
w naszych obecnych zwigzkach — zadamy, by nasz partner dostrzegt
naszg wyjatkowo$¢ i traktowal nas stosownie do tego. Gdy tego nie

* Kurs Cudéw — kurs laczacy w sobie elementy filozofii New Age z elementami
chrzeicijafistwa pojmowanego w nowym duchu, dlatego tez nazywany jest
niekiedy wspétczesng Biblia, a takze Biblia New Age. Sklada sie z 365 lekeji, po
jednej na kazdy dziei roku. Opiera sig na nim wielu znanych autoréw z kregu
literatury ezoterycznej. Od poczatku wzbudzal wiele kontrowersji, jednakze
wszedt do kanonu dziel poswigconych samodoskonaleniu i szeroko pojetemu
rozwojowi duchowemu.
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robi, naktadamy na niego kary emocjonalne i staramy si¢ go kontrolo-
wad po to, by sie upewnié, Ze nasze potrzeby zostang zaspokojone.

Cierpienie pojawia sie, gdy nasze potrzeby nie s3 zaspokajane, a iryta-
cja bierze si¢ z tego, ze ludzie nie zachowuyjg sie zgodnie z naszymi ocze-
kiwaniami. Kiedy nasze szczeécie uzalezniamy od zachowania innych,
jest to dla nas emocjonalnie szkodliwe, a dla drugiej osoby potencjalnie
niebezpieczne. Z drugiej strony milos¢ daje, szanuje i dba, ale nie bierze
jeficéw. Nie przetrzymuje zaktadnikéw, poniewaz milosé nie karze innych
za to, ze nie dbajg o nas. Rozumie i reaguje na wotanie o pomoc; mitosé
niczego nie zgda, chee jedynie bliskosci, by kazdy poczul swojg pelnie.
Kiedy wchodzimy w zwigzek bez oczekiwan i stawiania zadan, kiedy
zalezy nam na partnerze, a nie tylko na sobie, nie mozna nas zrani¢.

Poprzez cierpienie w zwigzku i wynikajace z niego rozczarowania
ego zacheca nas do wycofania si¢ z zycia i zwr6cenia ku $mierci. Sku-
pienie na sobie lub poczucie wyjatkowosci to powszechne iluzje, ktére
sg czescig kazdego zwigzku, 1 dopoki ich nie przeksztalcimy w prawdzi-
wa milo§¢ i prawdziwe dawanie, ztamane serce bedzie jedynie kwestig
czasu. Jedynym sposobem na ominiecie takiej putapki jest uswiadomie-
nie sobie, ze to sztuczka ego, i oddanie si¢ milosci zamiast dgzenia do
niezaleznosci. Gdy pojawia si¢ konflikt, jest to wéwczas kolejna rzecz,
ktérg nalezy uzdrowi¢ w zwigzku na drodze do petni.

Jesli naszym celem nie jest poswiecenie zwigzku czemus wickszemu
niz ziemska milo$¢ — innymi slowy, duchowi — kazdy konflikt (walka
lub zobojetnienie), ktory sig pojawi, moze oddali¢ nas od partnera, od
milosci i ostatecznie od zycia. Dr Joyce Brothers przez ponad dwadzie-
§cia lat prowadzila wlasng rubryke w amerykafiskiej gazecie, na tamach
ktérej odpowiadala na pytania i komentarze dotyczace zwigzkéw. Kie-
dys$ napisala: ,Moje doswiadczenie pokazuje, ze osoby samotne chcg
poslubi¢ kogo$, a osoby, ktére juz sg w zwigzkach, chcg umrzeé”. To
powszechne zjawisko. Nadszedt czas, by zmieni¢ podejécie do zwiaz-
kéw. Zamiast postrzegaé je jako pulapki, nalezy docenié je jako oka-
zje do tego, by dojrzeé¢ emocjonalnie i si¢ rozwingé — by sie polgczy¢
z innymi i zblizy¢ do nich - i nieustannie do$wiadczaé coraz wiecej
milosci i radosci.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpiente to zawsze policzek dla naszego poczucia wyjgtkowosci (egocen-
trycxnego praekonania, Ze jestesny najwainiessi).

MECHANIZM UZDROWIENIA

Poczucie wyjgtkowosci to sposob, w jaki ego gda, by jego oczekiwania
zostaty zaspokojone. Gdy uzdrowienie i dojrzatos¢ zastepujg nasze prreko-
nanie, ze tylko my sig liczymy, wéwczas sig rozwijanty i doswiadczamy coraz
wigkszef mitosci i petn.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Le znasz suexesliwych zwigzkow? Jesli zaden nie praychodzi ci na mysl, moze

Jest to wezwanie do tego, bys wlasnie ty taki stworzyl i stat si¢ wzorem dla
innych. lle uwigrkow w twoim otoczeniu stanowi dla ciebie inspiracie do
mitosci i partnerstwa? Jesli nie dostrzegasz prawdwiwef mitosci, moze wia-
snie ty masz stworzyc taki zwigzek, ktéry stanie si¢ nicbem na Ziemi. Byé
moze to wlasnie ty i twoy partner wprowadzicie ymiany i moze wlasnie wasy
zwigzek stanie sig wyznacwnikiem milosci, inspiracyi ¢ kierunku dla wszyst-
kich wokot was.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzuse sig uzdrowic kaidy aspekt, w ktdrym moje poczucie wyjgtko-
wosci koliduje ze zwigzkiem. Zamiast tego wybieram wybaczente, transfor-
macje § mitosc.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Wybierz trzy sytuacge, ktore zranily cig najbardziej. Przyjryyj sig im pod
kgtem twojego poczucia wyjgtkowosci i odpowiedz na nastepujgce pytania:

Co zranilo mnie najbardziej? W jaki sposéb moje poczucie
wyjgtkowosci na tym ucierpiato?

1.

2.

3.
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Z czego bys terax zrexygnowat i co wybaczyt w kazidej z tych trzech
sytuacfi?

Teraz rezygnuje z Teraz wybaczam
1.

2.
3.

Czy teraz wolisz si¢ zblizyé do partnera, zamiast kontynuowac dramat,
ktOry przysparza ci cierpieri i jest wynikiem twojego zranionego poczucia
wyfqtkowosci?
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37.
UZDRAWIANIE PIEKEA CIERPIENIA

Cierpienie nie tylko lamie nam serce, ale i niszczy nasze marzenia.
Czujemy, jakby kto$ nagle nas zatrzymat oraz ze nigdy nie dojdziemy
do siebie po tym, co si¢ stalo. Czas zatrzymuje sie lub wlecze w nieskon-
czonosé, a codziennosé staje sie szara, Mamy wrazenie, ze zycie sie
skoficzylo i nadzieja catkiem zniknela. Pojawia sie poczucie straty oraz
zniechecenie.

Zaczyna nam byé coraz ciezej, poniewaz nasze horyzonty zaweza-
ja si¢, podczas gdy zycie kreci sie jak zepsuta plyta tylko wokét tego,
co nas zranilo. Swiat zewnetrzny domaga sie naszej uwagi, jednak nie
potrafimy nic z siebie da¢, poniewaz bél moze byé tak silny, ze nie
jeste$my w stanie na niczym sie skupié¢ — na pracy, na innych czy wia-
$nie na zyciu. Pragniemy, aby wszystko okazalo si¢ jedynie pomytka,
koszmarem, z ktorego si¢ obudzimy i przekonamy, ze wszystko wré-
cifo do normalnosci. Jesli pojdziemy dalej, to zdaje nam sie, ze blizny
pozostang nam do koiica Zycia. Jesli nie péjdziemy naprzéd, moze sie
okazaé, ze bedzie to ostateczne rozczarowanie, ktére zawiedzie nas na
$ciezke prowadzgcg ku $mierci.

Gdy kto$ nas zrani w dziecifistwie, nasza osobowos$¢ z tego okresu
moze ,umrze¢” i ,zostaé pogrzebana”, Niekiedy doswiadczenie bywa
tak przytlaczajace, ze umiera kilka aspektéw osobowosci i wydaje sie,
iz z kazdym z nich ginie rowniez jaki§ wazny dar. Trauma moze by¢ tak
bolesna, ze zostaje wyparta ze swiadomosci. Byé moze przypomnimy
sobie o niej, gdy poczujemy sie lepiej, gdy bedziemy gotowi i skfonni, by
si¢ nig zajaé, lub pojawi si¢ ona w przebraniu jako cos, co sprawia nam
bdl w chwili obecnej. Nawet w dziecifistwie w wyniku cierpienia moze-
my straci¢ serce. Wowczas nic, co dzieje sic wokét nas, nie robi na nas
wrazenia, a w rezultacie wpadamy w depresje i czujemy zniechecenie.
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Wiekszo$¢ z nas w tej sytuacji thumi bél. Pieklo, ktérego doswiadcza-
my, chowamy gleboko w sobie, by méc jako$ funkcjonowad. Nie jest to
dobra strategia, poniewaz polega na ttumieniu cierpienia, na co zuzy-
wamy mnostwo energii, a w efekcie marnujemy zycie. Dalsze ttumienie
wymaga jeszcze wiecej energii, jako Ze cierpienie samo w sobie sklada
sie 2 mnostwa niewla$ciwie spozytkowanej energil. Przez to czujemy sie
starzy i zmeczeni. Ostatecznie odzyskujemy czesé energii na zewnatrz,
lecz wewnatrz nadal nosimy w sobie cierpienie jako nadwrazliwosé lub
niedostrzeganie zycia. Takie zachowanie to prowokowanie dalszego
cierpienia.

MECHANIZM CIERPIENIA

Ziamane serce moze by¢ dla nas torturg. Moze powodowaé bél tak silny, ze
pragniemy smierci lub zachowujemy si¢ destrukcyjnie.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Wazne, by cierpienie potraktowac jako okazie do uwolnienia si¢ od bolu
7 wszystkich jego korzeni z przeszlosci.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Cate zycie kreci sig wokdt zwigzkow. Sq one kluczowym elementem wszyst-
kich problemdw, a takie rédlem cales naszef radosci. Zwigzki mogg byé
rajem lub picklem. Poniewaz w wigkszosci wypadkow w szkole nie uczy sig,
Jak rozumiec zwigzki, sami jestesmy odpowiedzialni za to, by poznawad je
1 uczyd sig o nich, bo to od nich najcagscies zalezy nasze szczgscie. Jesli tylko
bedziesz chcial, masz dostep do informacyi i regut dotyczgeych urdrawiania
i transformacyi. Sg tylko dwie drogi — jedna prowadzi do ignorancyi i cier-
pienia, druga do uzdrowienia, zrozumienia i mitosci. Zdecydowanie pole-
cam tg drugq, poniewaz zbliza cig ona do zycia i szczgscia, podczas gdy ta
pierwsza — do Smierci.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Whkorzystam okazje do uwolnienia si¢ od bolu i wrorcéw dotyczgeych tego
clerpienia.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whobraz sobie, ze twdj bol jest jak Sciana ognia wokdt ciebie. Zadaj sobie
pytanie: ,Kto potrzebuje mojej pomocy? Kto jest w wigkszej potrzebie niz
Ja?”. Prayjduie ci na mysl jakas osoba. Wyobraz sobie, ze przechodzisz przez
sciang ognia, by jef pomdc. Napisz do niej, zadzwon lub przestij jes pozdro-
wienia. Wykonuj to cwiczente dotqd, az poczufesz spokd; i rados¢. Konty-
nuwj 2 kaidg kolejng warstwg negatywnych uczuc (byé moze bedzie to tylko
jedna warstwa), az to, co wydawato sig pieklem, wmieni sie w narodziny
milosci, kreatywnosci i wizji. Daigks przejsciu praez te Sciang ognia pojawic
stg mogq takie dary, jakie ujawniajy si¢ na poziomie wizfi, np. uzdolniensa
artystyczne, moc uzdrawiania, uzdolnienia parapsychiczne lub nowy poziom
sekesualnosci.
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38.
CIERPIENIE I KONFLIKT

Cierpienie ma zrédlo w ranach naszego umystu i jest ich odzwiercie-
dleniem. Rany te powstajg na skutek odcinania si¢ od tych czesci umy-
stu, ktdre sprawiajg nam tak wielki bél, ze nie umiemy sobie z nim
poradzi¢. To obszary, w ktérych toczy sie jaki§ wewnetrzny konflikt
nieprzystajgcy do naszych celéw zyciowych i pragnief. Aby osiagnaé
spokéj, choéby tylko pozorny, pod$wiadomie ukrywamy te obszary i je
ttumimy. Zwykle nie mamy $wiadomosci, ze one w nas istnieja i tylko
siegajac pamiecig wstecz, mozemy odkry¢, kiedy i dlaczego odciglismy
si¢ od nich i je u$pilismy.

Thumimy te czesci siebie, ktére najmniej lubimy — takie, ktére przy-
sporzyly nam cierpiefi, padly ofiarg czego$ lub doswiadczyly traumy.
Na przyklad jesli w dziecifistwie zdarzyla si¢ sytuacja, w ktdrej rodzice
odrzucili nas za niezalezne zachowanie, mogliémy podja¢ decyzjg, ze
niezaleznoé¢ to taka cecha, ktéra nie jest dla nas dobra. Wobec tego
mogli$my odcig¢ sie od naszej niezaleznej czesci i ja sthumié.

Woéweczas jednak dochodzi do tego, ze projektujemy to, co sttumi-
lismy, na partnera lub na sytuacje. Jesli tego nie uzdrowimy, sthumienie
bedzie sie poglebiaé, co nasili konflikt. Kazda sytuacja, w ktorej jeste-
$my z kim§$ w konflikcie, to odzwierciedlenie jakiej$ czgsci naszego
umystu. Byé moze obserwujemy nawet wlasny ciefi (zob. str 26), ktéry
jest uosobieniem wszystkich mrocznych i niewiarygodnie ranigcych
przekonan na wlasny temat. Rozwiazanie polega na tym, by odkry¢ te
czesci, a nastepnie je zintegrowac.

Kiedy w naszym umysle istnieje konflikt, kazda czes¢ chee i$¢ w innym
kierunku, ma inne cele, r6zne poglady na to, co nas uszczesliwi. Na przy-
kiad na zewngtrz mozemy sprawia¢ wrazenie niezaleznych i opanowa-
nych, ale wewnatrz ukrywamy zraniong czes¢, ktéra ma wielkie potrzeby.
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To rozdarcie jest naszym wewngtrznym konfliktem, ktéry przejawi sie
réwniez na zewnatrz, w zwigzku. W opisanym przypadku najczescicj
odgrywamy niezaleznych, a na partnera projektujemy naszg zraniona,
potrzebujaca cze$¢. On z kolei projektuje na nas swojg czes¢ niezalezng.
W rzeczywistosci przejawiamy naszym zachowaniem ukryty, sttumiony
aspekt jego osobowosci, a on przejawia to, co my sttumilismy.

Kazda trudna sytuacja zawiera w sobie zaréwno ukryty, jak i jawny
konflikt z partnerem, a zwykle sama jest efektem koficowym dlugo-
trwalej walki o wladze. Nawet jesli zaprzeczamy istnieniu walki lub
ukrywamy ja, nie jest ona przez to mniej mordercza. Toczy si¢ wojna,
ktéra ma wplyw na oboje partneréw. Jedna strona moze atakowaé,
a druga si¢ wycofywac lub obie moga na przemian atakowac i sie wyco-
tywac. Elementem kazdego konfliktu jest lek obojga partneréw przed
bliskoscia, sukcesem i rozwojem. W pewnym sensie wykorzystujemy
drugg osobe, by odciggneta naszg uwage od bitwy, ktéra toczy sie
w nas. Decyzja, by wyj$¢ partnerowi naprzeciw, wybaczy¢ mu, pola-
czy¢ si¢ z nim i znalezé wspdlny jezyk, pozwoli poméc nie tylko jemu,
ale i nam samym. Zakoficzy konflikt i poprowadzi nas do spokoju,
pewnosci siebie i sukcesu. Dzigki rozmowie, zaufaniu, integracji, polg-
czeniu i wybaczeniu odnosimy sukces nie tylko w relacjach z innymi,
lecz réwniez dotyczacy nas samych. Odzyskujemy bowiem te aspekty
naszej osobowosci, ktore przypisalismy innym, a w rezultacie rozwig-
zujemy konflikt.

MECHANIZM CIERPIENIA
Kazda rana emocjonalna to efekt konfliktu, ktory toczy sie we wnetrzu
obojga partnerdw, a przejawia jako konflikt w zwigzku. W tef sytuacyi kazdy
partner wyraza swoim zachowaniem wewnetrany stan zaréwno swoj, jak
7 drugiej strony.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Jesli nie polozymy kresu konfliktowi, ktory toczy sig w nas, wezesnies czy
pOinief najdzie on odzwierciedlenie w zewngtrznych okolicanosciach. A to
moze si¢ okazac bolesne i kosztowne.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zawsze gdy dochodzi do konfliktu, dgi nieustepliwie do tego, by w stu
procentach wygraly obie strony. Mozecte osiggnqgc sukces w sferze emocjo-
nalnej, seksualnej lub innej, ktorej dotyczy konflikt. Rozmawiajcie ze sobg
dotqd, az obie strony poczusg, Ze wygraly. Cwiczenie, ktére pomaga nawig-
zac bliski kontakt, polega na tym, ze wyobrazamy sobie promienie swiatla,
ktore nas tgczg 7 drugg osobg. Za kaidym razem gdy si¢ lgczycie, stajecie
sig sobie blizsi. Warstw bolu moze byé wiele, ale z kazdym potgczeniem
uzdrawia si¢ kolejna. Dzigki temu sytuacia stopniowo si¢ poprawia i Zmie-
rza do uzdrowienia.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Nie bede nikogo obwiniat, atakowat ani z nikim walczyl. Kazdego przeciw-
nika postrzegam jak odbicie ukrytej czgsci mojego umystu. Wybacze drugiej
osobie, a tym samym sobie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Jesli cheesz, by nastgpila integracia, po prostu podeimij decyze, Ze tak sie
stanie. Integracja to potgczenie dwdch przeciwstawnych elementéw w jeden.
Gdy energie sig tgczg, wiedy to, co pozytywne, 2ostafe wimocnione, a to, co
negatywne, staje sig szczepionkq przeciwko przyszlym negatywnym aspek-
tom. Tam gdzie wezesnies byt konflikt, teraz pojawia si¢ zaufanie, wiara
w siebie i jeden cel. Jesli cheialbys intensywniej doswiadczyé integracyi,
mozesz przejawic konflikt toczgcy si¢ w twoim umysle w sposob uzdrawia-
7gcy. Zacznij od tego, Ze potraktujesz tych, ktorzy w konflikcie stojg po
prreciwne; stronie barykady, jak przedstawicieli swojego umystu. Bedg oni
grali gléwne role w twoim przedstawieniu, a przedstawiajg te czes¢ umystu,
ktorg na nich projektujesz. Nastgpnie wyobraz sobie, e konflikt wewnetrz-
ny przenosi si¢ na zewngtrz, do pomiesyczenia, w ktrym przebywasz i ktdre
Jest odbiciem twojego umystu. Nadaj imiona tym dwom (lub wiecey) czes-
ctom swojsego umystu { umiesc je w stosownym miejscu w pokoju. Odleglos¢
pomiedzy tymi cxgsciami oduwierciedla dystans, jaki dzieli je w twoim umy-
sle. Rozpocznij proces integracyi od tego, Ze staniesz w miejscu, jakie repre-
zentuje czesé, z ktdrq najmniej si¢ utoisamiasz. Kiedy zacaniesz
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identyfikowa sig z nig, poxwdl jej mowic bez ogrodek, dopoki nie powie
wszystkiego, co chciata powiedzieé. Potem poxwdl jej zrobié krok w kierun-
ku srodka pokoju. Zaznaczy to miejsce, bedziesz bowiem do niego wracaé.
Teraz podejdi do drugier czgsci (jesli jest wigces czesci, podejd do kolefnes,
2 ktdrg utoisamiasz sig nagmniej) i poxwdl jej przemowié, a potem niech
podejdzie krok do srodka pokogu, a ty zaznacz to miejsce. (Jesli sq trzy czesci
lub wigcey, przechod? kolejno do tych, z ktérymi najmniej sig utozsamiasz,
az wszystkie przemowiq ¢ podesdg na srodek). Nastgpnie przejdi do miejsca,
ktore zaznaczyles przy pierwszes czgsci. Niech ponownie przeméwi ona
z tego miejsca, zrobi krok do Srodka, a wtedy zaznacy miejsce, w ktorym sig
znafduse. Potem przejdz do kolefnej czgsci (kolejnego miejsca). Kontynuuj
te procedurg, dopoki obie (lub wszystkie) czgsci nie wnajdy sig na srodku
pokoju. Wtedy wyobrai sobie, ie stapiajq sig one w jedng postac. By¢ moze
do uzdrowienia beduie o wiele wigcej, ale w tym momencie niniejsze cwi-
czenie pozwala osiggngé pewien poziom spokosu, integracyi i pewnosci.
Powtarzaj wiczenie dopoty, dopéki wszystko zostanie uzdrowione.
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39.
UZDRAWIANIE I CIERPIENIE

Milosé, zrozumienie, akceptacja, wybaczenie, uwolnienie si¢ od ocze-
kiwan, zaufanie, zaangazowanie, dawanie i przyjmowanie musza zna-
lez¢ i utorowac sobie droge poprzez pieklo cierpienia po to, aby mogly
przynie$é nowe zycie. Zwykle przyjmujg one postaé jakiej$ osoby — przy-
jaciela, ukochanego, ktéry jest postasicem nadziei. Osoba ta pojawia sie
w naszym piekle i zbliza do nas w sposéb, dzieki ktéremu odzyskujemy
réwnowage. Zwabieni do zycia, odzyskawszy do niego cheé, jeszcze raz
przypominamy sobie o nadziei i o tym, ze kto§ moze nas kochaé, co
dostrzegamy w oczach drugiej osoby.

Te ,,anioly bez skrzydel” wychodzg nam naprzeciw i wyciaggaja nas
z odmetéw bolu, w ktérych zaczelismy sie pograzaé. Jest w nich tyle
milosci i przyjazni, ze nie dadzg si¢ zwies¢ zadnym pozorom, dotrg do
nas i uratujg, gdy bedziemy juz na krawedzi.

Jeshi utraciwszy serce, zdecydujemy si¢ jednak podniesé z tego i jesz-
cze raz otworzy¢ na milo$¢, spojrzymy na zycie z nowej perspektywy.
Mozemy sie sta¢ tym, ktéry bedzie mial serce, ktory we whasciwej chwili
pomoze przyjacielowi i przywréci go do zycia. Gdy zostajemy uratowa-
ni, sami powinni$my ratowac.

MECHANIZM CIERPIENIA

Co zostato zniszcione, moina uzdrowic. Uzdrowienie przyniesie wigcej zro-
zumienia, akceptacsi i milosci.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Jesli wwolnimy sig od cierpienia, w jego miejsce pojawi sig¢ wspotczucie
i mgdros¢. Gdy wydostanienry sig ze swojego piekta, mozenty z poczuciem
pewnosci siebie wefs¢ do cudzego i wyciggngc stamtqd drugg osobe. Kazdy
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krok naprzod ku uzdrowieniu samego siebie pomaga uzdrowic caly swiat.
Uzdrowieni stajemy sig Zrédtem sity i inspivacyi dla inmych.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Uzdrowienie polega na tym, ze mitos¢ staje sig wazniejsza niz cierpienie.
Jesli tylko zachcesz, dostrzezesz pomimo bolu tych, dla ktérych mozesz sta¢
ste ,aniolem bez skrzydet”.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Podejmuje decyzje, Ze uwolnie si¢ od bolu, ktorego dzis doswiadczam, i od
calego bolu, jaki jest we mnie, dla dobra tych, ktérych kocham.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whobraz sobie swoje cierpienie lub problem jako otaczajgcy cie mur. Ktos,
kogo znasz, potrzebuse pomocy. Kto? Czy jestes gotéw pokonac ten mur, by
mu pomdc? Styszysz wotanie o pomoc? Czy pomimo pozoréw odwagi, jakie
stwarza ta osoba, dostrzegasz i czujesz, ze bardzo cig potrzebuje? Czy sforsu-
jesz teraz ten mur, by dotrzec do niej? Gdy do niej podchoduisz, wyobraz
sobie, jak jq obejmujesz i wspierasz. Za kazdym razem, gdy przejdziesz przez
mur, by 2blizy¢ sie do kogos, pokonujesz jakis problem lub jego cxgsé. Wow-
czas zaréwno ty, jak i druga strona znowu pozwalacie ponies¢ sie nurtowi
2ycia i moecie si¢ rozwiac.
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40.
EMOCJE I CIERPIENIE

Gdy oparzymy sie w dziecifistwie, uczymy sie, ze z ogniem trzeba by¢
ostroznym. Uczymy sie tego na bledach. Ale jesli chodzi o emocje,
nauka nie idzie nam juz tak szybko i raz za razem wktadamy nasze
emocjonalne palce w ogiefi. Wszystkie negatywne emocje biora sie
z niezaspokojonych potrzeb. Uzdrawianie, dzielenie si¢ i milos¢ s3 jedy-
nymi sposobami na to, by poradzi¢ sobie z potrzebami, aby pod wzgle-
dem emocjonalnym trzymac rece z dala od ognia.

Negatywna emocja, taka jak np. poczucie zranienia, po prostu poka-
zuje nam, ze zrobili$my jaki$ blad i ze musimy sie czego$ nauczy¢. Jest
to doskonata wskazéwka, ktorg mozemy wykorzystaé do tego, by jesz-
cze bardziej zalezalo nam na uzdrowieniu i rozwoju. Jesli po pierwsze
nauczymy si¢ odpowiedzialnosci za swoje emocje, a po drugie potrak-
tujemy bél emocjonalny jako wskazéwke do uzdrowienia, to mozemy
w spos6b dojtzaly, przyjemny i skuteczny ié¢ do przodu. Zékta plastiko-
wa boja na powierzchni wody oznacza, ze pod nig znajduje sie nurek.
Podobnie cierpienie pokazuje nam, ze co$ si¢ kryje w glebi. Cheé, by
zaglebic si¢ pod powierzchnie, wskaze nam, co musi ulec transforma-
cji. Gdy to zmienimy, bliskosé i pelnia zyskuja nowy wymiar. Jesli nie
wykorzystamy negatywnych emocji jako wskazéwki i motywacji do
uzdrowienia, stang sie formg szantazu emocjonalnego, prébg kontroli
i pretekstem do ataku. Negatywne emocje to zawsze wotanie o pomoc,
zawsze mozna potraktowac je jako okazje do rozwoju w zwiazku.

Gdy bierzemy na siebie odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia, cierpienie
staje si¢ sygnalem, ze jakas sfera wymaga uzdrowienia, a negatywne emo-
cje traktujemy jak wolanie o pomoc. Pozwalamy sobie dojrzewaé emo-
cjonalnie, uczymy sie na bledach i wiecej juz nie parzymy palcéw. Moze-
my zaczaé zaspokaja¢ wlasne potrzeby dojrzale i odpowiedzialnie.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Negatywna entocja lub cierpiente to sygnat, e cos domaga sig uzdrowienia.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Jesli cos burzy nasz spokdy, mozemy potraktowac to jak wskazéwke i uzdro-
WIc zardwno to, co jest widoczne, jak i to, co ukryte.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kontakt z wilasnymi uczuciami nie wyrzgdzi ct krzywdy, podczas gdy zbyt
czeste ich thumienie moze cig xabic. W najlepszym wypadku zacznie narastaé
bliznowata thanka, ktdra stopniowo oddzieli nas od zycia.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sie pryigc inng postawe wobec bolu. Decyduge si¢ nie uciekac
od niego, lecz wykorzystac go jako wskazowke, co domaga sig uzdrowienia.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Kazdg negatywnqg emocie mozna uzdrowié, doswiadczajgc jef w petni, dopo-
ki sig nie rozxpusci. Gdy taka si¢ pojawi, nie odwracay si¢ od cierpienia.
Doswiadcz go w petni, kazdego jego niuansu. Poczuy kazde doznanie, mozesz
nawet je wyolbrzymié, praywierajge do niego intensywnie. Bgd? dojrzaty!
Nie wyladowuj tego uczucia na innych. Pamigtay, ze gniew to mechanizm
obronny, za ktérym kryjq si¢ glebsze uczucia. Mozesz skrocic czas odczuwa-
nia gniewu, zadajgc pytanie swojes intuicyi, jakie uczucie kryse si¢ za gnie-
wem, a nastgpnie doswiadczy¢ tego uczucia. Jesli jestes oporny wobec gnie-
wu, wazine, abys czul go, dopdki si¢ nie roxpusci i nie pojawi si¢ inna
emocja. W ten sposob mozesz rozpusiczac negatywne emocie, poki nie prze-
ksztatcq sie w pozytywne. By¢ moze bedzie sig pojawiac jedno uczucie po
drugim, vwlaszcza jesli trafisz na skupisko nieuswiadomionych emocyi. Nie
poddawaj si¢. Doswiadczas w petni wszystkich swoich uczué, az pojawi sie
w tobie pozytywne uczucie. Moina wykonywac niemal wszystkie cxynnosci,
a jednoczesnie popuscic wodze uczuciom. Mozesz poprosic anioly, by towa-
rzyszyly ci i pomogly prayspieszy€ ten proces. Powdd, dla ktorego nie uwol-
nites si¢ jeszcze od uczuc z przeszlosci i dla ktcrego przeksztalcity sig one we
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wzorzec, jest taki, ze prestates ich doswiadczad, zanim doszedles do etapu
spokoju. Wehodzge w kontakt ze swoimi uczuciami, odzyskufesz utracong,
zablokowang energi¢ i ponownie lgczysz sig ze swoim sercem. Twoje uczucia
praestajg cig przerazac i uzdrawiasz siebie. Doswiadczanie swoich uczué
dojrzale i pozytywnie to najprostsza forma uzdrawiania i radzenia sobie
z bolesnymi doswiadczeniami.
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41.
CIERPIENIE I LEK

Lek to zawsze kluczowy element cierpienia, ktéry jest rezultatem
poczucia izolacji, ran, osagdéw i autoagresywnych zachowan z prze-
szlosci, jak réwniez obawy przed utratg czegos. Pojawia sie, gdy usi-
lujemy zy¢ przyszloscig lub kiedy projektujemy negatywne uczucia
z przeszlosci na rodzacg si¢ przyszlosé. Jesli odczuwamy lek, to naj-
pewniejszy znak, ze staramy si¢ kontrolowa¢ to, co si¢ dzieje, zamiast
zaufaé lasce badz intuicji.

Natura lgku jest nastepujgca: czegokolwiek si¢ boimy, tego wlasnie
doswiadczamy. Na przyktad jesli boimy sie cierpienia, nie tylko jeste-
$my $wiadomi tego, ze sie boimy, ale rowniez w jakim$ stopniu czujemy
to cierpienie. Kiedy sie czego$ boimy, przyciagamy to do siebie. To,
o czym myslimy, w co wierzymy lub co sobie wyobrazamy, przejawia
sie w naszym zyciu, Ten mechanizm nazywa si¢ samospelniajacy sie
przepowiednig. Czesto nasz lek poprzez postawe obronng, jaka pro-
wokuje, sprawia, ze doprowadzamy do takich sytuacji, ktérych boimy
si¢ najbardziej. W tym wypadku chodzi o cietpienie, lecz bez wzgledu
na to, czego si¢ boimy — bo lgk zawsze musi by¢ na czyms$ skupiony
— bedziemy czué lek i zyé¢ nim, nawet jesli bedzie on istnie¢ tylko
w naszej wyobrazni.

Umyst zawsze stara si¢ pozby¢ lekdw, ktére sg przeszkodami na
drodze rozwoju. Jesli musi je urzeczywistnié po to, abysmy w koficu
zajeli sie nimi i uwolnili od nich, zrobi to. Ego zbudowane jest na
leku, cho¢ sprawia wrazenie, ze nam pomaga, starajgc si¢ utrzymac lek
pod kontrolg. Innymi stowy, wickszo$¢ z nas poswigca mnéstwo czasu
i energii na kompensacje — czyli robienie wszystkiego, co tylko si¢ da,
by tlumié lub kontrolowa¢ lek. Gdy cos sobie kompensujemy, poswie-
camy mndstwo energii na to, by byé dobrym lub ciezko pracowaé, co
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zaréwno nas paralizuje, jak i nie pozwala nam przyjmowaé. Robimy
to, co nalezy, ale i tak nie posuwamy sie naprzéd. A co byé moze naj-
wazniejsze, staranie sie, zeby kontrolowaé lek, przynajmniej cze$ciowo,
nigdy nie pomoze nam poradzi¢ sobie z nim do kofica, bo to byloby
réwnoznaczne z rozpuszczeniem sie ego.

Na drodze do jednosci lub catkowitego spokoju do$wiadczamy
leku. Poczucie oddzielenia od najblizszych, od siebie nawzajem i od
Boga wywoluje w nas przerazenie, ale w rzeczywistosci nasze obawy
biorg sie z glebszego, bardziej pierwotnego leku przed bliskoscig.
Za nim kryje sie lek przed tym, ze nie jestesmy do$¢ dobrzy, ktéry
jest jednym z gléwnych czynnikéw powodujacych cierpienie. Boimy
sie, ze w miar¢ jak zwigzek bedzie si¢ rozwijal, nie poradzimy sobie
z nim, podswiadomie wiec decydujemy sie zakonczyé go od razu.
Kiedy osadzamy naszego partnera, opieramy mu si¢ lub potgpiamy
jego zachowanie, co z kolei wywoluje w nas poczucie odrzucenia
ileku. Jesli zrozumiemy, ze lek jest iluzjg i bierze si¢ z naszej blednej
percepcji oraz niewlasciwych reakcji, mozemy polozy¢ kres niepoko-
jom, ktére przyczyniaja sie do powstania nieskutecznego wzorca walki
lub ucieczki. Lek mozna uzdrowié, poniewaz jest mylnym punktem
widzenia opartym na bolesnych przekonaniach i wzorcach z przeszlo-
$ci dopasowanych do terazniejszosci. Gdy lek zniknie, dostrzezemy
droge wyjscia z kazdego problemu nawet w najbardziej przerazajacych
okolicznosciach.

Kazdy problem spowodowany jest przynajmniej cze$ciowo lekiem,
gdy wiec on zniknie, problem przestaje istnie¢. Wszelkie cierpienie
wynika z leku przed zrobieniem kolejnego kroku, poniewaz z jakie-
go$ powodu wyobrazamy sobie, ze kolejny etap bedzie gorszy niz to,
czego doswiadczamy obecnie. W rzeczywistosci, gdy uwolnimy sie
od lgku 1 kontroli, ktére nie pozwalajg nam sie rozwijaé, dostrzeze-
my, ze kolejny etap jest zawsze lepszy. Wraz z nim bowiem pojawia
sie pewnos$¢, ze poradzimy sobie z sukcesem. Lek powoduje, ze sie
wycofujemy, albo stuzy nam jako wyméwka do atakowania innych.
Wazne jednak, by pamietaé, ze jesli w zwigzkach nie zmierzamy
w strong milosci, zmierzamy w strone cierpienia. Jezeli w zwigzku nie
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dokonujg sie przetomy lub nie odradza sie on, to znaczy, ze tkwimy
w walce o wladze badZ w apatii.

Lek jako kluczowy element cierpienia mozna uzdrowié za pomocg
mitosci, bliskosci, wybaczenia i zrozumienia. Dzigki nim w zwigzku
odzywa romantyczno$é i przezywamy jeszcze raz miesigc miodowy
lub tez rozwijamy sie, a zwigzek rozkwita. Cheé, by uwolnié si¢ od
leku, pozwala obojgu partnerom péjé¢ naprzéd i osiagnaé zyciowy
sukces.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kazde bolesne wydarzenie ma w sobie taki aspekt, w ktérym wolimy raczef
miec kontrolg nad cierpieniem niz odczuwac lek przed zrobieniem kolene-
go kroku wraz z partnerem.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Za kazdym problemem kryje si¢ lek prred przysdlosciq i opor wobec niej.
Mozna go uzdrowié¢ dzicki mitosci, zaufaniu, wybaczeniu i rexygnacji
z oczekiwan.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Z latwoscig mozesz uwolnic si¢ od leku, jesli zlozysz swojq przysztos¢
w rece Boga. Jesli mimo to jeszcze bedziesz sig bac, mozesz i ten lgk oddac
w rece Boga.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Decyduge si¢ polozy¢ kres oddzieleniu, ktére wywoluje lek, poprzez to, ze
polgcze sig z innymi z glebi serca, nawet w sytuacyi konfliktowe;.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whobraz sobie, ze ktos, z kim nie czujesz sig blisko zwigzany, stoi w prze-
ciwleglym kqcie pokoju (to naprawde moze by¢ kaidy, osqdzamy bowiem
wszystkich). Drielgca was odleglosé symbolizuje metaforycany dystans mig-
dzy wami. Zadaj sobie pytanie: , Jaki osqd oddala mnie od tej osoby?”.
Nastepnie zapytaj: ,Jaki lck kryje si¢ za tymi pretensjami?”. Jesli jestes

194



gotowy zrezygnowac z tego osqdu i pretensyi, zrobic krok do przodu i wwol-
ni¢ sig od leku, uczyi to teraz. Jesli w jakieskolwiek chwili preeszkodzi ci
w tym lgk, uwolnij si¢ od niego, oddajgc go w rgce Boga, i 2r6b krok do
przodu. Posuwaj si¢ do przodu krok za krokiem, az dojdziesz do miejsca,
w ktorym stoi druga osoba. Kiedy do niej podejdziesz, wyobraz sobie, ze jg
obejmugesz, § poczus pewnosé, Ze poradzisz sobie teraz, kiedy osiggngles
nowy poziom sukcesu.
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42.
ROZWOJ CIERPIENIA

Cierpienie to przytlaczajace do$wiadczenie, ktérego elementem jest
wszechogarniajace i bolesne poczucie odrzucenia. Narusza ono inte-
gralno§¢ naszego umysluy, serca, a niekiedy naszej seksualnosci. Odpy-
cha nas od znanego nam §wiata, sprawia, ze czesto nie wiemy, kim
jestesmy i po co zyjemy.

Kazde cierpienie stanowi w rzeczywistosci czgs¢ jakiejs serii trudnych
doswiadczen. Odzwierciedla ono wzorzec, ktéry nieustannie si¢ ujaw-
nia do chwili, az zostanie uzdrowiony. Cierpienie w dorostym zyciu to
powtérka cierpienia z okresu dziecifistwa. Z kolei wzorce z dziecifistwa
to odtwarzanie cierpienia przekazywanego przez rodziny naszych rodzi-
céw. One réwniez s3 wyzwaniem dla naszej duszy, ktéra musi je uzdro-
wi€ i nauczy¢ sie czegos. Nieuzdrowione cierpienie sprawia, ze wycofu-
jemy sig ze $wiata — nie pozwala nam ono nawigza¢ bliskiego kontaktu
z innymi i z Zyciem. Ten kontakt jest symbolem zaufania, jak réwniez
czynnikiem, bez ktérego nie mozna osiggnaé sukcesu i kocha¢.

Doswiadczywszy cierpienia, chcemy odrzucié samych siebie. W dzie-
cifistwie do$wiadczyli§my cierpienia, ktore na zawsze zmienilo nasze
postrzeganie §wiata. W zyciu doroslym cierpienie moze sprawi¢, ze nasz
§wiat legnie w gruzach. Cierpienie staje si¢ dla nas wyméwka, by sie
odcigé, przyjac postawe obronng i kontrolowaé wszystko. Przyjmuje-
my postawe niezalezng, poniewaz obawiamy sie potrzeb i uczué, ktére
wezesniej sprawily nam bél. A jednak to lek przed wlasnymi uczuciami,
przed tym, ze kto§ nas wykorzysta i znowu zrani, nie pozwala nam sie
otworzy¢, polaczy¢ z innymi tak, by stworzy¢ udany zwigzek.

Choé moze brzmi to przerazajaco, z cierpienia trudno sie podniesé.
Jesli nie przezyjemy zatoby do konica — nie uwolnimy sie od wszystkich
negatywnych uczué — skutki i wzorce zostawiaja w nas trwale blizny,
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Niekiedy sa to niezagojone rany, przez co nieustannie uciekamy od
zwigzkéw. Bez uzdrowienia, zrozumienia i nowych decyzji wzorce beda
nami rzadzi¢. Sg one jak program w naszym biokomputerze, ktéry nie-
ustannie aktywuje cierpienie. Rany, ktérych nie uleczymy, ciagle jatrzg
si¢ w nas. Mozemy je ukry¢ gleboko, mozemy je sobie kompensowaé
niezaleznoscia tak, ze nie ma zadnych widocznych jego oznak, lub
wprost przeciwnie, moze ono sprawi¢, ze w zwigzku bedziemy wcigz
czego$ potrzebowa¢ i bedziemy zalezni od drugiej osoby. To oczywiscie
prowadzi wprost do zaborczosci, zazdrosci i jeszcze wigkszego cierpie-
nia. Bardzo szybko warto§¢ naszych akcji w zwigzku straci na wartosci,
jesli bedziemy zalezni lub nieustannie bedziemy czego$ potrzebowa¢.

Jesli ktos nas zrani (a cierpienie to po prostu bardzo bolesna rana),
a my tej rany nie uleczymy, pojawi si¢ wzorzec zemsty. BSl emocjonalny
i zemsta idg reka w reke. Mécimy si¢ poprzez jawny atak, wycofanie,
bierng agresje (pod plaszczykiem sympatii w rzeczywistosci atakujemy)
lub poprzez ranienie siebie. Caly ten wzorzec prowadzi do znecania sie.
Jesli kto$ nas zrani, a my zaatakujemy, to kolejna rana bedzie jedynie
kwestig czasu; kto mieczem wojuje, od miecza ginie.

MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpienie to wzorzec bolu, przez ktdry nasze Zycie bedzie si¢ rozpadac dopd-
ty, dopoki sig od niego nie wwolniney.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Bdl cierpienia ma wiele wspdlnego zardwno z ranami, jakie zostaly nam
zadane wezesniej, jak z naszym obecnym sposobem myslenia i zachowaniem.
Wazystko to mozna uzdrowi¢,

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Uzdrawiaj wszystko, co jeszcze sprawia ci bol, aby juz nic nie stafo cf na
drodze. Uwzglednij wszystkie formy poczucia straty, winy i zranienia. Zde-
cyduj, e bedziesy si¢ zaréwno uczyl, jak i oduczat, ze wybaczysz sobie
i inmym, Ze weimiesz na stebie odpowiedzialnos¢, tak abys odzyskat wiare
w mitosé, sukces i wolnosc.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Podejmuje decyzje, Ze z pomocq Boga uzdrowie wszystko, co stanows prze-
szkode w moim Zyciu.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przypomnij sobie najbardzie bolesng sytuacie ze swosego zycia. Wyobrat
sobie, ze wspierajg cig: Bég, Jezus, Budda, Kuan-Yin, Mahomet lub twoja
nadswiadomos¢. Popros, aby pomogli ci wmienic to doswiadczenie w takie,
ktore bgdzie petne spokosu i radosci. ZE6z w ofierze swoje cierpiente po to,
by otworzy¢ sig na mitos¢ i laske.
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43,
CIERPIENIE I SWIADOMOSC

Swiadomos¢ ozywia wszystko. W miare jak odkrywamy to, co wezeéniej
ukryliémy przed soba, pojawia si¢ naturalna przyjemnosé¢ bedgca
nastepstwem $wiadomosci. Coraz lepiej poznajac i rozumiejgc siebie
oraz otaczajacy nas $wiat, mozemy dokonywac zmian. Jako Ze nie zda-
jemy sobie sprawy z wiekszosci tego, co si¢ dzieje w chwili, gdy cierpi-
my, te nowe informacje dajg nam mozliwos¢, by odpowiednio zareago-
waé i wprowadzi¢ niezbedne zmiany. Swiadomos¢ to podstawowa
zasada, dzieki ktorej si¢ rozwijamy i pomagamy innym.

Bez $wiadomoéci oraz z powodu leku nie pozwalamy sobie rozpo-
znaé ukrytych mechanizméw badz wzorcéw, ktére nami kieruja. Wzo-
rzec cierpienia przypomina rafe. Kiedy w zyciu pojawia si¢ odplyw,
jest widoczna i albo z jej powodu cierpimy, albo sobie z nig poradzimy.
Podczas przyplywu znajduje sie pod powierzchnig i dla tych, ktorzy
o niej nie wiedzg, pozostaje niewidoczna. W okresach pomiedzy przy-
plywem a odplywem, kiedy zblizamy sie do brzegu — naszego partnera
— o rafy te, ktérych istnienia nie jeste§my $wiadomi, moze si¢ rozbi¢
serce naszego zwigzku.

Swiadomos¢ daje nam sile. Przyczyniajac sie do tego, ze moze-
my dokonywa¢ lepszych i popartych wiedza decyzji, otwiera ona
nasze zycie na nowe mozliwosci. Kazdy z nas doswiadczy! przemocy
i kazdy kiedy$ podjal zl3 decyzje. Niektore decyzje podejmowala ta
cze§é naszej osobowosci, ktora sie oddzielila, a jej rozwdj emocjo-
nalny zostal wstrzymany juz we wczesnym dziecifistwie, co najcze-
$ciej prowadzi do dalszej izolacji. Decyzje te zostaly zatajone przez
aspekty naszej osobowosci, ktére je podejmowaly. Najwyzszy czas
wybraé §wiadomo$é. Tylko odkrywajac, co zatailismy przed sobg,
mozemy to zmienid.
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Nie musimy wpadaé w putapke ego i obwinia¢ siebie, jesli nie obwi-
niamy innych, bo to jedynie przestania §wiadomoé¢. Decyzja, by zawsze
by¢ $§wiadomym, pozwoli sie ujawnié nie tylko temu, co bylo ukryte, ale
i nowym mozliwosciom. Jesli jeste$my ciekawi brakujacych elementéw,
mozemy pozwoli¢, by zainspirowala nas odpowiedz, ktéra jest w nas,
zamiast planowaé i ukladaé strategie, co jedynie prowadzi do porazki
i powoduje jeszcze wigksze cierpienie. Dzieki §wiadomosci mozemy
wroci¢ nawet do wydarzef z przeszlosci i ozywié miejsce, ktore wezes-
niej bylo odciete.

MECHANIZM CIERPIENIA
Jesli w jakiess sytuacyi cierpimy, mozemy by¢é pewni, e nasz partner lub
inny uczestnik tef sytuacyi clerpi tak samo, nawet fesli zachowuge sie inaczej
niz my.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Swiadomos¢ otywia to, co wezesnier byto w apatss, i pokazuje nam nowe
moiwosci,

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

1o, czego nie jestes swiadomy, moze cig zranié. Dobrze wiedzie¢ nie tylko
to, Ze w trawie jest wqz, ale i gdzie on sig wnajduje oraz czy nie ma tam
wigcef wezy.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

W tef sytuacyi (obecnej lub z przeszlosci) prosze o to, bym uswiadomit sobie
to, co jest ukryte. Proszg o swiadomosc, by wiedziel, co dokladnie zrobi¢
w danej sytuacyi, i jak jg roxwigzac.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whpisz trudne dla ciebie sytuacie, w ktdrych nie rozumiates, dlaczego ktos
zachowat sig w sposéb, ktory cig zranit. Uswiadom sobie, e osoba ta cxuta
dokladnie ten sam bél co #y.
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Sytuacja Bél, ktérego Bdl, ktéry czula
doswiadczylem druga strona

1.

2,

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Teraz przyjrzyy sig, jak bol (zardwno twdy, jak i drugief strony) spowo-
dowal, Ze swoim zachowaniem negatywnie wplyngles na innych. Teraz juz
wiesz, jak to fest zachowywad sig w sposob, ktéry rani innych lub im szko-
dzi, czy jestes zatem gotéw wybaczyé osobom, ktére byly uczestnikami tych
sytuaci? Cry jestes gotdw wybaczy¢ sobie, czy tez wolisz kierowaé sig wzor-
cem i cierpiec? Mozesz si¢ wwolnic od tego wzorca wlasnie teraz! Dla dobra
swayego oraz tych, ktorych kochasz, zrob to teraz!
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44.
RANY I LUDZKI UMYSL

Ludzki umyst to wspaniale narzedzie. Jest w nim wielka inteligencja,
madros¢ i geniusz. Siega on az do sfery ducha, w ktérej jest swiattosé
i milo$¢ — z nich stworzyl nas Bég. Wiasnie tam mozemy do$wiadczyé
jednosci, czyli bycia czescig wszystkiego, co istnieje. Pomiedzy jedno-
$cig a poziomami naszego umyshu, ktérych jestesmy $wiadomi, istniejg
miliardy ran. Kazda z nich to konflikt, w ktérym sg dwa réznigce sie
miedzy sobg przekonania i rozne czesci nas walczace o rézne rzeczy.
Kazda z tych czesci poréwnuje sie z innymi i uwaza, ze jest wyjatkowa,
ze najbardziej zasluguje na milos¢ i uwage — nawet te negatywng. Kazda
z tych ran, ktére sg naszymi nieskutecznymi wzorcami, prowadzi do
konfliktu w naszym otoczeniu, poniewaz stanowi on odzwierciedlenie
nieuleczonego bolu i cierpienia w nas. Z kazdg uleczong rang ro$nie
w nas wiara, a to pozwala osiggnac wiekszy sukces, daje wigkszg zdol-
nos¢ przyjmowania i cieszenia sie zyciem.

Swiat odbija miliony ran w naszym umysle. Jego natura jest duali-
styczna — postrzegamy siebie tu i teraz, a $wiat znajduje si¢ na przeciw-
leglym biegunie. Na wyzszych stopniach ewolucji wykraczamy poza
ten dualizm: u§wiadamiamy sobie, Ze nie réznimy si¢ od innych ani
tez od $wiata. Dzieki temu powstaje wieZ, a poczucie bliskosci pozwala
doswiadczaé jeszcze wiekszej laski, milosci i radosci. Wszyscy zmie-
rzamy w tym kierunku, ale zanim dotrzemy do tego punktu, musimy
uzdrowi¢ poczucie oddzielenia — miliony ran i konfliktéw wewnetrz-
nych. Te rany w nas tkwig u podstaw kazdego naszego problemu doty-
czacego innych ludzi. Leczac rany w sobie, odkrywamy, ze w naturalny
sposéb budujemy most nad przepascia oddzielajaca nas od nich.

Bylem swiadkiem tego, jak ludzie doswiadczali $wiatloéci, milo-
§ci lub jednosci, a nawet czystej radoéci i ekstazy, jesli tylko potrafili
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zaglebié sie w umyst podczas procesu uzdrawiania. Z tego, co widzia-
lem, wnioskuje, ze ewolucja zmierza z powrotem ku jednosci. Kazda
uzdrowiona rana nie tylko przyspiesza te ewolucje w naszym umysle,
ale takze na calym $wiecie.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kazde cierpienie, ktore jest wynikiem wewngtrznej ramy, tworzy nowq rane,
a wraz z nig konflikty i nieskuteczne wzorce.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Zajecie sig cierpieniem leczy rany, ktore wywotujg konflikt; buduje ono
most nad przepasciq w naszym umysle oraz migdzy nami a innymi. Uzdro-
wiente cierpienta przyspiesza podroz powrotng do jednosci.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kiedy bierzesz udziat w konflikcie, postrzegas wseystkich jako utracone lub
ukryte czesci swojego umystu, ktdre cheg ponownie potgczy¢ sig 7 toby
i 2integrowac.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge si¢ do uzdrowienia ran, ktére przyczynily sig do powstania tef
sytuacyi. Zobowigzuje sig, Ze priejawie swojq petnie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Pomysl o kims, z kim jestes lub byles w konflikcie. Przenies sie wstecz,
do okresu sprzed konfliktu i wyobrai sobie most ze Swiatta tgczgey cig
2 tq osobg. Teraz, gdy istnieje pomost ponad podziatami, zacznij wymie-
niac si¢ darami z tq osobg (na prayktad ty moziesz przekazac jej dar
zaufania, a od niej prayjgc dar otwartosci) dotgd, az pomiedzy wami
zapanufe spokdy i pojawi sig parinerstwo. Jesli problem migdzy wami jest
zadawniony, by¢ moze pozostang do rozwigzania inne jego aspekty.
Powtdrz to cwiczenie z kazidym kolejnym aspektem, dopdki caty konflikt
nie zostanie rozwigzany.
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45.
CIERPIENIE I WYPARCIE

Wyparcie to kluczowy element cierpienia. Sprawia ono, ze jestesmy
slepi i przegrywamy. Wypierajac co$ ze §wiadomosci, ignorujemy znaki
i sygnaly lub interpretujemy je naiwnie, patrzac przez ré6zowe okulary.
A przeciez wlaénie wszystkie te elementy to wazne aspekty, ktére
pomoglyby nam zrozumieé lub zaakceptowaé sytuacije, w jakiej sie znaj-
dujemy. Wyparcie to niewlasciwy mechanizm obronny przeciwko leko-
wi i poczuciu straty; zaslepia on nas tak, ze brakuje nam tego, co
naprawde jest konieczne w danej sytuacji.

Jesli chcemy poradzi¢ sobie z jakim$ wyzwaniem, musimy znaé
wszystkie elementy sytuacji. Wazne, by dostrzega¢ znaki i sygnaly, bo
wowczas mozna podejmowaé wiasciwe decyzje oraz dazyé do prawdy.
Istotne jest tez wyjasnienie wszystkich watpliwosci i niejasnosci, na
przyklad jakie stanowisko zajmuje partner w kwestii takiej jak wiernos¢
lub jak postrzega on zwigzek. Ci, ktérzy czesto mieli ztamane serce,
nie lubig niespodzianek, nawet tych dobrych. Rozmowa i wyjasnienie
watpliwosci zawsze pomogg. Jesli rozmawiamy z kims$ dotad, az znaj-
dziemy wyjécie z sytuacji, to budujemy most taczacy nas z nim w taki
sposob, ktory przyniesie wybaczenie i blisko$é.

W sytuacjach, w ktérych ktos juz cierpi, wyparcie réwniez odgrywa
wazng role. Od tego, jak bardzo wypieramy sie siebie, zalezy, jak czesto
dochodzi do nieporozumien, a tym samym jak czesto pojawia si¢ cier-
pienie w danej sytuacji. Wszyscy mamy wielkg potrzebe zrozumienia;
to jedna z naszych podstawowych potrzeb. Zrozumienie pomaga upo-
ra¢ si¢ z lekiem i zaszczepi¢ zaufanie oraz poczucie bliskosci. Pomaga
pozby¢ sie iluzji, przez ktére idziemy w ztym kierunku i popelniamy
bolesne bledy, a ktére biorg sie z myslenia zyczeniowego. Na najgleb-
szym poziomie zrozumienie pokazuje nam, jak i dlaczego rozwija sie
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nasze zycie. Zacheca nas ono takze do brania odpowiedzialnosci za
nasze decyzje, nawet jesli po ich podjeciu ukrywamy je przed soba.
Gdy wszystkie ukryte elementy sie ujawniajg, a my dzieki zrozumieniu
uwolnimy si¢ z danej sytuacji, zniknie poczucie straty, lek, potrzeby,
poczucie zranienia, odrzucenia, cierpienie, cheé zemsty, poczucie winy
i przegranej, brak poczucia wlasnej wartosci, zgdania, po$wiecanie sie
i niezalezno$¢. Dostrzezemy niewinnos¢ i odpowiedzialno$é w innych,
w tym takze w naszych rodzicach, od ktérych zwykle zaczynajg sie
wzorce. Nasza odpowiedzialnoéé réwniez stanie sie oczywista. Nie
uwolnimy si¢ od danej sytuacji, dopoki nie zniknie cierpienie — dopdki
nie odrobimy swojej lekcji, nie ofiarujemy swojego daru i dopdki nie
nastapi wewngtrzna integracja, a ha zewnatrz nie pojawi sie bliskosé.

Czasem wydaje sie nam, ze jesli nic nie czujemy, to problem zniknat.
Niestety, mozemy wypiera¢ co$ dlugo po tym, jak zostali$émy zranieni.
Wtasnie wtedy ujawnia sie kompensacyjna rola zaleznosci, niezalezno-
sci i po§wigcania sie. Te trzy zachowania pokazujg nam, ze nadal nie
zakoficzyliémy zaloby po czyms$ — nie pozwoliliémy sobie na poznanie
wszystkich elementéw i emocji. Podobnie atak jest przejawem wyparcia
bez wzgledu na to, czy atakujemy, czy jeste$my atakowani. Gdy to my
jeste$my napastnikiem, staramy sie zréwnowazy¢ sytuacje, usprawiedli-
wiajac ja naszymi potrzebami. Gdy jeste$my ofiarg, chowamy w sobie
poczucie winy, a podobne nierozwigzane sytuacje z przeszlosci podno-
szg leb lub poglebiaja poczucie zranienia i oddzielenia. Kiedy atakujemy
lub ponizamy siebie w myslach (nawet nieswiadomie), tatwo jest nam
znalezé w otoczeniu kogo$, kto nam w tym pomoze.

Walka o wladze i konflikty rowniez s3 przejawem wyparcia, poniewaz
odzwierciedlajg one konflikty wewnetrzne. Gdy thumimy co$, musimy
to potem wyprojektowaé na zewnatrz, poniewaz poczucie konfliktu jest
nie do zniesienia. Projektujemy ten aspekt, z ktérym najmniej sie utoz-
samiamy. Zmiany terapeutyczne na najglebszym poziomie rzeczywistosci
zachodzg wtedy, gdy bierzemy odpowiedzialnos¢ nie tylko za siebie, ale
réwniez za tych, ktdrzy nas otaczaja, za to, co si¢ dzieje, poniewaz wlasnie
to dzieje sig rowniez w nas. Zmiany nastepujg, gdy przestajemy wypierad
cz¢§¢ siebie i uzdrawiamy swoje rany wewnetrzne. Jesli istnieje cos, co
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wypieramy, bez watpienia osadzilismy to co$ i odrzucilismy. Wyparcie
stanowi probe ukrycia tego faktu przed sobg i przed innymi.

Kiedy wyobrazamy sobie, ze problem nie istnieje, bo nic nie czu-
jemy, to znaczy, iz projektujemy nasze osady i konflikty wewngtrzne
na zewngtrz. Nie rozumiemy, ze wszystkie otaczajace nas problemy sg
w rzeczywisto$ci naszymi podéwiadomymi wzorcami i lustrem naszego
umystu. Majac tg §wiadomo$¢, mozemy z fatwoscig nauczy¢ sig tego,
czego powinnismy. Zamiast tego jednak z powodu leku i 0sgdéw upie-
ramy sie, Ze to nie my mamy sie uczy¢. Jestesmy ofiarg w takim stopniu,
w jakim twierdzimy, Ze otaczajace nas sytuacje i lekcje nas nie dotycza.
Zastanéwmy sie nad taka sytuacjg: slyszymy pukanie do drzwi i kto$ po
drugiej stronie méwi: ,Mamy dla pana przesytkg z nows lekcjg”. Mozemy
otworzyé drzwi i przyjaé te lekcje bez problemu. Ale je§li odméwimy,
stukanie zacznie sie robié coraz glosniejsze. Wkrétce uslyszymy dzwonek
do drzwi, a potem kopanie. My jednak przysuwamy komode do drzwi,
by nie dalo si¢ ich otworzyé. Mimo to lekcja zostanie dostarczona. Potem
beda proby wywazenia drzwi, ale zignorujemy i to. Kiedy lekcja zostanie
w koficu dostarczona, bedziemy przestraszeni i nieufni, bo trzeba bylo
wylamac¢ drzwi. O ilez prosciej byloby po prostu je otworzy¢!

Nawet teraz, w obecnej sytuacji, istnieja jakie$ ukryte elementy,
ktére moglibysmy sobie uswiadomi¢, gdybysmy tylko chcieli. Potrzeba
jedynie checi i otwartosci, by dostrzec sygnaly. Problem nie zniknie
przez to, ze go zignorujemy lub zaprzeczymy jego istnieniu. W koficu
stanie si¢ tak wielki, ze bedziemy musieli go sobie uswiadomié. Ale
wtedy bedzie on juz bardzo bolesny.

Naiwno$¢ — forma wyparcia zwykle udajaca mlodos¢ — przedsta-
wia sobg latwowiernosé, ktora wrecz sie naprasza, aby ja wykorzystaé.
Skutkiem naiwnosci sg trudne lekcje dla nas wszystkich. Jej przeciwiefi-
stwem jest che¢, by nauczy( sie czegos$ z tatwoscia. Mozemy poprosi¢
otaczajgce nas osoby o zrozumiale wyjasnienie. Mozemy poprosic o to,
aby$my dostrzegli to, czego nie chcieli$my widzie¢, i o to, aby w koficu
wskazano nam droge wyjscia. Nasza nad$wiadomos¢ zawsze zna roz-
wigzanie, ktére przychodzi poprzez intuicje, inspiracje i wizjg. Pokaze
nam ona wszystkie ukryte elementy i rozwigzanie.
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MECHANIZM CIERPIENIA

W kaidym problemie i kazdym cierpieniu jest element wyparcia i samooszu-
kiwania sie.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Swiadomos$¢ i prawda przynoszg uzdrowienie oraz umiesetnosé skutecne-
go dzialania dzigki temu, Ze poznajemy to, co ukryte, i reagujemy na to.
Juz osqdzilismy cos oraz siebie. Jesli wiemy wystarczajgco duzo, by to
st?umz'c’, to znaczy, ze wiemy, co to jest. Wybaczenie sobie pomoze nam
dostrzec, co ukrylismy.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Popros o to, bys co jakis czas dostrzegal prawde w swoim wwigzku — bys
byt swiadomy ukrytych elementow i uwolnit si¢ od leku. Wycisz swdy
umyst. Zadaj sobie pytanie, w jakies sytuacsi z tuwojego 7ycia jest najwie-
cef wyparcia, czyli potencialnego cierpienia w przysztosci. Z glebi serca
popros, aby to, co ukryte, zostato ci pokazane. Staraj sig by konkretny,
ale przede wszystkim pros z glebi serca. Popros o to, by odpowied? przy-
szla 7 tatwosciq i aby to, co odkryjesz, roxwigzato sig bex trudu. Zamiast
naiwnie cos zakladac z gory, zacznij zadawac pytania i rozmawiac ze
swoim partnerem, by odkry¢ prawde. Pozwdl, by sytuacja si¢ wyjasnita,
i nie nastawiaj si¢ na zadne roxwigzanie. Rozmowa moze ci zaoszczedzi¢
wiele czasu i cierpienia, wige rozmawiaj dotqd, az obu stronom uda sig
wyjasnic swoje stanowisko.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Das proszg o prawde na temat mojej obecnej sytuacyi oraz przeszosci.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Zastanow sig nad trzema sytuacjami, w ktérych poniostes porazke, lub nad

Jjedng, ktéra byla dla ciebie wyjgtkowo bolesna. Przeanalizuj wszystkie ele-
menty, ktore ukryles przed sobg, a ktére przyczynily sig do cierpienia, pro-
blemu lub porazki.
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Cierpienie /problem / Co przed sobg Dlaczego?
porazka ukrylem?

1.
2.
3.

Nastgpnie wybacz sobie, ze zatailes te rzeczy przed sobg lub ze za bardzo
st¢ bates, by je wyjasnié. Przeanalizuj jeszcze co najmniej dwie inne sytuacie
1 wybacz je sobie, abys mogt si¢ nauczy¢ czegos i uzdrowic preynajmniej
Jjeden aspekt problemu.

Cierpienie / problem /  Co przed sobg Dlaczego?
porazka ukrylem?

1.

2.

3.
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46.

WYPARCIE, DYSOCJACJA
I ZABURZENIA CHARAKTERU

Bledne kolo zaczyna si¢ od wyparcia, a koficzy na cierpieniu, co z kolei
prowadzi do jeszcze silniejszego wypatcia i wigkszego cierpienia. Odci-
namy si¢ od wlasnych uczué i od zZycia oraz lekcewazymy uczucia
innych. Jesli cierpienie jest bardzo silne, traktujemy siebie oraz innych
jak przedmioty. Zycie zaczyna polegad na selekcji naturalnej. Silne emo-
cjonalne rozdarcie i rany z przeszlosci moga sprawié, ze staniemy sie
owcami, wilkami albo psami pasterskimi.

Jesli brakuje nam odwagi, zwykle prowadzimy zycie konformisty,
stajemy si¢ owcg lub kims§, kto nie chce sie sprzeciwiaé czy wyrézniaé
z thamu. Przede wszystkim chcemy si¢ dostosowa¢. Akceptujemy ist-
niejacy stan rzeczy i przestrzegamy norm zachowania, by uniknaé klo-
potéw. Taki rodzaj zycia ma nas uchroni¢ od lgku, lecz niestety, wilki
czyhajg na owece i czesto stajemy sie ofiarami.

Niektorzy na skutek ran emocjonalnych stajg sie psami pasterski-
mi — kims, kto chroni owce przed wilkami. Mozemy wybraé zawéd
policjanta, Zotnierza lub kogos, kto w naturalny sposéb.staje w obronie
przesladowanych. Mozemy byé bardzo heroiczni, broniac innych, dla-
tego ze nie dziatamy z serca, lecz odgrywamy wybrane przez siebie role.
Jest to tylko dzialanie, ktére ma stuzyé ukryciu bélu, ktéry jest w nas.
Niestety, w rzeczywistosci nie ma wielkiej réznicy pomiedzy owcami
a wilkami.

Niekiedy cierpienie sprawia, ze stajemy si¢ drapieznikami lub wilka-
mi — kims$, kto wierzy, ze manipulacja i zabieranie na sile to norma. Bie-
rzemy, co tylko mozemy, nie przebierajac w srodkach. Czesto jestesmy
przesladowcami, ktdrzy za nic majg dobro, potrzeby i uczucia innych.
Jesli nikt nas nie kontroluje, istnieje ryzyko pojawienia si¢ zachowan
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przestepczych. Niekiedy inne ztamane serce nas budzi, a niekiedy spra-
wia, ze jeszcze bardziej sig izolujemy i przesladujemy innych w nadziei,
ze dzieki temu sami nie staniemy sie ofiars.

Wilki to ci, ktérzy doswiadczyli tak wielkiego cierpienia, ze rozwi-
nely sie u nich zaburzenia charakteru. Czgsto, by poczu¢ podekscyto-
wanie, uciekamy sie do przemocy. Dzieje si¢ tak, poniewaz odcielismy
siec od bélu i emocji. Aby nikt nie mdgt znowu nas zrani¢ ani skrzyw-
dzi¢, nasza osobowos¢ przybiera postaé zacietej, twardej, niemal kry-
minalnej postawy. Chcemy wygrac za wszelkg cene, nawet jesli oznacza
to zle traktowanie innych.

Osoby z zaburzeniami charakteru nie wierzg w to, ze majg jakis
problem. Twierdzg, ze przyczyna problemu tkwi poza nimi. Nigdy nie
czuja sic odpowiedzialni, wina nigdy nie lezy po ich stronie. Krzywda,
ktorg im kto$ wyrzgdzit, stuzy im do usprawiedliwiania swojego zacho-
wania — wykorzystywania, zngcania sig, ponizania i zabierania sobie
tego, co chcg, bez pozwolenia; zawsze majg jakis powdd, przynajmniej
w ich mniemaniu.

Kazdy z nas musi przejéé przez etap cierpienia, w ktérym nasze
potrzeby sg najwazniejsze. Cho¢ niekoniecznie mamy zamiar skrzyw-
dzi¢ kogokolwiek, na tym etapie bardzo mocno rywalizujemy, zacho-
wujemy sie jak nacjonaliéci, a nasza manipulacja, zazdro$é, zaborczos¢,
wykorzystywanie innych, zebranie, pozyczanie i kradziez w okresie bélu
i cierpienia mogg byé usprawiedliwione. Mozemy nie zdawaé sobie
sprawy z tego, jak nasze zachowanie krzywdzi innych lub sprawia, ze
oddalaja sie od nas, a ostatecznie przyczynia si¢ do naszej porazki.

Kiedy pracowalem jako terapeuta w centrum leczenia uzaleznien
przy Marynarce Wojennej USA i korpusie piechoty morskiej, wielu mez-
czyzn z zaburzeniami charakteru ztezygnowalo ze stuzby ze wzgledu na
leczenie, Dla nich byt to tatwy sposéb na odejscie z wojska. Poczatkowo
twierdzili, ze ich problemy spowodowane byly przez marynarke wojen-
ng albo piechote morska, ich przetozonych, system oraz wszystkie osoby
majace nad nimi jaka$ wiadze, do ktérych i ja sie zaliczalem. U wiek-
szoéci z nich etap ten mijal, w miare jak leczenie postgpowalo, zaczy-
nali bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zycie. Ci, ktdrzy utkneli na etapie
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manipulacji, checi przypodobania sie innym, odgrywania prowodyra
lub bandyty, musieli nieustannie konfrontowad si¢ z tym problemem —
z tym, ze znecali sie nad innymi, ze swoim za$lepieniem, mentalnoécia
ofiary, brakiem wrazliwosci, manipulacja i potrzebs, by nieustannie cos
zabiera¢ na site. W konicu odkrylem, ze wszystkie te zachowania byly
formg kompensowania sobie jakiego$ bardzo bolesnego wydarzenia
z dziecifistwa. Gdy zaczynali sie konfrontowaé z whasnym cierpieniem,
robili postepy i szybko nastgpowaly zmiany.

Kiedy nasladujemy Kleopatre, krélows wyparcia, zycie zawsze znaj-
dzie jaki$ sposéb na to, by wylamaé nasze drzwi, sforsowaé mury obron-
ne, calkowicie nas pokonac i skonfrontowaé nas z naszym najgorszym
bélem. Gdy zaczynamy rozpoznawaé kluczowe, choé ukryte elemen-
ty towarzyszace cierpieniu i w terazniejszo$ci uzdrawiamy przeszlosé,
mozemy zobaczy¢ wszystko z innej perspektywy. Swiadomos¢ niesie ze
sobg wieksze zaufanie, a takze inspiracje. Jesli chcemy co$ zrozumied,
uda si¢ nam to. Jesli pozwolimy sobie na $wiadomos¢, wskaze nam ona,
w czym tkwi problem oraz jak sobie z nim poradzié i rozwijaé si¢ dalej.

MECHANIZM CIERPIENIA

Whipieranie bolu i obrona przed nim poprzez ucieczke od niego lub zadawa-
nie go innym to nieskuteczne strategie. Cierpiente nie tylko bedzie silniefsze,
ale réwniez bolesnie nas zaskoczy. Im mniej sukceséw odnosimy w jakiej-
kolwick dviedzinie zycia, tym wigcef rzeczy ukrywamy przed sobq.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Kazdg bolesng lub problematycing sytuacie — praeszly lub obecng, niezalez-
nie od tego, jak gleboko zakorzenione jest zwigzane z nig zachowanie —
moina uzdrowic, uswiadamiajgc sobie, jaka jest prawda. Drigki temu poja-
wi sig lekkosé, wolnosé i rovwigzanie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Aby uswiadomic sobie prawde i zaczgc uzdrawiac bolesng sytuacye, po pro-
stu powiedz z glebi serca: , 10 nie jest prawda. Nie tego pragng. Nie tego Bog
pragnie dla mnie. Chce znac prawde. Proszg o pokazanie mi jef teraz’”.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Decyduge, ie cheg by¢ swiadomy aspektow, ktore sam przed sobg ukrytem,
dotyczgcych zwigzku, wdrowia, pieniedzy, sekesu, sukcesu itd. Zobowigzuse
ste do nauczenta sig tego, czego mam si¢ nauczyc, oraz uswiadomienia sobie
czynnikow ukrytych w moim obecnym xwigzku, jak réwnies w zwigzkachk
z przeszlosci.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whpelnis poniisze punkty. W trakcie cwiczenia kieruj si¢ intuicyg, tak
abys mogt uswiadomic sobie ukryte wzorce, ktdre przyczynity sie do two-
Jego cierpienia. Jesli nic nie przychodzi ci na mysl, poxwdl sobie odgadngc
odpowied?.

Kiedy ktos cigzranit?  Coswyparles Innatrudnasytuaga  Twoje bolesne Bolesne
sswiadomosci? 2 praesthodc doswisdczenie, ktére.  doswiadczenie
whtérejdruga proycpilosiedo 2 praesclosci drugiej
stronaodeiglasi  danegowydarzenia  stromy, ktire

od swoich wewwé proyesynilo sig do
danego wydarzenia
L.
2.
3.
Kiedy aranifes kogos swoim Z catgo nie sdawales sobie sprawy?  Innatrudna sptuacie s proesatossi
sachowaniem? kiedy doswiadezyles tego samego bilu
0 05ba, ktirg tevaz sranites swoim
sachowaniem
L.
2.
3.
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47.
OFIARA CIERPIENIA

Wiszystkie ofiary nalezy traktowa¢ z miloscig i wspéltczuciem. To jedyna
stuszna postawa wobec kogo$, kto przezywa gleboki bl i jest w potrzebie.
Wiszyscy doswiadczylismy przemocy i wszyscy bedziemy jej do§wiadczad,
dopoki nie uwolnimy si¢ w koficu od blednego kota ofiary-kata, dzigki
czemu doznamy o$wiecenia. Boimy sie tak bardzo, ze uchylamy si¢ od
odpowiedzialnosci za siebie, nasz $wiat i wszystko, co si¢ dzieje dookola
nas. Ludzie, ktérzy sie boja, atakujg! Staramy si¢ poradzic sobie z sytuacja
poprzez gniew lub wycofujemy sie, atakujac siebie. Zawsze znajdujemy
usprawiedliwienie dla swojego gniewu, dopdki nie pojawi sig poczucie
winy. Takie zachowania moga réwniez doprowadzi¢ do tego, ze z powodu
naszej agresji lub wycofania sig inni poczuja si¢ skrzywdzeni. Gdy odzy-
skamy sile i pewnos¢ siebie, mozemy budowaé bliskos¢ i partnerstwo.

Zmierzamy albo w kierunku znecania sie nad innymi, albo odpo-
wiedzialnoéci. Oto linia wyboru:

Znecanie sig Punkt Odpowiedzialnosé
nad innymi wyboru

< —
- »

Jesli w réznych sytuacjach bedziemy wybiera¢ odpowiedzialnos¢, to
punkt wyboru sie zmieni.

Znecanie sie Punkt Odpowiedzialnosé
nad innymi wyboru

-
-—

\j

213



Bez wzgledu na to, jak czesto decydujemy sie na odpowiedzialnosé,
wyboru pomiedzy jednym a drugim bedziemy musieli dokonywaé, dopé-
ki nie osiggniemy oswiecenia. Za kazdym razem, gdy jakas rana ujawnia
si¢ wraz z towarzyszacym jej wyparciem i mechanizmami obronnymi,
pojawia sie takze pokusa, by daé sie skrzywdzié albo by skrzywdzi¢ same-
mu. Wybierajac odpowiedzialno$é, nie poddamy sie tej pokusie.

Gdy jako ofiara jesteSmy gotowi odzyskaé swoja moc, zmieniamy
naszg postawe i decydujemy si¢ zrobi¢ krok naprzod; chcemy do konca
nauczy¢ si¢ lekgji, jakg niesie ze sobg dane wydarzenie. Gdy nam sie
to uda, madrosé, wspolczucie i milos¢, ktére w naturalny sposob obja-
wig si¢ u nas, moga zmienic otaczajgcy nas $wiat. Dzieki takiej decyzji
mozemy zacza¢ odkrywac to, co dotychczas ukrywali$my przed soba
— inne decyzje, ktore podjelismy, a nastepnie zatailiémy. To dopiero
poczatek, poniewaz wszystkie mechanizmy, ukryte elementy i bledne
strategie rowniez wyjda na powierzchnie, tak by mozna bylo je uzdro-
wic i dokonaé nowych wyboréw.

Za stanem ofiary zawsze kryja si¢ jakies korzysci, a jest to miedzy
innymi wolanie o pomoc i o milo§¢ oraz préba pokonania i kontro-
lowania kogos. Rola ofiary to nasza préba, by potrzeby z przesztosci
zaspokoic w terazniejszosci, nasze pragnienie, by ukara¢ siebie z powo-
du poczucia winy, oraz proba uchronienia siebie od leku. To sposéb, by
zemsci¢ sie na innych, a takze doskonala wyméwka, by robi¢, co nam
sie podoba, i nie musie¢ sie rozwijad.

Postawa ofiary jest najgorszg postawg w zyciu, poniewaz rezygnuje-
my z whasnej sily po to, by nie braé na siebie odpowiedzialnosci. Lecz
ofiary stajg si¢ katami! Gdy zamiast uzdrawiaé, cos sobie kompensuje-
my, w sposOb niezamierzony krzywdzimy innych, jako ze kompensacja
to tylko zachowanie si¢ w sposéb przeciwny. Nie ma w niej prawdy
ani milosci, a ponadto oczywiscie zaczynamy wyzywac sie na innych.
Jesli nie dostrzegamy tego, ze ktos nam wyrzadzit krzywde, to sami
bedziemy nieswiadomie krzywdzi¢ innych. Nasza postawa ofiary spra-
wia, Zze jestesmy niedostepni — to znaczy nie mozemy nic z siebie da¢
innym wtedy, gdy nas potrzebuja. To, co uczyniono nam, sami czyni-
my innym do chwili, az nastapi uzdrowienie. W przeciwnym wypadku
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przekazujemy najblizszym postawe ofiary. Jedyna nadziej¢ na przela-
manie tego cyklu daje uzdrowienie siebie. Wéwczas uzdrawiajace efekty
odczuje takZe nasze otoczenie.

MECHANIZM CIERPIENIA

Decyzja, by byc ofiarg, ostabia nas i wpedza w blgdne kolo, w ktérym poku-
sa, by by¢ ofiarg, staje si¢ jeszcze silniejsza. Mamy dzigki niej jakies ukryte
korzysci, ktére byc moze speiniajg swojq rolg, ale nie dadzg nam szczgscia.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Wybaczenie innym oraz sobie za wyrzgdzone nam krzywdy pozwala na
uzdrowiente. Mozemy wyss¢ inmym naprzeciw, a nasze uzdrowienie wptynie
takze na nich.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Whzystkie sytuacje, w ktSrych jestesmy ofiarami, majq swdj cel, cho¢ moze
byc¢ on ukryty. Wybierz trzy sytuacye z przeszloscs, w tych zostates skrzyw-
dzony, i dla kaidej z nich dokoricz nastgpujqce zdanie: ,Gdybym miat
powiedziec, jaki byt cel tej sytuacyi dla mnie, byloby to...”. Gdy juz uswia-
domisz sobie, jaki byt ten cel, dostrzezesz, ze nie dat ci on sxczescia. Mozesz
teraz zdecydowacd, ze te pomylki zostang naprawione — i zastgpic je tym, co
naprawde jest skuteczne.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzue sie do tego, ie zamiast by¢ czgsciq problemu, stang sig cxescig
rozwigzania dvigks uzdrowientu siebie.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Sytuacje, w ktdrych Zasady odpowiedzialnosci
bylem ofiary

Trzy sytuacje, Co dzigki nim Czego w ich rezultacie
w ktdrych zostatem moglem zrobi¢? nie musiatem robié?
skrzywdzony

w przeszlosci

1.

2.

3.

Kiedy uswiadomisz sobie, jaki cel prébowales osiggngc w kazdej z tych
sytuacyi, zobaczysz, ze nie dat ci on szczgscia. Mozesz teraz podjgé decyze,
ze pomytki te zostang naprawione i ze zastqpisz je tym, co jest faktycinie
skuteczne.
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48.
WZORCE OFIARY

Zawsze gdy jest w nas jaka$ nieuzdrowiona rana, uaktywnia sie wzorzec
ofiary, w ktérym za nic nie jeste$my odpowiedzialni i nie mamy zadnej
mocy. Dzieki niemu mamy wyméwke, by nie skonfrontowac sie z wlas-
nym lekiem lub z wlasnym zyciem, co réwniez pozwala nam unikaé
naszego celu. Bedac ofiarg, odczuwamy zwykle nasza najwicksza
potrzebe — wolamy o milo$¢ i pomoc, ale nie zdajemy sobie sprawy
z wzorcow, ktore sterujg naszym zyciem. Wzorzec ofiary (wszystkie
rodzaje krzywdy) jest pelen ukrytych gleboko elementéw i motywacji
oraz bélu z przeszlo$ci. W pewnym sensie wszyscy chcemy sie zemsécié
za zadane nam w przeszlosci rany.

Niektore osoby, na ktérych sie mscimy, ranigc przez to siebie,
nie majg o tym pojecia. Podobnie cierpienie, ktérego doswiadczamy
w dorostym zyciu, opiera si¢ na staraniu, by zemsci¢ si¢ na rodzicach
za to, ze naszym zdaniem Zzle nas traktowali w dziecifistwie. Kazde
cierpienie w zyciu dorostym to stwierdzenie: ,Poniewaz skrzywdzi-
li§cie mnie, kiedy bytem dzieckiem, poniewaz nie kochali$cie mnie
wystarczajgco, poniewaz nie pokazaliscie mi, jak kochaé, taki wlasnie
jest efekt. To wasza wina”.

W roli ofiary ukryte sg elementy agresji, a nawet przemocy. W wiek-
szoéci agresje te kierujemy przeciwko samym sobie po to, by kogo$
zrani¢, ale moze ona pozostaé bardzo silna. Na przyklad aby ,kto$
pozalowal”, mozemy wpaéé w depresje, mieé¢ tendencje samobbjcze,
zachorowaé, zachowywaé sie nieostroznie i prowokowad niebezpiecz-
ne sytuacje. Autoagresja staje si¢ formg szantazu emocjonalnego, by
pokazaé komus, jak bardzo nas zranit lub jak bardzo nas zaniedbal.
W kazdej sytuacji, w ktdrej pojawia sie jakas ofiara, jest tyle samo agre-
sji w niej samej co w krzywdzacej ja osobie.

217



MECHANIZM CIERPIENIA

Jako ofiary wolanty o mitosc i prosimy o pomoc. Elementem tej roli sq nie
tylko najglebsze potrzeby, ale réwniez atak, autoagresja i wymowki dotyczg-
ce naszego zycia i celu.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Kluczem, by uwolnic sig od roli ofiary, jest wybaczenie zaréwno innym, jak
i sobie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

W kazdes sytuacyi, w ktores ktos cig skrzywdzdt, wyobraz sobie, e wszystko
zdarzylo sie dokladnie tak, jak chciates. Diaczego? Cremu mialoby to stu-
2y¢? Co dzigki temu mogles zrobic? A czego dzigki tef sytuacyi nie musiales
robi¢?

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzue si¢ do tego, ze uwolnie si¢ od wszystkich sytuacyi, w ktérych
Jestem ofiarg. Nie bede ich juz wykorzystywat do tego, by ukrywac sie przed
soby, przed swoimi mozliwosciami i swoim celem. Podejmuje decyzje, by
uwolnic sig od wyborow, ktdrych dokonalem, bedgc ofiarg, i by zastgpic je
inspiracsq i mitoscig.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz pigc sytuacyi, w ktdrych cxules si¢ jak ofiara. Uzyf ponizszych pytan,
ktore pomogg ci uswiadomic sobie ukryte elementy 1 uwolnic sig od wzor-

cow ofiary.

Sytuacja, w ktdref Kogo prositem Na kim si¢ mécitem?
bylem ofiarg o mifosé?

1

2.

3.

4.

5.
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49.

ODPOWIEDZIALNOSC
JAKO ZRODLO SILY

Kiedy decydujemy sie, ze przestaniemy wini¢ innych i zaczniemy odsta-
niaé ukryte czesci naszego umystu — biorac odpowiedzialnosé za swoje
zycie i za to, co sie wydarza — kolejng sztuczkg ego, ktéra ma nam
przeszkodzi¢ w rozwoju, jest préba wywolania w nas poczucia winy.
Obwinianie siebie zamiast kogo$ innego nie ma sensu, bo tak czy ina-
czej przestajemy sie rozwijaé. Dop6ki nie uswiadomimy sobie, ze w kaz-
dej sytuacji wszyscy sg calkowicie odpowiedzialni i niewinni, mamy
jeszcze nad czym pracowaé. Odpowiedzialnosé to cheé, by przyznaé,
Ze ostatecznie to my mamy moc decydowania o swoim zyciu. Nasze
szczg$cie w zyciu zalezy od nas. Nasze zycie toczy si¢ zgodnie z naszy-
mi wyborami pomimo tego, ze czasem dokonywane s3 one w ulamku
sekundy, a potem natychmiast spychane do pod$wiadomosci. W kazdej
sytuacji zawsze mozemy sami zdecydowad, jakie bedzie nasze podejscie
do zycia i zakodowanych w nim wydarzef, co w ostatecznosci determi-
nuje nasze doswiadczenia.

Ego zawsze stara si¢ wzia¢ nas na przetrzymanie, odwrdcié uwage
i powstrzymac naszg podr6z do miejsca, w ktérym straci ono choé
czes$é kontroli nad nami. Zamienia ono miejscami drogowskaz do nieba
z drogowskazem do piekla. Jesli istnieje jaki§ mechanizm uzdrowienia,
ego bedzie sie staralo zastawi¢ pulapke, podsungé nam jakis falszywy
mechanizm podobny do prawdziwego. Na przyktad jesli chodzi o odpo-
wiedzialnoé¢, ego bedzie przekonywa¢ cie, bys wzigl na swoje barki
wszystko, co jest rolg lub praca. To falszywe przywodztwo, ktére nie
pozwala na prace zespolows, gdyz jest poswiecaniem sie zbudowanym
na pretensjach i nie daje mozliwoséci otrzymania nagrody. Zwicksza
nasze niezadowolenie i poczucie, ze ktos nas oszukal. Ogranicza tez
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naszg szanse na sukces, a jednoczesnie podnosi nasze koszty. Odpowie-
dzialno$é¢ to w rzeczywistosci umiejetnoé¢ reagowania, ktora pozwala
nam odzyska¢ naturalng moc i sile.

MECHANIZM CIERPIENIA

Jestesney narazent na cierpienie w takim stopniu, w jakim odmawiamy przy-
Jecia na siebie odpowiedzialnosci.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Zakres odpowiedzialnosci, jakg na siebie bierzenty, ma wplyw na poglebie-
nie naszej dofrzatosci i 2dolnosci reagowania®, a dzigki temu stajemy sie
silniejsi.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przysmiy tyle odpowiedzialnosci za swoje zycie, ile tylko mozesz. Poswigca-
nie si¢ lub branie wszystkiego na swoje barki to fatszywa odpowiedzial-
nos¢.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Biore odpowiedzialnos¢ za wszystko, co dotyczy mojego Zycia. Nie bede
winic ani innych, ani siebie, poniewaz to opdinia zmiany na lepsze. Tylko
Ja moge wmienic swoge zycie. Decydufe sig zmienic je teraz. Chee odzyskac
swoyq stle 1 poprosze Boga o pomoc w dokonywaniu lepszych wyborow.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE
Ponizsze cwiczenie pomoze ci przefgc odpowiedzialnosé za swoje zycie i na
nowo podjgé decyzje dotyczgce tego, co ci sig nie podoba. Przypomnij sobie
ostatni raz, kiedy czules si¢ jak ofiara. Przyjrzyf sig tef sytuacyi tak, jakby nie
byla to niczyja wina, w tym takze twoja. Nikogo nie osqdzaj, ale wyobrai
sobie, ze wszyscy sq jednakowo odpowiedzialni. Zwrd¢ uwage na poczucie
ulgi i wolnosci, jakie sig pojawi, gdy skoriczysz. Twoge poczucie odpowie-
dzialnosci poglebia si¢ wraz ze zrozumieniem. Staje si¢ ono naturalng

* Gra stéw w oryginale: umiejetnosé reagowania to response-ability, podczas gdy
stowo odpowiedzialnosé to responsibiliry.
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reakciq bedgcq wyrazem bliskosci i dojrzatosci. Powtéry cwiczenie dla
wszystkich sytuacyi, w ktorych czules si¢ pokrzywdzony. Kazdy problem to
Jjakas pretensja. Na co narzekasz? Narzekajgc, stawiasz si¢ w roli oftary,
oczekujgc jednoczesnie, ze inni sig zmienig lub wykonajq za ciebie caly
prace. Zamiast narzekad, prayjmif catkowity odpowiedzialnosé za dany pro-
blem, jednoczesnie wiedvgc, ze nikt nie jest winny. Kiedy weimiesz na siebie
odpowiedzialnosé, mozesz wybrac cos innego. Wybierz inne podejscie
L zmien sytuace.
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50.
ODPOWIEDZIALNOSC I CIERPIENIE

Odpowiedzialnoéé polega miedzy innymi na gotowosci do poniesienia
konsekwencji za nasze zycie oraz za wszystko, co nam sie kiedykol-
wiek przydarzylo. Im bardziej jestesmy odpowiedzialni, tym skutecz-
niej dzialamy w zyciu. Odpowiedzialnoéé to $wiadomosé, ze sami
podj¢lismy wszystkie decyzje, ktére mialy wplyw na nasze zycie.
Kazdy z nas jest na innym etapie u§wiadamiania sobie swojej odpo-
wiedzialnosci. Miarg naszej dojrzalosci, a takze wolnoéci i mocy, jest
nasza odpowiedzialno$é. Ukrywamy wiekszo§é powodéw stojacych
za naszymi decyzjami, a wobec tego wydaje nam sie, ze wszystko
w zyciu po prostu nam si¢ przydarza. Kiedy staniemy si¢ odpowie-
dzialni, odzyskujemy wolnosé.

Jeste$my istotami, ktére maja cel; wszystko, co nas kiedykolwiek
spotkalo, mialo cel. Za kazdym wydarzeniem kryje sie jaki§ powdd
lub cel, lecz nasz intelekt nie chce ich znaé. Z drugiej strony nasza
intuicja zawsze powiedzialaby nam, co to za powdd, gdybysmy tylko
naprawde chcieli wiedzie¢. Odpowiedzialnoéé to reguta mocy; nikogo
nie osgdza, nie wini ani nie atakuje, w tym takze nas. Kiedy zrozumie-
my, czym jest odpowiedzialno$¢, uwolnimy sie od bélu i od przeszio-
§ci, pozwala ona bowiem wyrwaé sie z blednego kola, ktére powstaje,
kiedy nie uzdrowimy naszych doswiadczef zwigzanych z rolg ofiary.
Ofiary stajg sic katami, jesli nie uzdrowimy tych sfer, w ktérych ktos
nas skrzywdzil.

Odpowiedzialno$¢ jest swiadoma tego, ze wszyscy jeste$my w stu
procentach odpowiedzialni za swoje zycie i otaczajacy nas $wiat. Jed-
nak ego zawsze prébuje zmienié¢ odpowiedzialno$é w poczucie winy
i poswiecanie si¢. Kiedy przestajemy wini¢ innych, pojawia sie ten-
dencja do obwiniania siebie. Ale jakakolwiek wina to pulapka, ktéra
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nie pozwala na porozumienie ani na zmiany. Jesli wierzymy w czyja$
wine, to uwazamy, ze atakowanie i obwinianie jest usprawiedliwione,
co prowadzi do walki o wladze. Jezeli wierzymy, ze wina lezy po naszej
stronie, ukarzemy siebie, wycofujac sie z Zycia, co stanowi jednocze$nie
kare dla innych, nawet gdy ich kochamy. Rola ofiaty to postawa, w kté-
rej jest najmniej sity i skutecznosci, poniewaz wiezi nas ona w blednym
kole kata i ofiary.

Odpowiedzialno$¢ oznacza, ze mozemy zmieni¢ swoje uczucia,
pbstawy, a nawet swojg sytuacje. Oznacza ona réwniez, ze mamy
mozliwo$¢ i moc, by wiedzieé, iz wszystko, co si¢ dzieje, dokonuje
sie poprzez nasze wybory. Kazdy z nas podjat kiedys zle decyzje, ale
mozna je naprawi¢. Gdy zaczynamy przygladaé sie swojemu umysto-
wi pod katem odpowiedzialnosci, wazne, by§my zachowali lekko$é
i poczucie humoru, poniewaz pozwoli nam to z latwoscig naprawié
popelnione przez nas bledy. Kiedy wychodzg na wierzch ukryte aspek-
ty naszej osobowosci, uwalniamy sie poprzez zrozumienie i wybacze-
nie sobie; kiedy uwalniamy sie od krzywd doznanych w przeszlosci,
odzyskujemy wlasng moc.

Gdy kto$ opowiada o tym, jak zostal skrzywdzony, i wspélnie zaczy-
namy szukac¢ ukrytych w pod$wiadomosci elementéw, czesto prosze te
osobe, by udawala, ze chciala, aby tak si¢ stalo. Wiem, ze nie chciala,
aby do tego doszlo, ale mimo to prosze, by zrobila to dla mnie. Dlacze-
go? Dlaczego mialaby tego chcieé? Po co jej to? Do czego mialoby sie
jej to przydaé? Na przyklad twierdzimy, ze nie chcieli$my sie rozstaé
z partnerem, ale jesli przyjrzymy sie temu, co ukryte, znajdziemy nie-
oczekiwane powody, takie jak konieczno$¢ wyboru pomiedzy praca
a partnerem lub rodzicem a partnerem. To dobry moment, aby przyj-
rze sie ego i temu, co przed nami ukrywalo. Zadziwiajace, co si¢ wtedy
pokazuje; zwykle stanowi to dokladnie sedno problemu.

MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpienie to zawsze jakas sfera, w ktdref odrzucamy odpowiedzialnosé.
Wierzyney, ze ketos nam cos zrobit wbrew naszej woli. Takie przekonanie nie
pozwala nam si¢ wwolni¢ od bélu i porzucié roli ofiary.
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MECHANIZM UZDROWIENIA

Bycie odpowiedzialnym polega na uswiadomieniu sobie ukrytych do tej
pory elementdw sytuacyi i poprawieniu ich poprzez moc zrozumienia, decy-
21, wybaczenia, a tym samym uwolnienia siebie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Postaraj sig zrozumiec wszystkie ukryte elementy bedgce czgscig bolesner dla
ciebie sytuacsi. Kiedy juz wszystkie je zrozumiesz, nie bedzie potrzeby, by
komukolwick wybaczyc.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Jestem gotow wzigé petng odpowiedzialnosc za swoje zycie i za wszystko, co
si¢ w nim dziefe. Wybieram niewinnos¢ 1 wolnos¢.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Uzupetnis ponizsze zdania. 1o pomoze ci poznac ukryte elementy uwigzane
zbolesng sytuacyg i rolg oftary. Najlepsza jest ta odpowieds, ktéra przychodzi na
mysl jako prerwsza. Degki temu mozna omingd ego i jego mechaniznzy obronne.
Whbierz jakies bolesne doswiadczense z przesdlosci, a nastgpnie mozesz powtd-
12)¢ Cwiczente 2 inng trudng sytuacig lub wdarzeniem, ktérego byles ofiary.

Gdybym niiat powiedzie, co moge dzigki temu bolesnemu przezyciu robic,
prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, cxego nie muszg robic dzigki temu, ze to si¢ zda-
rzyto, prawdopodobnie byloby to

To zdarzenie daje mi wymowke, by teraz robi¢ (lub nie robic) nastgpusgce
rzeczy

To trudne przezycie usprawtedliwia mojg decyzje, aby

To trudne przezycie usprawiedliwia mojq postawe w kwestt
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Drigki temu wydarzeniu mam racig w nastgpujgcych kwestiach:

Cierpieniem z powodu tego zdarzenia usttuje odkupic wing dotyczgeq

To bolesne zdarzenie jest odbiciem walki o wiadze, jakq tocze z
iz

To bolesne 2darzenie jest odvwierciedleniem moich pretensyi, jakie mam
teraz do , a takze jakie w przeszlosci miatem do ido

Za pomocq tego zdarzenia usituje sig¢ uchroni¢ przed lgkiem dotyczgcym

Dzigki temu xdarzeniu usituje zaspokoic potrzebg

Potrzeba z przestbosci, ktora nigdy nie zostata zaspokojona, a kidrg probo-
watem zaspokoié w tef sytuacyi, to

Whdarzenie to uchronito mnie przed zrobieniem kolejnego kroku, ktdrego
sig balem, a ten krok to

Gdyby nie doszlo do tego 2darzenia, to batbym sig utraci¢

Czulem, e nie astugiwatem na wigksze sxczgscie w tym zwigzku, poniewas

Przekonania, jakie dzigki temu wydarzeniu probowalem umocnic,

$q nastgpujgce: o sobie 0 2yciu

o0 zwigzkach o waznych osobach
o uczuciach 0 seksie

o obfitosci o milosci
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Umacniam te przekonania po to, abym magt

Mam takie praekonanie, poniewaz pozwala wmi ono

Chcialem, aby ten zwigzek si¢ zakoriczyt tu i teraz, poniewaz

Potrzeba niezaspokojona w tym zwiqzku, przez ktdrg zakoriczytem go,

lo

Balem sig otryymad ¢ dlatego zakoriczylem ten wwigzek.

226



51.
CIERPIENIE I BOL Z PRZESZLOSCI

Kazda bolesna sytuacja to cze$é wzorca, natomiast cierpienie, ktérego
doswiadczamy teraz, to w pewnym sensie nasza proba, by uwolnié sie
od tego wzorca catkowicie. Cierpienie jest powtdrka bélu z przeszlosci,
trudnych doswiadczef z poprzednich zwigzkéw, a takze z dziecifistwa.
Z kolei problemy z dziecifistwa stanowig odzwierciedlenie probleméw,
jakie mieli nasi rodzice. Najwickszg niespodziankg dla mnie jako tera-
peuty bylo odkrycie, ze cierpienie zawsze ma przodkéw; cierpienie
zawsze ma zrodlo w przeszlodci.

Kazda rana emocjonalna z przeszlosci sprawia, ze przyjmujemy
postawe obronng. Zwykle te postawy obronne przejawiaja si¢ jako
przesadne staranie sie, udawanie, Ze nic nie robi na nas wrazenia, lub
nieustanne odgrywanie roli pomocnika. Gwarantujg one oczywiscie
cierpienie w przyszlosci, poniewaz gdy za bardzo si¢ staramy, druga
strona bedzie chciala wiecej przestrzeni dla siebie. Gdy udajemy, ze
nic nas nie rusza, partner pomysli, Ze nie zalezy nam na nim na tyle, by
zaangazowad si¢ W powazny zwigzek. A gdy wcigz pomagamy, staramy
si¢ wywrzeé wrazenie, ze jeste$my niezastgpieni. Ta rola zdaje si¢ dawa¢
poczucie bezpieczenistwa, lecz wywoluje znuzenie, poniewaz robimy
co$ nie dlatego, ze chcemy, ale dlatego, ze powinni$my. W rzeczywi-
stosci boimy si¢ by¢ réwnym wobec partnera i zaryzykowad intymno$é,
tak wiec zachowania obronne, jak wszystkie mechanizmy obronne,
powodujg to, czemu w zamierzeniu mialy zapobiec.

Caly bdl, jakiego doswiadczamy, to niedokoniczone sprawy z prze-
sztosci lub jaka$ rana, ktéra z przeszlosci wnosimy do terazniejszosci.
Rany te bedg wyplywaé na wierzch po to, by mozna je bylo uzdrowid,
ale niestety bél z przeszlosci przybierze posta¢ bolu z chwili obecne;j.
Nie u$wiadamiamy sobie, ze bél, ktéry czujemy teraz, to bagaz, bél
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z przeszlosci, ktéry wnosimy do obecnej sytuacji. Osoby, z ktérymi
mamy do czynienia teraz, pod$wiadomie traktujemy jako odzwiercie-
dlenie waznych postaci z przeszlosci, co w klasycznej terapii nazywane
jest ,,przeniesieniem”. Staramy si¢ ulzy¢ sobie w cierpieniu, dopéki nie
nauczymy si¢ lekcji, jakg ma dla nas przeniesienie, i dopdki nie uswia-
domimy sobie, ze kazdy doswiadczany przez nas bél to tak naprawde
okazja, by oczy$cié¢ swojg przeszlosé i zacza¢ od nowa.

Gdy bytem mlodym czlowiekiem, spacerowanie po mojej miejsco-
wosci pomoglo mi uwolnié sie od wielkiego cierpienia. Pamietam, ze
przez jakis czas wstawalem o czwartej rano i zaczynalem spacerowaé,
dzieki czemu silny bél we mnie wychodzil na powierzchnie — byt tak
silny, ze chwilami zapieral dech w piersiach. Potem, kiedy poszediem
do pracy, miejsce bélu zajeta depresja, ale gdy tylko znowu poczulem
bél, depresja mijata.

~Przechodzenie” bolu to metoda, ktérg zalecil mi kolega terapeuta,
weteran wojenny. On sam przez cztery dni wedrowal po wzgérzach
Wietnamu, by wrécié¢ do swojego obozu po tym, gdy jako jedyny ze
swojej kompanii ocalat z zasadzki. Gdy zobaczyl, jak bardzo cierpia-
lem, poradzit mi, abym to ,przechodzil” tak jak on, gdy przebywal
w szpitalu. Gdy chodzit, jego bl i poczucie winy ocalalego stopniowo
si¢ zmniejszaly, az w koficu catkiem zniknely.

Stosujac jego metode, poradzilem sobie z ciezarem i bélem, ktére mnie
przepelnialy. Trzy dni po bolesnym wydarzeniu szedtem ulica mojej miej-
scowosci przed $witem i wyplakiwalem swoj bél, gdy nagle jak blyskawica
pojawit mi sie przed oczami obraz mnie jako malutkiego dziecka stojacego
w l6zeczku i ptaczacego za mojg matks. Ponownie doswiadczylem tam-
tego bélu i gdy pozwolitem mu plynaé, poczulem nowy wymiar wolnosci
i uzdrowienia. Wlasnie to do$wiadczenie pomoglo mi uswiadomié sobie,
ze kazde cierpienie jest jaka$ niedokoficzong sprawg z przeszlosci.

Niestety nasi obecni partnerzy stajg sie zakladnikami naszego cier-
pienia z przeszlo$ci w tym sensie, Ze placg oni za bél z naszego dzie-
cifistwa. Kiedy zdajemy sobie z tego sprawe, mozemy wzigé wiekszg
odpowiedzialno$¢ za swoje reakcje emocjonalne, przyjmujac wobec
nich postawe uzdrawiajaca. Bez tej $wiadomosci i bez tej postawy
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jestesmy zmuszeni wcigz na nowo powtarzaé bledy z przeszlosci, co
jedynie poglebia rany z dziecifistwa.
MECHANIZM CIERPIENIA
Bl ma #rodlo w przeszlosci. Za kazdym razem gdy cierpimy, wrorzec cier-
pienia staje sig silniefszy.
MECHANIZM UZDROWIENIA

Bol i niepokd; to okazfa, by si¢ uwolni¢ od wzorca.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Prayjrzyf sie, w jakich sytuacjach w zyciu przyjmujesz postawe obronng, co
sprawia ci bol. Czy nie za bardzo si¢ starasz? A mode lekcewazysz probleny?
Czy zawsze odgrywasz rolg pomocnika?

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zawsze gdy cos wyprowadzi mnie 7 réwnowagi, podejmuje decyzfe, ie
zarowno terainiejszost, jak i praeszlosé 2ostang uzdrowione.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz jakis aktualny problem lub zmartwienie i dokoricz ponizsze zdania
tym, co jako pierwsze przyjdzie ci na mysl. Wyrazenie ,,Gdybym mogt
powiedziec...” pozwala omingc mechanizmy obronne typu ,nie pamigtam”.
Czesto nie pamigtamy sxczegdltowo danego 2darzenia, ale pamigtamy ogolng
wymowe i energie sytuacsi. Ponowne doswiadczenie emocji i zrekonstru-
owanie scenariusza pomoze nam xmienic prieszlosc i uzdrowic bol.

Gdybym mial powiedziec, gdzie thwiq korzenie aktualnej sytuacy, prawdo-
podobnie byloby to, gdy miatem lat

Gdybym miat powiedziec, kogo dotyczyt ten problem, bylbym to ja i

Gdybym miat powiedzied, co doktadnie si¢ wydarzyto, prawdopodobnie
byloby to
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Whobraz sobie, ze sam napisates te sceng. Teraz napisz jg od nowa. Kon-
tynuuj, az wszyscy jej uczestnicy bedq si¢ wspaniale czuli i wspaniale wygly-
dali. Byé moze konieczne bedzie kilka poprawek, poswigé wige na nie tyle
czasu, tle bedziesz potrzebowat, zeby skoviczyé. Jesli nie da sig zmienic sceny,
to znaczy, ie korzenie thwiq jeszcze glebies, w okresie, gdy byles znacznie
miodszy, i musisz tam sig skierowad.

Teraz ponownie wybierz jakis aktualny problem, ale tym razem poczuj
swdj niepokds. Wamocnij go, a nawet wyolbrzym. Dzigki temu nie pozwa-
lasz, by emocja cig przytloczyla lub pozbawita kontroli, poniewaz teraz to
ty nig kierujesz. Pozwdl sobie poczuc kaidy niuans cierpienia lub niepoko-
Ju. Pamietay, e 2a gniewem zawsze kryjg si¢ glebsze emocye, takie jak:
Dpotrzeba, poczucie straty, porzucenia, zrantenia, odrzucenia, winy, oczeki-
wania, wypalenia itp. Jesli wigc sprobujesz doswiadczy¢ tego, co kryfe sig
za griewem, zaoszczedzisz sporo czasu. Webodzge w kontakt ze swoimi
uczuctami, przypomnisz sobie wcezesniejsze sytuacje. Gdy to nastgpi,
doswiadczaj uczué, dopoki nie cofniesz sig do jeszcze wezesniejszef sytuacyi
lub dopoki nie poczujesz radosci. Jezeli byly to jakies problemy ciggngce sig
od dawien dawna, przez kilka dni moiesz mie¢ gorsze samopoczucie. Gdy
Jednak bedziesz uwainie obserwowat ten proces, a twoim celem begdzie
uzdrowienie, mozesz stopniowo, kawatek po kawatku, odzyskac swoje serce
i umyst, ktore byly pogrgione w cierpieniu. Proces uzdrawiania i doswiad-
czania moze przebiegac nawet wtedy, gdy jestes zajety czyms innym, np.
Spantems; wystarczy intencya.
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52.
NIEWINNOSC I CIERPIENIE

Nie mozemy by¢ wolni, dopéki nie staniemy si¢ niewinni, co oznacza, ze
nie tylko sami czujemy sie catkowicie niewinni, ale i wszystkich dookota
postrzegamy jako niewinnych. Obwinianie innych nie sprawi, ze sami
staniemy si¢ niewinni. To jedynie nasze poczucie winy zrzucone na nich
sprawia, ze wydaja nam si¢ winni. Jedli nie czujemy sie niewinni, wydaje
nam sie, ze nie zaslugujemy na mito$¢, i bedziemy za to karaé siebie
i innych. Cierpienie stanowi forme kary dla siebie oraz autoagresji, kté-
rymi usitujemy odkupié nasze poczucie winy z przeszloéci, atakujac siebie
poprzez cierpienie. Zawsze gdy karzemy siebie, ostatecznie ranimy
naszych bliskich swoim cierpieniem lub wycofaniem sie. Atakowanie sie-
bie nigdy nie jest skutecznym sposobem na pozbycie sie poczucia winy,
a tylko je wzmacnia, poniewaz z powodu nowej rany czujemy si¢ jeszcze
bardziej winni lub zli. Poczucie winy zwykle wigze sie z rodzina i poczu-
ciem kleski. Dodatkowo wzmacnia je gleboko zakorzenione w nas prze-
konanie, Ze to my jestesmy przyczyng probleméw albo ze zabralismy
milos¢ jednego rodzica do drugiego i Ze przez nas cierpig lub sig rozwo-
dz3. Mozemy mieé tez poczucie winy, ze w ogéle sie urodzilismy albo ze
wygralismy rywalizacje z rodzefistwem bgdZ rodzicem i ze przez nas
przegrali. Zwykle to poczucie winy jest sttumione, a mimo to karzemy
siebie lub prowokujemy innych, by nas karali. Poczucie winy nawarstwia
sie w naszym umysle. Gdy uwalniamy si¢ od kolejnej warstwy, mamy
coraz wyzsza samoocene, a wobec tego traktujemy siebie lepiej i tak tez
traktuja nas inni, Badz jednak przygotowany na ujawnienie sig kolejnej
warstwy, ktéra przyjmie posta¢ braku poczucia wlasnej wartosci, auto-
agresiji, zalu, kompensacji, poczucia straty, porazki i bezcelowosci. Ego
buduje swoje mury z poczucia winy, ale niewinnos¢ je burzy i tam, gdzie
niegdy$ byla rana, teraz jest poczucie bliskosci.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpiente to forma kary dla siebie i autoagresyi po to, by odpokutowac
poczucie winy. W kazdej sytuacyi, w ktdrej gramy rolg ofiary, mamy takze
pocuicie winy  tego powodu, Ze nas skrzywdzono, poniewaz poczucie winy
i poczucie, Ze jestesmy #i, to w zasadzie jedno i to samo. Miarg naszego
poczucia winy jest to, ile cierpienia i negatywnych uczuc z przesztosci nosi-
my w sobie.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Odpowiedzialnosé i wybaczenie sobie dajg nam wolnos¢ i otwierajq druwi,
ktore zatrzasnelismy przed zyciem i miloscig.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Bgdz gotow z calych sit wybaczy¢ sobie w kazdes sytuacyi, w ktérej
czufesz sig winny. Kaidy czuje sig w jakims stopniu winny, ale w osta-
tecznosci wina nie jest prawdziwa. Poczucie winy to tylko putapka;
Humisz swdj lek i odwracasz sig od swojej mocy i wolnosci. Jesli masz
poczucie winy, 10 znacyy, e jeszcze ciegos nie rozumiesz w danef sytu-
acji. Kaida proba, by ukryc poczucie winy w pretensjach, oskarieniach
lub osqdzaniu, jest nieskutecana, ale pokazuje ci ona, ie masz jesicze
w sobie poczucie winy, od ktérego nalezy sig uwolnic. Dopdki wigc nie
wybaczysz sobie oraz innym, bedziesz thwic w pulapce jako zakladnik
przesziosci. Jestes wtedy ofiarg.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Wybieram niewinnosé. Wybaczam sobie. Wybaczam wszystkim innym
uczestnikom sytuacyi i dostrzegam takze ich niewinnosc.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy sytuacfe zwigzane z rolg ofiary lub cierpieniem. Twoje odpo-
wiedzi pokazq ci poczucie winy zwigzane z tymi sytuaciami. leraz mozesz
wybraé swojg niewinnosc.
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Sytuacje zwigzane z rolg ofiary Za co siebie karatem?

lub cierpieniem

" Czy teraz jestes gotow wybaczyc sobie dla dobra siebie  tych, ktdrych
kochasz, oraz dla dobra prawdy?

233



53.

TYLKO TY MOZESZ ZLAMAC
SOBIE SERCE

Kazdy z nas miat kiedys ztamane serce i pozornie wydaje sie, ze w kaz-
dej takiej sytuacji ktos, lub cos, stangt przeciwko nam.

Jedna z pierwszych najistotniejszych rzeczy, jakich sie nauczylem jako
terapeuta, bylo to, ze tylko my sami mozemy zlama¢ sobie serce. To wybdr.
Wiara w to, ze kto§ inny moze zlamaé nam serce, jest rtéwnoznaczna
z przekonaniem, ze kto§ moze w jakis spos6b otworzy¢ nam pokrywe na
czubku glowy, wej$¢ do srodka, wziaé nasze serce, wyjsé z nas i roztrzaskaé
je o podloge. To nielogiczne. Tylko my mamy dostep do naszych uczué.
Cho¢ wydaje sie, ze nasze emocje powstaja w reakcji na §wiat zewnetrzny,
w rzeczywistosci to my podejmujemy decyzje, jak zareagujemy w wybra-
nej sytuacji. Poniewaz sttumienie jest jednym z kluczowych elementéw
cierpienia, najwyrazniej ukrywamy ten fakt przed sobg. Wybory, jakich
dokonujemy na podstawie osadu, oraz decyzje, jak zareagowaé w danej
sytuacji, determinuja to, w jaki sposéb jej doswiadczymy.

Gdy stajemy sie coraz dojrzalsi, stajemy sie tez coraz bardziej $wia-
domi tego, ze mozemy sami zadecydowad, jak bedziemy kogo$ lub cos
postrzegac i jakie beda nasze reakcje. Im wiecej jest w nas cierpienia
i bélu, tym czgsciej nieswiadomie lub przesadnie reagujemy na dang
sytuacj¢. Z tego powodu czujemy, ze nie mamy kontroli nad naszymi
reakcjami. Wazne jest, by pamietaé, ze zawsze mamy wybdr; nawet
teraz mamy wybdr, jak zareagujemy na ujawniajace sie cierpienie zwia-
zane z bolesnymi wydarzeniami z przeszlosci. Mozemy zdecydowaé,
ze albo nasze podejscie si¢ nie zmieni, albo chcemy nauczy¢ sie tej
lekeji, dzigki ktérej nasz punkt widzenia bedzie prawdziwszy. Mozemy
modli¢ sig o to, aby milo§¢ stala si¢ czescig sytuacii, i tak sie stanie,
jezeli oczywiscie nie mamy jakich§ innych ukrytych zamiaréw. Jako
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terapeuta odkrylem, ze bél znika, kiedy odkrywamy prawde lub kiedy
pojawia sie zrozumienie. Dlatego catkowite zrozumienie sytuaciji jest
najwazniejszym czynnikiem uzdrawiania.

MECHANIZM CIERPIENIA

Nikt nie moze 2lamac nam serca oprécz nas samych. Zawsze mamy wybor.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Nasze doswiadczenia zalezq od wyboréw, jakich dokonujemy, naszych os¢-
dow i naszych reakcyi na sytuacje.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kiedy uznasz fakt, ze tylko ty masz dostgp do swoich uczué, mozesz wéwczas
zadecydowad, jak zareagujesz w danej sytuacyi.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Moge wybral, jak zareaguse na sytuacie, ktdra budzi we mnie emocje, jak
réwniez na bél, ktéry si¢ wéwczas pojawia. Teraz podejmuje decyzfe, e
wykorzystam je do tego, by nastgpito uzdrowienie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy bolesne dla ciebie sytuacie, a nastgpnie napisz, jak na nie zare-
agowales i jakie byly twoje osqdy.

Bolesne sytuacje Moje decyzje i osqdy
1.
2.
3.

Teraz gdy juz jestes swiadomy swoich ukrytych i ujawnionych decyzji
oraz osgdéw, odpowiedz na pytanie:

Gdybym mial powiedziel, jakie korzysci odniostem dzigki tef sytuacyi,
prawdopodobnie byloby to
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Odpowied? pokazuje nam, jaka motywacja kryfe si¢ za dang sytuacig.
Odkrycie to pozwala na dokonanie nowych wyboréw. Jesli odpowieds
wydaje ci si¢ niekompletna, zapytaj siebie: ,Do czego mi to postuiyto?”.
Zadawaj to pytante dotqd, az poczujesz, e otrzymales peing odpowieds?.
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54,
CIERPIENIE JAKO WYBOR

W 1975 roku, kiedy pracowalem w centrum leczenia uzaleznief przy
Marynarce Wojennej USA, poznalem mlodego marynarza. Zjawit sie
w centrum po zaledwie dziesieciu miesigcach stuzby, z ktérych szesé
spedzil w obozie dla rekrutéw. Gdy tylko skoficzyl szkolenie, dostal
rozkaz odbycia szesciu miesiecy stuzby na statku. Bedac na morzu,
dostat list od swojej dziewczyny, w ktorym poinformowata go o rozsta-
niu. Na skutek tego wpadl w depresje i zaczat braé narkotyki. Przyszedt
na leczenie, ale podczas terapii méwil jedynie o swoim cierpieniu zwig-
zanym z rozstaniem.

Podczas jednej z sesji, na ktdrej znowu opowiadal o swojej dziew-
czynie w samych superlatywach i méwil o tym, jak bardzo jest zalama-
ny z powodu listu, zapytalem: ,Ale juz jej nie chciales? Dlaczego jej
nie chciale$?”. Spojrzal na mnie zaskoczony, jakby nagle si¢ obudzit,
i odparl, ze byla zle wyksztalcona i ze nie zalezalo jej na edukacji, a on
chcial i$¢ na studia. Kiedy ponownie zapytalem, dlaczego jej nie chcial,
uswiadomil sobie, ze pragneli i cenili w zyciu inne wartosci. Zapytalem,
kiedy zdecydowal, ze chce sie z nig rozstaé, i natychmiast odpowie-
dzial, ze okolo dwdch miesiecy przed jego wyjazdem, ale postanowil,
ze przeczeka i zostawi to wszystko az do powrotu. Kiedy wiec napisala
mu o konfcu zwigzku, nie pamietal, ze sam chcial z nig zerwaé. Nie
mogl uwierzyé, ze kompletnie o tym zapomnial. Od tego dnia zaczal
uwalniaé si¢ od bylej dziewczyny, a jego Zycie znowu nabralo tempa.

Zaczalem pojmowaé, ze bez wzgledu na to, jak beznadziejna wydaje
sie sytuacja w zwigzku, wszystko, co si¢ w nim dzieje, jest efektem pota-
~ jemnej zmowy. Zrozumialem, ze Zaden zwigzek nie moze si¢ rozpas¢,
jesli sami nie podejmiemy takiej decyzji. Czesto ukrywamy to przed sobg
i zaprzeczamy temu, lecz potajemnie co najmniej jedna czgs$¢ naszego
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umystu bezposrednio i zdecydowanie pragnie, by zwigzek si¢ zakoficzyt.
To wlasnie ta cze$é zyskuje kontrole w okresie tuz przed rozstaniem.
Kiedy zwigzek sie koficzy, kazde z partneréw wybiera to, co dla niego
najlepsze, by przetrwac rozstanie i wycofa¢ sie ze zwigzku. Zwykle jedna
osoba wybiera niezaleznos¢ — ta, ktéra inicjuje lub prowokuje rozstanie.
Czesto tez przyjmuje ona na siebie role kozta ofiarnego albo tego zlego.
Druga strona wybiera pozycje zalezng. Odchodzi, niosac ze sobg cale
cierpienie, bdl, zaleznos¢ i przywigzanie. Uswiadomienie sobie, ze pod-
jeliémy decyzje, by doszlo do tego bolesnego wydarzenia, moze uwolni¢
nas od roli ofiary. Gdyby to byl dla nas zwigzek doskonaly, nigdy nie
podjeliby$my takiej decyziji ani tez nie rozstaliby$my sie. Gdyby$my byli
calkowicie zadowoleni, gdyby nasze pragnienie i miloéé do drugiej osoby
byly silniejsze od naszej potrzeby, by uchronié siebie przed lekiem, ze
znowu nas kto$ zrani, nadal bylibysmy w tym zwigzku. Kiedy uswiada-
miamy sobie swoje przekonanie, ze nie jest to wlasciwa osoba dla nas,
mozemy uwolnic si¢ od bélu i zacza¢ zmieniaé nasz wzorzec cierpienia.

MECHANIZM CIERPIENIA
Kazda bolesna sytuacja jest skutkiem naszego wyboru. Nikt nie moze od nas
odejsé, jesli sami nie podejmiemy takies decyzji.
MECHANIZM UZDROWIENIA

Uswiadomienie sobie swoich decyzji, nawet tych, ktére podjelismy w utam-
ku sekundy i natychmiast wyparlismy ze swiadomosci, pozwala nam zda¢
sobie sprawe z wlasnes odpowiedzialnosci oraz sily.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Gdy stantesy si¢ Swiadony swoich wyboréw, wmieri wszystkie, ktdre ci sig nie
podobajg. Podeimij tez decyzje, Ze ukryte uczucia i wybory polgczy si¢ z uczu-

serz

ctami i myslams, ktérych jestes swiadonry. To pomoze ci pofsé naprzdd.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sig, e uswiadomie sobie wszystkie swoje ukryte decyze.
Whbieram odpowiedzialnosé 1 sifg.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE
Zrob liste wszystkich wydarzen, ktore cig zranily. Przy kaidym udawaj, Ze
chciales, aby to sig stalo, i zadaj sobie pytanie: ,Jakie odniostem korzysci
7 tego wydarzenia?”.

Przy kaidym wydarzeniu, kiedy straciles kogos, wyobraz sobie, ze istniat
powdd, dla ktdrego nie chciales, aby ta osoba byla twoim partnerem. Dla-
czego?

Pamietay, e w tych sytuacjach twdy umyst jest podzielony. Czesé, ktdra
ma zlamane serce, nadal pragnie i kocha bylego partnera. Nastgpnie
za pomocq nadswiadomosci zobacz, jak obie te czesci sie tgczq i stajg czystq
energig, ktora powraca do ciebie.
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55.
AKCEPTACJA I ODRZUCENIE

Czujemy sie zranieni lub mamy zlamane serce tylko wtedy, gdy opiera-
my si¢ czemus, co sie wydarzylo, albo gdy to odrzucamy. Tylko odrzu-
cajac kogos, jego zachowanie lub sytuacje, mozemy mieé ztamane serce;
bez odrzucenia nie ma bolu. Odpychamy badz odpedzamy od siebie to,
czemu si¢ opieramy; kiedy nie chcemy czego$ zaakceptowaé, sami
tamiemy sobie serce. Czasem posuwamy sie nawet do tego, ze czesé nas
umiera. Ale badz pewien, ze czeka ona na odrodzenie i zintegrowanie.
Uwazamy, ze to inni, lub samo Zycie, zabijajg te czesci, lecz w rzeczy-
wistosci jest to samobéjstwo. Zycie albo sytuacja byly dla nas tak bole-
sne, ze nie moglismy juz tego znie$¢, wiec si¢ poddali$my. Ale teraz, gdy
znowu cierpimy, mozemy jeszcze raz wybraé, jaki bedzie nasz stosunek
do obecnego oraz przeszlego bolu. Od naszej decyzji bedzie zalezed,
jak wkroczymy w przyszlos¢, a nawet jak bedziemy ja postrzegaé. Jesli
co$ odrzucamy badz opieramy si¢ temu, trwa w naszym zyciu dotad, az
to zaakceptujemy. Nawet je§li nam sie to nie podoba lub uwazamy, ze
nie jest prawdg, bo wigze si¢ z tym cierpienie, gdy zaakceptujemy co$
w zyciu, mozemy woéwczas i§¢ dalej. Akceptacja staje sie gtéwnym
mechanizmem uzdrawiajagcym w bolesnej sytuacii.

Z tym, czego nie akceptujemy, walczymy. Czasem bronimy sie przed
tym, a poprzez zaprzeczanie, walke o wladze, kompensacje lub kontrole
staramy si¢ powstrzymac lub zminimalizowaé zniszczenia. Te sposoby
nigdy nie sg skuteczne, poniewaz to, czego nie akceptujemy, pozostaje
uszkodzone i nie pozwala nam i$¢ dalej. Pomimo ze staramy si¢ prze¢

. do przodu, w rzeczywistosci mozemy jedynie kustyka¢ przed siebie. Na
‘ przyktad wyobrazmy sobie, ze od dziecifistwa jeste$my przyjacioimi.
Jednak zaczynamy sie klocié i twdj stosunek do mnie zaczyna byé np.
taki: ,Spezzano, to dla ciebie (obrazliwy gest), a to dla twojego konika
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(kolejny obsceniczny gest)”. Moje podejscie po dwudziestu czterech
godzinach bedzie mniej wiecej takie: ,Boze, co za beznadziejna kiét-
nia. To méj najlepszy przyjaciel. To byla gtupota”. Teraz znowu czuje
do ciebie tylko przyjazn, t¢ samg co zawsze. Przepraszam cig, a ty mnie
odrzucasz. Ten, ktéry odrzuca, czuje sie¢ odrzucony. Mnie moze by¢
troche glupio, ale ja czuje przyjazn. Ty jednak czujesz odrzucenie, bo to
ty odrzucile$ mnie. Mozna to ukry¢ pod plaszczykiem gniewu, poczucia
sprawiedliwosci lub niezaleznosci, ale to ty bedziesz cierpieé.

" Pod koniec lat siedemdziesiatych bylem na warsztacie prowadzonym
przez mojego przyjaciela Boba Traska, ktory uzyl znakomitej metafory
opisujacej akceptacje. Wyobraz sobie, ze jeste$my na najwspanialszej
uczcie w zyciu. Podaja nasze ulubione jedzenie i potrawy smakuja dosko-
nale. Gdy tylko skohczymy jes¢ nasze danie, przesiadamy si¢ na miejsce po
naszej prawej stronie i jemy to, co nam podadza tam, czyli owsianke. To
nie jest nasze ulubione danie, ale jakos da si¢ zjes¢. Gdy sie z tym pogodzi-
my i j3 skoficzymy, przesiadamy si¢ na kolejne miejsce, a tu serwuja nam
okre. Nie znosimy warzyw, a zwlaszcza ohydnej okry — zielona, oslizgta,
wyglada, jakby kto§ nam nasmarkal do talerza. Tego juz nie zdzierzymy.
Odmawiamy, ale dopoki jej nie zjemy, nie mozemy kontynuowa¢ uczty.
Musimy siedzie¢ na tym miejscu do chwili, az zdecydujemy si¢ ja zjesc.
Dopiero wtedy mozemy dalej uczestniczy¢ w uczcie naszego zycia.

MECHANIZM CIERPIENIA

Czujemy sig zranieni lub mamy ztamane serce tylko wtedy, gdy opieramy sig
czemus bed? odrzucamy cos.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Zaakceptowante jakiess sytuacsi pozwala nam wyjs¢ poza nig. Jesli jef nie
zaakceptufemy, bedzie nadal na nas wplywad, a z przeszloscig bedzie nas
taczyé bolesny bezsensowny uwigzek.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jesli nie zaakceptujesz tego, co masz przed nosem, mozesz zostaé tam, gdzie
jestes, bo nikt nie bedzie cig ymuszal, zebys poszedt dalej. Nawet jesli czgsé¢
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ciebie pdjdzie dalej, i tak bedziesy miat poczucie straty z powodu tef czesci,
ktora zatrzymata sig w miejscu.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Decyduge si¢ zaakceptowac to, czemu si¢ opieratem i co odrucatem, aby
moje zycie moglo ruszy¢ do przodu. Poprosze o laske, zeby mi pokazano, jak
zaakceptowad wszystko, co dxieje sig dzis w moim zyciu.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Udziel co nagmnief trzech odpowiedzs na poniisze pytanie dotyczgce boles-
nej sytuacji. Bgd? gotow w kazdym z tych przypadkéw przestac walczy¢
Z cierpieniem 1 zaakceptuj to, czemu sig opierates lub co odrzucates, po to,
bys mogt ¢ do przodu.

Sytuacja, w ktorej ostatnio poczules Czemu sig opierates lub co
sig zraniony odrzucales?

1.
2.
3.

Najbardziej bolesne doswiadczenie Kogo i co odrzuciles?
1
2.
3.
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56.
CIERPIENIE I PRZEJMOWANIE BOLU

Cierpienie czesto jest wynikiem tego, ze przejmujemy czyj$ bol i bierze-
my czyje$ zachowanie do siebie. Uwazamy, ze poczynania danej osoby
to atak na nas, poniewaz co$ zrobilismy lub czego$ nie zrobilismy,
zamiast uswiadomic sobie, Ze ten czlowiek po prostu tak wyraza cier-
pienie, ktérego doswiadcza. Takie zachowanie to przepis na porazke.
Majac $wiadomos¢, ze przykre dla nas reakcje innych s w rzeczywisto-
§ci wolaniem o pomoc i o milo$é, mozemy uwolni¢ si¢ od poczucia
odrzucenia i pozwoli¢ sobie na to, by da¢ siebie innym oraz zyciu.
Chciatbym przedstawic to na przyktadzie doswiadczenia, ktére zaczglo
sie jako zwykta historia, a skoficzylo si¢ glebokim uzdrowieniem.

Bill nienawidzil swojego ojca i w efekcie zawsze miat klopoty z przelo-
zonymi. Pracowal w wojsku i zywil przekonanie, ze wszyscy jego przeloze-
ni byli przeciwko niemu. Sama obecnos¢ oficeréw wystarczyla, by czul sig
przestadowany i gnebiony. Podczas jednego z naszych spotkat odkrylismy,
ze korzenie tego zachowania siggaja okresu, gdy mial trzy latka.

Rodzice Billa klécili sie o pienigdze i o syna. Ze wzgledu na wlasne
trudne doswiadczenia z dziecifistwa jego ojciec nie akceptowal u sie-
bie egoistycznego zachowania i kompensowal je sobie, poswigcajac si¢.
Podczas kiétni matka Billa oskarzala jego ojca o to, Ze dba tylko o sie-
bie, co wywolalo jego gwaltowne i agresywne reakcje. Z powodu swo-
jego leku i niepokoju spowodowanego kl6tnig rodzicéw oraz poczucia
winy zwiazanego z tym, ze klétnia dotyczyla jego osoby, Bill zachowal
sie w sposob, ktory gwarantowal, iz ojciec zareaguje. Podszedt i wyrwal
siostrze z rak zabawke, co doprowadzilo ja do lez. Ojciec zareagowal
gwaltownie, uderzyt Billa i rzucil go na 16zko. Bill mial nadzieje, ze
matka przyjdzie pocieszy¢ go. Czut sie bardzo nieszczesliwy z powodu
ataku ojca oraz dlatego, ze matka si¢ nie zjawila.
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Po krétkim oméwieniu tej sceny cofneli$my sie do jeszcze wezes-
niejszego okresu. Postugujac sig intuicja, Bill ,przypomnial sobie”
sytuacje z okresu, kiedy byl trzymiesiecznym ptodem w lonie matki.
Jego rodzice wlasnie sie dowiedzieli, ze spodziewajg si¢ dziecka,
i czuli wielki wstyd oraz poczucie winy, poniewaz nie byli malzef-
stwem, Bali sie, bo brakowalo im pieniedzy oraz dojrzalosci, by pora-
dzi¢ sobie spokojnie z tg sytuacjg. Czuli si¢ odrzuceni, gdyz wiedzieli,
ze reakcja ich rodzicéw bedzie negatywna. Wtasnie wtedy Bill poczut
sie odrzucony i niechciany.

To przekonanie przyczynilo si¢ do powstania wzorca, ktéry zdo-
minowal cale zycie Billa: wszystkie jego zwigzki trwaly krétko. Ciggle
czul, Ze partnerki nie bylo przy nim, kiedy jej najbardziej potrzebo-
wal. Uwazal, Ze osoby majace nad nim wtadze, takie jak jego dowddcy,
uwzieli si¢ na niego. To zawsze on stawal sie kozlem ofiarnym. Gdy
rozmawiali$my, okazalo si¢, ze Bill wykorzystywal sytuacje, by ukara¢
siebie za uczucie, iz zmarnowal rodzicom zycie. Czul si¢ réwniez bar-
dzo zraniony tym, ze go nie chcieli. Zapytatem go, jak zareagowalby
i jak czulby sie, gdyby znalazl si¢ w tak klopotliwej sytuacji jak jego
rodzice. Przyznal, ze balby sie.

Bill uswiadomil sobie, Ze jego rodzice nie odrzucili go, ale po pro-
stu czuli si¢ zawstydzeni, winni i przestraszeni. Zrozumial, ze ciggng-
cy sig za nim cale Zycie wzorzec odrzucenia opieral sie na blednych
przestankach.

Potem zapytalem go, czy jest gotéw otworzy¢ drzwi, ktére zatrzasnat
przed rodzicami, kiedy poczut sie odrzucony jako plod i jako male
dziecko. Patrzylem na niego, zamknat oczy. Kiedy je otworzyt, widocz-
ne w nich bylo rozluznienie, cieplo i otwarto$é.

Podczas jednej z kolejnych sesji powiedzial mi, ze jego zachowanie
wobec przelozonych nie bylo juz agresywne, negatywne czy paranoicz-
ne. Zamiast czu¢ si¢ zastraszony lub atakowany, czul sie pewny siebie,
a nawet potrafil si¢ $miaé. W oczach kobiet takze stat sie atrakcyjniej-
szy, co dawaly mu odczué. Bill nauczyl sie swojej lekcji zyciowej: jego
cierpienie bylo wynikiem nieporozumienia. Obwiniat siebie za emocje
swoich rodzicéw i przyjmujac postawe obronng, odrzucil ich.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Czesto cierpimy, gdyz uwazamy, ze zachowante i bol innych majq zwigzek
z naszq osobgq. Interpretujemy je jako skierowane przeciwko sobie, zamiast
dostrzec, Ze to po prostu ich przezycia. Nasza interpretacia wptywa na nasze
mysli i uczucia (czasem ukryte) wobec drugief osoby.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Gdy pojmujemy, ze za pewne sytuacfe x przeszlosci niepotrzebnie obwr-
nialismy siebie i interpretowalisimy je jako odrzucenie, mozemy otworzy¢
drawi sobie, innym i naszym darom, te same drzwi, ktdre sami wezesnief
zatrzasnelismy.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Whbierz jedno doswiadczenie z chwili obecney i jedno z przeszlosci i przyy-
127 sig im pod kgtem tego, cxy mylnie obwiniales siebie za cierpiente innych
i uznales je za odrzucente.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Nie bede postrzegac bolesnych przezyé drugief osoby jako odrzucenia. Bede
traktowac ich reakcie jako wolanie o pomoc i o mitosé. Nie bede interpre-
towad zachowania innych, poniewaz taka interpretacia o wiele wigcej méwi
o0 mnie i moich motywacjach niz o nich. Kazde zachowante, ktdre nie jest
wyrazem mitosci, bede traktowal jako wolanie o mitosé.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz jedno bolesne doswiadczente ze swojego zycia. (Jesli nadal wlasnie
tak je traktujesz, 10 znaczy, ze jeszcze jakies cierpiente jest w tobie). Popros
o taske i spokdj. Wyobraz sobie siebie tuz przed tym wydarzeniem i popros,
aby wypetnity cig taska i spokd;. Poczekaj az do chwili, gdy to nastapt, po
czym przejdi przex to doswiadczenie 2 akceptacig zamiast oporu. Jednocze-
Snie pamietaj, 3e zachowanie innych, ktére cig zranito, bylo skutkiem ich
clerpienia — byto wolaniem o pomoc. Zareaguj na to wolante, dzielgc sig
2 nimi swoim spokojem. Jesli pojawiajq si¢ uczucia inne niz spokdy, zacznis
Cwiczenie jeszcze raz od poczgtku.
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517.

KAZDE ODRZUCENIE
TO ODDZIELENIE SIE

Kiedy poczucie zranienia, odrzucenia lub rozpaczy jest wystarczajaco
silne, pojawia sie w nas, w naszym umysle, rozdarcie. Jest to po prostu
nasze poczucie odizolowania od innych oraz od sytuacji. Uzdrowienie
takiego rozdarcia emocjonalnego moze zaja¢ nam chwile albo cale
zycie, a nasze podejécie do niego ma kluczowe znaczenie, poniewaz
od tego zaleze¢ bedg nasze doswiadczenia w zyciu. Wazne, by nasze
podejscie miato charakter uzdrawiajacy, by nie polegato na zaprzecza-
niu czy projekgji. Jesli my nie zajmiemy sie tym rozdarciem, ono zajmie
si¢ nami.

Kiedy uciekamy od zycia i izolujemy sie od innych z powodu nasze-
go cierpienia, zycie staje sie cigzarem lub poswieceniem sie, jest w nim
wiecej walki i apatii. To rozdarcie jest sfers, w ktérej brakuje bliskosci,
czyli naturalnego polaczenia milosnego, ktore przynosi sukces. Jesli
w jakiejs dziedzinie nie odnosimy sukcesow, to znaczy, ze straciliémy
w niej poczucie wigzi — jest tam rozdarcie, miejsce oddzielenia.

Kazdemu rozdarciu towarzysza lek, poczucie winy i bél, kazde
podtrzymuje oddzielenie i konflikt. Rany z przeszlosci tworzg takie
mechanizmy radzenia sobie z problemami i cierpieniem, ktére sg
w rzeczywisto$ci nieskutecznym sposobem obrony. Z kolei bol najcze-
§ciej przejawia si¢ jako zalezno$§é, niezalezno$¢ lub po$wiecanie sie.
Zalezno$¢ jedynie poteguje poczucie odrzucenia i bél. Niezaleznos§é
(zachowanie, jakby nam na niczym nie zalezalo) sprawia, ze w sposéb
niezamierzony krzywdzimy innych, bo sami boimy sie cierpieé. Kiedy
zaprzeczamy naszym potrzebom i uczuciom, nie zdajemy sobie takze
sprawy z cudzych potrzeb i uczué i dlatego latwo przychodzi nam lek-
cewazenie ich, a tym samym zadawanie bolu. Poswiecanie sig to rola
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falszywego pomocnika; zajmujemy sie innymi po to, by unikna¢ wla-
snego cierpienia. Pod$wiadomie boimy sie, ze jesli inna osoba poczuje
sie lepiej, to i my bedziemy musieli zrobi¢ kolejny krok w zyciu. Poswig-
cenie umozliwia nam trzymanie sie tego leku. Nawet jesli autentycznie
chcemy poméc, podéwiadomie blokujemy innych. Zaden z tych mecha-
nizméw obronnych nie jest skuteczny na dluzsza metg, a ostatecznie
przynosi cierpienie, ktéremu mial zapobiec.

MECHANIZM CIERPIENIA
Cierpienie sprawia, ze odsuwamy si¢ od samych siebie, od Zycia i od
innych.
MECHANIZM UZDROWIENIA

Kazda bolesna emocja to aspekt, w ktorym konflikt wewngtrany spowodo-
wat konflikt zewnetriny, a nastgpnie rozdarcie i cierpienie. Sq to sfery,
w ktdrych brakuje nam bliskosci z innymi. Kiedy powrdcimy do korzeni
problemu, a poczucie oddzielenia zostanie zastqpione poczuciem bliskosci,
caly wzorzec zostafe uzdrowiony.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kazdy konflikt to efekt poczucia oddzielenia. Za kazdym razem gdy kia-
dziesz kres temu poczuciu poprzez wybaczenie, porozumienie, polqczente sig
lub mitos¢, pomaga to uzdrowic rozdarcie w twoim umysle.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Decyduje si¢ wyjs¢ innym naprzeciw po to, by uwolni¢ si¢ od poczucia

oddzielenia siebie, innych, a takze sytuacii wokdot mnte.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE
Whbierz sytuacie ze swojego Zycia, w kidrey czutes si¢ odseparowany. Nastep-

nie odpowiedz na pytanie: Gdybym miat powiedzied, gdzie thwig korzenie
tego bolu, prawdopodobnie byloby to
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Gdy przyjdzie ci na mysl jakas wezesniejsza sytuacia, wyobraz sobie, jak
wracasz do niej, { zaobserwuj, e nawet teraz masz poczucie oddzielenia.
Whobrazajgc sobie siebie w praeszlosci, porwdl sobie jednoczesnie dotrzec
do najglebszej cxesci siebie, do miejsca, w ktrym jest w tobie swiattos¢ To
miejsce, gdzie fest twdj duch. Doswiadczajge tego cudownego miejsca
w pelni, wyobraz sobie, ze swiatlo to emanuje z ciebie w postaci promienia
1 kieruje sie do tych, ktorych dotyczy twoje wspomnienie. Nastepnie zaob-
serwuy, jak twdf promieri tgczy sig z ich promieniami. Pozwdl sobie poczuc
bliskos¢, gdy tgczysz sig znowu z tymi, ktérzy cig otaczasg.

248



58.

CIERPIENIE JAKO SPOSOB
POROZUMIEWANIA SIE

Wszystko jest formg porozumiewania sie. Porozumiewanie sie tylko
w niewielkim procencie jest tym, co wyrazamy stowami. Wazne jest réw-
niez to, jak méwimy, co robimy, i wszystko, co dzieje sie w naszym zyciu.
W wiekszosci nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze sie porozumiewamy
oraz jakie przestanie staramy sie przekaza¢ innym, poniewaz dzieje si¢
to poza nasza $wiadomoscia; jest to pod§éwiadoma komunikacja.
Trudne przezycie stanowi do§¢ dramatyczng forme podéwiadomego
porozumiewania si¢; ma stuzyé zaakcentowaniu naszego punktu widze-
nia. Cho¢ moze nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze bolesne do$wiadcze-
nie to element porozumiewania sie, lub z tego, co przekazujemy innym,
tak czy inaczej ma to na nas wplyw. Jesli nie bedziemy $wiadomi, nadal
bedziemy si¢ porozumiewaé w ten sposéb tak dlugo, az poczujemy, ze
przekazali$my to, co chcemy, a inni odebrali nasze przeslanie; do tego
czasu nasze zycie bedzie pelne cierpienia. Pod$éwiadoma komunikacja
jest nieskuteczna, poniewaz nie tylko odbywa si¢ poza naszg §wiado-
moscia, ale i poza §wiadomoscia tych, ktorym usilujemy cos przekazaé.
Gdy nie zdajemy sobie sprawy z naszych najglebszych uczué i decyzji,
czesto bedziemy doswiadczaé cierpienia i trudnosci, takich jak wypad-
ki, choroby i urazy, ktére s3 powszechnym sposobem pod$wiadome;j
komunikacji. Pracujac z wieloma osobami przezywajacymi trudnosci,
odkrylem, Ze ten typ porozumiewania si¢ jest zawsze skierowany do
jakiejs waznej osoby z naszego zycia. To réwniez przestanie dla naszej
matki, ojca, partnera, bylego partnera, nas samych, Boga lub jakiejkol-
wiek innej osoby, ktéra odegrala wazng role w naszym zyciu.
Wiedzac, ze bolesne doswiadczenie albo cokolwiek innego, co spra-
wia nam bél, jest formg porozumiewania si¢, mozemy podjaé decyzje
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na nowo. Mozemy zdecydowaé, ze chcemy uswiadomié sobie swoje
uczucia, i zaczaé skutecznie si¢ porozumiewaé, poniewaz odkrycie
i zrozumienie tej podswiadomej komunikacji pokazuje nam gléwny
mechanizm problemu, z jakim si¢ borykamy. Mozemy zrozumie¢, co
usitujemy powiedzie¢ waznym osobom ze swojego zycia, po prostu
uswiadamiajac sobie, co staramy sie wyrazi¢.

Doskonaly przyktad dziatania tej techniki pojawil sie podczas warsz-
tatu, kiedy pracowalem z mlodg kobietg bedgca w trzecim miesigcu
cigzy. Kilka poprzednich cigzy poronila pomiedzy trzecim a pigtym
miesigcem, a obecna réwniez byla zagrozona. Kiedy zaczalem z nig
pracowad nad tym rozdzierajacym jej serce problemem, odkrylem, ze
wszystkie te poronienia byly przestaniem skierowanym do jej ojca, ktéry
byl niezwykle religijnym cztowiekiem. Przypomniala sobie, ze kiedy
byla nastolatka, ojciec kilkakrotnie upominal ja, aby nie uprawiala
seksu. Cho¢ moglo to byé odpowiednie podejscie wobec nastolatki,
teraz, gdy byla juz mezatka, rujnowalo jej zycie. Pod$wiadoma wia-
domo$¢, jakg usilowala przesta¢ ojcu poprzez te poronienia, brzmiala
nastgpujaco: ,Kocham cig”. Jednak sita tego, co uslyszala w przeszlo-
§ci, i cheé, by zadowoli¢ ojca, spowodowaly obecny konflikt i to, ze
wybrala takie trudne doswiadczenie. Cigza oczywiscie oznaczala, ze
uprawiala seks, a w jej nastoletnim umysle milo$é¢ do ojca oznaczala
posluszefistwo wobec niego, zatem powstrzymywanie sie od seksu.
Kiedy uswiadomila sobie, jaki jest jej przekaz i w jaki sposéb go wyra-
zala, mogla wybraé inng forme ekspresji i skutecznie si¢ porozumieé
ze swoim ojcem. On oczywiScie wspieral ja w malzefistwie i w okresie
cigzy. Nie trzeba dodawad, ze reszta cigzy przebiegla bez probleméw,
a pordd byt lekki i wszystko skoficzylo sie szczesliwie.

Przy tego rodzaju komunikacji wazne jest odkrycie, jakie wiadomo-
§ci przekazujemy waznym dla nas osobom. Kazda taka wiadomos¢ sta-
nowi bowiem odbicie naszych niezaspokojonych potrzeb. Nasze potrze-
by to efekt ran z przeszlosci — utraty czesci siebie lub poczucia bliskosci,
ktorych jeszcze nie uzdrowilismy. Powszechne formy pod$wiadomej
komunikacji sprowadzajg sie do krytykowania kogos, narzekania na
kogos, atakowania, podtrzymywania klétni, a ukryte przestanie jest
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takie, ze kto$ (albo my, albo przeciwnik) musi sie poswieci¢ badz prze-
gra, aby druga strona mogla wygra¢. Inny popularny przekaz polega
na kurczowym trzymaniu si¢ dawnej mitoéci. Kazdy rodzaj podswia-
domej komunikacji jest nieskuteczny i bolesny, ale w wypadku najbar-
dziej szkodliwych jej form mozemy nawet wierzy¢ w to, ze musimy si¢
poswieci¢ i zrobié¢ sobie krzywde, tak jak ta kobieta, ktdra kilka razy
poronita. Niezwykle wazne jest, by uswiadomic sobie te falszywe prze-
konania i zmieni¢ je, w przeciwnym razie tendencje autodestrukcjne
moga doprowadzi¢ do $mierci.

MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpienie i rany emocjonalne to zawsze rodzaj podswiadomes komunikacyi
z kims, kto jest dla nas wainy.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Bolesne doswiadczenia dajg nam okazje, by uswiadomic sobie glebsze uczu-

cia i aczgd skutecznie porozumiewad sig z tymi, ktorzy nas otaczajg, zwtasz-
cza 2 tymi, ktorych kochamy.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA
Jesli nie jestesny swiadomi tego, co ukrywanry przed sobg, bedziemy cierpiec.
Tak wigc musiny wydobyc to na swiatlo duienne, abysmy mogli podjgé nowe
decyzie i naprawic pomylks, ktére sprawily nam bol.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Decyduje, ze chce uswiadomic sobie, jakie podswiadome przekazy i cele
kryjq si¢ za moimi bolesnymi doswiadczeniami, po to, bym mogt skutecznie
praekazac takie wiadomosci, jakie cheg.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE
Whbierz swoje nagbardzier bolesne doswiadczenie i zbadaf je pod wigledem
podswiadomej komunikacji. Tam gdzie to moiliwe, wpisz imi¢ osoby,
a potem wiadomos<, jakq starafes si¢ jef prackazac popraez to doswiadczente.
Przy kazdej osobie uzys nastgpuigcego 2danta: ,,Gdybym miat powiedzied,
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Jakg wiadomos¢ praekazuje (imig osoby) poprzez to zdarzenie, prawdopo-
dobnie byloby to...”.

Osoba Wiadomosé¢
Matka
Ojciec
Ja sam
Rodzenstwo

Bég

Partner lub wspoétmalzonek
Byly partner

Inne wazne dla mnie osoby

Teraz przysrzyf sig swoim wiadomosciom. lle z nich dotyczylo potrzeb?
lle z nich dotyczylo klotni lub pretenssi? lle dotyczylo poswiecania sie? Ile
dotyczylo kurczowego trzymania sig czegos? (Kazda proba, by ofiarowac
komus mitosé, wybaczenie itd,, zalicza sig do tef kategorsi). lle z nich byto
prosbg o wybaczenie? Teraz, kiedy widzisz wigcej, mozesz otwarcie rozma-
wiac o skrytych uczuciach. Oprocz roxmowy stosuf nastepujgce zasady, ktore
pomogq ct uleczyé bol:

1. Zamiast si¢ staraé, by ktos zaspokoit twoje potrzeby, dawaj innym to,
co chciates od nich dostac.

2. Zamiast si¢ kloci¢ lub narzekad, popros Boga o laske wybaczenia dla
wszystkich, ktorych dana sprawa dotyczy, tak abys mogl si¢ uwolni¢ od
osqdzania skrywajgcego twoje glebokie poczucie winy.

3. Zamiast sig poswigcac (lub prosic inmych, aby sig poswigcals), wybierz praw-
dg, ktora cig wwolni, co pozwoli osiggngé ci jeszcze wigkszy sukces @ partnerstwo.
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4. Zamiast kurczowo sig treymac kogos, pozwdl mu odessé. Wyobrai
sobie, 7e oddasesz te osobe w rece Boga, jakby to byt najlepszy prezent, jaki
kiedykolwiek dostales. To, co dostalismy, mozemy naprawdg dawac. Terax
mozesz odwdzigczy( sig tef osobie tak, abys nie wykorzystywat jej do
powstrzymywania wiasnego rozwosu.
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59.
CIERPIENIE T WALKA O WLADZE

Walka o wladze zawsze polega na tym, ze staramy si¢ przekona¢ kogo$
do zrobienia tego, co my chcemy, i do tego, aby zaspokoitl nasze
potrzeby. Staramy si¢ kontrolowaé, wykorzystaé lub pokonaé te osobg,
poniewaz uwazamy, ze jedynie nasz punkt widzenia jest stuszny. Cho¢
mozemy nie dostrzega¢ wlasnego uporu, w rzeczywistosci nie jeste-
$my otwarci na zaden inny punkt widzenia. Takie podejscie prowadzi
jedynie do klopotéw, poniewaz druga osoba nie tylko czuje sie ogra-
niczana, nieszanowana, ignorowana i zlekcewazona, ale i my za jakis
czas bedziemy musieli stawié czolo tym samym uczuciom. Kiedy
gramy w gre wygrana—-przegrana, bedziemy dazyé do tego, zeby inni
przegrali. Ale aby gra mogla sie toczy¢, sami bedziemy musieli prze-
graé co najmniej w polowie wypadkéw. Mozemy wygrac teraz, a prze-
graé p6zniej lub przegrad teraz po to, by wygraé p6zniej. Bez wzgledu
jednak na to, co sie dzieje, ten nieprzyjemny wzorzec nigdy nie bedzie
skuteczny, gdyz nie chodzi o to, aby walczyé z kim$ o zaspokojenie
wiasnych potrzeb.

Za kazdg walkg kryje sie lek przed zrobieniem kolejnego kroku.
Walka o wladze to jedna wielka farsa, ktora ma za zadanie ukry¢ fakt,
ze obie strony bojg sie zrobié¢ kolejny krok, by poglebi¢ bliskos¢ i aby
zwigzek byl jeszcze bardziej udany. Zrobienie tego kroku doprowadzi-
loby do takich zmian, dzieki ktérym obie strony czulyby, ze wygraly bez
koniecznosci poswiecania czegokolwiek. Inny aspekt walki o wladzg
lub gry wygrana—przegrana polega na tym, ze kiedy my wygrywamy,
a druga strona przegrywa, to nasz partner musi si¢ po$wieci¢. Poswiece-
nie oznacza, ze nie mozemy w pelni dawaé siebie innym lub daé z siebie
wszystko w jakiej$ sytuacji. Jesli nasz partner si¢ po$wigca — robigc to,
czego od niego zadamy ~ zwigzek staje si¢ nudny i nieciekawy dla nas.
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Nawet jesli wygramy i bedzie tak, jak my chcemy, w rzeczywistosci
przegramy, poniewaz druga strona si¢ wycofa.

Klé6tnie bedace elementem walki o wladze zwykle zaczynaja sie od
nieporozumienia, kiedy uparcie trzymamy sie swojej interpretacji sytu-
acji, pomimo Ze to interpretacja, a nie faktyczne zachowanie naszego
partnera, nas zranila. Walka o wladze prowadzi wprost do cierpienia,
gdyz jedna strona reaguje negatywnie na to, co robi druga. Walka o wta-
dze¢ to préba udowodnienia za wszelka cene, ze racja lezy po naszej
stronie. Para zacznie sie cofaé w rozwoju i zachowywac jak bijace sie
ze sobg dzieci, a konflikt moZe si¢ ciggna¢ latami, bo oboje catkowicie
stracg dystans. Walka latwo moze sie sta¢ wazniejsza od wszystkiego
innego, w tym takZe od dzieci. Na tym etapie staje si¢ ona uzaleznie-
niem, obie strony licza swoje rany i ciosy zadane w tej $miertelnej grze.
To gra, w ktorej nikt nie wygrywa, a partnerzy oraz inne bliskie im
osoby placg wysoka cene. Cierpienie spowodowane sytuacja dosiega tez
tych, ktérzy stojg z boku, miedzy innymi dzieci; wszystko, co méwimy
lub robimy partnerowi, wplywa na dzieci. Fizyczna, werbalna lub emo-
cjonalna przemoc rodzicéw wobec siebie nawzajem moze zrani¢ dzieci
tak bardzo, ze blizny pozostang im na cale zycie. Niestety, gdy prowa-
dzimy takie gry, zajmujemy sic wylacznie wiasnym bélem i potrzebami,
nie dostrzegamy, jaki wplyw wywieraja one na innych.

Choé poczucie zranienia jest naturalng reakcjg na to, czego nie
lubimy, nic dobrego nie wyniknie z uzywania go jako broni, by atako-
wa¢ innych posrednio tym, ze odgrywamy role ofiary. Nasz stosunek
do zranienia lub konfliktu, wewnetrznego badz zewnetrznego, ma
decydujacy wplyw na to, czy nasze zycie bedzie szczesliwe, czy nie.
Jesli dajemy sobie prawo, by czué zranienie, gniew albo by zastosowaé
mechanizm obronny, bedziemy prébowali uciekaé poprzez wycofanie
sie, atakowa¢ innych, by zréwnowazyé sytuacje, a nawet sie zemscic,
Duzigki temu nasze zycie zmienia si¢ w opowie$é, w ktorej kazdy roz-
dzial jest negatywny. Jesli w ramach walki aktywnie siebie ranimy lub
staramy si¢ uodporni¢ na bél po to, by méc rani¢ innych, nic dobre-
go z tego nie wyniknie. Krétkotrwata rados¢ ze zwyciestwa nad kims
wkrétce zmieni sie w dtugotrwale cierpienie. Nieustanny bdl i ranienie
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siebie nawzajem nasili sie, tworzac samonapedzajacy sie mechanizm
— pragnienie zemsty, ktora do niczego dobrego nie doprowadzi.

Gdy jeste$my gotowi uwolni¢ sie od cierpienia i bolesnych doswiad-
czefi, a tym samym potraktowac drugg strone jak partnera, bez ktérego
nie bedziemy szczesliwi, i zaangazowad sie bardziej czy tez zaczaé budo-
wad mosty, wtedy kazdy moze wygraé. Kazda walka o wiadze ukrywa
w sobie lek i kiedy uswiadomimy sobie, ze to wlasnie on jg napedza,
i zaczniemy budowa¢ partnerskie stosunki, lek zniknie. Jesli bedzie
w nas odwaga, by dokona¢ zmian, znajdziemy rozwigzanie, nawet jedli
zapedziliSmy sie w kozi rdg, poniewaz odpowied? jest zawsze w nas. Nie
ma takiego problemu, kt6rego nie mozna by rozwigzaé dzieki tasce, ale
musi w nas by¢ ched, zeby sie rozwijaé i zrezygnowa¢ z obtudy.

MECHANIZM CIERPIENIA

Zaczynamy walczyé o wladzg, gdy partner nie zaspokaja naszych potrzeb lub
nie traktuge nas wysgtkowo. Wobec tego uwazamy, Ze nalezy go ukarac. Walka
o wladze to proba uchronienia si¢ preed cierpienien. Niestety ze wxgledu na
to, e jej #rodio thwi w ranach z przestlosci, poglebia je ona, co skutecinie
ukrywa nasz lek przed bliskoscig, seksualnoscig i osiggnieciem sukcesu.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Rozmowa na temat bolu i ran z przeszlosci zmienia walke o zaspokofenie
naszych potrzeb w partnerstwo i bliskosé. Wiasnie dzigki temu oboje part-
nerzy mogq si¢ roxwijac, imierzasqgc ku sukcesowi i intymnosci. Prawdziwe
partnerstwo i petnia sg moiliwe tylko weedy, gdy obie strony wygrywajq.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Miej w sobie gotowos<, by sig przyznad, Ze twoja interpretacia tego wszyst-
kiego, co doprowadzito do walki o wladzg, byta bledna. Ranig cie twoje
mysli, vmien je wiec.

UZDRAWIAJACA DECYZ]JA

Zobowigzuje si¢ uwolnic sig od bolu i cierpienia. Wybieram rozmowe
o uczuciach zaniiast walki o zaspokajenie wlasnych potrzeb.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Zamiast kontynuowad walke z partnerem, opowiedz mu o bolesnych dla
ciebie uczuciach. Jesli roxmowa bedzie szczera, uzdrowisz siebie, zrobisz
krok do przodu i zmienisz nie tylko sytuacje, ale i sposob postrzegania part-
nera. Mow o tym, co cig boli, bex obwiniania kogokolwiek, wyjasnij tez,
w jaki sposob te bolesne emocye staty sig czgscig twojego zycia. Mozesz tych
emocji doswiadczac wiasnie teraz lub mogly si¢ pojawic na samym poczgtleu
zwigzku, ale miates je w sobie takze dfugo przed tym, zanim poznales ig
osobe. Mowige o praesdosci, doswiadcza tych uczuc, dzieki temu oczyscisz
przynajmnief jeden aspekt problemu. Oprzyj sig pokusie obwiniania, ponie-
waz nie pozwala ona na porozumienie i stanowi wstep do klotni. Jesli roz-
mowa nie jest szczera, oszukujesz przede wszystkim stebie, poniewaz obwi-
nianie partnera i udowadnianie mu, ze nie ma racyi, to jedynie proba
zachowania kontroli. To proba ukrycia poczucia winy polegajgca na tym,
ze ,bijesz” partnera z powodu, z ktdrego sam czufeszy sig winny. Jesli w prze-
szlosci rzadko bywales szczery, atakujge swojego partnera lub obwiniajgc go
za swofe uczucta, jego reakcia moze byc niexbyt entuzjastycina, kiedy
w koricu zaczniesz siczerze rogmawial. Jednak nie ustawas w szczerosci,
a wéwczas przekona sig on, Ze naprawde prosisz go 0 pomoc, nie zas korzy-
stasz z okazysi, by mmown zaatakowac,
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60.
KIEDY JESTESMY WZBURZENI

Kazdy czuje sie czasem zdenerwowany lub zraniony, ale gdy jestesmy
niedojrzali emocjonalnie, uczucia te mogg sie staé naszg bronia prze-
ciwko innym. Kiedy zdenerwowania uzywamy jako broni, mamy ten-
dencj¢ do wycofywania si¢ lub werbalnego atakowania najblizszych.
Takie zachowania to proba poprawy wlasnego samopoczucia kosztem
innych. Osobami tymi mogg byé nasze dzieci, partner lub wspélpra-
cownicy. Gdy cierpienie staje si¢ zbyt silne, czesto przestajemy dostrze-
gac rézne rzeczy i zamiast §wiadomie, reagujemy odruchowo na uczucia
wlasne oraz otaczajacych nas 0séb. Uwazamy nasze zachowanie za wla-
$ciwe i usprawiedliwione. Pdzniej moze si¢ to przerodzié¢ w wyrzuty
sumienia i zal lub w walke o wladze, ktérej towarzyszy przemoc fizycz-
na i emocjonalna. Jest to tak bezcelowy wzorzec, ze zastuguje na blizsza
uwage.

Do zakoniczenia walki o wladze potrzebna jest przede wszystkim
$wiadomo$é. Trzeba zaczaé obserwowad, jak czesto sie zloscimy, msci-
my, klécimy, narzekamy, stosujemy przemoc stowng albo fizyczna, jak
czgsto lekcewazymy lub poniZamy osoby z naszego otoczenia, jak czesto
okazujemy cierpienie badz rozpacz. Wszystkie powyzsze zachowania
mogs by¢ formga przemocy wobec otoczenia. Zwlaszcza wtedy, kiedy
nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak inni si¢ czuja w wyniku tego,
ze nie radzimy sobie z emocjami. Instynktowna reakcja i przemoc to
efekt emocjonalnego tchérzostwa — boimy sie dos$wiadczyé¢ naszych
bolesnych uczué i zanurzyé sie we wlasne cierpienie, rozsiewamy je wiec
wokot siebie. Rozwigzanie polega na tym, by z determinacja obserwo-
waé negatywng emocje i zachowywac¢ sie dojrzale. Poczgtkowo moze-
my poczud sie gorzej ze wzgledu na to, co stlumilismy, ale stopniowo
bedzie nastepowaé poprawa. Na przyklad jesli doswiadczamy rozpaczy,
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autentyczne obserwowanie uczué i zaglebienie si¢ w bél — tak by poczué
kazdy jego niuans — stopniowo ja zlagodzi. To samo odnosi si¢ do uczué
takich jak depresja i smutek, ale nalezy pamietad, ze jesli dokopiemy sie
do warstwy glebszych uczué, przejicie przez nig moze zaja¢ nam kilka
dni. Gniew jest takze uczuciem bedacym mechanizmem obronnym,
przedarcie sie wiec przez niego i dotarcie jeszcze glebiej, rowniez moze
zajac wiecej czasu. Przez ghiew mozemy przejs$¢ natychmiast, jesli tylko
jestesmy gotowi poczuc te emocje, do ktdrej broni on dostepu.

" Swiadomos¢ sama w sobie nie wystarczy, by zakoriczy¢ walke o wla-
dze. Musimy zrozumied, Ze ani nasze zachowanie nie zmieni sie na lep-
sze, ani nie zmniejszy sie bol, dopoki nie podejmiemy decyzji, ze tak ma
si¢ sta¢, dopdki nie zacznie nam zalezeé na uzdrowieniu. Do nas nalezy
wybér, czy nasze zycie bedzie dojrzale i odpowiedzialne, czy pelne bdlu
i automatycznych reakcji. Dajac upust swoim emocjom, ranimy swoim
boélem tych, ktérzy s3 wokoét nas, tak wiec musimy uswiadomié sobie,
jak wielkie znaczenie ma kolejny krok ku dojrzalosci. Kluczem jest
totalne zaangazowanie sie w to, by kazda wywolujacs silne uczucia sytu-
acje potraktowad jak okazjg do uzdrowienia, a nie jak brof, poniewaz
w przeciwnym wypadku bedzie nas ona prze§ladowaé w zwigzku. Nie ma
zadnego usprawiedliwienia dla przemocy, a dzieki zaangazowaniu coraz
rzadziej bedziemy traci¢ kontrole nad soba. Jesli tak sie stanie, szybko
sie zorientujemy, przeprosimy i natychmiast zaczniemy uzdrawia¢ siebie
i wychodzi¢ z btednego kota bélu i przemocy. Dobra wiadomo$¢ jest taka,
e nie musimy sami sobie z tym radzi¢! Mozemy poprosi¢ innych o to, by
nas wspierali w procesie uzdrawiania. Mozemy modli¢ si¢ o sie to, aby$my
pozostali otwarci na laske i niewidoczne wsparcie, jakie dostajemy od
otoczenia. Wszyscy bardzo lubimy pomagac innym i wspieraé zwlaszcza
tych, ktérych kochamy, poniewaz dzigki temu dobrze si¢ czujemy.

MECHANIZM CIERPIENIA
Gdy reagujenty bez zastanowienia, inni stajy si¢ zakladnikami naszego bolu
i niedojraatosci. Lekcewazymy to i wwazamy, ze ci, ktorzy sq zranient, majq
prawo ranic lub zatruwac sytuacje swoimi emocjami, zamiast wzigc odpo-
wiedzialnos¢ za swoje uczucia 1 wmienic je.
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MECHANIZM UZDROWIENIA

Nasze zachowanie nie zmieni sig na lepsze, a nasz bol sie nie zmniejszy,
dopdki nie podefmiemy decyzfi, e tak ma sig stac, co bedzie krokiem w kie-
runkeu emocjonalnes dojrzatosci.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyjmij inne podejscie wobec bolu i denerwowania. Doswiadczay kaide-
go negatywnego uczucia, az wszystkie one roztopiy sig jak masto na gorgcej
patelni. Kontynuuj dotqd, az poczujesz sie dobrze!

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzufe sie uzdrowid wszystko, co wibudza we mnie silne emocie, tak
abym juz wigcej nie ranit osob, kiére mnie otaczajg.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz jakqs sytuacje, ktra obecnie przysparza ci problemow i cierpienia.
Nastepnie doswiadcz wszystkich zwigzanych z nig uczué. Kontynuuj éwi-
czente, uzupelniajgc ponizsze zdanta:

Gdybym miat powiedzie, kiedy zaczglo sig to negatywne uczucie, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, kto mi wéwczas towarzyszyt, prawdopodobnie

byka)by to

Gdybym miat powiedziec, jakie wydarzenie wywotalo te negatywne uczu-
cta, prawdopodobnie byloby to

Teraz, gdy poznates juzi szczegoly dotyczgce tego uczucia, uzyj prostes
techniki, by zmienié wxorzec. (Jest to réwniez skutecina technika do zmia-
ny meczqeych snow). Ta scena z preeszlosci thwi w twojef glowie od chwi-
li, kiedy si¢ wydarzyla, i wywiera na ciebie negatywny wptyw. Aby g
2mienié, wyobraz sobie, Ze oryginalna scena to pierwsze ujecie podczas kre-
centa filmu. Teraz bedviesz krecic drugie ujecie po to, by poprawic sceng.
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Whyobraz sobie, ze scena si¢ zmienia, a film staje sig lepszy, potem nakred
traecie § cuwarte usecte. Choc z kaidym ujeciem scena staje sig coraz lepsza,
dojdé do co najmnier dziesigciu ujeé, ponsewaz diestgtka symbolizuje nowe
narodziny. Jesli zrobisz trzynascie ujgé, zmienisz dotychczasowy wzorzec,
a przy dwudziestu ujeciach zwigzek nabierze nowego wymiary.
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61.

CIERPIENIE TU I TERAZ

Aby poja¢ cierpienie, trzeba zrozumieé, dlaczego pojawia sie ono tu
iteraz. Kazda rana jest w nas juz od jakiegos czasu, musi wiec by¢ jakis
powdd, ze ujawnia si¢ wlasnie w danym momencie. Generalnie nasze
lekcje majg kolejnoé¢ zgodna z planem uzdrowienia, ktéry uklada nasza
nadswiadomos¢. Ale dzigki zrozumieniu mozemy przej$¢ przez te lek-
cje z lekkoscig i latwoscia, zamiast cierpiac. Zrozumienie ukrytych
zamiaréw ego oznacza przyjecie odpowiedzialnosci za swoje zycie, co
daje nam moc i sposobno$é, by jeszcze raz dokonaé¢ wyboru i odzyskaé
serce. Tylko dzieki sercu mozemy zawrzeé pokéj z samymi sobg, i oto-
czeniem. Biorac odpowiedzialno$¢ za swoje Zycie — za siebie, innych i za
sytuacje — odzyskujemy dojrzatosé, kidra jest bardzo atrakcyjng cechs,
zwlaszcza dla partnera.

Kazde bolesne wydarzenie to czes¢ istniejacego od dawna wzorca.
Warto zastanowic sig, dlaczego pojawia sie ono w danej chwili, Odkry-
cie, w jaki sposob nam ono stuzy teraz i dlaczego dzieje si¢ wlasnie
teraz, a nie wczesniej czy pdzniej, pozwala nam zrozumied, jakie sg jego
ukryte cele. Pozornie nie chcielismy, aby sie to wydarzylo, ale gdy zdaje-
my sobie sprawe z ukrytych celéw, staje si¢ dla nas oczywiste, dlaczego
to si¢ zdarzylo. Kiedy przyznamy, ze dzieje sie to z jakiego$ powodu,
i uswiadomimy sobie, jaki jest tego cel, bierzemy odpowiedzialnos¢ za
sytuacje i podejmujemy nowe decyzje. Zamiast mie¢ poczucie winy,
mamy mozliwo$é, by §wiadomie podejé¢ do siebie i innych w danej
sytuacji, co jest waznym elementem dojrzalosci.

MECHANIZM CIERPIENTA

Kazde bolesne doswiadcrenie ma ukryty cel. Jego czescig jest przyczyna,
dla ktérej pojawia sig wlasnie tu i teraz.
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MECHANIZM UZDROWIENIA
Poznanie tego ukrytego celu pozwala nam uzdrowic siebie, przyjgc odpo-
wiedzialnos¢ bez pocucia winy oraz dokorywac lepszych wyborow odzwier-
ciedlajgeych naszg moc.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA
Jesli ciekaws cig, dlaczego whasnie teraz zdarzyta sig ta bolesna sytuacja,
clekawoSc ta poxwoli ci poxnac ukryty cel i uzdrowic go.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Podejmuse decyzje, aby ujawnic wsyystkie ukryte cele tef sytuacyi po to, by
méc dokonywaé lepszych wybordw.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz jakgs bolesng sytuacje z chwili obecnej lub z przesztosci. Aby
odkryé, dlaczego zdarzyla sig wlasnie w danym momencie, zadaj sobie naste-
pujqce pytania:

Gdybym mial powiedziec, dlaczego ta sytuacia wydarzyla sic wlasnie tutaj,
prawdopodobnie byloby to dlatego, ze

Gdybym mial powiedziec, dlaczego ta sytuacia wydarzyta sic wlasnie teraz,
prawdopodobnie bytoby to dlatego, ze

Jakie mam korzysci z tego, ze duefe sig to whasnie tu i teraz, a nie wezesnies?

Lub poinies?

Jesli trudno znaleic ci odpowieds na ktérekohwiek z powyiszych pytas,
zastanawiaj sie nad tym do chwili, aZ si¢ pojawi. Mozesz si¢ zastanawia
nad tym, zaymujqc sig jednoczesnie cxyms innym.
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62.
CIERPIENIE I ZRANIONE DZIECKO

Kazdy z nas ma w sobie zranione aspekty osobowosci, a wiele z nich to
zranione dzieci. Niezaleznie od tego, w jakim wieku przezywamy boles-
ne lub traumatyczne do$wiadczenia, cze$¢ osobowosci i obraz siebie,
ktéry doznaje wowczas uszczerbku, zatrzymujg si¢ w rozwoju emocjo-
nalnym. Chociaz kazdy z tych aspektéw osobowosci zatrzymuje sie
w chwili, gdy nastepuje rozdarcie emocjonalne i znika poczucie blisko-
§ci, kazde z tych dzieci, nawet tych malutkich, ma cel, ktry sie stara
zrealizowaé. Mozemy mie¢ w sobie o$miolatka, ktéry usiluje przywré-
ci¢ spokdj w rodzinie, lub trzylatka, ktéry ma za zadanie uchronié nas
przed bolem. Wyobraz sobie, jaka bedzie strategia tego trzylatka, Mniej
wigcej w jednej trzeciej przypadkéw, z jakimi sie zetknglem, kiedy zra-
niony trzylatek mial uchroni¢ osobg dorosta od bolu, jego strategia bylo
zabi¢ go, by juz dtuzej nie cierpial. Ow trzylatek nie zdawat sobie spra-
wy z tego, ze taka strategia powodowata wiele cierpienia.

Cierpienie lub rany poniesione w dziecifistwie mogg by¢ tak bolesne,
ze nasze wewnetrzne dziecko umiera albo traci przytomno$é. Kiedy
umiera, pojawia si¢ wzorzec samobdjczy, ktéry jest aktywny, dopdki
go nie uzdrowimy. Poniewaz cialo to metafora duszy, jest narazone
na znacznie wicksze ryzyko choroby, jesli zostalo w nas pogrzebane
wewnetrzne dziecko. Umyst jest tak plodny, ze kiedy umiera jakas czgs¢
osobowosci, na jej miejsce pojawia sie nowa, lecz bol bywa tak silny,
ze 1 ta umiera. Mialem do czynienia z osobami, u ktérych w wyniku
traumy umarlo nawet kilkanascie takich aspektéw. Za kazdym razem,
gdy umiera cze$¢ nas, odwracamy sie od zycia i zwracamy ku $mierci.

Kiedy odkryjemy w sobie martwe dziecko, mozemy je wziaé
w ramiona, tchnaé w nie oddech zycia i ozywié. Gdy dajemy mu milo$¢,
zaczyna rosnaé i dojrzewad, a kiedy osigga nasz obecny wiek, stapia sie
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z nami i staje czescig nas. Podobnie, kiedy odkrywamy w sobie zranione
dziecko, mozemy je po prostu przytulic i kochaé, poki nie dojrzeje i nie
zintegruje sie z nami.

Tam gdzie w przeszlosci uciekalismy w cierpienie, teraz mozemy
odnosi¢ sukcesy. Na wiele sposobéw te zranione dzieci lub czesci nas
odzwierciedlaja ukryte czesci naszego umyslu, ktére maja wlasne cele,
a wszystkie starajg si¢ nam pomoéc na swéj sposéb. Nawet jesli te sta-
rania maja autodestrukcyjny charakter, s3 to jedynie bledne strategie,
ktére dzieki milosci 1 integracji mozna zmienié.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kiedy przezywamy bolesne doswiadczenie lub wigf z kims zostaje zerwana,
ta czes¢ osobowosci, ktéra doznaje wéwczas uszczerbku, zatrrymuge sig
w rozwosu emocfonalnym.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Moizenry uswiadomic sobie, ze te zranione dziect, czyli czgsci nas samych, sq
w nas, i poprzez mitos¢ uwolnic je, by mogly dojrzeé i uintegrowac si¢ z nami
ponownie, dzigki czemu nasz umyst i serce znowu stang sig caloscig.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Potraktuf kaidy problem lub wmartwienie jako okazje do tego, by odnaleic
i uzdrowic xagubione czesci siebie. Nie mozesz sig denerwowad, jesli czes¢
ciebie nie zostata zatrzymana.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Podermuje decyzje, aby wnaleié wszystkie swoje zranione wewngtrune dzie-
ci 1 uzdrowic je po to, bym ponownie mogl si¢ staé catoscig.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz jakqs bolesng sytuacie z chwili obecner lub z przeszlosci. Odnoszge
sie do tej sytuacji oraz do wszystkich inmych sytuacs, w ktorych czujesz sig
zmartwiony bgdz niezadowolony, zadaj sobie pytania: lle lat ma ta zraniona
c2es¢ mnie:
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7esli chodzi o #rédio obecnego problemu?

jesli chodzi o bolesne wydarzenie z praesztosci?

sesli chodzi o sedno tego problemu?

Jesli zraniona czes¢ ciebie jest dzieckiem, ktre zmarto, tchnij w nie
Swigty oddech zycia. Pokochaj je. Wyobraz sobie, ze trzymasz je w ramio-
nach i wlewasz w nie mitosé, podczas gdy ono dojrzewa i osigga twoy obec-
ny wiek. Nastgpnie wyobraz sobie, Ze ta czgs¢ twojes osobowosci stapia sie
z tobg, tgczy z twoim sercem i umystem, co pozwala jef osiggngc swor cel.
Pod koniec tego procesu poczufesz spokd; i radosc. Jesli po tej integracyi nie
czufesz radosci ani spokoju, powodem jest to, ze istnieje kolejna zraniona
2S¢ ciebie, ktora chee, by jg zaakceptowal. Zapytay, ile lat ma ta czes,
i powtdrz cale Cwiczenie do chwili, az poczufesz rados¢
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63.
CIERPIENIE I POTRZEBY

Cierpienie pojawia sie, gdy nasze potrzeby nie zostajg zaspokojone. To
wlasnie one oraz zwigzane z nimi leki sklaniaja nas do tego, by trakto-
wad partnera jak wlasno$¢ i kontrolowaé go po to, by zaspokajal nasze
potrzeby. Nasze potrzeby wraz z naszg zaleznoscia, jawng czy tez ukry-
ta, sprawiaja, ze jesteSmy mniej atrakcyjni, co moze wywolaé negatywne
reakcje partnera. Wszystko to oczywiscie powoduje walke o wladze
w zwigzku, co rani nas jeszcze bardziej, poniewaz zaspokojenie wlasnych
potrzeb staje sie naszym gléwnym celem w zwigzku. Potrzeby sprawiaja,
Ze przyjmujemy postawe obronna, i czujemy sie nieréwni wobec partne-
ra, co nie pozwala nam go kocha¢ i zblizy¢ sie do niego. Paradoksalnie,
gdyby bliskos§¢ z partnerem byla naszym gléwnym celem w zwigzku,
nasze potrzeby zostalyby zaspokojone, a nawet uzdrowione.

Potrzeby to bdl i poczucie straty. Zniechecajg innych do nas, gdyz
nieskutecznie maskuja sposoby, w jakie usilujemy cos wyludzi¢. Nasze
potrzeby wynikaja z utraty czego$, a tym samym utraty bliskosci w prze-
szlosci. Kiedy czego$ potrzebujemy, boimy sie i zachowujemy nachal-
nie, bo chcemy zapelnié¢ przeszloéé w terazniejszosci. Gniewamy si¢ na
tych, ktorzy nie zachowywali sie zgodnie z naszymi oczekiwaniami i nie
zaspokoili naszych potrzeb. A zatem nasze pretensje to wynik niezaspo-
kojonych potrzeb i powtérka tych sytuacii z przeszlosci, w ktérych nasze
potrzeby nie zostaly zaspokojone. Zadamy czegos od innych i prébuje-
my im to zabierad, ale gdy tak robimy, nie mozemy poczué ani dostaé
tego, czego sami nie dajemy. Jeste§my otwarci na to, co dajemy innym,
a wobec tego, jesli dajemy, nasze potrzeby s3 zaspokajane.

Jezeli probujemy na sile zaspokoi¢ nasze potrzeby, napotykamy
op6r i obserwujemy wzor cierpienia w dzialaniu. Kazda bolesna lub
dotyczaca roli ofiary sytuacja najczesciej dotyczy niezaspokojonych
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potrzeb i choé bardzo nas ona rani, jest takze czescig wzorca cierpie-
nia z przeszlosci. Rany z przeszlosci i brak wiezi z innymi prowadza do
wewngtrznego rozdarcia i konfliktow zewnetrznych — jestesmy glodni
i szukamy kogos, kto teraz zaspokoi nasze potrzeby z przeszloéci. To
walka o wladz¢ i wynikajaca z niej walka o pierwszefistwo w zaspoko-
jeniu potrzeb rodz cierpienie i bol.

Na poziomie nieuswiadomionych wyboréw i strategii nasze cierpie-
nie uosabia probe zaspokojenia pierwotnych potrzeb w chwili obecne;j.
Niektore z tych podstawowych potrzeb obejmujg potrzebe uwagi, troski
i milosci, ktére, jak nam si¢ zdaje, mozna zaspokoié w zwigzku. Cier-
pienie reprezentuje rowniez naszg walke o wladze i zemste na kims, kto
w przesztosci nie zaspokoit naszych potrzeb. Nasze potrzeby mozemy
uzdrowi¢ w zwigzku dzieki milosci i wybaczeniu oraz poprzez dzielenie
si¢, laczenie, przyjmowanie tego, co daje nam partner, i zblizanie sie do
niego. W zwigzku mozna osiagnaé dojrzatosé poprzez komunikowanie
swoich potrzeb na biezgco, zaspokajanie i uwalnianie si¢ od nich, jako
ze wybdr dojrzatosci to wybér, by zastapi¢ potrzeby, ktére sg brakiem
milosci — miloscig.

MECHANIZM CIERPIENIA
Cierpinzy, gdyz inni zachowujq si¢ w sposob, ktory nie zaspokaja naszych
potrzeb. To wlasnie walka o zaspokojenie potrzeb prowadzi do cierpienia.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Kazdy zwigzek oferuje nam sposobnos¢ uzdrowienia potrzeb i skutecznego
porozumiewania sig, zamiast atakowania i wycofywania sig. Dawanie
innym tego, czego sami potrzebujemy, i wybaczenie tym, ktdrzy nie zaspo-
koili naszych potrzeb, prowadzi do uzdrowienta, a to z kolei daje nam pew-
nos¢ siebie i zwigksza naszq atrakcynosc,

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kazde trudne doswiadczenia traktuj jak sposobnosé, by uwalniac sie od
potrzeb i stawac si¢ caloscig. Wazine, by nie stosowac przemocy wobec oto-
czenta po to, by postawic na swoim, gdyz jest to jedynie préba zaspokojenia
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swoich potrzeb. Dlatego zaakceptus te potrzeby i wybacz sobie, ze je masz.
Uzdrowienie pierwotnego rozdarcia i poczucia straty poprzex poloiente
kresu poczuciu oddzielenta, ktore je zapoczgtkowato, lub wybaczenie tym,
ktorzy teraz nie zaspokajasg naszych potrzeb, pozwoli ci osiggngé sukces
2aréwno w wwiqzky, jak i w Zyciu.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Decyduje si¢ by¢ swiadomym swoich potrzeb, a kazdg trudng sytuacje trak-
towac jako okazfe do uzdrowienia i budowania swaojego zycia. Zobowigzu-
je st¢ do uzdrowienia swoich potrzeb poprrez dawanie zamiast brania
1 reagowanie na potrzeby inmych jak na wolanie o pomoc.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy ostatnie bolesne dla ciebie sytuacje.

Bolesna sytuacja Jakie twoje potrzeby
nie zostaty zaspokojone?
L.
2.
3.

Teraz zaobserwuy swoje zachowanie pod kgtem potrzeb, ktdre spowodo-
waly, ze cterpisz. Zwroc uwage, jak zareagowates, kiedy ktos nie zaspokoit
tych potrzeb. Czy zaatakowales go ze zloscig, probowaltes go kontrolowaé
poczuciem winy, a moze wycofates si¢ i zaczgtes dgsac? Zwréc uwage na te
zachowania, bgd? na nie wyczulony, a kiedy zauwazysz, Ze wlasnie tak si¢
zachowujesz, mozesz przestac walczyc i zaczqgc dawadc. Nastepnie popros o to,
aby uswiadomié sobie jedng ze swoich glownych podstawowych potrzeb —
mitosé, seks, uznanie, dostatek itd. Jaka to potrzeba? Niezaleinie ktora,
zaspokajaj jq. To, czego sam potrzebujesz, dawaj swojemu partnerows, bys
mogt to uzdrowic.

A teraz wybierz jedng ze swoich gléwnych potrzeb i zadaj pytanie, kiedy
powstata. Intuicja wskaze ci odpowied?. Bqd? z tq potrzebg bez wzgledu na
to, kiedy powstata, i zawwaz, ze 2a nig kryje sie jakis dar. Zjawites sig po to,
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aby go ofiarowac wszystkim. Co to za dar? Wyobraz sobie, ie ma on swdj
kolor. Nastgpnie wyobraz sobie, e ten kolor powstaje w glebi ciebie, prze-
petnia cig. Kiedy catkowicie wypelnisz si¢ tym uzdrawiajgcym kolorem,
zaczngf nim emanowad i wysytac go wszystkim uczestnikom sytuacyi, w kto-
rej nastgprto oddzielenie. W miarg tego procesu kaida osoba napetni sie
darem, ktory znajduje odzwierciedlenie w uzdrawiajgcym kolorze, a odpo-
wiadajgca mu potrzeba wszystkich oraz twoja zostante aspokojona.
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64.
MILOSC NIE RANI

Wiele oséb czuje si¢ zagubionych w cierpieniu, poniewaz sadzi, ze cier-
pienie jest skutkiem milosci. Cierpienie rzeczywiscie wynika z niezaspo-
kojenia jakiej$ potrzeby. Nie bierze si¢ jednak z milosci. Miloé¢ niczego
nie zada; kochajac, nie musimy stawia¢ na swoim. Tam gdzie jest miloéé,
jest tez zrozumienie, akceptacja i wybaczenie. Milo$¢ pozwala nam
wspélczud, okazywaé milosierdzie, nie upierac sie przy swoim i porozu-
miewaé sie. Nasza milos¢ jest hojna i chce jedynie zjednoczenia. I na
odwrét, majac potrzeby, poblazamy sobie, zadamy, odrzucamy, nie
umiemy sie porozumiec¢, osadzamy, kurczowo sie trzymamy czegos,
winimy, dasamy sie, wéciekamy, staramy si¢ kontrolowaé, a wszystkie te
zachowania sg sposobem na ukrycie naszego leku przed bliskoscia.

To, jak bardzo zwigzek nas rani, pokazuje nam, ile jest w nas potrzeb
lub leku. Potrzeby to bomby czasowe bélu i konfliktu. Sg prébami,
by co§ wyludzié, gdy jednoczesnie nie umiemy przyjmowaé. Mozemy
poczué si¢ zranieni tylko wtedy, gdy prébujemy sobie cos przywlasz-
czyé. To, jak radzimy sobie z wlasnymi potrzebami, ma kluczowe zna-
czenie dla naszej dojrzaloéci i zalezy od tego, czy postrzegamy potrzeby
jako oznake stabosci i leku, czy tez jako wolanie o milo$¢ i uzdrowie-
nie. Kazdy zwigzek daje nam nastepujgcg mozliwos¢ wyboru: mozemy
zbudowaé most nad przepascia w naszym zwigzku, o ktdrej istnieniu
$wiadczg potrzeby, lub mozemy staraé sie je zaspokoi¢ - w koficu nasz
partner poczuje si¢ wykorzystany i bedzie mial do nas zal. Wycofa sie,
by uniknaé wykorzystywania, i wtasnie to oddalanie sie prowadzi do
marazmu w zwigzku.

Potrzeby mozemy zastapi¢ miloscig, co pozwoli cieszy¢ sie sukcesem
i petnig poprzez wybaczenie, rezygnacije z kontroli i przylaczenie sie do
partnera. W miejsce zabierania pojawia sie dawanie i przyjmowanie.
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Tam gdzie kiedys byly zadania, teraz jest porozumienie, zaproszenie
i prosba. Gdzie kiedy$ byla rywalizacja, teraz jest wspéldziatanie,
wspOlpraca i dzielenie si¢. Tam gdzie bylo poczucie winy i szantaz emo-
cjonalny stuzgce zaspokojeniu naszych potrzeb, teraz jest dawanie lub
wybaczenie uzdrawiajace nasze potrzeby.

MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpienie bierze sig z tego, Ze nasze potrzeby nie sq zaspokojone. W poczu-
ciu niezaspokojenia chcemy zabierad, ale podswiadomie odpychany to,
czego pragniemy, Wigc nie mozenty tego prayigc.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Uzdrawianie potrzeb, przywigzania i bolu pozwoli naszemu nwigzkows roz-
wijac sig i osiggngc petnie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jesli robige cos dla innych z mitosci, poczujesz sig zraniony, to znaczy, ze
w rzeczywistosct nie jest to mitosc. Starasz si¢ jedynie o zaspokojenie swoich
potrzeb pod plaszczykiem mitosci. Pryyjrzyj sig, jak twoje potrzeby terrory-
2ujq uwigzek, i badi gotow poprzez bliskos¢ uzdrowic te potrzeby i wynika-
Jjgce z nich rozdarcie.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzufe si¢ uzdrowic w sobie i w swoim zwigzku wszystkie te aspekty,
w ktorych moje potrzeby noszg maske mitosci.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przyjrzyy sig swoim zwigzkom i wszystkim sytuaciom, w ktorych probowa-
les ukryc potrzeby pod plaszczykiem mitosci. Nastgpnie podejmiy nowq
decyzje 1 wybierz zrozumienie ¢ dojrzatosc po to, abys mogt uwolni¢ sig od
potrzeb. Wyobraz sobie, ie kazda potrzeba jest ziarenkiem piasku sprawia-
jgcym ci bol. Zbierz wszystkie te ziarenka w diori i oddaj je Bogu. Gdy to
uczynisz, co dostaniesz w zamian?
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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 niz po tym, jak nasze marze-
nia o czym$ legng w gruzach. Kilka lat temu moim klientem byt mez-
czyzna, ktéry cierpial, mimo ze uwolnil si¢ od potrzeby, by by¢ z tg
jedng jedyna partnerkg. Gdy przygladalismy si¢ jego bélowi, odkrylem,
ze wcigz przywigzany byl do swojego marzenia o prawdziwej milosci,
rodzinie, dzieciach i o tym, ze zyli dlugo i szcze¢sliwie. Ponadto jego
przekonanie, ze moze poradzi¢ sobie w kazdej sytuacji, ze jest czaruja-
cy i ze kobietom mozna ufaé, réwniez leglo w gruzach. Kiedy w koficu
uwolnil sie od tych marzen, poznal piekna, dojrzalg kobiete, w ciggu
szesciu miesiecy zareczyli si¢, a po roku pobrali. Gdy rezygnujemy
z utraconych marzef, jestesmy gotowi i§¢ dalej.

Na skutek pracy z tym mlodym czlowiekiem zaczalem dokladniej
bada¢ cierpienie i odkrylem, ze kazde cierpienie dotyczy nie tylko kon-
kretnej osoby, ale rowniez marzef, ktére umierajg. Zniszczenie marzen
moze w rzeczywistosci mieé¢ bardziej destrukcyjny efekt niz utrata
osoby. Zwykle marzenia te s3 jaka$ formg iluzji — dotycza czegos, co
naszym zdaniem moze nas wspoméc lub daé nam oparcie, a co w rze-
czywistosci nie jest prawda. Dopiero kiedy uwolnimy si¢ od marzen,
ktére legly w gruzach — kiedy przejdziemy okres zaloby i pozwolimy
im odej$¢ — mozemy rozpoczaé nowy rozdzial w zyciu. Ta sama zasa-
da odnosi sie do cierpienia: musimy odkry¢, ktore marzenia zostaly
zniszczone, i uwolni¢ si¢ od nich. Jesli tego nie zrobimy, nasze rozcza-
rowanie uwiezi nas. Wielkiej odwagi wymaga zaczynanie wszystkiego
od poczatku zamiast zastgpowania straconych marzefl nowymi. Jeszcze
wiecej odwagi wymaga otwarcie drzwi do naszego serca i zadanie sobie
pytania, co naprawde daloby nam szczescie.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Gdy dziefe sig cos bolesnego, skala tego wydarzenia odzwierciedla jedno-
czesnie, jak bardzo nasze marzenia legly w gruzach. Jesli nie uzdrowimy
tych marzes, nie otworzymy si¢ na kolejny nowy zwigzek i na to, by zycie
zaczelo sig od nowa.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Wazne jest, by uswiadomic sobie, ze zniszczone marzenia byly jedynie iluzsg
i nigdy nie datyby nam oparcia. Decydujgce znaczenie ma uswiadomienie
sobie, jakie marzenia zostaly aniszczone w wyniku bolesnego wydarzenia,
i uwolnienie si¢ od nich. Gdy to uczynimy, na ich miejsce pojawi si¢ cos, co
bedzie dla nas pewniejszg podporg.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jako ze zadna sytuacia nie rozwigze s, dopok: nie uwolnisz si¢ od niszczo-
nych marzen, wazne jest, abys to uczynit, by mdc is¢ dale;.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do tego, Ze odkryje wszystkie swoje marzenia, ktore legly
w gruzach, i wwolnie si¢ od nich po to, aby dowiedziec sig, co moze dac mi
prawdziwe wsparcie i jak osiggngc prawdziwy sukces.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz po trzy bolesne doswiadczenia z okresu dvieciristwa, miodosci
i dorostosci i kazdemu proyporzgdkuj marzenia, ktdre legly w gruzach.

Bolesne sytuacje z okresu Marzenia, ktore legly w gruzach
dziecinstwa

1.

2.

3.
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Bolesne sytuacje z okresu mlodosci  Marzenia, ktdre legly w gruzach
L.
2.
3.

Bolesne sytuacje z okresu dorostosci  Marzenia, ktére legly w gruzach
L
2.
3.

Nastepnie wypisz swoje utracone marzenia na kartce papieru. Potem
spal te kartke, co bedzie symbolizowad uwolniente si¢ od nich. Wyobraz
sobie, ze otwierasz drzwi, ktdre zostaly zamknigte, kiedy twose marzenia
legly z gruzach.
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66.

CIERPIENIE I ZACHOWANIE
NIEZGODNE ZE SCENARIUSZEM

Kazdy przypadek zranienia emocjonalnego to sytuacja, w ktorej inni
zachowali si¢ niezgodnie ze scenariuszem, jaki dla nich napisalismy.
Wiele ktotni wynika z rywalizacji dotyczacej wojny scenariuszy, ponie-
waz denerwujemy sig, gdy pozostali ,.aktorzy” nie grajg zgodnie z naszy-
mi planami. Problem polega na tym, ze niekiedy nawet nie informujemy
ich o istnieniu scenariusza; po prostu oczekujemy, ze beda sie zacho-
wywaé zgodnie z nim. Denerwujemy sie lub czujemy zranieni, ponie-
waz jestesmy przekonani, ze powinni wiedzieé, jak sie zachowywaé
czy jak graé. Czestokroé¢ oczekujemy od partnera, ze bedzie czytal
w naszych myslach, a jesli mocno namieszal w scenariuszu, dajemy mu
o tym zna¢ ponurg ming, wzdychaniem i cierpieniem. Problem poglebia
fakt, ze sami jestesmy aktorami w scenariuszu naszego partnera i gramy
niezgodnie tym, co dla nas przewidzial.

Gdy nasze podejscie staje si¢ bardziej realistyczne i uczymy si¢ wyra-
za¢ swoje potrzeby i uczucia, zapraszamy tym samym partnera do tego,
by nas poznal. Jesli szantazem emocjonalnym bedziemy chcieli go zmu-
si¢ do podporzadkowania si¢ nam, stracimy okazje do tego, by dojrze¢;
a dojrzalo$¢ pozwolitaby osiggnaé sukces nam, naszemu partnerowi
i naszemu zwigzkowi. Jesli partner i zwigzek sg dla nas wazniejsze od
tego, by postawi¢ na swoim, mie¢ racje i zaspokoi¢ wszystkie swoje
potrzeby, milo§¢ bedzie kwitla, blisko$¢ i wspéldziatanie stang sie naj-
wazniejsze, a sukces przyjdzie sam.

MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpienie to skutek sytuacji, w kidrej ktos nie zachowuse si¢ zgodnie
2 nasTym SCENAriuszem.
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MECHANIZM UZDROWIENIA

Kiedy méwimy o swoich uczuciach i potrzebach otwarcie, mamy o wiele
wigkszg szanse na osiggniccie sukcesu i na partnerski zwigzek.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zacznij myslec o innych jak o réwnych sobie i traktuj ich tak, jak sam
chciatbys by¢ traktowany. Inni ludze nie sq od tego, by by¢ pionkami
w twofej grze, lecz 2yfq, by wspdttworzyc z tobg.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Decyduge si¢ by¢ cxlowiekiem otwartym, empatycznym i tatwo nawigzufg-
cym kontatky.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy osoby, ktérych dotyczg najbardzies bolesne sytuacie z twojego
zycia. Prayjrzyf sig sytuaciom i zauwaz, w jaki sposob postacie te nie zacho-
waty si¢ zgodnie ze scenariuszem, ktory dla nich napisates.

Osoba Napisany dla niej scenariusz
1.
2.
3.

Jesli dane sytuacje nadal cig poruszasg, a tak jest, bo inaczej nie pomy-
slatbys o nich, zrexygnuj z tych scenariuszy i wybacz sobte, ze oczekiwales
od innych, by zaspokajali twoje potrzeby.
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67.

CIERPIENIE I ZACHOWANIE ZGODNE
ZE SCENARIUSZEM

Jak juz si¢ przekonalismy, cierpienie bierze si¢ z tego, Ze inna osoba nie
akceptuje roli, jakg dla niej napisalismy. Jednak na glebszym poziomie
osoba ta robi doktadnie to, czego od niej oczekiwalismy. Zachowala sie
doktadnie tak, jak chcielismy, w rzeczywistoéci bowiem chcielismy, aby
doszlo do tego bolesnego zdarzenia. Choé brzmi to dziwnie, czesto
podswiadomie wierzymy, ze jaka$ tragedia zmieni sytuacje, ktéra przy-
sparza nam cierpienia, lub pomoze nam co§ osiggnaé. Cierpienie to
wybér. Czgsto dokonujemy go w ulamku sekundy, a potem ukrywamy
glgboko w trudno dostepnej nieswiadomosci powody naszej decyzii.
Musimy te powody wyciagnaé na $wiatlo dzienne i przyjrze¢ si¢ im
doktadnie po to, by zrozumie¢, skad wzial si¢ nasz bél. Kiedy poprzez
zrozumienie uwolnimy si¢ od nich, mozemy si¢ rozwijaé.

Powody, dla ktérych pragniemy, aby inni zachowywali si¢ zgodnie
z naszym scenariuszem, moga wydawac si¢ nam logiczne, ale nigdy nie
przyniosa nam one prawdziwego szczgscia i spelnienia z tego wzgledu,
ze kryje sig za nimi lgk. Najczesciej wybieramy cierpienie, aby:

* zaspokoi¢ potrzebe niezaleznosci

s zemécic sie

* zdoby¢ narzgdzie do pokonania kogos w walce o wladze
* odkupié¢ swoje winy

* uchroni¢ si¢ przed lekiem

* unikng¢ utraty czego$ cennego

* co$ dostaé

* miel racje
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* udowodni¢ prawdziwosé jakichs negatywnych lub pozytywnych
przekonai ego na swoj temat

* doprowadzi¢ do zaspokojenia wlasnych potrzeb

* przyciggnaé uwage

* byé kochanym

* zdoby¢ wymowke

* dopisaé dalszg czes¢ toczacej sie od dawna historii o cierpieniu

* osiggnaé szczescie — mozemy z osoby, zwigzku, romansu, seksu,
cierpienia, tragedii lub ukrzyZzowania zrobi¢ swojego bozka
w przekonaniu, ze przyniesie nam to szczgscie

* zyskaé kontrole

* uwiezi¢ siebie ze wzgledu na to, ze si¢ boimy: naszego celu,
miloéci, seksu, zrobienia kolejnego kroku, tego, ze nie jestesmy
doé¢ dobrzy, naszych daréw, utraty kontroli, niskiego poczucia
wlasnej wartoéci, tego, ze jeste$my zbyt malo warci, by si¢ zaan-
gazowad, bycia sobg, rozwoju oraz porazki.

MECHANIZM CIERPIENIA
Wybieramy cierpienie z mylnych powoddw, ktdre zwykle ukrywamy przed
sobg.
MECHANIZM UZDROWIENIA
Teraz mozemy uswiadomic sobie, jakie sq nasze ukryte scenariusze, i uwol-
nié si¢ od nich.
UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Nadszed} cuas, by przestac wykorzystywad przeszlosé i zwiguane 2 nig cierpie-
nie do bamowania wlasnego roxwosu. Podobnie jak ztamana kos¢ staje sig
stlniejsza po zrosnigcin, tak samo twoje serce bedrie silniefsze po tragedii.

UZDRAWIAJACA DECYZ]JA

Podejme decyzje, by uswiadomic sobie swoje blgdne decyzje dotyczgce
bolesnych sytuacyi. Podejmuge decyzje, by uwolnié sig od nich i zrobic krok
w kierunku prawdvwes mitosci.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Wybierz zdarzenie, ktére byto dla ciebie niezwykle bolesne. Nastgpnie
wyobrat sobie, jak wracasz do tego ulamka sekundy, w ktérym podjgles
decyzje, Ze wolisz tragedie od szczgscia. Znajds ten moment, w ktorym ukry-
fes' sworq decyzig i jef powody. Kiedy zaczniesz odkrywad decyzje z preeszo-
sci podjete w ciggu utamkow sekund, mozesz zaczgc zanwazad, jak je poder-
mufesz, co z kolei moze uratowad ci Zycte.

Jaki byt cel twojej decyzji?

Co chciates zyskaé dueki tef tragedii?

Co dzigki niej mogles zrobic?

Czego duigki niej nie musiales robic?

Jakg wymoéwke dzicki niej zyskates?

Jakie inne wazne, ale ukryte cxynniki dotyczgce tej tragedii przychodzg ci
teraz na mysl?

Cho¢ do pewnego stopnia wszystkie te starania mogly przyniesé to, czego
pragngles, uswiadom sobie, ze nie pozwolily ci one osiggngc takiego sukce-
su, jakiego naprawde pragngles. Oddaj wszystkie te bledne decyzje w rece
Boga, bys w zamian mdgt otrrymac prawdziwg mitosc.
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68.
CIERPIENIE I NADWRAZLIWOSC

Rany z okresu dziecifistwa moga doprowadzi¢ w doroslym zyciu do
nadwrazliwosci, ktéra z kolei jest wéwczas zroédlem wielu cierpien i jed-
nym z gléwnych powodéw tego, ze nasze zwiazki sie rozpadaja. Kiedy
jestesmy nadwrazliwi, wszystko nas irytuje. Czujemy, Ze nic nie jest
takie, jakie powinno by¢, a wrogo$¢ wrecz z nas bucha. W tak wrogim
$rodowisku zwigzek nie moze przetrwad, dlatego ciggle jeste$my samot-
ni lub na najlepszej drodze do samotnosci.

Jaka jest przyczyna nadwrazliwosci? Jej korzenie tkwig w dziecifi-
stwie. Na wczesnym etapie naszego rozwoju utraciliSmy wewnetrzng
réwnowage. Innymi slowy, zostali$émy zepchnigci z wlasciwego kursu
przez powtarzajace sie w waznym okresie zycia traumatyczne doswiad-
czenia. Stracili$my poczucie wewnetrznej réwnowagi i naszg zewnetrz-
ng warstwe ochronng. Wszystko nam przeszkadza, poniewaz stracili§my
poczucie proporcji i brakuje nam pewnosci siebie i milosci do siebie,
ktére mogtyby nas ochronic.

Kompensujemy to sobie, tyranizujac innych i stosujac wobec nich
przemoc, zeby ochroni¢ siebie. Zadamy, by wszystko dzialo sie na
naszych warunkach, a inni stajg sie zakladnikami naszych emocji. Part-
ner chodzi na palcach, by nas nie zdenerwowaé, az w koficu poddaje
sie i odchodzi. Nadwrazliwos¢ prowadzi jedynie do cierpienia, dlatego
ze tracimy wowczas kontakt z samym sobg. Nie widzimy swojej wraz-
liwosci, poniewaz odcielismy sie od niej i sttumiliémy j3. Kompensuje-
my to sobie, odgrywajac role dokladnie odwrotng — twardego goscia,
ktéremu na niczym nie zalezy. Problem polega na tym, ze zajmujac
takie stanowisko, stawiamy si¢ w pozycji osoby, ktéra niczego nie moze
przyjaé, bo nic nie jest odpowiednie albo wystarczajaco dobre. Efekt
koficowy to jeszcze wigksze cierpienie, potwierdzenie tego, ze jestesmy
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nic niewarci, stajemy sie tez coraz bardziej wyczuleni na pozorne lekce-
wazenie ze strony innych.

Musimy si¢ zatrzymac i sprawdzié, w jakim momencie dziecifi-
stwa utracili$my réwnowage. Musimy zrozumieé, dlaczego stracili-
$my te zewnetrzng warstwe i dlaczego zamknelismy sie we wzorcu
nieustannego potepiania siebie. Ukrywamy nasze wrazliwe wnetrze,
by nikt nas nie zranil, ale robigc tak, sami nieustannie krzywdzi-
my. Rozwigzaniem jest uzdrowienie ran, ktore lezg u podstaw tego
zachowania, a takze dostrzezenie wartosci oraz potrzeb otaczajgcych
nas oséb. Kiedy dajemy siebie innym i troszczymy sie o ich potrze-
by, otwieramy si¢ na milosé, ktora jest najwiekszym uzdrowicielem.
Za kazdym razem, gdy zamiast potepiaé, co§ ofiarowujemy, lepiej
o sobie my$limy, wszystkie te drobiazgi, ktére doprowadzaly nas
do szalu, przestajg nas denerwowaé. Paradoksalnie, nasze potrze-
by zostang zaspokojone do tego stopnia, ze bedziemy mogli zaspo-
kaja¢ potrzeby innych. A gdy nauczymy si¢ doceniaé innych, sami
zostaniemy docenieni. Milo$§¢, jaka dzigki temu pojawi si¢ zaréw-
no w nas, jak i wokél nas, jest pozywieniem dla ducha, pozwala
nam ona odzyskaé réwnowage, a tym samym postrzegaé¢ wszystko
w odpowiednich proporcjach.

MECHANIZM CIERPIENIA

Nadwrailiwosé jest skutkiem cierpienia i naduzy¢ emocjonalnych w dzie-
civistwie. Teraz jestesmy slepi na to, ze sami stosujemy przemoc emocjo-
nalng wobec innych, poniewaz naszqg nadwrazliwosé wykorzystujemy
Jako grozbe, lecz kiedy ktos pokrzyiuje nam szyki, dosigga nas surowa
kara emocjonalna.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Aby uwolni€ si¢ od nadwrazliwosci, nalezy przede wszystkim uswiadomi¢
sobie jej istniente i sposoby, w jakie jq wykorzystujemy. Kluczowe znaczente
ma takze odkrycie, kiedy sig pojawita, wybaczenie tym, ktérzy lamali nam
serce, gdy bylismy dzieémi, oraz wybaczenie sobie stosowania przemocy
emocjonalnes wobec innych.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Nadwrailiwosé charakteryzuje sig niedostrzeganiem innych przy jednoczes-
nym nadawaniu najwickszego znaczenia wiasmym uczuciom. Dla twojej
emocionalnej réwnowagi niezbgdne jest zréwnowazenie obu tych aspekitcw.
Powrdt w myslach do bolesnego zdarzenia, ktore przyczynito sig do powsta-
nia nadwrazliwosci, i prosba o to, aby wszyscy, w tym takze ty, odzyskali
réwnowage, pozwoli ci sig 2blizyé do osoby, ktorg postrzegasz jako winnego,
a wowczas mozecie st¢ ponownie polgczyc.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Decyduge si¢ wybaczyc innym to, ze stosowali wobec mnie emocjonalng
praemoc. Podejmuge decyzje, ze bedg swiadomy potrzeb i uczuc otaczajgeych
mnie 0s6b oraz e wybaczg sobie emocjonalne naduzycia wobec innych.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz jedng osobe, ktéra wyrzgdzita ci kraywde emocjonalng. Wybacz
€7 to, ze w swoim zachowaniu wobec ciebie kierowata si¢ bolem, i powiedz:
Whbaczam ci (imie) po to, abysmy obaje si¢ uwolnili”. Nastgpnie popros
0 to, abys za pomocg intuicfi powrdcit do zdarzenia, ktore przyczynilo sie
do twojes nadwrazliwosci emocjonalnej, i popros swojg nadswiadomosé, by
pomogla ci powrdcic do réwnowagi — do miejsca spokoju, laski i harmonit.
Gdy sam najdziesz sig w nim, popros, zeby wszyscy uczestnicy sytuacyi takze
do niego powrdcili. Nastgpnie, pozostajgc w tym miejscu, wyobraZ sobie
Swiatlo, ktore tgczy was wszystkich. Kiedy juz bedziecie polgczeni swiattem,
zadaj sobie pytanie, jaki dar, ktdry pozwolithy si¢ im uwolni¢ od bolu,
mogthys dac kaidemu. Gdy jui bedziesz znat odpowieds, ofiaruj im to.
Kazda z tych 0s6b ma réwniez dla ciebie dar, ktéry pozwoli ci si¢ uwolni¢
od bolu. Przyjmij te dary.
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69.

CIERPIENIE - ZLOSLIWE KOBIETY
I AGRESYWNI MEZCZYZNI

Niejednokrotnie nasze rany z przeszlosci wywolujg w nas taki lek, ze
zaczynamy mie¢ manie na punkcie kontroli. Dazymy do dominacji nad
naszym partnerem i kontrolujemy go poprzez ataki lub grozby. Nie
dostrzegamy tego wzorca w sobie, ale zawsze gdy czujemy sie zagrozeni,
uciekamy sie do ataku — werbalnego, emocjonalnego lub fizycznego. Cal-
kowicie brakuje nam poczucia réwnowagi i z latwoscig wygltaszamy kry-
tyczne lub co najmniej prowokujace tyrady, walczac o to, jak naszym zda-
niem powinno by¢. Zwykle ten bardzo bolesny mechanizm skrywa serie
dramatycznych doswiadczen. Doswiadczenia te z kolei skrywajg auten-
tyczne dary, ktérych sie boimy i ktére chcemy zataié lub kontrolowad.

Na przyktad w odniesieniu do kazdego problemu, ktéry dotyczy
porozumiewania sie, ukrytym darem bedzie doskonata umiejetnosé
nawigzywania kontakt6w, a moze wiedza, co dokladnie nalezy powie-
dzieé, lub tez umiejetno$¢ budowania pomostéw ponad podzialami.
Przekonalem sie, ze najprostszym sposobem rozwigzywania powaz-
nych probleméw jest odkrycie, jaki dar znajduje si¢ za pulapks. Za
kazdym przypadkiem przemocy seksualnej, z jakim mialem do czy-
nienia, zawsze stal przedwczesnie rozwiniety dar seksualnosci, ktéry
kazda z tych oséb nosila w sobie. Wzigwszy pod uwage wypaczony
obraz seksualno$ci w obecnym $wiecie, trzeba mie¢ wielkg odwage,
by by¢ liderem w tej dziedzinie.

Typowym przykladem takiego zachowania s3 mezczyzni, ktérzy
normalnie nie s agresywni, lecz stajg sie tacy, gdy utracg kontrole, jakg
zwykle majg, bedac niezalezng strong w zwigzku. Oni s3 niezalezni,
a ich partnerki zalezne, dopéki réwnowaga sil w zwigzku sie nie zmie-
ni. Kiedy kobieta staje sie niezalezna, a mezczyzna zalezny, dochodzi
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do kryzysu. Wowczas osoba, ktora wczesniej byla niezalezna, zaczyna
doswiadcza¢ bélu, niezaspokojenia, zazdrosci i zaborczosci zwigzanej
z pozycja osoby zaleznej. Bedgc niezaleznymi, nie liczyli si¢ oni zbyt-
nio z partnerem, ktory teraz takze ich lekcewazy. Tracg kontrole do
tego stopnia, ze uciekajg si¢ do krzyku, popychania oraz potrzasania.
Poprzez takie zachowanie jeszcze bardziej tracg w oczach wieloletniej
partnerki lub zony, ktéra wkrétce odchodzi.

Kiedys bylem na obiedzie z pewng parg, kiedy mdj przyjaciel zaczal
werbalnie atakowaé mojg zone. Na wczesniejszych spotkaniach takze
wykazywal sklonnosci do agresji. Wszyscy — moja zona, jego zona i ja
- zaczeliSmy rozmawiad z nim o tym ataku. Byl tak $lepy na swoje
zachowanie, Ze trzeba bylo nas trojga razem oraz kazdego z osobna, by
pokazaé¢ mu, co naprawde si¢ wydarzylo, by to w koncu dostrzegl. Nie
miat bladego pojecia, ze w jego zachowaniu byla przemoc. Tej same;j
nocy mial tak silny atak agresji wobec siebie samego, ze z trudem oddy-
chal, a nawet jego serce zatrzymalo si¢ na chwile. Prawdopodobnie na
nowo przezywat bolesne wydarzenie z przeszlosci, ktére bylo powodem
jego agresywnego zachowania.

Innym razem zadzwonil do mnie przyjaciel z prosbg o pomoc, gdy
jego zona atakowala go werbalnie tak, ze nie mégt tego zniesé. Po
dziesigciu minutach rozmowy jego zona stala si¢ tak agresywna i ztos-
liwa, ze w koficu przestalem rozmawia¢ z nim i stawilem czoto jej
zlodliwosci. Usprawiedliwiata sie tym, ze musiala si¢ tak zachowaé, aby
zostata wystuchana. Wszystko to trwalo bez chwili przerwy. W koacu
poprositem ja, by zadzwonila, kiedy dojrzeje na tyle, by nie strzelaé
do wszystkich w zasiegu wzroku. Pézniej zatelefonowala i przeprosila
petna checi, by dotrze¢ do korzeni rany z przeszlosci. Ludzie w ataku
zloéci sg kompletnie zaslepieni i nie zdaja sobie sprawy, jaki jest ich
wplyw na bliskie im osoby.

Bylem $wiadkiem, jak dorosli atakowali swoje dzieci, czasem juz
dorosle. Kiedy pézniej rozmawialem z nimi o tym i pytalem, dlaczego
méwili to, co méwili, byli totalnie zaskoczeni, catkowicie zaslepieni
i zawziecie zaprzeczali temu, ze kiedykolwiek powiedzieli cos$ takiego.
Jest to oznaka cierpienia tak wielkiego, ze prowadzi ono do histerii
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— tak klinicznie nazywa si¢ wybuch emociji i przemocy, ktéry potem
zostaje calkowicie wymazany ze §wiadomoéci. Trauma moze by¢ tak
silna, Ze prowadzi do rozszczepienia osobowosci; w réznych okresach
rézne nasze osobowosci przejmujg nad nami kontrole. Czasem inne
osobowosci, lub gléwna osobowosé, nie zdajg sobie nawet sprawy
z istnienia pozostalych, a chora osoba traci chwilowo swiadomosé
lub pamied.

Kazdy z nas ma w sobie tysigce osobowosci, ktére wyrosty z bolu
i braku bliskosci, ale jest réznica pomigdzy nimi a zdiagnozowang
klinicznie rozszczepiong osobowoscig. Wszystkie nasze osobowo-
$ci rywalizujg, majg rézne cele, s3 w konflikcie i niezauwazalnie nie
pozwalajg nam przyjmowaé. Im wicksza trauma, tym bardziej jeste-
$my rozdarci wewnetrznie i tym bardziej niezaleznie dzialaé bedg
nasze osobowosci.

Kazdy, kto krzywdzi innych, nie dostrzega, jakie sa tego efekty,
ani tez nie dostrzega emocjonalnych i fizycznych praw innych. Pro-
blemy takich oséb wynikajg z glebokich ran zadanych im w dzie-
cifistwie, cho¢ to nie usprawiedliwia ich zachowania ani nie daje
im prawa, by wyzywaé sie na innych. Spoczywa na nas odpowie-
dzialno$¢, aby by¢ swiadomym, jaki wywieramy wplyw na innych,
fizyczny, werbalny, emocjonalny i energetyczny. Wazne dla nas jest,
aby$my byli odpowiedzialni za siebie i szanowali innych. W przeciw-
nym wypadku wyrzagdzamy jedynie t¢ samg krzywde, ktorej kiedys
do$wiadczylismy.

Nie przypadkiem doswiadczamy takich sytuacji petnych agresji.
Dostajemy w ten sposob okazje, zeby uzdrowié czesé naszej pod-
$wiadomosci, zwykle nasze zranione wewnetrzne dziecko. Agresyw-
na osoba stanowi cze$¢ naszego doSwiadczenia zyciowego i naszego
umystu. Kiedy potraktujemy kogos, kto nas obraza, jako czes$¢ naszego
wewnetrznego konfliktu, mozemy j3 zintegrowaé. Woéwczas by¢ moze
odslonig si¢ kolejne warstwy, ale ta cze$¢ jest prosta. Potrzebne nam jest
tylko zaangazowanie w uzdrowienie i wybaczenie, by zmitany mogly sie
dokonaé. Kiedy dostrzezesz swojg agresje oraz to, jak sie ona przejawia,
wejdziesz na droge do uzdrowienia.
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MECHANIZM CIERPIENIA

U niektorych oséb wzorzec cierpienia jest tak silny, ze w zaslepieniu ¢ bolu
wyrzgdzajq innym krzywde poprzez atakowanie, narzekante i stosowante
przemocy. To jedynie powoduje jeszcze wigksze cierpienie, ktore koviczy sig
dopiero, gdy je uzdrowimsy.

MECHANIZM UZDROWIENIA

W tej sytuacji najwainiessze sq: swiadomosé, szacunek i zaangazowanie
w uzdrowiente.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jesli w twoim otoczeniu jest toksyczna osoba, waine, abys nie ulegat jej
przemocy i nie poswiecat sig. Szanuj siebie i postaraj sig, aby wszyscy cig
szanowals. Swiat czesto jest odbiciem naszego umrystu, tak wigc znajds stary
wzorzec ukryty w srodku i uzdréw go. Potraktuj to jako okazjg do uzdro-
wienia, a nie zfy okres. Uwolnij sig od ukrytego poczucia winy, ktdre spra-
wia, e karzesz siebie, 1 uzdréw ukryte cierpiente.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do nwolnienia sig od ukrytego bolu, ktdry jest we mnie,
tak aby wigcej juz nie krzywdzic siebie, innych ani nie poxwalac innym
krzywdzié mnie. Agresywng osobe w swoim otoczeniu bede postrzegac jako
znak, ze nadal jest we mnie ukryta jakas agresja lub cierpienie. Zobowigzu-
Je St do uzdrowientia jej.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Niekiedy za przemocq kryje si¢ tak potginy i skomplikowany wzorzec, ze
ponizsze Cwiczenia nalezy wykonywadé dotqd, az praemoc niknie catkows-
cie. Oznacza to uzdrowienie krzywdzgcer osoby, ofiary i wszystkich, ktérych
2o dotyczy. Czasem wystarczy wykonaé éwiczenie tylko raz, by wszystko
zmitenié. Innym razem fest to praca krok po kroku. Popros Boga o pomoc.
Popros Boga o cud! Powodzenia!
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Whbierz sytuace, w ktores ktos cig skrzywdzit lub krzywdzi. Sytuacia
ta pokazufe, e gdzies w srodku wwazasz, iz zastugujesz na karg. Postugujgc
sig intuicyg, dokoricz ponizisze zdania:

Gdybym mdgl powiedziec, ile mialem lat, kiedy podjgtem bledng decyze,
ze zastuguje na karg, prawdopodobnie bytoby to w wieku

Gdybym miat powiedziec, kto mi wéwczas towarzyszyl, prawdopodobnie

byla(a)by to

Gdybym miat powieduiec, jakie zdarzenie spowodowato, ze podjgtem takg
decyzje, prawdopodobnie byloby to

Teraz cheiatbym podjgc nastepujgeq decyzse

Nastepnie popros swojrg nadswiadomosé, aby wszyscy, ktorych ta sytu-
acja dotyczy, odnaletli wewnetrang réwnowage, spokdy i taske. Jesli pozo-
stajesz niespokojny, popros swojg nadswiadomosé, aby pokazata ci miejsce
Jeszcze glebszego spokoju w tobie. Zwykle wystarczy jedna taka prosha, ale
czasami trzeba jg powtdrzyé dwu- lub trzykrotnie, a w rzadkich wypadkach
wiele razy. Kiedy poczujesz, e wszyscy uczestnicy sytuacji sq spokosni,
wyobrat sobie, jak tgczysz sig 2 nimi. Wyobraz sobie, jak tgczq was promie-
nie swiatta. Potem wyobraz sobie, Ze ofiarujesz innym to, co uchroni ich od
bolu. Kiedy rozdasz te dary ze szczerego serca, przyjmis dary, ktore inni majg
dla ciebie. Nastgpnie prayjmij i pomdz innym przyjgc dary, ktore Bog ma
dla was wszystkich.

Whkonaj poniisze cwiczenie, by dotrzec do korzeni zdarzenia, ktore jest
2rédlem tej bolesnes sytuacyi. Dokovicz nastgpujgee zdania:

Gdybym mial powiedzied, gdzie thwiq korzenie tej bolesney sytuacyi, praw-
dopodobnie byloby to w okresie, kiedy miatem lat

Gdybym miat powiedziec, kto uczestniczyl w tej sytuaci, prawdopodobnie
byt(a)by to
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Gdybym mial powiedzied, co si¢ wydarzylo, prawdopodobnie byfoby
to

Gdybym miat powiedzied, jakie decyzje, ktore majq obecnie wplyw na
mnie, podjglem wowczas, byloby to

Teraz podejmuje decyzje, Ze

" Nastgpnie jeszcze raz popros swojg nadswiadomosé, aby pozwolita wszyst-
kim odzyskac wewnetrang réwnowage. Jaki dar, ktdry masz w sobie, uzdro-
witby i uratowat uczestnikcw sytuacyi? Wyobraz sobie, ze ten dar ma kolor.
Pozwdl, by osoba ta lub osoby wypetnity si¢ tym darem i jego kolorem.
Zobacz tez, jak dar i jego kolor wypetniajg przodkow tej osoby, az dotrg do
korzeni problemu i uzdrowiq je. Jesli dotyczy to wigces niz jedne;j osoby,
powtdrz wiczenie w odniesteniu do kazdego uczestnika sytuacyi.
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70.
CIERPIENIE I CIEN

Cien to odzwierciedlenie znienawidzonej przez nas, wypartej i sttumio-
nej czesei nas samych. To rana, to cos, co schowalismy gleboko, kiedy
zranilo nas, lecz jest znacznie glebsze od bolu, leku i poczucia winy,
poniewaz towarzyszy mu nienawis¢ do siebie. Ciefi to aspekt osobowo-
sci, ktéry ukryliSmy, poniewaz pogardzamy nim. Cien to dajaca sie
wyodrebnié tozsamosé i zwykle jest ona przeciwiefistwem naszego
zewnetrznego wizerunku.

Na przyklad w dziecinstwie moglismy zrobi¢ co$, przez co naszym
zdaniem rodzice bardzo cierpieli lub co$ utracili. Uznajemy, ze to
przez nas, co jest typowe dla dzieci. Mozemy winié siebie za ich cho-
robe, problemy w zwigzku, rozwéd, ogélnie brak szczescia, a nawet
$mier¢. Zamiast zy¢ z wielkim poczuciem winy, uznajac siebie za
zta i nikczemna osobe, przylepiamy tej czesci siebie etykietke ,zta”
i wypieramy sie jej. Ale zyje ona w nas jako cien i sie jatrzy, gdyz
zostawiliSmy ja, by pograzyla si¢ w przekonaniu, ze jest zta. Cien
ukrywa prze$wiadczenie, ze jeste$my podli i nikczemni. Moze ono
niekiedy sprawi¢, ze zachowujemy si¢ stosownie do niego, ale to nie
jest ostateczna prawda o nas. To, w co wierzylismy w chwili, gdy
si¢ odizolowalismy, bylo jedynie czescig spisku majacego na celu
ukrycie naszej prawdziwej dobroci, sily oraz naszego celu. Wazne
jest uswiadomienie sobie, ze po prostu postrzegali$my te czesé sie-
bie jako zlg i wlasnie ta nieprawdziwa percepcja doprowadzita do
powstania cienia. Musimy wrécié do zdarzenia, ktére spowodowalo
tg traumg, i odkryé, z jakiego powodu obwinilismy siebie, dlaczego
poczuli$my si¢ odrzuceni i dlaczego uwierzylismy, ze jeste$my zli
i podli. Majac te $wiadomosé, mozemy sobie wybaczy¢ i dostrzec,
ze jestesmy dobrzy bez wzgledu na to, co sie stalo. Karanie siebie
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z powodu poczucia winy i cienia stanowi jeden z gléwnych powodéw,
dla ktérych zle rzeczy przytrafiajg sie dobrym ludziom.

Mozemy uswiadomié sobie istnienie cienia, przygladajac sie sferom,
w jakich rekompensujemy sobie cos. Jesli cigzko pracujemy, staramy sig
by¢ dobrzy i sprawiaé, przynajmniej pozotnie, wrazenie wzorowych oby-
wateli, ale w zamian za nasze wysitki niczego nie dostajemy, to znaczy,
ze kryjemy w sobie cien.. Z calych sil staramy sie okupi¢ swojg wine i zlo,
udowadniajac calemu $wiatu oraz samym sobie, ze naprawde jestesmy
dobrzy i Ze ten ciefi w rzeczywistosci nie istnieje. Ale kazdy ma w sobie
ciefr, Jego istnienie jest szczegélnie wyrazne, gdy robimy to, co stuszne,
z powoddw, ktére uznajemy za wlasciwe, ale wcigz napotykamy mur.
Nic nam si¢ nie udaje i nie rozumiemy dlaczego. Gléwng przyczyna,
dla ktérej nie udaje nam sie p6jsé do przodu, jest fakt, ze w glebi duszy
zywimy przekonanie, iz na to nie zaslugujemy. Nasz ciefi wstrzymuje
nas, poniewaz zawiera w sobie gleboko zakorzenione przekonanie, ze
jestesmy zli. Albo bedziemy sie za to karaé, albo bedziemy to sobie
kompensowaé, albo i jedno, i drugie. Jesli mamy poczucie winy i sta-
ramy sie z calych sit udowodni¢ swojg wartos¢, robimy to, poswiecajac
sie. Pozostajemy wowczas zamknigci na milosé, ktéra bylaby inspiracja
na naszej $ciezce, bo zbudowali$my wokét siebie mur. Podswiadomie
boimy sie, ze ktos odkryje nasz cien, i nikomu nie pozwalamy zblizyé
sie na tyle, by mégl dostrzec to, co uwazamy za nasze jadro ciemnosci.
To jedna z przyczyn naszego leku przed bliskoscia.

Miarg wielkosci naszego cienia jest intensywno$é uczué, jakie zywi-
my wobec innych. Jesli si¢ obrazamy, nie znosimy kogos, nienawidzimy,
oczerniamy bez powodu (choé wydaje si¢ nam, ze mamy powéd), to
projektujemy nasz ciefi na t¢ osobe. Projektowanie swojego cienia wigze
si¢ réwniez z przeniesieniem, kiedy jakis problem z przeszlosci (zwykle,
ale nie zawsze, dotyczacy rodzicéw) przenosimy do obecnego zwigz-
ku. Jednak nawet w tej pierwotnej sytuacji odnoszacej si¢ do rodzicéw,
rodzefistwa badz kogokolwiek, projektujemy na innych aspekty bolu lub
nienawisci do siebie. Projekcja wigze si¢ z glebszymi aspektami zwigzku,
gdy wszystko, co si¢ dzieje, pokazuje nam nasz zwigzek z samym sobg.
Przeniesienie i projekcja sg przyczyng wigkszosci naszych konfliktéw
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ze wspblpracownikami, partnerami i przyjaciétmi. Przenosimy na nich
i na obecng sytuacjg nasze nieuzdrowione problemy i konflikty, co jest
préba ich uzdrowienia. Na glebszym poziomie przypisujemy im cechy,
ktorych nie lubimy w sobie. Nie mozemy zy¢ z tak wielkim poczuciem
winy, przerzucamy wigc je na innych, zamiast zaja¢ sie przyczyng pro-
blemu, ktéra tkwi w nas. Dzieki temu zdajemy sie zyskiwaé zaréwno
dystans, jak i poczucie wyzszosci, ale nalezy pamietaé, ze jesli dostrze-
gamy u kogos$ problem, jest to w rzeczywistosci nasz problem.

Niektorzy karzg siebie cierpieniem za poczucie winy swojego cienia.
Pracowalem z osobami, ktére same siebie ranily pod wplywem cienia,
jaki projektowaly na swoje otoczenie. Przez te lata wielokrotnie slysza-
lem przejmujace historie o cierpieniu ,czarnych wdéw”. To cien, ktéry
kaze nam wierzy¢, ze seksualnos¢ jest destrukcyjna i ze za jej pomocg
zabijamy partnera. Majac taki ciefi, kobieta bedzie odpycha¢ od siebie
swojego ukochanego po to, by go nie zrani¢, a tym samym obojgu ztamie
serce. Najczgsciej pokazywalem, ze taki ciefi to pulapka ego stuzgca
ukryciu wielkich daréw, takich jak seksualnos¢, uzdrowienie i umiejet-
no$¢ leczenia destrukcyjnych lub szkodliwych energii. Nastepnie inte-
growali$my ciefi, odzyskiwali§my dary, a niekiedy takze partnera.

Kluczem do uwolnienia naszych cieni jest zmiana punktu widzenia.
Wszystko, co sie dzieje wokét nas, zalezy jedynie od naszej percep-
cji. Jesli podejmiemy decyzje, ze chcemy na co$ spojrze¢ z innej per-
spektywy, uwolnimy si¢ od tego. Dotyczy to takze przeszlosci. Jezeli
odkryjemy, jakie bolesne wydarzenie spowodowalo, ze uwazamy sie za
ztych, i zmienimy nasze postrzeganie tego wydarzenia, mozemy zaak-
ceptowad nasze cienie i na powrdt je zintegrowaé. Mozemy uwolnié
sie od pod$wiadomego poczucia winy i negatywnych uczué, ktére nie
pozwalajg nam sie rozwijaé. Mozemy uzdrowi¢ nasze glebokie rozdar-
cie wewnetrzne oraz ciefi, zaakceptowa¢ siebie wraz z miloécig, ktérg
ofiarujg nam inni.

MECHANIZM CIERPIENIA

Ciesi, czy tez negatywne przekonanie o sobie, to czes¢ naszego umystu, za
ktdrg siebie karzenry. Niekiedy przejawiamy te negatywne aspekty w swoim
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zachowaniu lub projektuemy je na innych. Wowczas osoby te przejawiajg
1o za nas w taki sposob, ktory sprawi nam bol, na jaki zgodnie z podswia-
domym przekonaniem astugujenty.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Ciert jest w rzeczywistosci nieprawdg, ale stuzy nam, wwlaszcza kiedy bointy
si¢ naszego celu, naszef dobroci i potegi wiasnego umystu. Cienie te mozna
uzdrowic poprzez przebaczenie 1 integracie oraz innymi sposobami.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Poniewaz cienie sq jedng z podstawowych pulapek niepozwalajgcych na
mitos¢ i prawdziwe szczescie, waine, bysmy je odkryli { uzdrowil.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sig do odkrycia i uzdrowienia wszystkich swoich cient, dzigki
czemu potwierdzg swojq niewinnosé, wartosc i tozsamosc osoby, ktdra zastu-
guje na wszystko, co najlepsze.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przyjrayj sig cientom w swoim Zyciu, tym, ktore przejawiaty si¢ poprzez twoje
zachowante, lub tym, ktore inni priejawiali 2a ciebie. Wyobrag sobie, ze
wszystkie stapiajg si¢ z twojg nadswiadomoscig. To poxwoli ci odzyskac utra-
cong energte, ktorej uzywales do nisiczenta siebie oraz innych. Przyjrayj stg
teraz, w jaki sposob kompensowales sobie réine rzeczy w swoim Zyciu — role,
za ktore nie dostates zadnej nagrody, sytuacje, kiedy nic nie otrzymugesz
w zamian bez wzgledu na to, jak bardzo si¢ starasz. Jaki cieni lub ciente czajg
sig w nich? Whobrat sobie, ze bierzesz kazdy cier i stapiasz go z odpowiada-
Jgcym muu sposobem: kompensacyi. Duigki temu nastgpi uzdrowienie i zostanie
przywrécona réwnowaga. Ta energia roxprzestrzeni si¢ i ostatecznie da ci
umiejetnosé przyjmowania w tych dziedzinach.
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71.
CIERPIENIE I GNIEW

Czesto w wyniku cierpienia zlo$cimy sig, a nawet wpadamy w furie.
Gniew to proba uchronienia si¢ przed zranieniem i choé moze na chwi-
lg uciszyé cierpienie, w efekcie bedziemy czué i gniew, i bél. Gniewem
probujemy kontrolowaé innych tak, by zaspokajali nasze potrzeby. Moze-
my dzieki niemu wygra¢ bitwe, ale przegramy wojne. Nasz gniew nigdy
nie zostanie uzdrowiony dzi¢ki temu, staramy sie wigc zmieni¢ innych,
by poprawi¢ sobie samopoczucie. To prowadzi do walki. Jedynie zmiana
W nas sprawi, ze inni, sytuacja oraz my sami staniemy si¢ lepsi.

Gniew moze przyjaé rézne formy, takie jak bezpoérednia agresja,
tendencja do autodestrukcji, wycofanie, bierna agresja i znecanie sie
nad innymi. Bezposrednia agresja polega na tym, ze wykorzystujemy
gniew, by zaatakowa¢ osobg, ktéra naszym zdaniem skrzywdzila nas
lub nam zagraza. Czasem jestesmy tak wsciekli i zranieni, ze wyzywa-
my si¢ na wszystkich dookota bez wzgledu na to, czy nas zranili, czy
nie. Autodestrukeja to krzywdzenie siebie stuzgce nam do wyrazenia
gniewu wobec siebie i innych. Mozemy mieé tendencje samobéjcze,
staé si¢ niepoczytalni, wpa$é w depresje, zachorowaé, by¢ nieostrozni,
lekkomyslni albo fantazjowaé o tym, ze przydarza nam sie co$ strasz-
nego, bo wtedy innym dopiero by bylo przykro! Atak na siebie staje
si¢ forma szantazu emocjonalnego, by pokazaé innym, jak bardzo nas
skrzywd?zili lub Ze o nas nie dbali.

Niegdys zjawil si¢ u mnie mlody, atletycznie zbudowany mezczy-
zna, ktéry wlasnie byl w pierwszym zwiazku. Zdruzgotala go wiado-
mos¢, ze jego dziewczyna sypia z kim§ innym. Powiedzial mi, ze kiedy
z nig o tym rozmawial, z wielkim trudem powstrzymat sie od wziecia
bardzo ostrego noza i pociecia nim swojej klatki piersiowej tak, aby
blizny zostaly mu na cale zycie, oraz od krzyku: ,To nic w poréwnaniu
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z bélem, jaki czuje w srodku”. Powiedzial mi takze, ze prowadzit samo-
chéd szybko i nieostroznie. Nawet fantazjowal na temat wypadku, ze
wjezdza w shup; w niektérych fantazjach odchodzit z miejsca wypadku,
a w innych zostawal, wszystko po to, zeby bylo jej przykro. Zaj¢lo mu
troche czasu, aby poradzi¢ sobie z ta dramatyczng i bardzo bolesng
postawa. Udalo mu si¢ to dopiero, kiedy uwolnit si¢ od niektérych
bolesnych wydarzen z dziecifistwa i nauczyl, w jaki spos6b takie zacho-
wanie i sposéb myslenia nie pozwalaly mu na udany zwigzek.

Inne formy gniewu to wycofanie, depresja, a nawet szalenstwo.
Jestesmy tak wsciekli, zrozpaczeni i rozczarowani, ze wycofujemy sig
zycia, porzucamy je, rezygnujemy z normalnosci, a nawet decydujemy
sie na $mieré. Znalem kiedys kobiete, ktérej maz byl psychiatra. Za kaz-
dym razem gdy wéciekala si¢ na niego, stawala si¢ niepoczytalna. Bylo
to dla niego bardzo krepujace ze wzgledu na jego kolegéw po fachu.
Odplacat jej tym, ze oddawal ja do szpitala, niekiedy zostawiajac ja tam
dluzej, niz to bylo konieczne, po to, by da¢ jej nauczke.

Gniew przejawia si¢ réwniez jako niezaleznos$¢, brak kontaktu
z samym sobg i jako kontrolujace zachowanie. Gniew sprawia, ze
chcemy zawsze postawié na swoim z powodu naszych ran z przeszlo-
$ci oraz poswiecania sig. Jako osoby niezalezne rzadko ryzykujemy
dzielenie sie sobg, co powoduje, Ze nasz partner staje si¢ zalezny.
Z powodu naszego oddalenia sie i braku wrazliwosci lub zaanga-
zowania do$wiadcza on tego samego cierpienia, w wyniku ktérego
wybrali$my niezaleznos$¢.

Bierna agresja to taka forma gniewu, w ktérej pod pozorami uprzej-
mosci w rzeczywistoéci atakujemy. Sprawiamy wrazenie uleglych, ale
ton, enetgia, a niekiedy jezyk ciala moga by¢ bardzo agresywne. Osoba
przejawiajaca bierng agresje zwykle nie widzi tego, ze jest agresywna,
i zachowuje si¢ jak niewinna ofiara, kiedy kto$ wyladuje sie na niej.
Dramatyczne przyktady takiego zachowania obserwowalem, pracujac
jako psycholog w centrum leczenia uzalezniet Marynarki Wojennej
USA. Marynarz mégt po prostu przejs¢ korytarzem, przejawiajac bierng
agresje do tego stopnia, ze kazdy oficer przy kazdym biurku odwracat
glowe, by zobaczyé, kto przechodzi. Bardzo czesto widywalem potem
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takiego marynarza w sytuacji, gdy inspekcja wypadla niepomyslnie
z powodu jakiego$ drobiazgu lub gdy stawat przed sadem wojennym
za to, ze spoznil si¢ minute, wracajac z przepustki. Zawsze pytal: ,Dla-
czego ja?”,

Kolejng formg ukrytego gniewu jest stosowanie przemocy. W wypad-
ku autoagresji kierujemy agresywng energie przeciwko sobie, wywolujac
chorobe, raniac siebie lub prowokujac innych, by nas zaatakowali. W ten
sposob mécimy sie na kims, wykorzystujac swoje cierpienie. Odkrylem,
ze w ofierze jest réwnie wiele zlosci co w napastniku, tyle ze gniew w jej
wypadku jest skierowany do $rodka, a nie na zewnatrz.

Formy gniewu obejmujgce niezalezno$¢, depresje, tendencje autode-
strukcyjne, bierng agresje i przemoc zwykle dotyczg tych oséb, ktére sa
przekonane, ze gniew to zachowanie zle, niedojrzale lub malo ducho-
we. Gdy osgdzamy lub tlumimy gniew, staje si¢ on zamaskowany. Ale
i wtedy tkwi w nas nadal razem z bélem.

MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpiente pojawia sig, gdy bedgc ofiarg, Humimy w sobie gniew. To jeszcze
bardzief go nasila i wpadamy w bledne kolo. Gniew jest rezultatem rozpa-
czy, Zrantenta, poczucia winy 1 lgku. Moze pojawic sig pod postacig agresyi
lub autoagresji; obie te formy nie spetniajg swosego zadania. Nawet gdy
bedziemy wypierac swdy gniew, bedzie on miat na nas wplyw, lecz brakowac
nam bedzie swiadomosci potrzebnef do uzdrowienia go lub do rozpoznania
jego ukrytego dziatania.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Uswiadomienie sobie gniewu, zaakceptowanie go i wwolnienie si¢ od niego
pozwoli nam zmienic jego skutki, takie jak agresia, autoagresfa, depresia,
niezaleinosé, bierna agresja i przemoc.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jesli zaprzeczamy, ze czujemy gniew, to mozemy byc slepi na jego skutki
nawet w chwili ataku. Jesli wyrainie widzimy jego efekty, dostrzeiemy tei
wyrainie, Ze jest on blgdem.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Dzis z0bowigzuge sie do tego, ze dostrzege skutki swojego gniewu, zobaczg,
Ze nte spetnia on swojef roli, i zmienig go.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Poszukaj w swoim cierpieniu sladéw gniewu. Bez wzgledu na to, czy prze-
Jawia si¢ jako atak na innych, czy na siebie, doprowadzi on do powstania
nieskutecznych wzorcéw. Whobraz sobie tak wyraziscie, jak tylko to moz-
liwe, ze wszystkie agresywne czesci ciebie stapiafq si¢ w jedng. Wyobrat
sobie, ze wszystkie autodestrukcysne czesci ciebie lqczq sie. Wyobraz sobie,
e wszystkie czgsci ciebie, ktdre sq w depresyi, lgczq sig. Wyobraz sobie, ze
wszystkie niezaleine czgsci siebie stapiajq sig i stajq jednym niezaleinym ja.
Zr6b to samo z czgSciami przejawiajgcymi bierng agresfe i z tymi, ktdre
zachowusq si¢ jak ofiara. Sq one negatywne tylko weedy, gdy oddzielone sq
od catosci. Obejmuy kazdg z nich, az wiopi si¢ w ciebie, a twoja energia
powrdci do ciebie w pozytywnej formie.
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72.
CIERPIENIE I NIENAWISC

Czesto, gdy cierpimy, czujemy tez nienawis¢. Moze ona by¢ skiero-
wana przeciwko innym lub przeciwko samemu sobie. Kiedy jaka$
nasza potrzeba nie zostala zaspokojona, kiedy kto§ nas gleboko
zranil, zdradzil, pokrzyzowal nam plany, kiedy nasze marzenia legly
w gruzach, nienawis¢ z latwoscig moze sie pojawié. Z czasem, stop-
niowo, gdy wybaczamy i rozwijamy sie, nienawi$¢ znika. Jest ona
tak silng negatywng emocja, ze zanieczyszcza emocjonalnie nasze
otoczenie, chociaz nam sie wydaje, ze kierujemy ja tylko wobec
tego, kto nas skrzywdzil. Nienawi$¢ to wazny mechanizm obronny
ego stuzacy do tego, by$my nie slyszeli wotania o pomoc. Poniewaz
nienawi$¢ sprawia, ze stajemy sie §lepi na innych i na ich potrzeby,
ego uzywa jej, byémy sie zajmowali tylko sobg. Jestesmy tak skon-
centrowani na wlasnym boélu i nienawisci, ze nie dostrzegamy sytu-
acji i sposobow, w jakie mogliby§my poméc innym i sobie. Mamy
w sobie wszystkie dary potrzebne nam do tego, by poméc otoczeniu
i calemu $wiatu. Ego wykorzystuje nienawis¢ do tego, aby$my nie
odnalezli nikogo i nie zrealizowali naszego celu, ktérym jest ofia-
rowanie tych daréw.

Skad wiemy, ze nienawisé, ktora pozostala w nas po jakiejs tragedi,
ma na nas wplyw? Dowodem na jej istnienie jest to, ze na skutek tej
tragedii tracimy zdrowie, energie, mlodo$¢, optymizm, rados§¢ z zycia,
poezji, sztuki, muzyki, seksualnosci, umiejetnosé dzielenia sie, przy-
stepnos¢, szczodro§é, mitos¢ lub fantazje i nie mozemy ich odzyskaé.
Nienawis¢ staje pomiedzy nami a naszym utraconym darem, jakim jest
milo§é, kreatywno$é, dzielenie sie itd., a ponadto nie pozwala, by ujaw-
nily sie nowe dary. Musimy odzyska¢ te dary, by uleczyé nasze ztamane
serce i uwolnié sie od nienawisci.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Nienawis¢ wplywa na nas poprzez to, Ze odrzucamy dary, ktére ofiarowali-
$my bylemu partnerowi, takie jak mitos¢, wspotczucie i dzielenie si¢. Nie
pozwala ona nowym darom si¢ ujawnié. Nie porwala nam réwniez uslysze¢
wolania innych o pomoc.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Uwolniente sig od nienawisci i wybaczente, takze sobie, pozwalajqg nam
odzyska¢ dary oraz sprawiasq, ie ujawniajg si¢ nowe dary. Wybaczenie
1 odpuszczenie sobie to nasz wybor.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Poniewaz nienawisc jest na tyle silng emocyy, ze powoduse w nas rozdarcie,
wywoluje konflikt i sprawia, 17 odcinamy sig od samych siebie, warto uwol-
nié sig od niej.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse si¢ do tego, Ze odkryje sworg nienawis¢ i uwolnig sig od niej
1 wszystkich jej skutkow w swoim Zyciu.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przyirzyj sie swojemu cierpieniu pod kgqtem utraconych daréw. Wyobraz
sobie, ze osoba lub osoby, ktérych nienawidzisz, stojq przed tobg. Wyobrai
sobie, ze otwierasz serce i umyst i ze dajesz tym osobom dar, ktory zmieni
i uzdrowt ich zachowanie. Wyobraz sobie, ze podejmujesz sig tego szczerze.
Nastepnie wyobraz sobie, ze przyjmujesz te dary, ktdre odrzucites, jeden po
drugim, dopoki wszystkich nie odzyskasz. Nastgpnie wyobraz sobie, ze poja-
wia si¢ w tobie nowy dar. Posied? w ciszy kilka minut i sprawdz, czy nie
styszysz czyjegos wotania o pomoc.
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13.
CIERPIENIE I SEKS

Mbéwi sie, ze najdtuzsze trzydziesci centymetréw na $wiecie to odleg-
los¢ pomiedzy glowg a sercem. Zmodyfikowalbym to powiedzenie
i stwierdzitbym, ze najdiuzsze czterdziesci pig¢ sentymentéw na $wiecie
to odleglosé pomiedzy naszym sercem a seksem.

Zbyt czesto nasze cierpienie dotyczy sfery seksualnej. Zazdrosé,
gniew, zaborczo$¢, brak poczucia wlasnej wartoéci, niezalezno$¢, zalez-
no$é¢ oraz poswiecanie sie mogg wywrzed wielki wplyw na nasz zwigzek
i zycie seksualne. Wplyw cierpienia na seks moze by¢ niszczycielski.
Nasze marzenia dotyczace seksu i prawdziwej milosci mogg lec w gru-
zach. Mogliby§my zrobi¢ z seksu bozka, a kiedy zostalby zniszczony,
odsuneliby$my si¢ od seksu lub go odrzucili. Bozek zostaje na swoim
miejscu, jesli ignorujemy problem bgdz thumimy bél — ale nasze marze-
nia sg zniszczone. Mozemy calkowicie odcigé polaczenie pomiedzy ser-
cem a genitaliami, wycofac sie z zycia, co ma wplyw na nasze zdrowie,
zwigzek i kariere. Po odcieciu sfery seksualnej od serca albo catkowicie
przestajemy uprawiaé seks, albo stajemy si¢ rozwigzli. Musimy zastano-
wi¢ sie nad znaczeniem seksu w naszym zyciu.

Zyjemy w czasach, gdy w sferze seksualnej brak réwnowagi. Przesa-
dzamy z nim, zmieniajgc go w pornografie, lub umniejszamy go i kon-
trolujemy, przez co traci on swojg skuteczno$é jako narzedzie porozu-
mienia, przemiany i uzdrowienia. Zbyt czesto seks jest wykorzystywany
jako element walki o wladze. Uzywamy go do kontrolowania innych
lub siebie. Wykorzystywanie tak poteznego narzedzia w niewlasciwy
sposoOb zawsze przynosi oplakane skutki,

Odzyskanie daru seksualnosci po jego utracie moze zajaé nawet
dziesie¢ lat. Seks niestety stracit swojg moc, bo nie chcemy braé odpo-
wiedzialno$ci za co§, co jest tak potezne i moze nas bardzo zranié.
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Czestokro¢ tracimy seksualno$é na skutek serii bolesnych wydarzen.
Kiedy tak mocno odcinamy si¢ od swojej seksualnosci, staje sie ona
sfera energetycznego, emocjonalnego, a nawet fizycznego odseparowa-
nia. Przejawia si¢ ono w naszym zyciu posuchg w zwigzku.

Seks jako forma porozumienia moze stanowié¢ pomost, sposéb oka-
zywania milosci, radosci i dzielenia sie. Moze by¢ czuly, peten namietno-
§ct lub inspirujacy. Mozna go tez uzywaé do manipulowania innymi, by
dosta¢ to, czego cheemy, jako broni do walki z innymi lub z samym soba.
Mozemy odcigé sie od seksu, lecz wowczas jestesmy bez zycia, apatyczni,
ostabieni, oziebli badZ stajemy sie impotentami. Seks moze wnieéé wiele
radosci i pikanterii do zwigzku, ale moze tez byé pierwsza linia tacznosci,
jaka zostaje zerwana — moze zmieni¢ sie w most, z ktérego nikt nie korzy-
sta, jest bowiem zbyt niebezpieczny. Najwazniejsze, ze mozemy wybraé, co
seks bedzie znaczyt dla nas. Nie ma o0sdb, ktére nie potrzebowalyby seksu-
alnego uzdrowienia. Seks moze by¢ sferg zwyciestwa lub przegranej, walki
o wladze, przemocy i odgrywania rél osoby poswiecajacej sie lub play-
boya. Moze to by¢ takze sfera poczucia winy i wstydu, naduzy¢ i pustki.
Moze by¢ on nieodwzajemniony, frustrujacy, rozczarowujacy albo moze
by¢ zatraceniem sie w fantazji. Moze by¢ sfera kontroli lub udowadniania
wlasnej wartosci i wyjatkowosci. Mozemy uzywac ciala, by wabi¢ i chwy-
ta¢ w putapke innych, co stuzy wzmacnianiu przekonan na wlasny temat.
Takie mechanizmy mogg sprawi¢, Ze seks stanie si¢ przepisem na kleske
zamiast narzedziem milosci, uzdrowienia i bliskosci. Kiedy seks kojarzy
sie ze Zrodlem leku badz sposobem zaspokojenia wlasnych potrzeb, jego
cel oraz moc uzdrawiania zostajg zniszczone.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kiedy mamy ztamane serce, zerwane zostaje réwniez potgczenie pomigdzy
sercem a seksualnoscig. To, co w seksie bylo iluzorycane, staje si¢ trodtem
bolu, a prawdziwe naczenie i funkcie seksu w zwigzku zo0stajg utracone.

MECHANIZM UZDROWIENTA

Gdy seks jest sferg dawania, mitosci, dzielenia sz;’ lub sposobem na bliskos¢,
moze przynies¢ uzdrowiente i rados¢.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Oceri jakos¢ 7ycia seksualnego w swoim uwigzku. Jakie znaczenie ma dla
ciebie seks? Jak wykorzystujesz seks? Uzywasz go do tego, by dawac czy
braé, dostawad czy kochac? Jak bardzo zdystansowates sig do seksu w okre-
sie duieciristwa, dojrzewania, miodosci i dorostego iycia? Przesadzasz
z seksem czy umniejszasz jego znaczente? Jesli jestes pruderyjny lub lubie-
ny, moze to by¢ oznaka, e brak ci réwnowagi w sferze seksualne;.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do uzdrowienia swoich probleméw seksualnych po to, by
seks stat si¢ darem w moim zyciu i zwigzku.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Korzystajge ze stupunktowe; skali, odpowiedz sobie pytanie, jak bardzo
odcigles sig od seksu. Zacznij od dzieciristwa. Przyjrzyj sig wainym wyda-
rzeniom ze swojego 2ycia, gdzie mogles wycofad sig z powodu poczucia winy,
wstydu lub bolu. Jesli pragniesz czegos innego, zmier swosg decyzje. Popros
Boga lub nadswiadomos¢ o pomoc w uzdrowientu tych zdarzesi i zrozumie-
niu ich. Odzyskaj to, co byto stracone dla twojej mitosci, zdrowia i ogolnes
energii Zyctowey.

302



74.

CIERPIENIE, ROLE I MECHANIZMY
OBRONNE

Kiedy jakas sytuacja z przeszlosci nie zostala zakonczona i nadal
wywoluje w nas bél, prébujemy kompensowaé jg sobie, odgrywajac
role. Rola oparta jest na pretensji i stanowi mechanizm obronny stu-
zacy do tego, by poradzié sobie ze starymi ranami, poczuciem porazki
oraz winy. Niestety mechanizm ten jest nieskuteczny. Nie pozwala
nam przyjmowac i dziala tak, ze w koficu ponownie wyciaga bél na
powierzchnie.

Rola nie jest ani autentyczna, ani zywa. Mozemy przez cale lata nic
nie otrzymywaé, poniewaz rola oznacza poswiecanie sie, kompensacje
i falszywe dawanie.

Trzy podstawowe role, ktorymi bronimy sie przed bélem z prze-
szfoéci, to: zalezno§é — poleganie na innych i oczekiwanie, ze zaspo-
koja oni nasze potrzeby, gdy mamy niskie poczucie wlasnej wartosci;
niezaleznos¢ — udawanie, ze nie mamy zadnych potrzeb, co prowadzi
do projektowania naszego niezaspokojenia na innych, a jednoczesnie
potajemnego zabierania; oraz poswiecenie — gdy dgzymy do tego, by
by¢ niezastapionym dla partnera lub innych. Prowadzi to do apatii
i zmienia partnera w kogo$, kto nieustannie czegos$ potrzebuje. Wszyst-
kie opisane proby zagwarantowania sobie bezpieczefstwa doprowadza
w koficu do zobojetnienia, cierpienia lub tragedii. Z powodu naszego
leku przed bliskoscig nasze role stawiaja nas albo przed partnerem,
albo za nim. Cho¢ réwny status wobec partnera moze by¢ przerazajacy,
jest to jedyna droga do bliskosci i partnerstwa. Pomimo Ze lekamy sie
réwnosci, bo moze nas ona narazi¢ na zranienie, to moze tez przynie$¢
wiekszg otwartos$é, blisko$¢, pewno$é siebie, podekscytowanie, intym-
noé¢ i mitos¢ w zwigzku.
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MECHANIZM CIERPIENIA

Trzy glowne role, tj. zaleinosé, niexaleinosé i poswigcenie, ktore stuig do
ukrycia bolu, sq nieskuteczne, poniewaz nie pozwalajg nam otrzymywac.
Prowadzg do wypalenia i w koricu powodujq, ze ukryty bol z prreszlosci
sig wjawnia.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Swiadomosé, ze kaida rola w kosicu praynosi bl lub zobojetniente, moze
daé nam motywacse, by zajgc sig bolem, ktory kryje si¢ za naszymi rolanti,
a takze motywacse, by nie graé, lecz kierowac si¢ autentycznymi i szczerymi
decyzjami. o daje nam zycie, przystgpnosc i umiejetnosé przyjmowanta.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Niech twoim celem stanie sig rownos¢ i bliskos¢ z partnerem. Uswiadom
sobie, ze masx moc, by praywricic w zwigzku réwnowage, jesli tylko jestes
chetny, by uzdrowié¢ swdy lgk prred réwnosciq ¢ bliskoscig.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Decyduje si¢ by¢ rownym wobec partnera. Decyduje sig zrexygnowac ze
wszystkich r0l, ktorymi chronilem siebie, co jedynie potggowato problemy.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whobraz sobie, ze masz do dyspozycji miecz prawdy, ktérym odetniesz sig
od kazdej roli swojes i partnera. Uzyj teraz tego miecza i zniszcz kazdy.bél,
ktory kryje si¢ w glebi, po to, bys mogt sig potgczy¢ z partnerem jak réwny
2 rownym.
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75.

DWIE PODSTAWOWE PRZYCZYNY
CIERPIENIA W OKRESIE DZIECINSTWA

W tracie mojej praktyki, gdy badalem wzorce cierpienia i ich korzenie
z okresu dziecifistwa, wcigz pojawialy sie dwa podstawowe mechanizmy.
Pierwszym z nich byla niezaleznoéé. Gdy jako dzieci doswiadczymy
traumy, jesteSmy mniej skfonni stuchaé, szanowad i uznaé rodzicéw za
autorytety w swoim zyciu. Jesli niezaleznoéé stanowi kluczowy czynnik
wywolujgcy cierpienie dziecka, to zwykle istnieje tez spisek niezalezno-
$ci. Spisek to pulapka zastawiona tak doskonale, ze naszym zdaniem
nigdy sie z niej nie wydostaniemy, bo kazde bolesne doswiadczenie jedy-
nie wzmacnia wzorzec. Im bardziej cierpimy, tym bardziej chcemy si¢
podnies¢ motywowani tym, ze rodzice popelnili btad. Jestesmy przeko-
nani, ze niezaleznos¢ da nam wolnoé¢ lub autonomie.

Wzorzec ten wplywa na nasz pierwszy zwigzek tak, ze albo jeste$my
niezalezni, przez co nasz partner staje si¢ zalezny, a my niezadowole-
ni, albo tez wchodzimy w pierwszy zwigzek z naiwnoscia, traktujac
pierwszego partnera jak kogo$, kto da nam to wszystko, czego nam
brakowalo w dziecifistwie. Nareszcie mamy osobe, ktéra bedzie nas
kocha¢, uratuje nas i wokét ktérej bedzie sie krecié nasze zycie. Teraz
my stajemy si¢ zalezni i podatni na zranienie. Spisek niezaleznosci
to rozdarcie wewnetrzne, ktérego korzenie tkwig gleboko w naszym
umysle. To wzorzec, ktory siega wstecz az do naszej relacji z Bogiem,
w ktorej zachowujemy si¢ jak syn marnotrawny. Konflikt dotyczacy
autorytetu jest mechanizmem Zrédlowym wszystkich probleméw.

Drugim gléwnym aspektem dzieciecego cierpienia jest kompleks
Edypa. To jeden z najpotezniejszych spiskéw ego stuzacych schwyta-
niu nas w pulapke. Kompleks Edypa ma zrédlo w poczuciu oddzie-
lenia i zerwaniu wiezi. Przyczynia si¢ do powstania poczucia braku,
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kiedy wierzymy, ze zawsze brakuje nam rzeczy takich jak milos¢,
zrozumienie lub cokolwiek innego, co ma dla nas wartos$¢; ponadto
sprawia, ze rywalizujemy o rodzica plci przeciwnej. Wzorzec ten jest
przekazywany z pokolenia na pokolenie. Problemy z rodzicami, kté-
rych nasi rodzice nie rozwiazali, przekazywane s4 nam, a my przeka-
zujemy je naszym dzieciom.

Jako terapeute zaskoczylo mnie, ze wiekszos¢ bolesnych zdarzen
z dziecifistwa to mechanizm obronny przeciwko kompleksowi Edypa.
Innymi stowy, cierpienie dziecka jest sposobem na to, by ukry¢ jeszcze
glebszy, dotkliwszy i bardziej problematyczny wzorzec. Kompleks Edypa
to pulapka ego wykorzystujgca poczucie winy. Wigze si¢ z pociggiem
seksualnym do rodzica plei przeciwnej i rywalizacjg o niego. Kompleks
Edypa przyczynia si¢ do powstania poczucia winy, rywalizacji, poczucia
straty, wycofania sie, leku przed sukcesem, poczucia winy z powodu
wygranej, trojkatow malzenskich, cierpienia, walki o wtadze, braku
zwigzku, wygastego zwigzku, zwigzku, w ktérym granice sg zatarte,
poczucia izolacji, dylematéw oraz utraty seksualnosci. W wigkszosci jest
to catkowicie nie§wiadomy aspekt i towarzyszy mu wyparcie.

Podczas gdy emocje o charakterze seksualnym wobec 0séb z nasze-
g0 otoczenia sq naturalnym zjawiskiem, w stosunku do oséb z rodziny
przestrzegamy spolecznego tabu zakazujacego nam seksu lub nawet
pozadania wobec nich. Z tego powodu ttumimy i ukrywamy te uczucia,
spychamy je do pod$wiadomosci albo zapominamy o wszelkich sytu-
acjach i uczuciach z nimi zwigzanych. Gdy w rodzinie panujg bliskie
wigzi, naturalne pozadanie seksualne jest na swoim miejscu, a milosé
obecna w rodzinie réwnowazy je. Dzigki mitoéci podniecenie i inne
uczucia o charakterze seksualnym pozostajg niewinne, naturalne i sg
elementem mitosci samej w sobie.

U korzeni kompleksu Edypa tkwi mechanizm rywalizacji oraz nad-
miernej bliskosci, ktéra jest wynikiem poczucia oddzielenia i zerwania
wiezi. Rywalizacja oparta na leku i uczuciach jest w rzeczywistosci formg
odwlekania. Chcemy pokona¢ kogo$ w blednym przekonaniu, ze dzieki
temu mozemy si¢ rozwingé. Myli nam sie wygrana z sukcesem, ucie-
kamy si¢ do poréwnywania i stosowania zasady wygrany—przegrany, co
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gwarantuje nam cierpienie. Zbytnia bliskos¢ polega na tym, Ze zacieraja
si¢ granice, a my si¢ po$wiecamy. Lekiem na ukryty kompleks Edypa
jest zbudowanie bliskosci w terazniejszych lub bylych zwigzkach. Wiz
to naturalna réwnowaga i uklad, w ktérym wszyscy cztonkowie rodziny
lub partnerzy sa sobie jednakowo bliscy. Dzigki niej zaréwno kazdy
z osobna, jak i cala rodzina ma poczucie réwnowagi, a relacje rodzinne
pelne s3 tagodnosci i wdzieku. Wiez charakteryzujg wspolpraca, part-
nerstwo oraz rados¢. Brak poczucia wiezi zwykle przekazywany jest
z pokolenia na pokolenie razem z niezaleznoscig i kompleksem Edypa.
Kazde pokolenie moze albo poglebiaé¢ poczucie wiezi, albo dac si¢ zta-
pa¢ w pulapke rywalizacji, walki o wladzg, cierpienia, leku, nadmiernej
bliskosci lub obojetnosci, ktdre niesie ze sobg brak wiezi.

MECHANIZM CIERPIENIA

Wrorzec cierpienia zuykle powstaje w rezultacie tego, Ze dgiymy do nieza-
leinosci. Wydaje nam sig bowiem, ze pozwoli nam ona panowac nad sobq.
Wrorzec ten powstase réwniez na skutek kompleksu Edypa, a takze spisku
przeciwko mitosci, sukcesows i wlasnenu celows.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Gdy uswiadamiamy sobie wiasng niezaleinosé, kompleks Edypa oraz to, ze
nie zapewnily nam one bexpieczeristwa ant szczescia, wkraczamy na nowg
scietke, na ktorej mozemy osiggngc sukces.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Poszukeaj w swoim zyciu sladéw takiego cierpienia, ktére dato ci wymowke,
by by¢ niezaleinym. Czy jest w nim element edypalnego lgku przed zaanga-
Zowaniem, osiggnigciem sukcesu, bliskoscig i wlaswym celem?

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Podejmuje decyzie, by uswiadomic sobie swds kompleks Edypa i spisek nie-
zaleinosci oraz sposob, w jaki powstrzymaly one mdy rozwdj. Decyduje si¢
na uzdrowienie ich po to, abym mégt pownac sworg wielkosé, swdy cel
7 sWwojq moc.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz siedem najbardziej bolesnych wydarwes ze swojego zycia i okres,

Jaki kryje sig za nimi glowny spisek: niezaleznosci, kompleks Edypa, a moze
oba.

Bolesna sytuacja Jaki spisek kryje si¢ za nig?

R A o
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76.
CIERPIENIE I KOMPLEKS EDYPA

Na studiach uczylem si¢ o0 kompleksie Edypa, ale nie wierzylem w niego.
Sadzilem, ze to kolejna teoria, ktéra nie ma nic wspdlnego z zyciem. Po
dziesieciu latach pracy terapeuty, majac wiele do czynienia z podswia-
domoscia, zaczalem dostrzegaé, jakim geniuszem byl Freud. Po piet-
nastu latach wykonywania zawodu terapeuty postanowilem zglebi¢, jak
dziala ta destrukcyjna pulapka. Przekonalem sie, ze ten kompleks to
spisek, pulapka, ktorg ego zastawia tak mistrzowsko, ze uwolnienie sie
z niej wydaje nam si¢ niemozliwe. Odkrylem, ze towarzyszy mu nad-
mierna blisko$¢ — sytuacja, w ktorej granice naszej tozsamosci sie zacie-
rajg — oraz niezalezno$¢ bedaca reakcja przeciwko po$wiecaniu sie,
ktére wynika z nadmiernej bliskosci.

Nadmierna blisko$¢ jest imitacjg rzeczywistej bliskosci. To wynik
spisku rodzinnego, w ktérym rezygnujemy z wewnetrznej rownowagi
po to, by uchronié¢ rodzicéw od cierpienia lub probleméw. Gdy rezy-
gnujemy z tej rOwnowagi — ze stanu pelnego laski i inspiracji — pojawia
sie poczucie winy, porazki, nadmierna blisko§¢ oraz nadmierna iden-
tyfikacja z jednym lub obojgiem rodzicéw. Jesli na skutek nadmiernej
bliskosci (falszywej wigzi) czujemy si¢ wypaleni badZz mamy poczucie
winy przez to, ze jedno z rodzicéw jest nam blizsze niz drugie, szczegol-
nie rodzic przeciwnej plci, to wywolujemy cierpienie albo prowokujemy
jakas$ strate, by ukryé dowody.

Spisek edypalny to pod$wiadoma pulapka, ktorg ego zastawia, by
uniemozliwi¢ nam zmiany i realizacje naszego celu. Spisek to pulapka
tak doskonala, ze czesto nigdy jej nie odkrywamy. Oznakami istnienia
spisku Edypa jest brak zwigzkow, zakoficzenie zwigzku, trojkat mal-
zefiski lub walka o wladze. Powstaje on na skutek nadmiernej bliskosci
i rywalizacji bedacej wynikiem braku wiezi. Rywalizacja opiera si¢ na
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przekonaniu o niedostatku i wigze si¢ z ego, ktére twierdzi, ze musimy
mie¢ wszystkiego, nawet najgorszych rzeczy, wigcej niz inni. Nadmier-
na bliskos¢ to brak granic wynikajacy z poczucia winy, a jej objawami
sa poswiecanie sig i niskie poczucie wlasnej wartoéci. Nie umiemy wow-
czas mowic ,,nie” i nie wiemy, czym jest prawdziwa indywidualnosé. To
fatszywa blisko$c i mitosé.

Oto przyklad dziatania tego mechanizmu. Dziewczyna, ktéra byla
z ojcem blizej zwigzana niz matka, mogta doprowadzi¢ do konfliktu
z nim po to, by nie mozna jej bylo obwinié za to, ze ,ukradia” matce
ojca. Edypalne poczucie winy przekazywane jest z pokolenia na poko-
lenie. Kompleks Edypa, ktory zaczal si¢ od naszych rodzicéw i dotyczyt
ich zwiazku z rodzicami, sprawil, ze nasi rodzice oddalili si¢ od siebie.
W efekcie tego tatwo jest nam zajaé miejsce rodzica odmiennej plei.
Poniewaz kompleks Edypa méwi nam, ze oboje rodzice nie mogg nas
kocha¢ tak samo mocno, Ze nie mozna mie¢ wszystkiego, wierzymy, iz
lepiej mie¢ to, co sie da, i pojawia sie rywalizacja. Niekiedy poczucie
winy jest tak silne, ze nawet sie nie staramy.

Kiedy kompleks Edypa jest wyjgtkowo silny, moze przejawié si¢ on
jako rozw6d, romanse, wezesna utrata jednego z rodzicéw, naduzycia
seksualne oraz kazirodztwo. Zaczyna sie od rodzicéw, lecz moze doty-
czy¢ takze rodzefistwa. Moze pojawi¢ sig albo bardzo silna rywalizacja,
albo odmowa rywalizacji w obrebie rodziny. Tak powstaje wzorzec edy-
palnego zwycigzcy i edypalnego przegranego. Pierwszy z nich zwykle
odnosi w zyciu sukcesy, ale tylko czgéciowe, lub odnosi sukcesy, ale
nie moze si¢ nimi cieszyé, bo byloby to réwnoznaczne z ,kradziezg”
rodzica przeciwnej plci. Z drugiej strony edypalny przegrany boi sie
wygrywad, bo byloby to réwnoznaczne z ,kradziezg” rodzica przeciwnej
plci i zabiciem rodzica tej samej plci.

Kompleks Edypa kryje w sobie zaréwno agresje, jak i seksualno$é,
jako Ze obie te emocje wywolujg w nas poczucie winy. W ten sposéb
skutecznie nie pozwala nam on ich uzdrowié. Mozemy rozwijaé sie
tylko wtedy, gdy laczy nas z rodzicami i rodzing poczucie bliskosci,
gdy odkryjemy korzenie naszego kompleksu i uwolnimy sie od poczu-
cia winy, ktére si¢ z nim wigze. Mozemy woéwczas dzieli¢ sie naszymi
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darami i przyjmowa¢ dary oraz milos¢ innych po to, by osiggnaé pelnie¢
i spokdj.
MECHANIZM CIERPIENIA

Cho¢ nieuswiadomiony, kompleks Edypa moie uczyni¢ spustoszenia
w naszym wiqku.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Swiadomos¢ istnienia spisku jest poczgtkien: wwalania sig spod jego whadzy.
Nowe decyzje to wyjscie poza strefe jego wplywu.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Prayjrzyf sig swojes opowiesci o duecitistwie oraz wzorcom, aby przekonac
si¢, jaki wplyw na nie mial kompleks Edypa. Uzdrawianie kompleksu
Edypa odbywa sig zwykle warstwa po warstwie, dopoki nie dotrzemy do
serca spokoju.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Whbieram swiadomos¢ istnienia kompleksu Edypa i cheg uzdrawiac go war-
stwa po warstwie, gdy ujawni si¢ on w moim 3yciu { wigzku.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Poszukaj objawow kompleksu Edypa w bolesnym doswiadczeniu z ostatnie-
go okresu oraz w jednym z najwazniefszych bolesnych doswiadczeri z dzse-
civistwa. Jesli spodoba ci sig to cwiczenie, powtdrz je w odniesieniu do
innych trudnych doswiadczen.

Ostatnie bolesne Bolesne Objawy kompleksu
doswiadczenie doswiadczenie Edypa (sprawds, czy
z dziecitistwa wystgpowaly)
Troskqt matzeriski
Zwigzek, ktory sig
zakoriczyt
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Brak uwigzeu
Walka o wiladze
Lek przed bliskoscig
Brak zycia seksualnego
z powodu lgku,
poczucia winy lub
obojetnosci

Zdrada

Dylematy, takie jak
wybor pomigdzy
dwiema osobamii,
lub niezdolnosé do
podjecia decyzji
Brak réwnowagi
pomigdzy pracg

a 2wigzkiem

Brak sukcesow

w Zyciu zawodowym
Rywalizacja

o partnera
Rywalizacia

2 partnerem
Poczucie izolacji
Wyparcie

Sytuacia, w kidre;
ojciec 1 matka nie
kochajg nas
Jednakowo mocno
Separacya, rozwod,
Smierc lub strata
Poczucie winy
dotyczgce seksu
Traktowanie seksu jak
tematu tabu



Rywalizacja rodzicow

Rywalizacja

2 rodzeristwem (jesli ty
wygrates, mozesz
zaprzeczad istnienty
rywalizacyi)

Jesli jestes meiczyzng, wyobraf sobie, ze w chwili naroduin zwracasz
swojq matkg ofcu. Powtdrz to w odniesieniu do okresu dzieciistwa, dojrze-
wanta, a nastgpnie mlodosci.

Jesli jestes kobietq, wyobraz sobie, ze w chwili narodzin mwracasz swo-
jego ojca matce. Powtdrz to w odniesientu do okresu duieciristwa, dojrze-
wania, a nastgpnie miodosci.

Popros swojg nadswiadomosé, by pomogta tobie oraz twojes rodzinie
odzyskaé wewnetring réwnowage, by pojawita si¢ w was ponownie barmo-
nia. Niech swiatlo, ktore jest w was, potgczy sig tak, aby ponownie pojawi-
ta si¢ bliskos¢
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77.

MODEL RZECZYWISTOSCI JAKO
ZWIAZKU

Jesli rozumiemy, jak funkcjonuja zwigzki, mozemy radzi¢ sobie z poja-
wiajacymi sie problemami. Model rzeczywistosci jako zwigzku wyjasnia
nam zalezno$ci pomiedzy zwigzkiem a rzeczywistoscia. Mozemy wigc
wykorzystaé go jako podstawe dokonania zmian.

Codziennie zycie

Zwigzki (poziom interpersonalny)

Zwigzek z samym sobg (poziom intrapsychiczny)

Zwiazek z Bogiem (poziom duchowy)

Pierwsza warstwa tego modelu to codzienne zycie. Na tym poziomie
cierpienie spowodowane jest tym, co postrzegamy jako zle uczynki — w rze-
czywistosci jest to wszystko, co ma zwigzek z codziennym Zyciem, w tym
wypadki, sukcesy, problemy finansowe, zwykle codzienne sprawy.

Lecz wszystko na tym poziomie uzaleznione jest od tego, co dzieje
sig na poziomie interpersonalnym. Od zwigzkéw zalezg nasze suk-
cesy albo porazki, nasz dobrobyt lub krzywda i to, co wydarza sie
w codziennym zyciu. Na poziomie interpersonalnym czesci rzeczy
jeste$my §wiadomi, a reszta pozostaje w nieswiadomosci; cierpienie
moze by¢ wynikiem:
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* walki o wladze

* postawy wygrana-przegrana

* manipulacji w celu zaspokojenia wlasnych potrzeb

* tego, ze inni zyja niezgodnie z naszym scenariuszem

* zazdro$ci

* ran z przeszlosci

* ucieczki przed apatia

* projekcji

* pods$wiadomej komunikacji

* dawania po to, by cos zabraé

* ujawnienia si¢ bélu, ktéry byt ukryty

* pogladéw i przekonan na whasny temat

* trwania we wzorcu ofiary i zemsty

* ukrytych celéw

* dazenia do niezaleznosci

* unikania wlasnego celu

* ukrywania si¢ i karania siebie z powodu poczucia winy, szczegdl-
nie spowodowanego przekonaniem, Ze nie udalo nam si¢ ocali¢
rodziny, gdy dorosli§my

W wielu wypadkach nie zdajemy sobie sprawy z powodéw naszego
cierpienia.

Funkcjonowanie naszego zwigzku (na poziomie interpersonalnym)
determinuje jako$¢ codziennego zycia. Stalo sie to dla mnie oczywiste
dwadziescia pieé lat temu, kiedy zajmowalem sie badaniem podswia-
domosci. Widzialem, ze bél zwigzkéw zaréwno z okresu doroslego
zycia, jak i z dziecinstwa, bez wzgledu na to, czy uswiadomiony, czy
ukryty, silnie wplywa na nasze zycie. Ten poziom zwigzku to sfera,
w ktérej pojawiajg sie: porozumienie, wybaczenie, zaufanie, poddanie
sie, szczere dawanie, przyjmowanie, akceptacja, niewinno$é, odpo-
wiedzialnoéé, wspoldziatanie, wybér i zaangazowanie, co ma wielkie
znaczenie dla osiggniecia sukcesu i szczescia w zyciu. Od wszyst-
kiego, co przeszkadza nam sie rozwija¢ w Zyciu, mozna sie na tym
etapie uwolni¢ si¢ poprzez wybaczenie. Wszystko, co wstrzymuje nas
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w zyciu codziennym, mozna zmienié¢ poprzez uzdrowienie zwigzkow
na poziomie interpersonalnym.

Poziom interpersonalny dotyczy tego, co dzieje sie¢ pomiedzy nami
a innymi. Jest etapem przeniesienia w tym sensie, ze to, co wyniesli-
$my z poprzednich zwiazkow, przejawia sie w problemach i zachowaniu
osob z obecnych zwigzkéw. Wszystkie sprawy, ktore sg dla nas wazne
teraz, to wzorce niedokoniczonych spraw z przeszlosci majace odzwier-
ciedlenie w obecnych sprawach. Okreslenie i uswiadomienie sobie tych
spraw pomoze nam uwolni¢ sie od nich.

Idac dalej, wszystko, co dzieje si¢ w naszym zwigzku, odzwiercie-
dla nasz zwigzek z samym sobg. Poziom interpersonalny to odbicie
poziomu intrapsychicznego. Nasze otoczenie pokazuje nam, jaki jest
nasz zwigzek z samym sobg — zachowujemy sie pod dyktando aspektow
naszej osobowosci. Kazdy czlowiek odzwierciedla cze$é naszego umy-
stu. Nikt nie robi nam nic, czego by$my sami sobie nie robili, i nikt nie
robi nam nic, czego nie robili§my innym.

Probleméw codziennego zycia mozemy si¢ pozbyé, uzdrawiajgc nasze
zwigzki (poziom interpersonalny) poprzez wspéldziatanie i wybaczenie.
Poziom intrapsychiczny mozemy uzdrowi¢, odkrywajac te czesci nasze-
go umystu, ktére pokazujg nam swoim zachowaniem inni, a nastgpnie
mozemy zmieni¢ je poprzez integracje. Zmiany na poziomie intrapsy-
chicznym wplywaja na poziom interpersonalny (nasze zwigzki), a co za
tym idzie, na codzienne zycie. Musimy uzdrowié czesci naszej osobo-
woéci i uswiadomié sobie, w jakim stopniu $wiat zewnetrzny i zwigzki
sg lustrem naszej podéwiadomosci. Swiat jest odbiciem naszego umystu,
mozemy wiec zmienié nasz umyst, by poméc §wiatu. Uzdrowienie zmie-
ni nasz punkt widzenia, a tym samym zmieni si¢ §wiat. Wiasnie za to
jesteémy odpowiedzialni i mamy moc, by tego dokonaé.

Na poziomie interpersonalnym zwigzki denerwuja nas, jesli ktos nie
zyje zgodnie z naszym scenariuszem, ale na poziomie intrapsychicznym
uczymy sig, ze inni sg odzwierciedleniem naszego umystu, a wobec tego
w rzeczywistosci zachowuja si¢ zgodnie z naszym scenariuszem. Nikt
nie robi nam nic, czego by$my sami sobie nie robili, poniewaz na tym
poziomie to, co robig inni, stanowi odzwierciedlenie aspektéw naszego
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umyshu. Aspekty te majg strategie lub cele. Kazdy z nich robi doktadnie
to, co jego zdaniem niezbedne, by nam poméc — zachowuije si¢ zgodnie
ze swoimi lub naszymi potrzebami.

Na poziomie intrapsychicznym wszystko, co na zewnatrz, jest odbi-
ciem naszego umystu. Jesli odkryjemy wewnetrzny konflikt i uzdro-
wimy go, konflikt zewnetrzny zniknie. To wlasnie na tym poziomie
uzdrawiania odkrywamy czesci naszego umystu, ktére maja sprzecz-
ne lub bledne strategie, i dokonujemy wyboréw na nowo. Kiedy juz
wyciggniemy na §wiatlo dzienne to, co ukrywali$my przed soba, moze-
my posktadaé w calo$é te czesci umystu, ktére byly oddzielone. Integra-
cja to najwazniejsza zasada uzdrawiania, dzieki ktérej oddzielone lub
stlumione cze$ci umystu ponownie Iaczg sie w calo§é. Integracja kieruje
energie w dobrym kierunku, a to, co bylo negatywne, staje sie rodzajem
szczepionki przeciwko podobnym negatywnym rzeczom.

Oprécz tego, ze nasze zwigzki z innymi pokazujg nam nasz zwigzek
ze sobg, dajg obraz tego, jaki jest nasz zwigzek z Bogiem. Zmieniajac
i uzdrawiajac zwigzek z Bogiem, mozemy zmieni¢ i uzdrowi¢ nasz zwig-
zek ze sobg i z innymi.

Przekonalem sie, ze osoby, ktore maja problemy lub s3 w konflik-
cie z innymi, majg te same problemy z Bogiem. Problem, sytuacja
badz osoba, z kt6ra jestesmy w konflikcie, wydaja sie mieé te same
cechy, jakie przypisujemy Bogu. Ludzie sg zwykle zaskoczeni, kiedy
to slysza, ale przyznajg, ze tak jest. Wowczas staje si¢ jasne, ze to nie
Bég ma te negatywne cechy i nie On robi negatywne rzeczy, lecz ze
to my przypisujemy Mu te cechy. Kiedy nasza relacja z Bogiem lub
z tym, co w nas duchowe, poprawia sie, polepszajg si¢ nasze relacje
ze wszystkimi.

Wezmy przypadek mojego klienta, kt6ry przyszedt do mnie wéciekly
na jednego ze swoich wsp6ipracownikow. Podczas rozmowy ze mng
z tatwoscig dostrzegl, ze uczucia z dziecifistwa wobec brata przeniést na
swojego wspolpracownika, szybko tez dostrzegl, iz to samo czut wobec
Boga. Byl zaskoczony swojg zloscig na Boga, ale z tatwoscig dostrzegl,
ze wszystko to, co mial za zle bratu i wspélpracownikowi, mial tez
za zle Bogu. W jednej chwili uswiadomit sobie, ze nie Bég byt za to
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odpowiedzialny, lecz on sam. Dlatego latwo bylo mu wybaczyé Bogu,
sobie, bratu i wspolpracownikowi.

MECHANIZM CIERPIENIA
Nie tylko cierpienie, ale kaidy inny problem ma #rédlo w relacjach z innymi.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Whzystkie problemy moina rouwigzaé, uzdrawiajgc nasz zwigzek z sobg
samym, 2 innymi oraz z Bogiem.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Uznanie prymatu wwigzkdw daje nam site, moiliwos¢ oraz odpowie-
dzialnos¢ za to, by pomdc nie tylko sobie, ale i wszystkim wokot nas.
Nasze uzdrowienie i pomoc innym w uzdrowieniu jest tym, co daje nam
szezescie.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzufe stg do tego, Ze uzdrowtg wszystkie swoje zwiqgzks { uswiadomsg
sobie, 7e pokazujg mi one, jakie sq mofe uczucia do siebie i do Boga.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz osobe, ktora naprawde cie denerwuje. Wiesz, kto to jest! Nastep-
nie astanow sig, kogo z twojer praeszlosci reprezentuje ta osoba, jakie twoje
cechy majg obie te osoby. Przejawiasz te cechy w swoim zachowaniu czy
kompensujesz je sobie? W jaki sposéb oduwierciedla to twoje uczucia
wobec Boga?

Problem i osoba  Przeniesienie Ty Big
2 teratniejszosci  (osoba z przeszlosci)

Nastepnie wybacz sobie, osobie 2 teratniejszosci, osobie 2 przeszlosci
7 Bogu.
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78.
CIERPIENIE I ROLE W RODZINIE

Pie¢ gléwnych rél ma na nas wplyw od urodzin az po $émier¢: bohater,
meczennik, koziol ofiarny (role oparte na poczuciu winy), dowcipnis
oraz zagubione dziecko (role oparte na poczuciu nizszoéci). Zwykle
wszystkie to role biorg poczatek z bolesnego doswiadczenia lub kilku
bolesnych doswiadczen.

Bohater kierowany poczuciem winy zawsze si¢ stara poméc rodzi-
nie najlepiej, jak tylko potrafi. Bohater moze by¢ najbardziej lubiany,
wyksztalcony, inteligentny, najlepiej zbudowany, utalentowany artystycz-
nie lub muzycznie, a wszystko stuzy temu, by rodzina byla z niego dumna
i aby uratowac bliskich dzieki sukcesowi. Niestety to nie dziala. Boha-
terowie odgrywajg role, ktdra, jak juz wiemy, jest kompensacjg. Ukrywa
ona poczucie winy wywolane tym, ze nie mogg oni uratowac rodziny.

Meczennik to ten, ktéry poswieca wszystko dla rodziny, starajac
sie ja uratowaé badz prébujac poprawié sytuacje. Gdy to nie skutkuje,
meczennik posunie si¢ do ostatecznosci, by odwréci¢ uwage rodziny
od probleméw, lub poswieci jeszcze wigcej, by poméc. Bylem $wiad-
kiem kazirodztwa i przemocy seksualnej zwigzanej z tg rolg. Widzialem
réwniez przypadki, gdy meczennik poswiecal siebie poprzez wypadek,
chorobe lub $mier¢. Dla dziecka wazniejsze od wlasnej seksualnosci,
zdrowia, a nawet zycia jest rodzina i jej dobro.

Koziot ofiarny gra role czarnej owcy w rodzinie. Kozly ofiarne to
ci, ktérzy zawsze wpadajg w tarapaty. Zawsze biorg wszystko, co zle,
na siebie i przejawiajg to swoim zachowaniem w nadziei na przyniesie-
nie innym ulgi lub przynajmniej odwrécenie uwagi od ich probleméw.
Zwykle wszyscy w rodzinie s3 wéciekli na niego. Traktuja go z géry albo
obmawiajg go za jego plecami. Lecz koziot ofiarny, choé¢ zwykle nie
zdaje sobie z tego sprawy, usilnie stara si¢ pomdc rodzinie i jg ocalié.
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W ostatecznosci ucieka sig¢ nawet do tego, ze pakuje si¢ w ktopoty poza
kregiem rodzinnym, co jest pod§wiadoma prébg przywotania na pomoc
autorytetow.

Dowcipni$, zwany réwniez maskotks lub klaunem, stara si¢ sca-
li¢ rodzing dzigki swojemu urokowi, dowcipowi, sprytowi, czarowi,
poczuciu humoru i zartom. Czesto dowcipnis nie czuje si¢ kochany;
rozbawia innych, poniewaz jego rola opiera si¢ na poczuciu nizszosci.
Jesli dowcipnis czuje, Ze nie udaje mu sie poméc rodzinie, moze zaczaé
przejawiaé autodestrukcyjne tendencje meczennika.

Zagubione dziecko, inaczej niewidzialne dziecko lub sierota, stara
si¢ grac rolg, w ktérej znika, staje si¢ niewidzialne albo zostaje porzuco-
ne przez rodzing, po to, by jej pomdc. Zagubione dzieci umiejg znikaé
w duzych grupach. Dramatyczne przypadki takiego zachowania obserwo-
walem najczesciej w duzych tajwafiskich rodzinach, w ktérych nie wystar-
czalo jedzenia dla wszystkich. Zagubione dziecko stawalo si¢ jak duch,
malo jadlo i dzigki temu zajmowalo niewiele miejsca. Zagubione dzieci
starajg si¢ nie wyr6zniad, aby nie by¢ przyczyna probleméw rodzinnych.
Czgsto czujg, ze nie zashuguja na miejsce w zabieganej rodzinie, i swoim
»zniknieciem” cheg utatwié rodzinie zycie. Klasycznym przykladem jest
sytuacja, w ktérej dziecko wysyla si¢ do szkoly z internatem. Wielekro¢
pracujgc z doroslymi klientami podczas warsztatéw w Wielkiej Bryta-
nii, styszalem rozdzierajace serce opowiesci o dzieciach, ktére poszly do
szkoly z internatem, i o tym, jaki wplyw to wywarlo na ich brak poczucia
pewnosci siebie oraz przekonanie, Ze nie sg warte milosci.

Najwigksze dramaty dziecifistwa mogg by¢ spowodowane odgry-
waniem powyzszych rél. A jednak role te sg skutkiem wczeséniejszych
bolesnych zdarzen oraz pierwotnego poczucia winy wynikajacego z nie-
moznosci uchronienia rodziny i jej czlonkéw od bélu i cierpienia. Role
te moga odcisnaé pietno na calym naszym zyciu. Choé¢ moze nam sie
wydawad, ze dorastajac, graliémy tylko niektére role, faktycznie gralismy
je wszystkie. Bedziemy ié¢ przez zycie, uzdrawiajac je wszystkie do chwi-
li, a2 znajdziemy $lady tych najglebiej ukrytych i uwolnimy sie od nich.

Role rodzinne przeniesione w doroste zwigzki mogg sprawiaé bél.
Za kazdg z tych rél kryje sie sttumione poczucie winy i nizszosci, ktére
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wiaza sie z bélem, jakiego z ich powodu doswiadczylismy w dziecifi-
stwie. Za nimi z kolei kryje si¢ jeszcze wieksze cierpienie, ktére jest ich
srédlem. Jak wiele mechanizméw obronnych wywolujg to, czemu majg
w teorii zapobiec; im bardziej rodzina angazuje si¢ w odgrywanie rol,
tym bardziej jest dysfunkcyjna.

Podczas gdy poczatkowo role bohatera i dowcipnisia moga wyda-
wa¢ sie atrakcyjne, w rzeczywistoéci nie pozwalajg one na intymnos¢
i rownosé¢ w zwigzku. Osoby, ktére grajg role, daja, ale nie moga przyj-
mowaé, poniewaz role stuzg kompensowaniu sobie czego$ — jestesmy
wéwczas zajeci ukrywaniem negatywnych uczué i wynagradzaniem ich
sobie. Kompensacja i niepozwalanie sobie na przyjmowanie prowadza
do niezadowolenia i nieumiejetnosci odczuwania. Osoba poswigcajaca
sie usiluje nie dopusci¢ do odrzucenia jej poprzez wspieranie innych,
ale bardzo szybko prowadzi to do apatii. Bez bliskosci i réwnosci, ktore
pojawiaja sie, gdy nasze zycie jest autentyczne, bez odgrywania rél nic
nas nie ekscytuje. Poprzez odgrywanie rdl zwigzki staja si¢ statyczne
i nie rozwijaj sie, co oznacza, ze pojawia si¢ w nich stagnacja i w koficu
si¢ rozpadaja.

Koziot ofiarny réwniez czuje, ze nie zastuguje na mitos¢. Cho¢ jego
zachowanie jest niezalezne i ranigce, i tak czuje si¢ zdruzgotany, kiedy
rozstaje sie z kimé, kogo kocha, lub kiedy kto$ go opuszcza. Zagubione
dziecko wierzy, ze nikt nie dostrzega, kim naprawde ono jest, nikt nie
dba o jego uczucia, nikt go naprawde nie kocha, przez co cierpienie
rozcigga sie takze na doroste Zycie.

MECHANIZM CIERPIENIA

Role w rodzinie, ktérych irédiem jest cierpienie, poczucie winy i nizszosci,
mogq by¢ poczgtkiem negatywnych wzorcow w dziecivistwie, a wzorce te
praenoszone sq do zwigzkdw w dorostym Zyciu.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Uswiadomienie sobie, jak wazne sq role w rodzinie w kontekscie cierpienia,
to pierwszy krok do nowych decyzji 1 uzdrowienta starych wzorcow rodzin-
nych, ktore wcigz majg na nas wplyw.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jako ze role w rodzinie to kluczowy element wzorcow cierpienia, istotne
jest, by je zrozumiec. Zamiast postgpowad wedtug sztywnych zasad, ktére
niosq ze sobq stagnacie i wypalenie charakterystycine dla rél, waine, abys
byt sobg, dawat z wyboru i miat odwage na bliskosc.
UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzue si¢ do tego, Ze zrozumiem i uzdrowig moje role w rodzinte.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Poszukas w swoim dieciristwie rol, jakie odgrywates ty oraz twoja rodzina.
W miiare uptywu czasu mogly si¢ one ymieniac, wigc pamietaj, by roqwazyé
wszystkie mozliwosci.

Moye role (w jakim wiecku)

Role mojej rodziny:

Oyca

Matk;

Rodzeristwa

Jakie role grasz lub grates w swoich zwigzkach w zyciu dorostym
i w rodunie, jesli 7q zalozyles?

Moyje role

Role mojego partnera

Role moich dzieci

Jakie role w rodzinie grasz ty 1 twoi koledzy z pracy?
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Moye role

Role moich kolegow z pracy

Jakie role grates w réznych okresach zycia?

Przyjrzyf sig, jakie znaczenie mialy role w rodzinie w kontekscie dra-
matdw z okresu dzieciristwa i dorostego 7ycia. Nastgpnie podejmij decyzje
na nowo. Decyzje te mogg sprawié, ze bedziesz szczery i bedziesz umial
zardwno dawad, jak i prayjmowaé. W wyniku zrozumienia mechanizmu
161, jakie ty 1 inni odgrywacie, by uratowac rodzine i wwiquek, wybacz sobie
i tnnym.
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79.
CIERPIENIE I WZORCE RODZINNE

Cierpienie zawsze wynika z przeszlosci. Wzorce ofiary biorg sie z nega-
tywnych wzorcoéw zwigzkéw, ktore z kolei sg skutkiem wzorcéw rodzin-
nych. Te zas$ to efekt wzorcéw duszy i wzorcéw pokoleniowych lub
innymi slowy, tego, jakie wyzwania przygotowala dla nas dusza w tym
wecieleniu,

Pozornie cierpienie zaczyna si¢ od rodziny. Czesciowo tak jest,
poniewaz rodzice nie zaspokoili naszych potrzeb — czyli nie zyli wedtug
scenariusza, jaki dla nich napisalismy po to, by zapewnié sobie poczucie
wyjatkowosci. W pewnym sensie wszystkie nasze problemy maja zrédlo
w rodzinie. Zwykle to wlasnie te ukryte lub jawne konflikty w rodzinie
powoduja trudnoéci w §wiecie zewnetrznym. Na przyklad jesli potrzeby
rodziny nie zostajg zaspokojone albo konflikty nie zostaja rozwigzane,
moze to z tatwoscig doprowadzié do takich probleméw, jak naduzycia
seksualne, wypadki czy porazki.

Oczywiécie wszyscy rodzice cheg zaspokoié potrzeby swoich dzie-
ci. Sfery, w ktorych systematycznie tego nie robig, to ich piety achil-
lesowe lub rany powstale w wyniku tragicznych przezyé. Gdy cos nas
zrani w dziecifistwie, dzieje sie tak dlatego, ze wszyscy uczestnicy
danej sytuacji (nasi rodzice) czujg to samo cierpienie, ktére wyniesli
z dziecifistwa.

Jesli powrdcimy do korzeni naszego cierpienia i dzieki milosci, blisko-
$ci, pragnieniu, dawaniu, zrozumieniu, akceptacji, wybaczeniu i porozu-
mieniu polozymy kres poczuciu oddzielenia, mozemy uleczyé ten wzorzec
cierpienia dla dobra samych siebie oraz dla dobra naszych rodzicéw. Zja-
wili$my si¢ po to, by uratowac rodzicow od ich cierpienia, a skoficzylo sie
tym, ze w wyniku niezrozumienia przejeli$émy od nich wzorce. A jednak
przez caly czas to wlasnie my mieli$my w sobie dar, ktéry mégl odmieni¢
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sytuacje. Mozemy ponownie odbudowaé wigz, ktéra w przeszlosci utra-
cilis$my, gdyz nosili$my te cze$¢ przeszlo$ci w umysle. Wzorzec starych
ran, niezwykle silny, moze zdominowa¢ teraZniejszos¢ do tego stopnia,
ze faktycznie zyjemy przeszloscig — widzimy przeszlo$¢ i reagujemy na
przeszlo$é, a usilujemy poruszaé sie w terazniejszosci. Jesli nie jestesmy
szczesliwi lub nie czujemy milosci, to nie jeste$my w terazniejszosci, lecz
mamy do czynienia z wzorcami z przeszlosci.

MECHANIZM CIERPIENIA

Negatywne wzorce dotyczgce zwigzkow majg poczgtek we wzorcach
rodzinmych.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Uzdrowienie wzorca Zrédtowego w naszef rodzinie ymient nasz negatywny
wzorzec dotyczgey zwigrkow.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zrédbo obecnego bolu moina maleié w rodzinie. Na przyklad kaidy wainy
problem dotyczgey zony lub driewczyny bedzie si¢ odnosit do relacyi z matkg.
Kiedy meiczyzna uzdrowt swoje relacje z matkgq, jego zwigzek zacznie si¢
roxwijac. Kiedy kobieta uzdrowr swoje relacje z matkq, uzdrowi tez relacje
z samq sobgq i odzyska pewnos¢ siebie. Pod gniewem, pretensjami i poczuciem
winy weigZ mamy wzdrawiajgey dar, ktdry uwolni naszych rodwicow od ich
wzorcéw cierpienia, a nam zaoszczedzi dalszego kierowania sig nimi.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzue stg do odkrycia i uzdrowienia wzorcow Zrédtowych z mojego
dzieciristwa.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy problenry, z jakimi si¢ obecnie borykasz. Zbadaj, w jaki sposcb
kazdy z nich wigze sig z wzorcami rodzinnymi z okresu dzieciristwa, gdy
oceniles jednego lub oboje rodzicow i miates pretensje do nich. Jaki dar
kryfe si¢ za tymi pretensjami?
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Obecny problem Wzorzec Pretensje Dar
zdzieciistwa  do rodzica

Nastepnie poswigc pigc minut na to, by wyobrazic sobie, jak tgczysz sie
sercem ze swoimi rodzicami. Ofiaruf im dar, ktéry tylko ty mozesz im dac,
by mogli si¢ uwolnié. Bedzie to ich dar, lecz pozostanie on czgsciq ciebie.
Od teraz bedziesz ten dar mogt oftarowac wszystkim. Uzdrowienie wzorcow
z dziecivistwa porwoli ci zdoby¢ dary niezbgdne do realizacyi twojego celu
Zyciowego. Nie lekcewaz swojes mocy, dzigki ktdref mozesz ymienic sytu-
acfe, nawet te z preesztosci. Sita umystu i sita percepcyi sq wielkie i przeko-
nasz sig, ze dary ofiarowane teraz mogg zmientc caly wrorzec, ktory rzucat
cieri na Zycie twoje i twoich rodzicéw oraz innych czlonkoéw rodziny.

Rodzice zachowajq twoje dary i bedg mogli dzieli¢ si¢ nimi z tobg
1 2 innymi. Byé moze potrzebny jest im dar milosci, wybaczenia lub akcep-
tacyi? Jesli nie jestes pewien, jaki masz dar, po prostu zdecyduj, czego twoim
zdaniem nagbardzief potrzeba rodvicom. Bgdzie to dar w tobie, ktory zostat
schowany pod pretensjami i bolem. Kiedy im go dasz, mogq doswiadczyc¢
Jego leczniczej mocy i bgdg mieli dary dla ciebie - dary, ktérych nie potra-
fites przyjac od nich z powodu cierpienia badt poswigcania sie. Zaréwno
oni, jak i ty uwolnicie si¢. Uzdrawiajgc wrorce z dzieciristwa, otrzymasz
niektore dary, jakie sq ci potrzebne, by si¢ rovwijac
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80.
ZASADA LUSTRA

W rozdziatach ,Model rzeczywistosci jako zwigzku” (zob. str. 314) oraz
,Cierpienie i zachowanie zgodne ze scenariuszem” (zob. str. 278) opi-
salem, na jakiej zasadzie wszystko, co sie dzieje, jest odbiciem naszego
umystu lub pochodzi z ukrytych scenariuszy. Nasze doswiadczenia
z dziecifistwa réwniez s3 tego przejawem. Wszystkie aspekty, ktore
przejawiajg sie w zachowaniu oséb z naszego otoczenia, odzwierciedla-
ja gre naszych ukrytych osobowosci. Czlonkowie naszej rodziny poka-
zUjg nam swoim zachowaniem rany naszej duszy, ktére mozemy teraz
uzdrowié i zintegrowaé. Nasi rodzice, rodzefstwo, malzonkowie i dzie-
ci reprezentujg kluczowe czesci naszego umystu. Mozemy je odzyskac,
uwalniajac si¢ od bolu i dzielgc darami, ktére wszyscy mamy do zaofe-
rowania, a ktore kryja sie za problemem. Gdy zintegrujemy te czgsci
naszego umystu na poziomie intrapsychicznym lub wybaczymy tym
osobom na poziomie interpersonalnym (zob. ,Model rzeczywistosci
jako zwigzku”), wszystko, co negatywne, odejdzie, a to, co pozytywne,
zostanie wzmocnione u wszystkich uczestnikdw sytuacji.

Kiedy dorastamy, budujemy ego, by zyska¢ poczucie tozsamosci
i nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze $§wiatem. Nasze ego moze si¢ sta¢ zatwar-
dziale i zarozumiale, kiedy cierpimy. Gdy stworzyli$my silne ego, musi-
my uzdrowi¢ i zintegrowa¢ oddzielone czesci naszego umyshu. Dzigki
temu staniemy si¢ bardziej otwarci i elastyczni, a ego straci nieco kon-
troli nad nami. Ego rozwija si¢ dzieki poczuciu oddzielenia, mecha-
nizmom obronnym, lekowi, poczuciu winy i rywalizacji. Aby mieé
udany zwigzek, musimy poprzez wybaczenie i wspéldzialanie pozby¢
sic mechanizméw obronnych. To uleczy nasze rany i sprawi, ze bgdzie
w nas wiecej miloéci, osiggniemy sukces i staniemy si¢ caloscia. W miare
naszego rozwoju ego traci nad nami kontrolg i doswiadczamy wigcej
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milosci 1 pelni. Ten typ uzdrawiania przywraca utracong wiez i pomaga
nam zblizy¢ sie do naszych rodzin, innych oséb, z ktérymi co$ nas taczy,
a nawet wspolpracownikéw. Pozwala nam osiagaé wiekszy sukces jako
partnerom, jednostkom i czlonkom zespotu. Gdy zmieniajg sie wzorce
rodzinne, zmienia si¢ tez natura naszego umysiu. Gdy zmieniajg sie
nasze zwigzki, struktura naszego zycia ulega transformacji. Gdy wygla-
da na to, ze ktos z naszej rodziny lub przyjaciét utknal w miejscu, jest to
odzwierciedlenie takiego aspektu nas samych, ktéry moze byé ukryty,
ale w ktorym ciagle sa cierpienie, lek i poczucie winy. Gdy sie zmie-
niamy, przeksztalcamy i ofiarowujemy swe dary, nasze rodziny zostaja
uzdrowione i nie musimy juz dzwiga¢ probleméw na wlasnym grzbiecie
ani ucieka¢ od nich w niezaleznos¢. Bez wzgledu na to, jak daleko
odbiegniemy, dZwigamy nasze wzorce ze sobg, a one tylko czekaja, by
si¢ odrodzi¢ w nowych zwigzkach. Wnosimy je do swoich zwigzkéw
w dorostym Zyciu i pomimo kompensacji nic nie mozemy zrobi¢, dopdki
ich nie uzdrowimy. '

Wyobraz sobie, ze caly $wiat to lustro, w ktérym odbija sie wszystko,
co jest w nas. To, co robimy na zewngtrz, robimy samym sobie. To, co
w sobie uzdrowimy, ma wplyw na §wiat.

Zasada ,jako wewnatrz, tak i na zewngtrz” daje nam moc, by zmie-
ni¢ $wiat. To znaczy, Ze zmieniamy wlasne wnetrze, co wplywa na $wiat
i zycie dookota nas. Kiedy zmieniamy nasze zycie, stajemy sie bardziej
$wiadomi i czujemy si¢ bardziej odpowiedzialni. Wiedza, ze mozemy
dokonywa¢ zmian na wielkg skalg, pozwala nam dzieli¢ si¢ swoimi
darami z innymi.

Nasze zwigzki sa odzwierciedleniem naszego umystu. Mozemy
zmienié lustro, ale jesli pragniemy autentycznej zmiany, musimy zmie-
ni¢ odbicie w lustrze. Nie mozemy zmieni¢ innych, ale gdy zmienimy
i uzdrowimy siebie, inni zmienig sig, cho¢by to byla jedyna zmiana
naszego spojrzenia na nich. Przemysl stowa Marka Twaina: , Kiedy mia-
lem szesnascie lat, uwazalem ojca za ghupka, w wieku dwudziestu jeden
lat bylem zdumiony tym, ile nauczyl sie w ciggu tych pieciu lat”.

Nasza rodzina pokazuje nam nie tylko nasz potencjal i nasz cel, ale
réwniez wzorzec, od jakiego musimy si¢ uwolnié, aby staé si¢ sobg i zy¢
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w zgodzie z wlasnym celem. Od tego, jak bardzo uzdrowimy siebie i zre-
alizujemy swéj potencjal, zaleze¢ bedzie, do jakiego stopnia zy¢ bedziemy
w zgodzie z naszym celem, a nasza rodzina bedzie szczesliwa i udana.
Kiedy wkraczamy w doroslo$¢, przenosimy niedokoficzone sprawy doty-
czace wzorcéw rodzinnych do naszego zwigzku z partnerem. Nasz zwig-
zek z rodzicami znajduje odbicie w relacjach z naszymi dzieémi.

Pamigtaj, ze projektujemy na innych to, za co osadziliémy siebie i co
ukrylismy wewnatrz. Czasem, kiedy usitujemy poradzi¢ sobie z nega-
tywnym zachowaniem drugiej osoby, traktujac je jak projekcje, mozemy
dostrzec, ze zachowujemy si¢ tak samo. Jesli ukrywamy ten fakt przed
sobg, rekompensujac sobie takie zachowanie w jakié sposéb, to zdaje
nam sie, ze predzej by$smy umarli, niz tak sie zachowali.

Kiedy nasz partner jest naszym przeciwiefistwem, reprezentuje on
wazng cze$¢ nas, ktora zostala zraniona na skutek jakiej$ tragedii z dzie-
cifistwa, W efekcie wyrzekli$my sie jej. Zdawalo nam sie, ze jesli zacho-
wamy sie tak, jak zachowuje sie teraz ta osoba, nie przezyjemy, wiec
oddzielilismy si¢ od tej czesci i wypatliSmy ja ze Swiadomosci. W zyciu
dorostym szukamy tej brakujacej czeéci, znajdujemy kogo$, kto nam
ja pokazuje swoim zachowaniem, i wéwczas bardzo nas ciggnie do tej
osoby. Czujemy, ze nas dopelnia. Oczywiscie druga strona jednoczesnie
szuka zagubionych czesci siebie w nas. Gdy etap miesigca miodowe-
go mija, réznice te mogg doprowadzi¢ do wielu probleméw, poniewaz
mimo wszystko poprzysieglismy sobie, ze nigdy juz nie zblizymy sie do
tej ukrytej czesci. Gdy jednak zblizamy sie do niej, ponownie doswiad-
czamy wszystkiego, co sprawilo, ze postanowilismy wyprze¢ sie jej.

Bedac w zwigzku, dgzymy do tego, by zmienié partnera i podpo-
rzadkowa¢ go sobie. Réznice odbieramy jak zagrozenie, bo przypomi-
najg nam one, zwykle podswiadomie, bolesne rany z przeszlosci. Z kolei
nasz partner czuje to samo, co prowadzi do konfliktu, wycofania sie,
a nawet zobojetnienia. Kiedy ani nasze, ani partnera potrzeby nie zosta-
ja zaspokojone, prowadzi to do walki, wycofania sig lub stagnacii.

Podczas pewnego warsztatu mialem okazje obserwowaé klasycz-
ny przyklad tego mechanizmu. Mloda kobieta, artystka poszukujgca
przygdd, narzekata na swojego chlopaka, inzyniera, ze caly czas tylko

329



$pi. Kiedy uswiadomila sobie, ze przejawia on bezpieczny aspekt jej
samej, ktory utracita w wyniku tragedii z dziecifistwa, zintegrowata te
cze$¢ i nie osgdzala juz ani siebie, ani jego, tylko ponownie zakochala
si¢ w swoim chlopaku. Obserwowalem to setki razy i wiem, ze kiedy
poszla do domu z blaskiem milosci w oczach, jej partner z pewnoscia
zmienil sie w jej oczach.

MECHANIZM CIERPIENIA

Nasza roduna oraz najwazniejsze osoby z naszego Zycia reprezentuyq zasad-
nicze czeSci naszego umystu. Nasze problemy i cierpienie zwigzane z tymi
osobami oduwierciedlajq problemy i rany w nas samych.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Wazne dla nas osoby reprezentujq zasadnicze czesci naszego umystu, ktore
mamy uzdrowié, Gdy nam sig to uda, stajemy si¢ pewntejsi sichie, doswiad-
czamy wigcef milosci i spetnienia w Zyciu. Gdy uzdrawiamy to, co wewngtrz
lub na zewngtrz, leczniczo wplywamy na nasze otoczenie. Postrzegamy oto-
czenie inaczef t zachowujemy si¢ inaczej wobec innych. Oni reagujg na
naszg nowq Swiadomosc w ten sposob, e réwniez si¢ wmieniajg.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Drzis i do kovica zycia zacznif badac zasade lustra. Pomoze ci to wybaczy¢
i da ci sile, by zmienic sytuacye, ktore wydayg si¢ beznadziesne, dzigks temau,
ze odkryjesz odpowiadajgcy tej sytuacyi czes¢ siebie i 7q uzdrowisz.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzuje sig dostrzegac, e wszyscy wokdt mnie sg moim odbiciem.
Decyduje st¢, ze wykorzystam to do uzdrowienia siebie i do rozwojsu.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

To najprostsze i podstawowe Cwiczenie stuzgce do uzdrawiania projekcsi
(sytuacyi, gdy osgdvamy czes¢ siebie, odrzucany jq, a nastgpnie praypisujenry
Jej cechy komus innemu). Wybierz ze swojego otoczenia jakgs osobg, po
czym wybierz jakqgs negatywng ceche, ktdrq jef praypisates, a ktorg pragniesz
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uzdrowic. Nastepnie zacznij postrzegac to zachowante lub ceche jako twoje
praekonanie; ukryte, ale jednak dotyczgce ciebie. Sprawds, czy ta cecha
pasuge do ciebte. Sprawdy, czy przypadkiem tak sig nie zachowujesz albo czy
w ramach kompensowania jef sobie nie zachowugesz si¢ dokladnie odwrot-
nie. Odpowied? moze bromiec: a) , Tak, ja tez taki jestem”, b) Tak, taki
bylem, ale wyparlem to ze swiadomosci” lub c) ,Muszg najwyragnies
doktadnie tak o sobie mysle¢ i broni¢ sig przed tym, bo wolatbym raczes
umrzec niz tak si¢ zachowac”. Pamietaj, ze najbardziej negatywne postacte
z naszego otoczenia mogq by¢ odbiciem naszych najgorszych opinii o sobie.
Doswiadcz tego negatywnego zachowania i towarzyszgcych mu uczué. Przy-
znaj sig do tego uczucia. Spal je emocjonalnie, az zniknie. Wybacz sobie, Ze
Jestes taki. Bedziesz wiedzial, kiedy to nastgpi, poniewaz pocxusesz si¢ 2 tg
cechq swobodnie. Teraz cecha ta, zamiast wraz z bélem i osqdem grac pierw-
sze skrzypce, zostanie zintegrowana i stanie si¢ tlem. Poczujesz, jakbys
doszedt z nig do porozumienia.
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81.
LEK I NIEZALEZNOSC

Niezaleczone rany z przeszlosci mogg sprawi¢, ze oddalimy sie z part-
nerem od siebie. Mogg wywola¢ lek przed bliskoscig i cho¢ lek ten czujg
obie strony, tylko jedna z nich moze przejawia¢ go w swoim zachowa-
niu. To lgk przed miloscia, ktéry stal sie powszechnym zachowaniem
w obecnym $wiecie. Jestesmy przekonani, ze przez milosé co$ utracimy,
dlatego zachowujemy sie jak desperaci.

Niektorzy bojg sig, ze stracg samych siebie, wolno$é i ducha przy-
gody, kiedy zwigza sie z kim$. Z jedng osobg bedziemy czué sie jak
w pulapce, podczas gdy tak wiele mozna odkryé z innymi. Jest to w rze-
czywistosci nasz lek, ktory przyjal postac niezaleznosci. Nawet w chwi-
lach, gdy bylem najbardziej niezalezny, czulem, Ze ta niezalezno$¢ to
tylko cienka maska, za kt6rg kryt sie lek. Takie niezalezne zachowanie
— generalnie badanie réznych mozliwosci — to cecha charakterystycz-
na dla pewnego etapu. Im bardziej cierpimy, czy tez im mniej zostalo
w nas uzdrowione, tym bardziej tkwimy w niezaleznosci. Boimy sie, ze
powrdt do milosci oznaczalby powrét do cierpienia, zazdrosci i poswie-
cania sie, ktérych do$wiadczyli$émy juz wezeéniej.

Lekajac sie utraty ducha przygody, wolnosci, mozliwosci wyboru,
mozliwosci wchodzenia w r6zne zwigzki, naszego celu lub samych sie-
bie, zachowujemy si¢ tak niezaleznie, ze niezamierzenie wywolujemy
cierpienie w naszych obecnych zwigzkach. Cierpienie to jest niemal-
ze identyczne z tym, ktére popchnelo nas do niezaleznosci. Aktyw-
nie opieramy si¢ komus, kto jest tak zaborczy lub niezaspokojony, jak
my bylismy. Nasza zalezna czgé¢ zostala odrzucona i nadrabiamy to
wlasng niezaleznoscig. Im wiecej w nas bélu, zaleznosci, poswigcania
si¢ 1 wypalenia, tym bardziej jestesmy niezalezni. Moze si¢ to przeja-
wia¢ réwniez jako izolacja, kontrolowanie, lek, a nawet ucieczka, Nie
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mozemy wybaczyé zaleznej cze$ci nas tego, ze sprawila nam tyle bolu.
Ignorujgc jej cierpienie i potrzeby, stajemy si¢ niewrazliwi na swoje
otoczenie. To wyja$nia, dlaczego niektérzy rodzice lekcewazg potrzeby
swoich dzieci. Starajgc sie zapomnie¢ o wlasnych potrzebach i cierpie-
niu, stajemy si¢ nieczuli na nasze dzieci.

MECHANIZM CIERPIENIA
Boimy si¢ milosci, bliskosci i partnerstwa, poniewaz mylnie wwazamy, ze
cos wowczas stracinry. Miarg naszego leku, 2aleinosci i cierpienia jest nasza
niezaleinosc.
MECHANIZM UZDROWIENIA

Zaangaiowante paradoksalnie daje nam wolnosc i pozwala osiggngc sukces,
ktorego oczekiwalismy po niezaleinosci.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA
Kiedy zrozumiesz, ze kaidy krok, jaki robisz w zwigzku i partnerstwie, zmie-
ni twoje zycte na lepsze, wowczas bedziesy miat motywacie, by is¢ dalej.
UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzuge si¢ do uzdrowienia mojego leku, zaleinosci i cierpienia po to,
bym mogt uwolni¢ si¢ od swojej niexaleznosci 1 wkroczyé w partnerstwo.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Sprawdy, jak bardzo jestes niezaleiny (miarg tego jest niemoinos¢ zaanga-
Zowania sig w bliski zwigzek). Pamigtay, ze niezaleinosé to forma kompen-
sowania sobie niezaspokojenta, cierpienia, wypalenia i leku. Dokoricz
nastepujgce zdania:

Gdybym mdgl powiedziec, ile mam w sobie niezaleznych aspektéw, praw-

dopodobnie bytoby ich

Gdybym mogl powiedzuied, ile z tych niezaleznych, kompensujgeych czesct
kryfe w sobie inne zranione czgsci, prawdopodobnie bytoby ich
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..czgsci, ktore czujq lek, prawdopodobnie byloby

...czgsci, ktore sq niezaspokofone, prawdopodobnie byloby

..cxgsci, ktore sq ofiarami, prawdopodobnie byloby

..czesci, ktdre sq zazdrosne, prawdopodobnie byloby

..czesci, ktore cierpig, prawdopodobnie byloby

...czgsct, ktore sig poswigcajg, prawdopodobnie byloby

..cz¢sci, ktore sq wypalone, prawdopodobnie byloby

Nastepnie pozwol, by wszystkie czgsci, ktdre czujg ek, oraz czgsci nie-
zalezne, ktore sq ich kompensacig, dgcyly sig. Zlgex w calosc wszystkie
niezaspokojone czgsci i czgsci niezaleine, ktore sq ich kompensacig. Konty-
nuyj ten proces z pozostatym pigcioma czgsciami. Kiedy skoriczysz, zintegruj
kazdy z tych siedmiu aspektow, dzigki temu zakoriczysz konflikt, twoja
umiesgtnosc prayimowania wrrosnie i poczufesz, ze jestes bardzies komplet-
ny, co bedzie wielkim krokiem ku partnerstwu. Wyobrazenie sobie, ze cze-
sci nas samych sig tgczq, 2aoszczedza nam czasu, zamiast bowiem zajmowac
sig kazdg z nich osobno, mozemy sig skupic na catym wzorcu.
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82.
CIERPIENIE I INTROJEKCJA

Introjekcja to mechanizm obronny stuzacy nam do ratowania rodziny.
Jak wszystkie inne mechanizmy obronne jest on nieskuteczny. Intro-
jekcja to préba pomocy najblizszym, ktora polega na tym, ze bierzemy
na siebie ich bél. Staramy sie przejaé cierpienie, poczucie winy, a nawet
pragnienie $mierci od rodzicéw lub tych, ktorych kochamy, po to, by
im poméc. Na przyklad jesli widzimy, ze matka cierpi z powodu
tesciow, przejmujemy cze$é tego bélu. Ilosé cierpienia, ktdre bierzemy
na siebie, zalezy od naszych mozliwosci psychicznych. Najbardziej
,uzdolnieni” mogg przejgé go niebezpiecznie duzo; moze to nawet
zagrazac ich zyciu.

Jednym ze sposobdw na to, by si¢ przekonad, czy w naszym zwigzku
doszlo do introjekcji, jest sprawdzenie, czy naszym zyciem nie kierujg
pewne scenariusze. Jesli nasz przyjaciel jest zrozpaczony, a po dziecig-
ciu minutach czuje sie juz lepiej, za to my nagle czujemy sie gorzej, to
najprawdopodobniej nastgpila introjekcja. Jezeli czujemy si¢ wyczerpa-
ni lub chorzy, przebywajac w towarzystwie kogos, kto nagle poczut sie
lepiej i odzyskal sily, to istnieje duze prawdopodobienstwo, ze przeje-
lismy to od niego. Wlasnie na tym polega introjekcja.

Kiedy$ w jednym z moich warsztatow uczestniczyta kobieta, kt6ra
miala wielka umiejetnosé przejmowania cudzego cierpienia. Zaprzyjaz-
nila sic ona z pewnym artystg i przejmowala jego bol do tego stopnia,
ze w konficu zaczela tracié przytomnosé. Zwykle potrzebowala miesiecy,
by dojs¢ do siebie po jakims$ bolesnym doswiadczeniu, ale zauwazyla, ze
w ostatnim okresie bol znikal szybciej. Odkrylismy, ze jej b6l przejmo-
wal syn. Okolo sze$ciu miesiecy wezesniej zaczal mieé ataki epilepsii,
mniej wiecej w tym samym czasie, gdy jej zaczglo si¢ poprawiaé. Kiedy
zapytalem, ile cierpienia doswiadczyla w okresie dorastania, w trakcie
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malzenstwa (byla po rozwodzie) i w zwigzku z przyjacielem artysta,
odpowiedziata intuicyjnie: ,,Tony!”. Jej intuicyjna odpowiedZ na pyta-
nie, ile bolu przejat jej syn, brzmiata: ,Jeszcze wigcej”. Swiadomog, ze
syn cierpi i znajduje sie¢ w trudnym polozeniu, data jej motywacje, by
przesta¢ pomagac w ten niewlasciwy sposéb. Uwolnila si¢ od nagro-
madzonego bolu, a nastepnie od mechanizmu przejmowania tego bolu.
Wkrétce epilepsja jej syna ustapila na zawsze.

Odkrylem mechanizm dzialania introjekcji mniej wiecej dwanascie
lat temu, gdy pracowalem z klientami, ktorzy wcigz cierpieli i mieli
poczucie winy. Wezesniej pracowali juz z dobrymi terapeutami i cier-
pienie mijalo, lecz powracalo po tygodniu czy dwoch. Nawet najlepsi
i najbardziej oddani terapeuci czuja frustracje, jesli nie zdaja sobie spra-
wy z tego, ze U ich klienta dziala mechanizm introjekcji. Poniewaz bl
tak naprawde nie nalezy do pacjenta, krétko po jego usunieciu pojawia
sie znowu. Kiedy juz mechanizm introjekcji sie ujawni, latwo sie go
pozby¢, po prostu uwalniajac si¢ zaréwno od cierpienia, jak i od samego
mechanizmu jego przejmowania. Jedng z najdawniejszych form uzdra-
wiania jest przejmowanie na siebie cudzego cierpienia; osoba zostaje
uzdrowiona, ale jak mozna sobie wyobrazié, miertelnoéé wérod tego
typu uzdrawiaczy jest dosé wysoka. Jeden z moich nauczycieli, ktéry
mial zdolnosci parapsychologiczne i uzdrawiajace, powiedzial mi, ze
uzdrowiciele tego typu zwykle najpézniej po pigciu latach zapadajg na
jaka$ $miertelng chorobe.

Wydaje sie, ze introjekcja pojawia sie u tych, ktdrzy majg jakie$ zdol-
nosci uzdrawiania lub zdolnosci parapsychiczne. W dziecihstwie mogli
byé $wiadkami jakiego$ kryzysu rodzinnego lub tragedii. W obliczu
takiego bolu prébowali odegrac role Boga i tak zaczelo si¢ u nich przej-
mowanie cierpienia.

Pewien odnoszacy sukcesy mezczyzna, ktory wlasnie przechodzit
w malzefistwie etap martwej strefy (zob. str. 30), odkryl, ze przejmuje
cudzy bél. Opisat zdarzenie, od ktdrego sie to zaczelo. Gdy miat czte-
ry lata, otworzyt drzwi do sypialni rodzicéw i wszedt do niej. Ujrzal
wowczas, ze jego matka, ktéra byla lekarzem, wpatruje si¢ w nozyczki
chirurgiczne, a potem spoglada na nadgarstek. W utamku sekundy
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zrozumial, o czym mysli, i natychmiast przejal od niej pragnienie $mier-
ci. Udalo mu sie to do tego stopnia, ze jego matka juz nigdy wigcej nie
odczuta tak silnej pokusy $mierci. Cho¢ matka skarcila go za to wejscie
do sypialni, wiedzial, ze nie o to chodzilo. Starajac si¢ ocali¢ matke, nie
tylko przejal na siebie jej bol i pragnienie smierci, ale rowniez poswiecit
sic do tego stopnia, ze przyzwolil na nadmierng bliskosé, ktéra tylko
udaje prawdziwg blisko$¢.

W efekcie tego doswiadczenia matka byta mu blizsza niz wlasna
zona i wlasnie to doprowadzito do marazmu w jego matzenstwie. Teraz
juz mégl uzdrowi¢ martwe czesci siebie i uwolni¢ sie od bélu, ktéry
ciggle byl w nim. Przestal stosowa¢ mechanizm introjekeji, symbo-
licznie sktadajac odpowiedzialnoé¢ w rece Boga. Nastepnie odzyskal
wewnetrzng réwnowage i odnowit wiez ze swojg matka; mégl jej teraz
ofiarowaé dar milosci 1 wybaczenia, by uwolni¢ jg od probleméw. Nie
trzeba chyba dodawaé, ze wkrétce jego malzefistwo odzylo w wyniku
uwolnienia sie od mechanizmu introjekgiji.

MECHANIZM CIERPIENIA

Jesli bierzmy na siebie czyis bol, nie mozenry go uzdrowic, dopdki nie uzdro-
wimy samego mechanizmu introjekcyi.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Wazine jest, by uwolnic si¢ od praejetego bolu i mechanizmu introjekcyi
oraz zlozy¢ je w rece Boga po to, Zebysmy nie uiywali ich do kryywdzenia
siebie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Sprawd?, czy w twoim tyciu nie pojawia sig mechanizm introjekcyi. Moze
on wywierac wielki wplyw na twoje iycie, nie pouwalasge ci wwolnic sig od
bolu i cierpienia.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ do tego, ze uwolnig sig od catego bolu, ktdry wriglem na
siebie, oraz do tego, ze xlozg mechanizm introjekcsi w rece Boga.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE
Jesli sig okaze, Ze praejmujesz cietpiente od inmych, dokoricz nastgpujgce
zdania:

Gdybym mdgt powiedzied, ile bolu przejglem od. ..

...matki, byloby to

...ofca, byloby to

... rodzeristwa, byloby to

...prayjacidt, byloby to

... partnerow w zwigzkach, byloby to

... wspimatzonka, bytoby to

...dzect, byloby to

...wszystkich inmych, byloby to

Nastepnie wez te wszystkie smieci emocjonalne wraz z mechanizmem
introfekcri i 2067 je w rece Boga, by sig od nich uwolni¢. Zadaj sobie takze
Dytanie, czy masz w sobie takie czgsci zwigzane z bolesmym przezyciem,
ktore umarly lub zapadly w spigczke. Za pomocq intuicji odkryj w swoim
ciele obszary, w kidrych cxgsci te mieszkarq, skup sig na nich i tchnij w nie
Swigty oddech zycia. Przekazuy im mitosé do chwill, az osiggng twoy obecny
wiek { zjednoczq sig 7 tobg.
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83.

CIERPIENIE, POBLAZANIE SOBIE
I ZDRADY

Nie mozemy odczuwaé cierpienia, jesli nie pozwalamy sobie na zbyt
wiele — jedli nasze potrzeby nie stajg si¢ wazniejsze niz milo$¢. Pobla-
zanie sobie to strategia, ktora ma nam przynies¢ szczescie, lecz w rze-
czywistosci prowadzi do cierpienia. Przesadne dbanie o wlasne potrze-
by staje sie wazniejsze od partnera, zwlaszcza gdy staramy si¢ zrzucié
na niego odpowiedzialno$é za swoje szczescie i zaspokajanie naszych
potrzeb. Choé to on moze by¢ postrzegany jako ten zly, na przyklad ze
wzgledu na swoje romanse, alkoholizm, przemoc lub to, Ze nas porzu-
cil, odpowiedzialno$¢ za cierpienie spoczywa de facto na nas. Zwykle
udaje nam sie ukry¢ nasza nieszczerosé dzigki temu, Ze nieszczero$é
partnera bardziej rzuca sie w oczy.

Kiedy zajmowalem si¢ terapig malzefstw w Kalifornii, regularnie
przychodzila do mnie para, w ktorej mezczyzna mial problem z nar-
kotykami. Uznali, ze o wiele korzystniejsze dla nich bedzie wsp6lne
leczenie. Oboje bardzo sie starali i gdy ich zwigzek si¢ umocnit, mez-
czyzna przestal bra¢ narkotyki. Tak bylo do czasu, kiedy podczas pew-
nej podrézy stuzbowej zazyt duzg ilosé kokainy. Gdy pracowali$émy nad
tym problemem, odkryli$my, ze gdy nie bylo go w domu, zona flirto-
wala z innym. Choé nie doszlo do niczego, ona zrozumiala, ze takze
nie byla szczera. Oboje byli jednakowo szczerzy czy tez nieszczerzy, ale
pozornie to on byl tym zlym.

Ponad dwadziescia lat temu odkrylem, ze najlepszy sposob pracy
z parami lub pojedynczymi osobami, ktére s3 w zwiazkuy, to taktyka
nie ma bledu, nie ma winy”.

Folgowanie sobie nie tylko prowadzi do cierpienia, ale ponadto
- wykotzystujemy to cierpienie jako wyméwke do folgowania sobie.
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Wiele razy widzialem partneréw, ktérzy mieli romans, co doprowadzalo
do rozpaczy drugg strone. Osoba, ktéra byta ,ofiarg”, wykorzystywata
to jako wyméwke, by zdradzi¢. Pézniej przyznala mi sie w sekrecie,
ze sama od dawna chciata mie¢ romans, ale powstrzymywata sie¢ az
do chwili, gdy odkryla zdrade partnera. To dalo jej przyzwolenie, by
sobie pofolgowaé. Innym powszechnym przykladem jest wykorzysta-
nie zdrady partnera do tego, by zerwaé, rozwieé¢ sie i méc prowadzi¢
niezalezne zycie.

Kiedy przyznajemy sie przed sobg do tego, ze pozwalamy sobie
na zbyt wiele i Ze jeste$my nieodpowiedzialni, ego prébuje zmieni¢
poczucie odpowiedzialno$ci w poczucie winy. Wykorzystuje je ono,
by zniecheci¢ nas do poznawania wlasnego umystu oraz by zacheci¢
nas do robienia tego, co robili§my dotychczas. Poczucie winy daje nam
wymowke, by unikaé¢ zmian dopéty, dopoki bedziemy siebie potgpiaé
za to, co robimy. Innymi stowy, tak dlugo, jak czujemy si¢ winni, moze-
my unika¢ odpowiedzialnosci za nasze czyny. To nie pozwala nam ani
sie rozwijaé, ani uwolni¢ od cierpienia. Poniewaz poczucie winy jest
emocjg negatywna, utrudnia ono naszej pozytywnej cze$ci zintegrowa-
nie si¢ z negatywng czescig ukrytg za rolg. Pozwala nam ono udawag¢,
ze jeste$my tymi dobrymi.

MECHANIZM CIERPIENIA
Cierpienie to wynik walki o wladzg, ktdra z kole: jest skutkiem walki
0 zaspokojenie swoich potrzeb i zachcianek.
MECHANIZM UZDROWIENIA

Kiedy uswiadomimy sobie, ze nasze zachcianki nie dajq nam szczgscia i nie
pozwalasg sie wyrwaé z blednego kota folgowania sobie i poswigcania sig
oraz uwolnic od negatywnego obrazu siebie, zyskujemy wowczas motywacye,
by wybrac spokd; i mitosé, ktore dadzg nam prawdziwe szczgscie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jak bardzo bedziesy sobie poblaiac, tak bardzo bedziesz si¢ poswigead i po-
tepiac siebie, by odpokutowac. Uczucia te wpedzajg cig w blgdne koto.
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Swiadomosc, ze to, co robisz, poblazajgc sobie, nie daje ci szczescia, pozwo-
li ci wybraé cos innego. Przyjrzyj sie, w jaki sposdb poblaianie sobie,
poswiecanie sie i negatywny obraz siebie sq ze sobg powigzane. Czy pozwa-
lanie sobie na zbyt wiele to strategia, ktdra naprawde daje ci szczgscie?

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zaangazuge si¢ w to, co naprawdg da mi szcxgscie. Uwolnig si¢ od strategii
poblazania sobie i poproszg o wskazéwki, co naprawde uczynitoby mnie
szezesliwym.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Sprawdy?, czy w twoim cierpieniu jest poblazanie sobie i nieszczerosé. Niech
to da ci motywacje, by wybaczyé innym, w tym takze sobie, po to, by wszy-
scy byli wolni.
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84.

BOLESNE UWALNIANIE SIE
OD POSWIECENIA

Cierpienie emocjonalne moze sie pojawi¢ po to, by$my uwolnili sie od
sytuacji, w ktérej sie poswiecamy. Docieramy w niej do momentu gra-
nicznego i wtedy doprowadzamy do tragedii, ktéra ma nas wybawié od
tej sytuacji. Potrzebujemy bodZca z zewnatrz — doswiadczenia wystar-
czajaco trudnego, ktére usprawiedliwiloby nasza ucieczke.

Widzialem wiele trudnych sytuacji bedgcych wynikiem zdrady
w zwigzku, ktdre ostatecznie umozliwialy drugiej stronie odejécie lub uzy-
skanie rozwodu. Zdrada stawala sie kropka nad i; pozwalala im przejs¢ do
etapu niezaleznosci. Trudna sytuacja dawala im asertywno$éé potrzebng
do tego, by albo stanaé w swojej obronie, albo odej§¢. Pewien mezczyzna
opowiadal, ze byt Zonaty przez dwadzie$cia siedem lat, z ktérych ostatnie
dziesi¢é spedzil na walce z zong. Czul sie przez nig wykorzystywany, ale
nie chcial rozwodu, pomimo ze ona grozita mu nim tysigce razy. W konicu,
atakujac go pewnego razu, Zona powiedziala: , Nie masz jaj, zeby sie mng
rozwies¢”. Tego samego popoludnia mezczyzna zadzwonil do swojego
prawnika, ktéry wszczat procedure rozwodows. Zona dostarczyla mu
w ten sposéb wyméwki, ktérej potrzebowat do dzialania.

W 1976 roku bylem jednym z opiekunéw na odosobnieniu dla czlon-
kéw stuzby wojskowej 1 ich rodzin i zaprzyjaznilem sie z jednym z mary-
narzy. Udalo mu sie, poprzez muzyke i rozmowe o swoich uczuciach,
wejs¢ w kontakt ze swoim cierpieniem i wéciekloscia, ktdra czul wobec
matki. Gdy jego ojciec zginal, matka szalala z rozpaczy. Pewnego razu, gdy
jego brat miat pie¢, a on siedem lat, matka wpadta w szal i gonita ich po
domu z nozem kuchennym w rece. Zlapata jego brata i odciela mu penisa.
Widzac to, mezczyzna wybiegt z domu i sprowadzit pomoc. Gdy prze-
mingl bél zwigzany z tym wydarzeniem, wyplynelo na wierzch poczucie
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winy. Mezczyzna czul sie winny, ze nie potrafit poméc swemu bratu,
mimo ze nie mégt nic zrobi¢, by powstrzymac¢ matke. Gdy zaglebit sie
w to wydarzenie, odkryl, ze juz dawno chciat uciec z domu, ale nie mégt
tego zrobi¢, dopdki matka nie przekroczyta pewnej granicy. To tragiczne
zdarzenie pozwolito mu w koficu zwrécié si¢ o pomoc. Uswiadomienie
sobie tego zapoczatkowalo u niego proces przebaczenia sobie i matce.
Kiedy pojmiemy mechanizm dzialania takich sytuacji, mozemy
uwolni¢ sie od trudnych doswiadczefi, ktérych jestesmy ofiarami, oraz
odzyskaé swojag moc. Gdy mozemy juz wybaczy¢ sobie, ze wykorzysta-
lismy innych do tej bolesnej strategii uwalniania si¢ od poswiecenia,
a takze wybaczy¢ innym zaangazowanym w to osobom, odzyskujemy
pewnos¢ siebie, co pozwala nam z kolei nawigzaé relacje partnerska.

MECHANIZM CIERPIENIA
Czasami uzywamy cierpienia, by usprawiedliwic fakt, ze przestajemy sig
poswigcaé. Nasze cierpiente staje sig strategig, jakkolwiek bolesng, to umoz-
liwiajqcq uwolniente sig od poswigcenia.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Uwolnienie si¢ od poswigcenia pozwala nam latwiej przebaczyc sobie
i inmym osobom uczestniczgcym w tej bolesney sytuacyi.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA
Przyjrayy sig sytuaciom w swoim zyciu, w ktdrych sig poswigcates, i zawmwaz, jak
udalo ci sig z nich wyjs¢. Czy postuzyles sig cierpieniem, aby tego dokonac?

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzuge sig do tego, ze praestang sig poswigcad, nie wykorzystujgc do
tego cierpienia.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz pie¢ bolesnych doswiadczen, ktdrych uiyles, aby przestac sig
poswigcaé. Dla kaidego doswiadczenia uzupetni trzy ponizsze rubryki, aby
odkrycé mechanizmy ukryte za bledng strategiy.
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Doswiadczenie  Poswigcenie, Co mogtem Czego nie

od ktéregosig  zrobié musialem robi¢
uwolnilem w rezultacie w rezultacie
tego tego

doswiadczenia? doswiadczenia?

Mk W

Teraz, bogatszy o nowe zrozumieniem sytuacyi, przebacz sobie i dru-
glej osobie uwiklanes w te bledng strategie. Pomoze ci to uwolnic si¢ od
bolu z preeszlosci i od wrorca uwalniania sie od poswigcenia za pomocg
clerpienia.
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85.
CIERPIENIE I OCZEKIWANIA

Cierpienie i oczekiwania sg ze sobg $cisle zwigzane. Oczekiwania to
zadania, ktore rodz sie z naszych potrzeb. Predzej czy pdzniej prowa-
dzg one do probleméw, poniewaz kiedy nasz partner prébuje je zaspo-
koié, my i tak jeste$my niezadowoleni, a on tymczasem staje si¢ dla nas
mhniej atrakcyjny. Dziala bowiem pod presja, a nie z wlasnego wyboru.
Gdy nasz partner nie zaspokoi naszych potrzeb, bedziemy sfrustrowa-
ni, rozczarowani, a nawet zrozpaczeni. Oczekiwania wywolujg u innych
stres i bez wzgledu na to, jak bardzo ludzie starajg sie je zaspokoid,
nigdy nie jest dobrze. To, do jakiego stopnia stresujg nas zadania innych,
odzwierciedla, jakie sami sobie stawiamy wymagania. Pokazuje to
takze, ile wymagamy od innych. Oczekiwania kompensujg nam nasze
potrzeby, leki i straty. Sg odzwierciedleniem tego, jacy powinni byé inni
ludzie oraz zycie, aby zado$¢uczynié¢ temu, czego nam brakowalo lub
brakuje. Niestety im wiecej oczekujemy, tym mniej potrafimy przyjaé
i tym mniejszq mamy z tego satysfakcje. To jeszcze poteguje stres,
poniewaz zmuszamy siebie 1 innych, aby sprostali naszym wymaganiom
i dali to, czego nam brakowalo.

Nawet jesli mamy najlepszego partnera na §wiecie, oczekiwania nie
pozwalaja nam sie cieszy¢ nim. Gdy partner spelni juz jakie$ nasze ocze-
kiwanie, bedziemy wymagaé, aby zostaly zaspokojone kolejne potrzeby.
Bez wzgledu na to, jak dobry jest nasz partner i jak bardzo pasuje do
naszego wyobrazenia o tym, jaki powinien byé, nigdy nie bedziemy
w pelni usatysfakcjonowani. Zmieniamy wiec nasze wyobrazenie, majgc
nadzieje, ze kolejne przyniesie nam w koncu satysfakcje. Im wiecej
wymagamy od naszego partnera, tym mniej potrafimy od niego przyjaé
i tym wiekszy wzbudzamy w nim opér. A to z kolei prowadzi do walki
o wladze. Nawet jesli partner mial ochote nas obdarowaé, nasze ciggte
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zadania pozbawig go w koficu entuzjazmu i checi, gdyz bedzie on czul,
ze nie ma wyboru. Zawsze oczekujemy od innych tego, czego sami nie
dajemy. Nalezy wigc uwolni¢ sie od oczekiwan i da¢ naszemu partnero-
wi to, czego sami zagdamy. W ten sposob zapraszamy naszego partnera
do odwzajemnienia daru.

Moéj przyjaciel i przewodnik duchowy Sam Hazo napisal kiedys
w swoim wierszu The First and Only Satling: ,Nie spodziewaj sie nicze-
g0, a wszystko bedzie si¢ wydawaé wszystkim. Spodziewaj si¢ wszyst-
kiego, a wszystko bedzie si¢ wydawaé niczym”.

Zadania to najlepszy przepis na cierpienie. Nasze oczekiwania
sa oparte na tym, czego, jak nam si¢ wydaje, brakuje nam w zyciu.
Wierzymy, ze bgdziemy szczesliwi tylko wtedy, gdy zostana one spel-
nione. I nawet gdy tak si¢ dzieje, 2 my mimo wszystko nie czujemy
si¢ szczgSliwsi, tworzymy nowy zestaw marzen i oczekiwan. I tak bez
kofica. Gdy mamy duzo oczekiwan, jeste$my tak bardzo oddzieleni,
ze nasze relacje przypominajg pustynie. Oczekiwania to nic inne-
go jak fantazje. Fantazja natomiast przenosi nas do umystu, odcina-
jac jednoczesnie od serca i mozliwosci prawdziwego wspélistnienia
z drugg osobg. Zdarza sig, ze taka osoba nie ma partnera, ma wielu
partneréw jednoczesnie lub wielu partneréw jeden po drugim, bo
trudno jej osiggna¢ satysfakcje.

Gdy mamy duze oczekiwania, nakladamy na siebie i innych wyma-
gania, ktore kreujg obecne i przyszle problemy w relacjach. Oczekiwa-
nia prowadzg do perfekcji, a wtedy czujemy sie niewystarczajaco dobrzy,
poniewaz nie mozna by¢ doskonalym. Gdy uwolnimy sie od oczekiwan,
stawiajac przed soba w zamian realne i mozliwe do osiagniecia cele,
nasze zycie stanie si¢ prostsze, a ludzie wokét nas szczedliwsi. Z per-
spektywy perfekcjonizmu nic nie jest wystarczajaco dobre, poniewaz
W gruncie rzeczy czujemy, ze to my sami nie jeste$my dos¢ dobrzy.

MECHANIZM CIERPIENIA

Oczekiwanie to igdanie oparte na potrzebie, ktora uniemoiliwia przys-
mowanie, zadowolente i satysfakcie. W zwigzku oczekiwanie powoduje
napiecie t opor.
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MECHANIZM UZDROWIENIA

Gdy uwolnimy si¢ od oczekiwari lub sami damy to, czego oczekujemsy,
bedzieny mogli pojs¢ o krok dalej i otworzyé sig na przyjmowanie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Poszukaj w swoim zyciu oczekiwan, zwlaszcza tam, gdzie inni stawiajg opor.
Przyjrays sig swojej postawie i temu, co mowisz, zwracasge szczegdlng uwage
na stowa, takie jak ,powinienem”, ,muszg”, ,potrzebuge”, ktbre odzwiercie-
dlajg oczekiwania. Moina w zamian uiywaé stw, takich jak ,chee” lub
Swybieram”, kt6re nie wywotujg napigcia w tobie ani w innych. Gdy mamy
oczekiwania, nic nie jest wystarczajgco dobre. Twdj partner tatwo si¢ znie-
checi, gdy nie bedzie w stanie spetni¢ twoich oczekiwan.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse si¢ uwolnic sig od oczekiwari i kierowac w Zyciu wyborami,
a nie preymusem. Zobowigzuje si¢ otworzyc na mogego partnera, zamiast od
niego oczekiwac.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Zr6b liste tego, co czujesz, Ze powinienes zrobié. Uwolnif sie od praywig-
zania i napigcia wigzanego ¥ tymi rzeczami oraz oczekiwar wobec nich.
A teraz wybierz to, czego pragniesz. Zrob listg oczekiwati, ktdre sprawily,
ze cierpisz. Nastgpnie wypisz oczekiwania, ktore weigi masz (np. co twoy
partner musi zrobié, by pozostat twoim partnerem). Uwolnij takze te
oczekiwania i wybierz to, czego naprawdg pragniesz. Pomoze ct to uwol-
nic si¢ od napigcia i oporu. A to z kolei pozwoli ci osiggngc zadowolenie
i otworzy¢ sig na przyjmowanie. Tym samym twdj partner bedzie sig czut
szezesliwszy z tobg.
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86.
CIERPIENIE I DEPRES]JA

Depresja czesto pojawia sie po jakiej$ tragedii. W sensie psychologicz-
nym jest ona kumulacjg emocji, ktore utrzymujg nas w przeszlosci.
Depresja jest mieszankg wielu réznych uczué, ktérym towarzyszy utrata
zaufania i obawa o przyszlo$é. Trzymamy si¢ kogos lub czego$, co utra-
ciliémy. Nie zdecydowalismy sie jeszcze, by to zaakceptowaé, uwolnié sig
od tego i przej$¢ do nastepnego etapu w zyciu. Czujemy, jakby wyklu-
czono nas z gry. Jest to stan, kt6ry charakteryzuje sie intensywnym cier-
pieniem, spadkiem energii i poczuciem bezsensu. Jesli nie uwolnimy
zalamania i zwigzanego z nim przywigzania lub nie uzdrowimy go
w jaki$ sposob, niechybnie pojawi sie depresja. Czesto nie zdajemy sobie
nawet sprawy, ze mamy depresje, dopdki nie zaczniemy z niej wycho-
dzi¢. Cierpienie nie jest w pelni zintegrowane, dopoki wszystkie jego
$lady nie znikng w pelni, a my nie przejdziemy do zupelnie nowego
etapu zycia i tworzenia zwigzkéw. To pozwala uwolnié sie od depresii.

MECHANIZM CIERPIENIA
Sila naszef depresii zalezy od tego, jak mocno trzymamy sig naszego cierpienta.

MECHANIZM UZDROWIENIA
Gdy podejmiemy decyzye, aby sobie odpuscié, bedziemy mogli przejsc od
pocziucia straty do odrodzenia.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyjrzyj sig stratom w swoim Zyciu, od ktdrych sig jeszcze w petni nie
uwolniles. Przy kazdes stracie, ktorej doswiadczyles, sprawds, ile twojef
energii jest tam jeszcze uwigzione. By odzyskac tg zablokowang energig,
przebacz i odpusc sobie.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzuse si¢ uwolnic od wszystkich strat po to, aby moje Fycie moglo

sig zaczge na nowo.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whobraz sobie siebie tuz przed momentem, w ktorym doswiadczyles jakiess
straty. Polqcz stg swoim wewngtrinym swiatlem ze swiatlem drugiej osoby,
sytuacyi lub rzeczy. A nastgpnie oddaj tg osobe, sytuacje lub rzecz w rece
ntebios ¢ popros o laske, aby moc zaczgc 2y¢ na nowo.
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87.
CIERPIENIE I AUTODESTRUKCJA

Cierpienie w polgczeniu z pragnieniem zemsty i poczuciem bycia nie-
chcianym prowadzi do autodestrukcji. Autodestrukeja to forma odrzu-
cenia siebie, podczas gdy jednoczesnie mamy nadzieje zemscic si¢ na
naszym partnerze i odzyskaé¢ go. Olbrzymia grupa ludzi, szczegblnie
mlodych, przyznaje si¢ do naduzywania alkoholu albo nieostroznej
jazdy samochodem na skutek cierpienia i do tego, ze jednoczesnie
mysleli wtedy tak: ,Jesli co$ mi sie stanie lub zgine, to bedzie im przy-
kro... beda za mn3 teskni¢”. Autodestrukcja to stwierdzenie: ,Jesli nie
beda mnie kochac tak, jak chce by¢ kochany, to nie warto zy¢”.

Pracowalem z wieloma osobami, ktére mialy wypadek po zerwaniu
z partnerem. W pewnym sensie osoby te probowaly odzyskaé utra-
conego partnera, podczas gdy jednoczesénie chcialy sie unicestwié.
Pracowalem z kobietami, ktére byly zagrozone rakiem, i zazwyczaj
schemat, ktory wylanial si¢ zza ich choroby, ukazywat prébe kurczo-
wego trzymania si¢ lub odzyskania utraconej mitoéci. W momencie,
gdy schemat ten zaistnial w $wiadomosci danej kobiety, mogta ona
uwolni¢ si¢ od swego przywigzania. Uzdrowienie fizyczne nastepowalo
niemal natychmiast jako rezultat uwolnienia sie od cierpienia. Dwa-
dziescia lat temu bylem na wyktadzie dr. Carla Simingtona, czolowego
specjalisty w leczeniu raka, ktéry relacjonowal badania dotyczace raka
i zwigzkéw miedzyludzkich. Odkryto, ze w bardzo wielu przypad-
kach raka pacjent do$wiadczyt traumy w zwigzku z wazng dla niego
osobg jakie$ 6 do 18 miesiecy przed ujawnieniem sie choroby. Wzorzec
autodestrukcji, ktory pojawia si¢ w doroslym zyciu, jest czesto baga-
zem z dziecifistwa. Gdy usuniemy przyczyne autodestrukcji, pojawia
si¢ w naszych relacjach nowa jakoé¢: zadowolenie, poczucie wartosci
i pewnos¢ siebie,
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MECHANIZM CIERPIENIA
Kiedy doswiadczymy jakiegos zalamania, cxgsto praestajemy siebie akcepto-
wad, poniewaz czujemy sig niedostatecznie kochani i doceniani. Smieré, lub
cos réwnie dramatycznego, wydaje nam si¢ odpowiednig karg dla oprawcy.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Powrét do korzeni tych autodestrukcyjnych wzorcéw to skuteczny sposob,
by je zmieni¢. Zauwyczas duza sklonnosé do autodestrukci swiadczy o licz-
nych tragediach w przeszlosci, a obecne doswiadczenia, ktdre prowadzg do
autodestrukcyi, sq czgscig tego wzorca.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przejrzyj sig swojemu zyciu, szczegdlnie w okreste ostatnich dwach lat, pod
kgtem chorob, obrazer i innych autodestrukcyjnych wzorcéw. Kogo karates,
odrzucajgc siebie? Jak silna jest potrzeba autodestrukcyi w twoim zyciu?
Podejmij nowe decyzje.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ uwolni¢ od wszystkich autodestrukcyjnych wzorcow
W moim Zyciu.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Uzupetnij nastepujgce zdania, by dotrze¢ do korzeni autodestrukcyjnych
wrorcow:

Gdybym miat powiedziec, kiedy zaczgta si¢ moja autodestrukcia, prawdo-
podobnie byloby to w wieku

Gdybym miat powiedziec, kto byt w to zaangazowany, prawdopodobnie

byt(a)by to

Gdybym miat powiedziec, co si¢ wtedy wydarzyto, prawdopodobnie byloby
to
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Gdybym miaf powiedziec, jakie decyzje dotyczgce mojej osoby podjgtem
wowczas, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, jakie decyzje dotyczgce zycia podigtem wowezas,
prawdopodobnie byloby to

Gdybym mial powiedzied, jakie decyzje dotyczgce vwigrkéw podjgtem
wowczas, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, co postanowilem wowczas, ze musze robic, praw-

dopodobnie byloby to

Gdybym miat powieduec, jakie podjglem wtedy inne negatywne decyzje,
ktore majq na mnie wplyw teraz, prawdopodobnie bylyby to

Jesl ktoras z twoich decyzji nie podoba ci sig, podejmij nowq. Pytanie
0 1o, co postanowites, Ze musisz zrobic, jest podchwytliwe. Ukazuge ono ocze-
kiwanie, jakie st¢ pojawito w tobie w rezultacie danego wydarzenia. Kaida
odpowiedi bedzie putapky, pochodzi ona bowiem raczej ze scenariusza
Jmuszg”, niz ,decyduse”. Teraz wybierz to, czego pragniesz. Popros swojg
nadswiadomosé, aby kazda osoba w twym pierwotnym doswiadczeniu mogla
odzyskac wewngtrzng réwnowage. Wejds z nimi w wief uczuciows, swiatto
do swiatta, duch do ducha. Gdy wszyscy bedziecie polgczeni promieniami
Swiatta, pomdz kazdes 7 tych 0séb uwolnic sig od cierpienia i tendencyi auto-
destrukcyjnych. Negatywne emocje, ktore ujawnily sie w tobie na skutek
bolesnego doswiadczenia, to ten sam bol, kiory oni noszg w sobie. Wyobrat
sobie teraz, ze masz uzdrawiajgcy dar, a jego pickny kolor wypetnia obie linse
twego drzewa genealogicznego i uzdrawia wszystkich. Wypetnia on takze
twofe Zycie po to, aby uzdrowic wszystkich, ktorzy ci¢ otaczarg.
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88.

UTRATA ROWNOWAGI WEWNETRZNE]
I AUTODESTRUKCJA

Wiele lat temu, kiedy zajmowatem sie poczuciem winy, odkrylem, ze
pod poczuciem winy istnieje warstwa, ktora bierze si¢ z naszego dziala-
nia lub braku dzialania. Ten rodzaj poczucia winy zwigzany jest z wzor-
cami rodzinnymi zakorzenionymi gteboko w naszym umysle i jest to
obszar, w ktorym zapisuje sie bél rodziny i wzorce rodzinne. To tu wia-
$nie tracimy wewnetrzng réwnowage i tworzymy zbyt bliska wigz
z czlonkiem rodziny, ktory akurat do§wiadcza trudnosci, i zaczynamy
sie poswiecaé. Im dalej odchodzimy od tego miejsca, tym bardziej zagle-
biamy si¢ w iluzje i po§wiecenie i tym wieksza odczuwamy porazke. Im
czesciej tak sie dzieje, tym bardziej czujemy si¢ bezwartosciowi i tym
silniej niszczymy siebie. Poprzez nadmierng bliskos¢ i niezrozumienie
sytuacji bierzemy na siebie b6l danego czlonka rodziny, co oznacza, ze
doéwiadczamy probleméw, ktére moglismy uzdrowi¢. Czasami nadmier-
na bliskosé lub bdl s3 tak wielkie, ze w konicu sie wypalamy i stajemy
niezalezni. Tworzy to wokol zranienia otoczke niezaleznosci i zalu, ktore
uktywajg poczucie winy i utrudniajg uzdrowienie siebie i innych.
Nasze miejsce wewnetrznej réwnowagi to obszar niewinnosci, taski
i autentycznego poczucia wlasnej wartoéci; zyjemy w chwili obecnej,
w harmonii z zyciem i z innymi i potrafimy otworzyé sie na przyjmo-
wanie niemal jak dzieci. Czujemy spokdj, a takze potrafimy rozpoznad
naszych przewodnikéw duchowych i podazaé za nimi. W kontakt z tym
miejscem wchodzimy poprzez laske istnienia, a nie dzialania. Opusz-
czamy je w wyniku btednego rozumienia i postrzegania, gdy probujemy
pomoc innym. Im bardziej sie oddzielamy od tego miejsca, tym mniej
skuteczne jest nasze dzialanie. Moje badania wykazuja, ze jesli oddala-
my si¢ od niego w okolto dwudziestu dziewieciu procentach, w naszym
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zyciu pojawia si¢ iluzja i bledne reakcje. Przy oddaleniu od trzydziestu
do siedemdziesieciu dziewieciu procent wchodzimy na coraz wyzsze
poziomy poswiecenia. Gdy oddalenie waha si¢ miedzy osiemdziesiat
a dziewiecdziesiat dziewiec procent, osiggamy poziom autodestrukcji.
Przy stu procentach doswiadczamy $mierci ja w umysle. Odkrylem takze,
ze czasem rodzimy si¢ juz oddaleni od tego miejsca, co tworzy wzorce
autodestrukeji, wedlug ktérych dzialamy przez cale zycie. Jeff Allen, moj
przyjaciel, inzynier, czesto méwi: ,,Jesli chcesz zmieni¢ bieg strumienia,
umie$é maly kamyk blisko jego zrédta, a nie kamienr w jego dolnym
biegu”. Zatem dotarcie do korzeni naszych autodestrukcyjnych wzorcéw
i powrét do miejsca wewnetrznej réwnowagi majg ogromng moc uzdra-
wiania. Poczucie braku wartosci bedace skutkiem utraty réwnowagi
moze sie przerodzi¢ w pragnienie $mierci. Aby uniknaé tego uczucia,
ukrywamy je pod maskg dzialania i innymi formami kompensacii.

Gdy ktos utracit réwnowage wewnetrzng, prosze, by zwrécil sie
do swojej nad$wiadomosci, aby jego oraz innych uczestnikéw sytuacji
sprowadzita tam z powrotem. Niekt6rzy musza udad sie jeszcze glebiej,
aby odnalez¢ poczucie spokoju. Dopiero w tym glebiej ukrytym miej-
scu potrafig rozpoznaé dary, jakie majg dla innych. Te dary s3 czesto
dokladnie tym, czego im brakowalo i co prébowali dosta¢ od innych.
Tego samego tez szukali w swoich obecnych zwigzkach, nie mogac
zaspokoi¢ swoich potrzeb. Gdy odnajdujemy dary w sobie i dzielimy
sie nimi, najpierw z rodzing, a potem z partnerem, nasze state rany
i potrzeby znikajg w poczuciu zadowolenia i satysfakcji.

MECHANIZM CIERPIENIA

Najglebsze wzorce zranienia i poczucia winy powstajg, gdy oddalamy si¢ od
miejsca wewngtrine] rownowagi, starajge si¢ pomoc rodzicom i rodzinie.
Oddalajgc sig z tego miejsca, whkraczamy w obszar poswigcenia i przejmu-
Jemy te same zranienia, w ktdrych probowalisnry pomdc innym.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Gdy nadswiadomosé pomaga nam i naszej rodzinte odzyskac wewnetring
rownowage, uwalniamy si¢ od wzorcéw autodestrukcji, a takze od zwigza-

354



nego z nimi bolu i kompensacsi. Powracamy do stanu laski, spokoju i sku-
tecznosci, a takze stanu bycia, a nie dziatania.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Aby wwolni¢ sig od cierpienia, poczucia winy i autodestrukcyinych wzor-
cow, musisz powrdcic do miejsca wewngtrinej réwnowagi. Poswigcente,
kidre sig pojawia, gdy je opusiczamy, jest bexuzyteczne i niszczgce. Ego ust-
tuje zastgpic wigf uczuciowq, utracong popriez opusiczenie tego miejsca,
nadmierng bliskoscig — zatarciem granic pomigdzy nami a inmymi. Nadmier-
na bliskos¢ wytwarza stucing wigs, ktora potegufe tylko poczucie winy
i poraiki oraz powodufe zasto] w wigzku. Jesli chcemy sie uwolni¢ od
cierpienia, pustki i niskiego poczucta wilasnes wartosci, musiney uzdrowic te
Dpierwotne wzorce.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse si¢ powrdcic do swofego miejsca wewnetrznes réwnowags
z tatwoscig 1 lekkoscig.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz jakis aktualny problem. Popros, aby twoja nadswiadomos¢ pozwo-
lila tobie oraz innym uczestnikom tej sytuacyi wrécic do miefsca wewngtrznes
réwnowagi. Wyobraz to sobie tak, jak potrafisz. Jesli trzeba, powtorz to samo
w odniesieniu do jeszcze glebief pofozonego miejsca, az poczusesz catkowity
spokdj. Teraz popros swojq nadswiadoniosé, aby cig cofugla do chwils, gdy
problem ten sig pojawil, i gdy juz tam beduiesz, popros, aby wszyscy obecni
odzyskali wewngtrzng rownowage. Gdy osiggngles juz petny spokdy, wyobrai
sobie, 7e prrechodzisz przex miejsce wewnetraner réwnowagi jak priez bramg.
Zazwyczaj po drugief stronie ukazuje sig pigkne swietliste miejsce. Sprowad?
w to miefsce uczestnikow obecnes oraz pierwotnes sytuacsi nwigzanes z twoim
problemem, aby takze mogli si¢ napetnic pigknem i taskq. Na kontec wro¢
wraz ze wszystkimi do sytuacji poczgtkower i sprawdz, co sig zmientto.
Pozwoli ci to spojrzec na te osoby w inny sposéb, co dla nich takze bedzie
pomocne. Gdy ymienia sig twoy stary sposob pomagania in poprzez poswig-
cente, wmieniajg sig réwniez ich relacie z tobg oraz z innymi.
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89.

ABORCJA, NARODZINY MARTWEGO
DZIECKA I PORONIENIE

Pracowalem z setkami kobiet, ktdre cierpialy z powodu aborcji lub boles-
nej straty, poniewaz urodzily martwe dziecko albo poronily. Odkrylem
wsp6lng ceche: wszystkim tym osobom zmarta w dziecifistwie jaka$ czesé
ich osobowosci. Innymi stowy, przydarzylo im sie jako dzieciom co$ tak
niewyobrazalnie bolesnego, ze ich é6wczesne dominujgce ja zmarto. Umyst
jest tak twérczy, ze gdy tylko umiera jedno ja, kolejne natychmiast zajmu-
je jego miejsce. Ale gdy tak sie dzieje, oddalamy sie od miejsca wewnetrz-
nej téwnowagi. To tak, jakbysmy zaczeli gre w kregielni na torze z napi-
sem ,,sukces w Zyciu”, a w wyniku utraty roznych czesci siebie znalezli sie
na torze nr 6, probujac oddac rzut na torze nr 1.

W momencie aborcji wielu mezcezyzn i wiele kobiet miato do niej
do$¢ nonszalancki stosunek. Pézniej pojawialo sie ogromne poczucie
winy z powodu tego, co zrobili. Powodowalo ono roztam w zwigzku
i rodzinie, a ludzie pod jego wplywem wpadali w stagnacje, poniewaz
czuli, Ze na nic lepszego nie zastuguja. Widzialem takze, jak narodziny
martwego dziecka powodowaly kryzys emocjonalny w rodzinie i wywo-
lywaly u jej czlonkéw depresje 1 poczucie winy na wiele lat. Widzialem
takze, jak wiele par do§wiadczalo kolejnych poronief z powodu poczu-
cia winy zwigzanego z wcze$niejsza aborcja.

Narodziny martwego dziecka, aborcja i poronienie sg czesto probg
umystu, by oczysci€ sie z poczucia winy i cierpienia. Bywa, ze staramy
sie, swiadomie lub pod$wiadomie, wykreowa¢ jakie$ bolesne do$wiad-
czenie, aby dzieki temu bdl i poczucie winy wyplynely na wierzch
i mogly zosta¢ uzdrowione. Ego bedzie oczywiscie probowalo uzy¢ tej
nowej sytuacji i nowego wybuchu bolu, aby wzmocnié w nas poczucie
winy i tendencje do autodestrukcji.
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Niestety wiekszos¢ oséb doswiadczonych aborcjg, narodzinami
martwego dziecka i poronieniem nie wchodzi w kontakt z wlasnym
wewnetrznym utraconym lub martwym dzieckiem. Po prostu czujg sig
zli, bardzo winni, smutni i przygnebieni. Gdy uda im si¢ uzdrowié
te martwg czesé siebie i odzyskac dzieciecg niewinnos$é, bedg mogli
w naturalny sposob wybaczyc sobie obecng sytuacje.

Niemalze w kazdym przypadku, z ktérym sie zetknalem, czy to
w moim gabinecie, czy na warsztacie, dzialy sie niezwykle rzeczy pod-
czas uzdrawiania takich sytuacji. Mozna bylo odczué zmiane energii.
Nierzadko moj klient mogt niemal namacalnie odczué obecno$é duszy
usunietego lub poronionego dziecka, ktéra pojawiala sie wsrod nas.
Moi klienci mogli wéwczas odkry¢, czego mieli sie nauczyd, a takze
mogli doswiadczy¢ cudownie uzdrawiajacej energii, ktora zawsze pro-
wadzila do naglego zrozumienia i poczucia ulgi. Mogli wtedy uwolni¢
sie od poczucia winy i tendencji autodestrukcyjnych i rozpoczaé nowy
i zdrowszy etap zycia.

MECHANIZM CIERPIENIA

Poroniente, aborcja i narodziny martwego dziecka sq dgzeniem naszef duszy
do tego, by uzdrowié wrorce autodestrukcji 1 martwe czesci nas samych.
Sg one takze dgzeniem ego do tego, by wymocnic poczucie winy i potrzebg
autodestrukcyi.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Gdy pojawia sie silmy bél, poczucie winy lub potrzeba autodestrukcyi, jest
to zawsze okazja, by uzdrowic zaréwno naszg przeszlosé, jak i terainies-
s205¢.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jesli kiedykolwiek zetkngles sie 7 aborcjg, narodzinami martwego diecka
bgd? poronieniem, prayjrayy sig swoim emociom 2 tym zwigzanym. Lub
prayjryyj sie swoim osgdom dotyczgcym osob, ktorym sig to przydarzylo.
Osgdzanie kryje w sobie poczucie winy i blokuje przeptyw taski. Wyko-
rzystaj te okazje, by sig od tego uwolnic oraz by odnaleic cxgsci siebie, ktore
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zmarly. Jesli cos takiego wydarzylo sie w twojef rodwunie, blokuje cig to teraz
w postaci destrukcyjnych wzorcéw.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzue sig¢ uzdrowic wszelkie wzorce rodunne i utracone czgsci siebie
po to, aby odzyskad wolnos¢ i catkowity niewinnos¢.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Jesli w swoim zyciu zetkngtes si¢ z aborcig, narodunami martwego dziecka
lub poronieniem, dokoricz nastgpujgce zdania:

Gdybym miat powiedziec, w jaki sposob to wydarzenie weigi mnie wstrzy-
mufe, prawdopodobnie byloby to

Gdybym mial powiedzied, ile doswiadczen z duieciristwa musi byé
uzdrowionych, by usungc ten bolesny wzorzec, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, kiedy pojawila sig pierwsza taka sytuacia, praw-
dopodobnie bytoby to

Gdybym miat powiedzieé, kto byt w to zaangazowany, prawdopodobnie

byt(a)by to

Gdybym miat powiedzied, co sig wtedy wydarzylo, prawdopodobnie byloby
to

Gdybym miat powiedziec, jakq decyzje podjglem wtedy. ..

..dotyczgcq siebie, prawdopodobnie byloby to

..dotyczgcq Zycia, prawdopodobnie byfoby to

..dotyczgeq zwigzkow, prawdopodobnie byloby to
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Gdybym miat powiedziec, co zdecydowatem sig zrobié, prawdopodobnie

byloby to

Natura oczekiwart lub przymusu, by cos robic, sprawia, ze kaida decy-
zia fest falszywa. Czasami robisz cos, co zdecydowales, ie musisz robié,
a czasami rezygnujesz 3 tego z powodu przymusu. Niekiedy robisz to tylko
czasamii. Jakakolwiek jest twoja decyzja, jestes wiginiem swoich oczeki-
was. Uwolnij sig od nich i wybierz to, czego pragniesz. Podejmij réine
decyzje na nowo. Te decyzje stajq sig twoimi przekonaniami, ktére okre-
slajg twoy sposob patrzenia na swiat. Popros, aby twoja nadswiadomos¢
pozwolila tobie oraz innym odzyskac wewngtring réwnowage i osiggngc
spokdj. Wyobraz sobie ten proces dla kaidej osoby, ktéres to dotyczy.
Poczuj, jak swiatlo wewngtrz ciebie tgczy sig ze swiattem pozostatych osob.
Nastepnie udaj si¢ do tego miejsca w sobie, gdzie zmarty jakies czesci cie-
bie, i tchnij w nie swigty oddech zycia. Obdarzaj je mitoscig, dopoki nie
osiggng twojego obecnego wieku i nie stopig si z tobg. Zapytay siebie teraz,
Jaki dar, ktory posiadasz, mogthy uzdrowid uczestnikow tej sytuacyi — by¢
moze jest ich killku. Przekaz ten dar osobom, ktore braly udziat w bolesnym
dla ciebie doswiadczeniu, i wypelnij je nim. Zobacz teraz, jak przechodzi
on na twoich i ich przodkéw, uzdrawiajgc cale drzewo genealogiczne.
Mozesz powtérzy¢ te pytania, jesli w twojej roduinie wydarzyto sig cos
znaczgceego, kiedy dorastales.
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20.
PLAYBOYE ORAZ KOBIETY ROZWIAZLE

Dorastalem w czasach rewoluciji seksualnej i oprocz tego, ze pdino
zaczalem zycie seksualne (opuscilem seminarium, kiedy mialem prawie
21 lat), musialem tez pokonaé nie§miatosé. Po kilku zawodach milos-
nych przeniostem sie do Kalifornii na studia doktoranckie i wtedy
zaczalem nadrabiaé stracony czas. Korzystalem z atmosfery lat siedem-
dziesigtych tak, jak zrobilby to kazdy, kto byt po kilku nieudanych
zwigzkach. Cho¢ bylem niezalezny, tak jak pragnalem, bylo we mnie
takze duzo poczucia oddzielenia.

Angazowalem sie z entuzjazmem w kazdy zwigzek, dopéki nie
zaczynalo sie w nim co$ psué. Wtedy rezygnowalem i szukalem kolejne;
osoby. Nie wiedzac, jak to naprawié, zaczalem sie angazowaé w kilka
zwigzkow jednoczesnie. Zdarzaly sie wcigz okresy, ze bylem tylko
w jednym zwigzku, przewaznie jednak umawialem sie réwnoczesnie
z dwiema lub trzema kobietami. W koricu zdalem sobie sprawe, ze to
niewlasciwy kierunek, i zaczalem szukaé innego wyjscia. Ustalilem na
poczatek takg zasade: ,Nie idz do 16zka z kobieta, jesli nie wierzysz, ze
istnieje realna szansa na malzenstwo”. Zaczalem rozumieé, ze jedyna
szansa na trwale szczescie to zwigzek, w ktorym bedzie zaangazowanie.
Podgzalem wiec t3 droga, uzdrawiajac rany zaréwno z dziecifistwa, jak
i z okresu dorostosci, probujgc odzyskaé zaufanie nie tylko do kobiet,
ale takze do siebie.

Badania wykazujg, ze dziewczynki, ktorym ojcowie nie poswiecali
wiele uwagi, wcze$nie rozpoczynajg zycie seksualne. Stalo sie pewne-
go rodzaju schematem, zZe kobieta robi sie rozwigzla, kiedy prébuje
zdoby¢ milosé ojca poprzez zdobycie innych mezczyzn. Jest to z pew-
noscig zasadniczy czynnik w przypadku nimfomanii. Mialem kiedys
klientke, ktora spala z kazdym profesorem w college’u z wyjatkiem
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tego, ktory skierowal j3 do mnie. Poddala sie terapii, w trakcie kto-
rej uzdrowiliémy brak zrozumienia i cierpienie, jakiego doswiadczyla
w dziecinstwie, az w koficu mogla poczué mojg milosé¢ bez potrzeby
pojscia ze mng do 16zka. Po mniej wiecej roku otrzymalem od niej
zaproszenie na §lub.

Role takie jak playboy czy Piotrus Pan odgrywane sg przez mez-
czyzn, ktérzy desperacko pragng byé kochani, ale nie wierza, ze to
moze sig zdarzyC. Pelno w nich ran, ktére s3 ukryte pod zachowania-
mi kompensacyjnymi. Majg dobre zycie, ale nie potrafig tego poczué,
a wypowiedzenie slowa ,,zaangazowanie”, a tym bardziej ,,malZefistwo”,
jest niemal ponad ich sily.

Zranienia emocjonalne, ktdre przechodza z ojcéw na cérki, sg
potem przekazywane synom. Matki, ktére przekazujg zranienia
synom, wychowujg odrazajgce maszyny do tamania serc. A ci mez-
czyzni, jesli w ogole dojda do tego etapu, przekazuja je swoim cérkom.
Jest to wzorzec, dzigki ktoremu cierpienie si¢ mnozy, dopoki ktos nie
ma dos¢ odwagi, by go uzdrowié. Jesli nie uzdrowimy swojego serca,
pojawia sie w nas cynizm, ktdry zatruwa zwigzki lub ktéry w ogéle
uniemozliwia ich nawigzanie. Cynizm jest rezultatem wypalenia,
ktore z kolei wynika z ochrony niezaleznosci. I za tym wlasnie kryje
sie zranienie emocjonalne. Cynizm to mechanizm obronny, ktéry
zbudowali$my na leku, a kiedy zagubimy si¢ w cynizmie, stajemy sie
pustynig emocjonalng,

MECHANIZM CIERPIENIA

Rozwigzlos¢ seksualna jest rexultatem zranienia emocjonalnego i braku
wigzi emocjonalney, co powoduje oddzielenie od naszego serca i naszej sek-
sualnosci,

MECHANIZM UZDROWIENIA
Musimy mieé dos¢ odwagi na przyjrzenie sig temu, co konieczne, by moc
2y¢ w petni wlasnym yciem i wypetniac nasze relacie mifoscig, zaangazo-
waniem 1 zadowoleniem. Zapewni nam to poczucie spetnienia w Zyciu
zamiast egzystencyi zbudowanej na ego.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Oceri swoje Zycie i wigzek w swietle nastepujgcych pytasn: Jak bardzo jestes
szezeslivy? Jak bardzo jestes szczesliny w zwigzku? Jak bardzo jestes zaan-
gazowany? Bez wagledu na to, jak dobrze ci si¢ wiedzie, moze by¢ jeszcze
lepief, poniewaz Zycie i zwiqzki stanowiq jednosé. A jesli twoje zycte i zwigz-
ki rozczarowujg cig, mozesz to wmienié, jesli masz odwage i chec zmiany.
Drigki temu twoja nadswiadomosé moze ci pomdc.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje si¢ uzdrowic wszystkie zerwane wigzi pomiedzy sercem
a seksualnoscig, sobq a innymi, takze z samym sobg, tak abym mogt wies¢
szczesliwe 2ycie i przekazad dziedvictwo mitosci moim dzieciom.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

To cwiczente pomoze ci uzdrowic doswiadczenia, ktdre spowodowaly prze-
rwante polgczenia pomiedzy twoim sercem a seksualnoscig.

Gdybym miat zgadywac, kto byt uczestnikiem sytuacsi, w ktores zerwane
zostato potgczenie pomigdzy moim sercem a seksualnoscig, prawdopodobnie

bytby to ‘ z

Gdybym mial powiedzied, jakie wydarzente spowodowato zerwanie tej
wigy, prawdopodobnie byloby to

Co moge robi¢ teraz dvigki temu, ze wig? ta zostata zerwana?

Crego nie musiatem robic lub czemu nie musiatem stawiac czota w wyniku
zerwanta tef wigzt?

Przed jakim lekiem probowatem sig ochronic?

Jakg wymowke zyskatem dzigki temu?

Dlaczego probowatem kontrolowac siebie?
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Kogo jeszcze probowatem kontrolowac?

Gdybym mial powiedziec, co probowatem kontrolowac u innych, prawdo-

podobnie byloby to

Gdybym miat powieduiec, jaki dar batem si¢ ofiarowaé innym, prawdopo-
dobnie byloby to

Gdybym mital powiedziec, jakg wing probowatem odkupié, prawdopodob-
nie byloby to

Jesli twoja strategia nie przyniosta ci szczgscia, dokonaj innego wyboru.
Powrd¢ teraz do momentu zranienia i popros swosg nadswiadomosé, aby
pozwolita ci odzyskac wewngtrang réwnowage. Nawigz wigz emocjonalng
Z innymi uczestnikami tej sytuacji poprzez polgczenie swojego Swiatla z ich
Swiatlem, swojego ducha z ich duchem. Gdy to uczynisz, daj im dar, ktory
masz dla nich w tef sytuaci.

Aby uzdrowic zerwang wigz pomigdzy tobg a innymi, wykonas poniisze
Cwiczenie, praywolujge w pamieci osobe, z ktorg najbardzies zerwales wigs.

Gdybym miat powiedziec, kim jest ta osoba, prawdopodobnie byt(a)by
to

Co prawdopodobnie sig stato, ze zerwatem t¢ wigs?

Gdybym miat powiedziec, co dzigki temu moglem zrobié, prawdopodobnie

byloby to

Gdybym miat powiedziec, cxego nie musiatem robic lub czemu nie musia-
fem stawi¢ czota dzieki temu, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzie, prred jakim lgkiem prébowatem sig ochronic,
prawdopodobnie byloby to
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Gdybym miat powiedziec, jakg dzigki tenu zyskatem wymowke, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, co probowalem w sobie kontrolowadé, prawdo-
podobnie byloby to

Kogo jeszcze probowatem kontrolowaé duigki temu?

Co prébowatem kontrolowaé w innych?

Gdybym miat powiedziec, jaki dar batem sig innym ofiarowaé, prawdopo-

dobnie bytoby to

Gdybym miat powiedziec, jakg wing probowatem odkupic, prawdopodob-
nie byloby to

Jesli twoya strategia nie przyniosta ci szczescia, dokonay innego wyboru.
Powrd¢ teraz do momentu zranienia i popros swajg nadswiadomosé, aby
pozwoltta ci odzyskad wewnetring réwnowage. Nawigz wigi emocjonalng
2 innymi uczestnikami tef sytuacsi poprzez polgczenie swojego swiatta z ich
swiatlem, swojego ducha z ich duchem.

Aby uzdrowid poczucie oddzielente od samego siebie, uzupetnij poniisze
zdania;

Gdybym miat powiedzied, kiedy nagbardziej si¢ od siebie oddzielitem, praw-
dopodobnie byloby to z

;

Gdybym mial powiedziec, co si¢ wydarzylo, ze chciatem zerwad tg wigt,
prawdopodobnie byloby to

Gdybym mial powiedziec, co dzigki temu moglem zrobié, prawdopodobnie
byloby to
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Gdybym miat powiedziec, czego nie musiatem dzigki temu robicé, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym mial powiedzied, przed jakim lgkiem probowatem sig ochronic,
prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, jakq dzigki temu zyskatem wymowke, prawdo-
podobnie byloby to

Gdybym miat powiedziec, co w sobie prébowatem kontrolowad, prawdo-

podobnie bytoby to

Gdybym mial powiedziec, co jeszcze probowatem kontrolowaé poprzez to
wydarzenie, prawdopodobnie byloby to

Gdybym mial powiediied, co probowatem kontrolowac w innych, prawdo-

podobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, jaki dar batem sig innym ofiarowac, prawdopo-
dobnie byloby to

Gdybym miat powiediec, jakg wing probowatem odkupic, prawdopodob-
nie byloby to

Jesli twoja strategia nie prayniosta ci szczgscia, dokonaj innego wyboru.
Powrd¢ teraz do momentu zranienia i popros swosq nadswiadomosc, aby
pozwolita ci odzyskad wewngtring réwnowage. Nawigz ze sobg wig? za
pomocqg promieni Swiatla, ktdre polaczg cig z samym sobq, a twdj umyst
2 twoim sercem.
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91.
POROZUMIENIE

Porozumienie daje najwiccej radosci w zwigzku. Jest fundamentalng
cechg kazdego udanego zwigzku. Porozumienie buduje mosty, ktore
zmieniajg réznice zdan w podstawe zrozumienia, przebaczenia i wspol-
dzialania. Dzigki niemu nasze relacje nabierajg barw i stajg sie intere-
sujace, co wzmaga ich intensywnoé¢é i przedtuza trwanie. Wyjasnienie
watpliwosci moze poméc w pozbyciu sie osiemdziesieciu pieciu procent
wszystkich naszych probleméw. Pozostale pietnascie procent to ciggna-
ce sie od dawna problemy lub sprawy z przeszlosci, ktére wnieslismy
do obecnej sytuacji i ktore wymagaja glebszego porozumienia.

Znalem kiedys pare, w ktérej zona zaczeta si¢ oddalaé od meza.
Zaczeta flirtowaé z innymi mezczyznami, az w koficu jej maz przyla-
pal j3 na tym, jak calowala sie z jednym z jego najblizszych przyjaciol.
Mezczyzna uswiadomil sobie, ze jego matzenstwo zaczelo sie rozpa-
daé. Mieli sie whasnie przeprowadzi¢ i planowali tygodniows podréz
samochodem na drugi koniec kraju. Dziesie¢ minut po rozpoczeciu
podrdzy mezczyzna rozpoczal rozmowe ze swojg zong na temat tego,
co si¢ miedzy nimi dzialo. Powiedzial, Ze rozmawiali bez przerwy przez
calg podréz i gdy dotarli do celu, byli oboje na nowo zaangazowani
w swoj zwigzek.

Istniejg pewne reguly skutecznego porozumienia, ktére pomoga
nam unikna¢ najwiekszych bledéw, jakie mozemy popetnié w zwigzku.
Bledy te polegajg zazwyczaj na tym, ze obarczamy drugg osobe odpo-
wiedzialnoscig za swoje uczucia, obwiniajac jg o nasze emocje i prébu-
jac zmusi¢ do zaspokojenia naszych potrzeb. A bolesne emocje rodza
sie zazwyczaj, jeszcze zanim spotykamy naszego partneta, i wnosimy
je do zwiazku jako bagaz. Sg one czesto przeniesieniem lub odgrywa-
niem dziecifistwa. Kiedy sie ujawniajg, przenosimy i projektujemy nasz
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bagaz emocjonalny na partnera, usitujac uzdrowi¢ dawny bél. Nawet
jesli partner ulegnie naszym 2zadaniom, zwigzek moze jedynie staé sie
nudny, a i tak nie uzdrowi starego bélu.

S3 takie sposoby porozumienia, ktére rozwigza nasze obecne pro-
blemy, a takze uzdrowig bdl z przeszlosci. Wazne jest, aby$my sie ich
nauczyli. Porozumienie buduje most pomiedzy nami a innymi osobami.
Rozmowa niedokosiczona z powodu pretensji lub niewypowiedziane
podziekowanie s jak luzny koniec liny, ktéry trzeba zawigzaé w wezel.
Dopéki tego nie zrobimy, energia bedzie uciekaé.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kazde zranienie emocjonalne jest poprzedzone xatamaniem lub brakiem
poroxumienta.

MECHANIZM UZDROWIENTIA
Porozumienie pomaga nam zbudowac pomost pomiedzy nami a partnerem.
Whyasnia ono sytuacye i jest poczgtkiem prrebaczenia.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA
Whkaz cheé, by si¢ dowiedziec jak najwigces, cxym jest porozumienie
1 w jaki sposéb buduje ono mosty pomigdzy ludimi.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse sig zostac ekspertem w szczerym porozumiewaniu sig z innymi.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy bolesne sytuacie ze swojego zycia. Wyobraz sobie teraz, ze jestes
ekspertem od porozumienia. Sprawds, co zrobithys inaczes w kazdes z tych
sytuacyi. Czym bys sig podzielit? Co bys powieduial? Bedziesz wiedvial, e
odniostes sukces, kiedy z0baczysz 1 poczujesz, iz wszyscy uczestniczy danes
sytuacyi sq zadowoleni z rezultatow.
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92.
MEZCZYZNI I POROZUMIEWANIE SIE

Kiedy zaczalem pisa¢ ten rozdzial, uswiadomitem sobie, ze ze wzgledu
na temat bedzie on bardzo krétki. Z mojego doswiadczenia wynika, ze
mezczyzni nie s3 zbyt dobrzy w porozumiewaniu sie w zwigzku, ponie-
waz zwigzki dotycza emocji, a nie przekazywania informacji. W wiek-
szosci wypadkéw mezczyznom nie najlepiej wychodzi dzielenie sie
uczuciami czy okazywanie wrazliwosci. Jedna reka poradza sobie
z najezdzcami z kosmosu, ale drzg na mysl, ze muszg dojsé do tadu
z wlasnymi uczuciami lub porozmawiac¢ o nich. Wynika to w duzej mie-
rze z faktu, ze chlopcéw wychowuje sie tak, aby byli dzielni i aby sie nie
rozklejali. Wybuchy emocjonalne s zle widziane i wielu chlopcéw dora-
sta w niewiedzy, jak werbalizowa¢ swoje emocje. Mezczyzni oczekujg
takze, ze rozmowa bedzie racjonalna. Jest to typowo meska cecha, aby
podchodzi¢ do problemu jako do czegos, co ma byé rozwigzane, a nie
ma stanowi¢ pretekstu do rozmowy, wyrazania siebie i wsp6tdziatania.
Rozwiazania praktyczne oraz plan gry nie odnoszg si¢ w zaden sposéb
do fundamentéw zwigzku — do uczué. Kobiety chca, aby komunikacja
wyplywala z serca i byla petna uczué, w rezultacie sq bardziej $wiadome
swoich uczué i bezposredniejsze w rozmowie. Nic nie moze wprowadzi¢
kobiety w wojowniczy nastréj szybciej niz racjonalna komunikacja.

Kobiety z natury lepiej sie porozumiewaja i zazwyczaj nie potrze-
bujg skrywaé swoich uczué pod maska poczucia humoru — nie blefuja
i nie rozmawiaja 0 waznym meczu, o ostatnim meczu ani o jakimkol-
wiek meczu! Kobiety s3 z natury bezposrednie i edukujg me¢zczyzn
w dziedzinie zwigzkéw, porozumienia i uczué. Musza tez douczyé
mezczyzn w obszarze seksu, chociaz kazdy mgzczyzna wierzy, ze jest
dla kobiety darem od Boga. Szczerze méwiac, my, mezczyzni, chcemy
w to wierzy¢.
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Mezczyzn trzeba po prostu zmotywowaé do pozhawania zwigzkéw,
rozméw i uczué, a nie trzeba by¢ specjalista, zeby wiedzie¢, jak zmo-
tywowal mezczyzne.

Mezczyzni nie cierpig stysze¢ ,Musimy porozmawiaé” i zazwyczaj
wzdragajg sie na samg mysl o rozmowie, poniewaz wiedza, ze w jakis
dziwny sposob wyjdg na czarny charakter. Dla meskiej psychiki to
bardzo zta wiadomo$é — w koncu zostaliSmy wytrenowani w prze-
$wiadczeniu, Ze jestesmy bohaterami. Jesli ten obraz zostanie znisz-
czony, moze sie¢ w mezczyznie ztamad duch. Jesli bedzie sie ciggle
dowiadywal, Ze jest czarnym charakterem, poszuka sobie miejsca,
gdzie bedzie bohaterem — by¢ moze w pracy, a by¢ moze w ramionach
innej kobiety. Jesli kobiety chcg uczyé swoich mezczyzn, dajac im do
zrozumienia, ze dobrze im to wychodzi, i nie szczedzac po drodze
odpowiednich nagréd, beda mialy chetnych uczniéw i bramy poro-
zumienia zostang otwarte.

Kobiety czesto s liderami porozumienia. Jesli kobieta komuni-
kuje sie szczerze, nawigze porozumienie, ktére jest bardzo wazne dla
udanego zwigzku. Stanie si¢ ono jednym z narzedzi, ktorego kazdy
z partnerOw uczy si¢ uzywac w trakcie wspolnego rozwoju. Jesli jednak
kobiety potozumiewajg sie, by zaspokoi¢ swoje potrzeby lub aby zrzuci¢
na partnera wine albo odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia, szanse na
udany zwigzek sg niewielkie. MezczyZni chetnie bedg sie uczyé, jak
rozmawiad, tylko wtedy, jezeli nie bedzie sie ich nieustannie przed-
stawia¢ w zlym swietle. Jesli rozmowa bedzie zawsze dotyczy¢ tego,
co mezezyzni zrobili Zle lub w czym byli nie do§¢ dobrzy, stang sie
oni nie$miali, zamknieci w sobie, oddzieleni, zaangazowani w prace,
niezalezni, a w koficu przestanie im zaleze¢. Jesli kobiety cheg nauczaé
i by¢ liderem, zwiazek bedzie sie rozwijal. Kiedy mezczyzna chce sie
uczyé, zwigzek bedzie si¢ rozwijal. Oczywiscie kazdy zwigzek jest inny,
ale tak sie ksztaltuje ogdlny trend.

Mezczyzni chetnie sie uczg, jak rozmawiaé, jesli sa chwaleni i moty-
wowani poprzez seks, poniewaz w ten wiasnie sposéb wickszos¢ mez-
czyzn doswiadcza milosci, tak jak wickszo$¢ kobiet doswiadcza jej
poprzez romantyczne uczucia. Mezczyzni muszg wiedzied, ze zajmujg
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w zwigzku réwnorzedng pozycje, bo w przeciwnym razie zaczng podej-
rzewad, iz sg potrzebni tylko do zaspokajania emocjonalnych potrzeb
partnerki lub jako worek treningowy dla ich emocji. Jesli mezczyzni
podzielg sie swoimi najglebszymi uczuciami i zostang z tego powodu
zaatakowani, ich partnerki stracg wielkq szanse, aby poprawié sytuacje.
Moze sie tak staé, kiedy partnerka nie stucha albo nie wierzy, Ze on
moglby sie kiedykolwiek podzieli¢ waznym uczuciem; w wielu wypad-
kach tak wtasnie jest ze wzgledu na duzg potrzebe walki. Jesli mezczy-
zna dzieli si¢ uczuciami, a kobieta mu na to odpowiada: ,My§lisz, ze to
jest zle, ja natomiast czuje...”, bedzie to najwiekszy biad, poniewaz ton
rozmowy przejdzie nagle w kierunku zaspokajania wlasnych potrzeb,
a w oczach mezczyzny uraza zmieni sie w utamku sekundy w wycofanie.
W ten sposob zostata zaprzepaszczona ogromna szansa. Porozumienie
polega na pelnym szacunku w dzieleniu sie i jest podstawa kazdego
szczesliwego zwigzku,

MECHANIZM CIERPIENIA

Jesli kobieta jest w zwigzku rozkaprysxona, 2la lub wycofana, a nie petna
miitosci, traci ona okazje, zeby prowadzi partnera i uczyc go, dla dobra jej,
jego i ich zwigzkeu. Jesli mezczyzna jest xainteresowany glownie romansamsi
i fantazjowaniem oraz obrong i ochrong samego siebie, traci on okazje, aby
rozwijad xwigzek.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Kiedy kobiety zacing cenic siebie i swoich meiczyun, zapriestang wowczas
ataku, dogadzania sobie i poswiecania si¢ na rzecz porozumienia. Kiedy
meiczyini zacang cenic kobiecos¢ i bedg uczy¢ sig od swoich partnerek,
rezygnuiqc z chrontenia siebie, stang si¢ otwarci na porozumienie i na r0z-
wof zwigzku.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Twoim zadaniem jako mezczyzny jest cenic kobiecosé, a takze chroni€ jq,
uzdrawiad i wybawiaé. Kiedy sig uczysz, szukasz i przyjnuufesz przewodnic-
two od swojej partnerki, zamiast ukrywac swoje legki i chronic siebie,
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prayezyniasz sig do zbudowania szczeslivego i zdrowego xwigzku. Twoim
zadaniem jako kobiety jest zrezygnowac z zaspokajania swoich potrzeb na
rzecz przewodzenia, uzdrawiania, opiekowanta sie { motywowania mezczy-
21y do tego, by otworzyl sig na sile i wartos¢ rwigzku, porozumienia, kobie-
cosci i wspdlne; seksualnosci. Mezczyzna bedzie oddzielony w takim stopniu,
w jakim kobieta bedzie sobie poblazac. Ponosicie catkowity odpowiedzial-
noS¢ za rownowage w wigzku.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sig roxwijac swaj zwigzek, cenige 1 kochajge mojego partnera.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Prayjrzyj sie, czy twdj partner zaspokaja wlasne potrzeby emocjonalne, czy
brakuje mu seksualnej integralnosci, czy jest oddzielony lub w jakikolwiek
sposob ochrania swoje leki. Ukazue to projekcie twojer ukrytes i osgdzanes
czesci. Zawsze gdy jestescie po przeciwnych stronach, kaide z was jest
w konflikcie z samym sobq. Podejmij decyzre, aby prrebaczy¢ swajemu
partnerowi, a takze sobie samemu. Wyobraz sobie, ze twoja nadswiadomosé
bierze cechy, ktore ty i twdf partner reprezentufecie, 1 przetapia je na czystq
energig, a nastgpnie tgczy. Daje to kazdemu z was polgciong energie, ktores
mozecie uzyé do uzdrawiania. Wykonuy to cwiczenie raz w tygodniu, aby
prayczynic sig do rozwoju swojego zwigzku. Najwainiejszy jest pierwszy
krok — doceniente partnera i uswiadomienie sobie, ze zawsze bedzie on
oduwierciedlat ten aspekt ciebie, ktory jest w konflikcie, po to, abys mogt
go uzdrowic. Kiedy szanujesz swojego partnera, zamiast go oceniac albo
probowac kontrolowaé 1 vmienial, mozesz liczyé na jego wsparcie w uczy-
nienin waszego zwigdku wszystkim, czym moze on byé. Zintegruy ten aspekt
siebie, ktory partner dla ciebie przejawia, korzystajgc 7 tego, co oboje macie
najlepszego w sobie.
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93.

ODPOWIEDZIALNOSC
MEZCZYZN 1 KOBIET

Kazdy z nas jest catkowicie odpowiedzialny za swoje zwigzki. Kobiety
projektujg swoja meskg strone na partneréw. Mezczyzni projektuja
swojg zefiskg strone na partnerki. Projektujemy takze wszystko, co
mamy w sobie sttumione. Nasi partnerzy pokazuja nam, jak si¢ zacho-
wujemy i kim jeste$my, mimo ze sami ukryliSmy to przed sobg. Kazdy
z nas ma w zwigzkach pewng role do spelnienia, niezbedng do tego,
zeby zwigzek byl udany i osiggnat swéj cel.

Aby mezczyzna mogl stuchaé swojej partnerki, musi najpierw doce-
ni¢ kobiecoéé. Gdy to uczyni, zrozumie, jak wazne jest to, co mowi jego
partnerka, i bedzie wzmacnial jej pewno$¢ siebie oraz poczucie wlasnej
wartosci. Kiedy mezczyzna stucha swojej partnerki i docenia to, co ona
mowi, oboje partnerzy robig postepy. Czasami mezczyzna przejawia
swojg zraniong kobieco$¢, zalezna strone w zwigzku, podczas gdy kobiety
odgrywaja swojg przesadng meskosé. W takim wypadku to ona bedzie
musiala stuchaé, otworzy¢ sie i docenic¢ kobiecos¢ w swoim partnerze.

Mezczyzni, ktérzy majg motywacje, by sie uczy¢ i dojrzewad, i kidrzy
rozwineli swa kobiecg strone, zeby dobrze si¢ porozumiewaé i wsp6l-
odczuwaé, sg niezwykle cennymi partnerami. Istnieje ogromne zapo-
trzebowanie na mezczyzn, ktérzy prawdziwie kochajg kobiety i cenig
kobiecos¢, w przeszloéci bowiem rzadko udawalo si¢ znalez¢é mezezyzne,
ktéry potrafilby doceni¢ wage zwigzku i porozumiewania sig. Dzisiaj
zaczynamy akceptowad, a nawet wspiera¢ uczucia i uzdrowienie, a nie
ttumienie potrzeb. Kobiece cechy, takie jak zdolnos¢ do nazywania emo-
cji czy porozumiewania sie, sq coraz bardziej cenione w naszym meskim
i niezaleznym spoleczefistwie. Przywraca to powoli réwnowage pomiedzy
meskoscig i kobiecoscia, ktora jest niezbgdna w partnerskim zwigzku.
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Kobiety, ktore cheg zaja¢ w zwigzku przynalezng im pozycje lide-
rek, nauczycielek i rozméwezyn, beda mialy pod dostatkiem milosci,
romantyzmu i picknych zwigzkéw, jesli zdecyduja sie by¢ ich ,rzez-
biarkami”. Aby spoleczenstwo nasze moglo si¢ rozwijaé, potrzebni s3
zaréwno $wiadomi mezczyzni, jak i swiadome kobiety. Spoleczenstwo
jest bowiem oparte na rodzinie, a rodzina na zwiazkach. Tak wigc
w konsekwencji, im zdrowsze bedg nasze zwiazki, tym zdrowsze nasze
rodziny i spoleczenstwo. Jako mezczyZni i kobiety mamy do wypetnie-
nia funkcje, ktéra zaré6wno pozwala nam sie spelni¢, jak i daje nam wol-
nos¢ jako indywidualnym istotom ludzkim w zwigzkach oraz w rodzi-
nie. Wszyscy otrzymalismy wezwanie, by odegrac swoja role, bo jesli nie
staniemy si¢ czescig rozwigzania, bedziemy czescig problemu.

Jesli kobiety beda uczy¢ swoich partnerow uczué, szacunku, porozu-
mienia, relacji i seksu i bedg ich motywowa¢ nagrodami, znajdg w nich
chetnych uczniéw. Jesli mezczyzni bedg wspéldziatad i ceni¢ swoje part-
nerki, zamiast ochrania¢ swoje uczucia, obie strony stang sie dobrymi part-
nerami. Odpowiedzialnos¢ za zwigzek nie jest nigdy podzielona na pét;
kazdy z nas ponosi sto procent odpowiedzialnosci. Przywodztwo kobiety
jest tak samo potrzebne jak cheé¢ mezczyzny do uczenia sie. Kobieta zbyt
zalezna, przestraszona lub niedoceniajgca swojego partnera nie zajmie wia-
sciwego sobie stanowiska przywddcy, a jej partner moze straci¢ seksualng
integralnos¢. Jesli zas mezczyzna zainwestuje energie w swojg partnerke
zamiast w romanse, fantazjowanie lub zachcianki, podbuduie jg i pozwoli
jej wznies¢ sie ponad odczucia pragnienia, bolu i braku poczucia wlasnej
wartosci. Kiedy mezczyzna wykazuje che¢ do nauki, bedzie stuchat swojej
partnerki z pozycji osoby bezbronnej. Zrozumie on, ze sila, z jakg partner-
ka go atakuje, odzwierciedla site, z jak on si¢ broni i pozostaje oddzielony.
Mezczyzna bedzie docenial i integrowat to, co komunikuje jego partnerka,
aby zobaczy¢, jaka nowa prawda z tego wyniknie i jaki wskaze kierunek.

MECHANIZM CIERPIENIA

Jesli nie przyjmiemy odpowiedzialnosci za uzdrowienie naszych zwigzkéw
i ofiarowanie naszych darow, bedziemy ciggle obwiniac siebie, walczy¢
i cterpred.
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MECHANIZM UZDROWIENIA

Popraez nauke, szanowanie i docenianie naszych partnerdw oraz ich whkladu
mozemy sig przyczynic do tego, ze zwigzek spetni swojq funkcre.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

W zwigzku wszystko jest réwne i zawsze bedziesz utrzymywat réwnowage
poprzez dopelnianie prreciwieristwa, na przyklad niezaleiny—zaleiny, pozy-
tywny-negatywny, twardy—migkki, oddzielony-poblaiajqcy swym potrze-
bom emocjonalnym oraz poblazajgcy swym potrzebom seksualnym—-wyco-
fany. W cokolwiek gra twdj partner, ty odgrywasz role przeciwng, aby
zachowac rownowage. Jesli podzielicie si¢ zadaniami i lekcjami, przyspieszy
to wasz rozwoy i nauke. Istniesq takie same poziomy integralnosci i neuro-
tycznego zachowania, dojrzalosci i leku, motywacji do uzdrowienia i pobla-
zania swoim potrzebom, prawdziwego dawania i poswigcenia. Kaide 2 was
ponosi takg samq odpowiedzialnosé za to, co si¢ dzieje w zwiqzky, i kaide
2 was ma takg sama 2dolnos¢ do przemienienia go i posunigcia krok naprzod.
Kiedy uswiadomisz sobie, ze wdj partner przefawia twoje ukryte czesct 1 Ze
stuzy to perwnensu celowi, prawdopodobnie nie bedziesz juz prébowat zmie-
niac ich, ale zacheci cig to do zmiany samego siebie. Zadania sq podzielone,
zeby przyspieszyc uzdrowienie. Zdecydowales si¢ przeciez, aby byé w xwigz-
ku, a to nie moze si¢ udac bez partnerstwa. Jesli nie uswiadomisz sobie tego,
bedziesz doswiadczal cigglego osqdzania i walki o wladze, i nie bedziesz sig
rozwijal ani ty, ani twoy zwigzek. Kiedy sie nauczysz, ze gdy ocentasz, wska-
zufesz tylko palcem w lustro, poczujesz dostatecang motywacse, aby zmieni¢
1 uzdrowic siebie.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje ste cenic kobiecos¢ oraz praywracac siebie i mdj nwigzek do
réwnowagi, a tym samym zmierzaé do partnerstwa. Zobowigzuge si¢ z zaan-
gazowaniem odgrywac mojq rolg kobiety lub meiczyzny, aby pomdc
w uzdrowieniu mojego rwigzky.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE
Dokoricz ponizsze zdania, co pomoze ci zrownowazyé meskie i zeriskie
aspekty w twoim wigzku. Stopien, w fakim sq one réwnowazone, oduwier-
ciedla stopien, w jakim odnosimy sukces w naszych zwigzkach.

Gdybym miat powiedzied, kiedy moja meska strona zostala wytrgcona
2 rownowagi, prawdopodobnie bytoby to w wieku

Gdybym mial powiedziec, kto brat w tym udzal, prawdopodobnie byt(a)by

to

Gdybym mial powiedziec, jakie zdarzenie wytrgcito mojg meskq strone
2 réwnowagi, prawdopodobnie bytoby to

Powroé do tego zdarzenia. Popros swojg nadswiadomosé, aby pozwoli-
ta wszystkim uczestnikom tej sytuacyi odzyskac wewngtring rownowage.
Nawigz wigz emocjonalng z innymi uczestnikami tej sytuacyi poprzez poly-
czente swojego Swiatla z ich swiattem, swojego ducha z ich duchem. Jaki
dar masz do priekazania kaidej z obecnych osob jako mezczyzna lub jako
kobieta, aby zréwnowazyc i uzdrowic meskq energig?

Gdybym miat powiedzied, kiedy moja zeriska strona zostala wytrgcona
2 rownowagi, prawdopodobnie byloby to w wieku

Gdybym miat powiedued, kto brat w tym udwal, prawdopodobnie byl(a)by

lo

Gdybym mial powiedziec, jakie zdarzenie wytrgcilo mojg zeriskq strong
Z réwnowagi, prawdopodobnie byloby to

Powr6é do tego zdarzenia. Popros swojg nadswiadomosé, aby pozwoli-
ta wszystkim uczestnikom tej sytuacyi odzyskacé wewnetring rownowage.
Nawigz wigi emocjonalng z innymi uczestnikami tef sytuacyi poprzez polg-
czente swojego Swiatla 7 ich swiatlem, swojego ducha z ich duchem. Jaki
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dar masz do przekazania kazdej z obecnych oséb jako meiczyzna lub jako
kobieta, aby zréwnowazyé i uzdrowic zeviskq energie?

A teraz sig odprez. Zanurz sig w swoje wngtrze tam, gdzie znajduje sig
zaréwno meska, jak i Zeviska energia. Prayjrzyf stg, jak je preejawiasz. Jesli
twoja zetiska strona jest umniejszona lub w potrzebie, pozwdl, aby meska
strona udzelita jej wsparcia i dafa wszystko, czego potrzebuge. Jesli twoja
mgska strona jest prresadnie wielka, zbyt zajeta, zestresowana bqdz brak jej
‘réwnowagi, poxwdl swojef zeriskier stronie, aby jq zréwnowazyta i ocalila.
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94.
KOMUNIKACJA PRZEMIANY

Komunikacja przemiany to rozmowa, ktérej celem jest zmiana siebie,
a wiec i problemu, z ktorym sie borykamy. Ten rodzaj dialogu skiania
lub motywuje innych do wspierania nas, co pomoze nam i naszym
partnerom przej$¢ na zupelnie nowy poziom partnerstwa. Kiedy
poznamy zasady rzadzace komunikacja przemiany, bedziemy mogli
uzy¢ ich do tego, aby porozumiewa¢ sie skutecznie we wszystkich
obszarach zycia, Pozwoli nam to zmienia¢ si¢ bez stawiania zagdan
otoczeniu, co, jak juz wiemy, prowadzi tylko do poswiecenia sig, oporu
i walki o wladze.

Komunikacja przemiany jest skuteczna, kiedy prosimy naszego
partnera o wsparcie i bierzemy odpowiedzialno$¢ za wlasne uczucia,
majac $wiadomos$¢, ze zostaly one przeniesione z przeszlosci i burzg
nasz obecny spokdj. Mozemy przyznad, ze te uczucia pochodzg z prze-
szlo$ci, zobowiaza¢ si¢ do uzdrowienia ich i poprosi¢ naszego partne-
ra 0 pomoc w poprawie sytuacji, zapewniajac go jednoczesnie, ze nie
ponosi winy za nasze wzburzenie. Daje to takze naszemu partnerowi
szansg udzielenia nam wsparcia. Partner chetnie nam pomoze, jezeli
nie bedzie musial bra¢ na siebie winy za dang sytuacje.

Zeby korzysta¢ z komunikacji przemiany, musimy najpierw dojéé
do porozumienia sami ze sobg, gdyz jesli bedziemy zaprzeczaé
swoim uczuciom czy do$wiadczeniom, nie bedziemy mogli si¢ zmie-
ni¢. Szczera rozmowa o emocjach moze by¢ dla niektdrych z nas
najtrudniejszym elementem tego rodzaju porozumiewania sie, ale
nasza motywacja bedzie wieksza, jesli bedziemy pamietaé, ze udany
zwigzek to taki, w ktorym istnieje porozumienie. Istniejg jednak
dwie pulapki, w ktére mozemy wpasé: mozemy ukrywaé uczucia
z powodu leku albo rozmowa moze nam postuzy¢ do zaspokojenia
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wlasnych potrzeb badz do ukarania naszego partnera za to, ze ich
nie zaspokoil. Perspektywa wytadowania sie na partnerze jest nie-
zwykle kuszjca, ale takie podejscie wzmaga raczej negatywne uczu-
cia, zamiast sprzyja¢ pozytywnym. Kiedy juz wejdziemy w kontakt
z wlasnymi uczuciami, musimy wzig¢ za nie odpowiedzialnos$é. Sg
one tylko nasze i prawdopodobnie byly w nas, dlugo zanim pozna-
lismy partnera. Jesli bedziemy o tym pamietaé, nasza komunikacja
_pozostanie szczera i bedzie sie rozwijac.

Jesli uda nam sie pozyska¢ pomoc partnera, znacznie tatwiej bgdzie
osiggnaé uzdrowienie, a je$li powiemy mu, jakie sg nasze intencje,
nim zaczniemy rozmowe, o wiele tatwiej bedzie mu sie zdecydowaé
na wspieranie nas. Je$li uda nam sie powsciggnaé emocje, zamiast
wyladowaé sie na partnerze, bedzie to duzy krok w strone dojrzato-
éci, nawet gdy wydaje nam sie, ze nasze zdenerwowanie jest skutkiem
jego zachowania. Jesli mamy cheé i determinacje, by odnieéé sukces,
bedziemy szczerze méwié o tym, co czulismy, gdy sie denerwowali$my.
Kiedy dzielimy si¢ tym, co nas zdenerwowalo, zapewnijmy naszych
partnerdw, ze nie winimy ich za nasze uczucia. Jesli potraktujemy
nasze uczucia jak co$, co juz w nas bylo, dobrze bedzie sie podzieli¢
kazdym ich odcieniem i doswiadczaniem, bo wtedy uwolnimy calg
uwieziong energie. Gdy pytamy siebie, kiedy wczesniej doswiadczyli-
$my tych uczué, moga one odzy¢ na nowo, ale to dobry znak. Uwolnij
sie od bélu i nie bdj si¢ o nim rozmawia¢. Kiedy rozmawiamy o tym,
jak czulismy sie w danej sytuacji, uwalniamy sie od zalegajgcych w nas
emocji z przeszloéci.

Rozmowa o uczuciach z przeszlosci moze pomoc nam przypomnieé
o innych, jeszcze starszych i glebiej ukrytych do$§wiadczeniach i uczu-
ciach. Doswiadczenia te ozywajg bardzo intensywnie i nalezy wtedy
podzieli¢ sie nimi, skupiajac sie na uczuciu, a nie na opowiesci. Jesli
skoncentrujemy sie gléwnie na opowiesci, zgubimy uczucia i przelom
nie bedzie tak potezny. Niekiedy mozemy tez doswiadczy¢ silnych emo-
cji, nie przypominajgc sobie konkretnego wydarzenia. To takze typowe.
Samo podzielenie si¢ tymi uczuciami wzbudzi w naszym partnerze che¢
wsparcia zamiast ucieczki z obawy, ze zrobit cos nie tak.
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Jesli wezesniej porozumiewalismy sie w niewlasciwy sposéb tylko
po to, by obwiniaé lub kontrolowaé, nasz partner moze sie obawia¢,
ze znowu bedziemy chcieli go zaatakowag, a w tej sytuacji bedziemy
musieli na nowo zdoby¢ jego zaufanie. Kiedy juz powiemy, co czuje-
my, by¢ moze bedziemy musieli udzieli¢ wsparcia partnerowi w tym,
co poczuje. Taki rodzaj uczciwej, otwartej rozmowy opartej na szcze-
rym pragnieniu, by obie strony rozwijaly si¢ w zwigzku, prowadzi do
poczucia ulgi i roztadowania. Problem zazwyczaj znika, a jesli odnosi
sie to do powtarzajacego si¢ problemu, znika cata warstwa, ktéra go
dotyczy. Jesli potrafimy uzdrowi¢ warstwe zwigzang z powtarzajacym
sie problemem lub uczuciem, korzystnie bedzie poswieci¢ czas na to,
aby rozmawiaé o nim mniej wiecej raz na tydzief. W ten sposob uczucia
bedg uzdrawiane warstwa po warstwie, a sytuacja sie roztaduje i prze-
stanie nawarstwiac.

MECHANIZM CIERPIENIA

Jesli nie weimiemy odpowiedzialnosci za swoje uczucia i doswiadczenia
1 nie bedzienty potrafili si¢ porozumiewad w sczery i uzdrawiajgcy sposob,
staniemy sig ofiarg, a wkrdtce takze katem, ktory narzeka, wycofuje sie
i atakue.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Kiedy bierzemy na siebie odpowiedzialnosé i rozmawiamy po to, by dotrze¢
do korzeni pierwotnych uczud i doswiadczen, ktére doprowadzity do danes
Sytuaci, nie oskarzajgc innych osob lub okolicznosci, mozemy wwolni¢ sig
od bolesnych emocyi.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Aby si¢ porozumiewad skutecznie, wazna jest rexygnacia 2 postawy obronnej
i unikanie oskarziania innych. Daje nam to otwartos¢ i elastycznosé potrzeb-
ne do przyjecia informacyi zwrotnej, a jednoczesnie nie musiny rexygnowac
z whasmych pogladow. Wiedy zaréwno ty, jak i twdy partner, roymawiajge
ze sobg, bedziecie mogli odnaleic wspdlne uczucia i satysfakcjonujgce roz-
wigzante.
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UZDRAWIAJACA DECYZ]JA

Zobowigzuse sie przyswoic sobie zasady komunikacji przemiany, aby stata
si¢ ona cennym narzgdziem w moich zwigzkach.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Pomysl o czyms, co cig ostatnio zdenerwowato. Wyobraz sobie przez
moment, ze cho¢ moze wydawac sig inaczej, nikt nie byl winny. Wyobrag
sobie przex moment, Ze tak naprawde zdenerwowaltes si¢ z powodu uczuc,
ktore byly juz w tobie, zanim to sig¢ zdarzyto. A teray dokoricx ponizsze
zdania:

Gdybyn: miaf powiedzied, ile miatem lat, gdy to uczucie pojawito sig po raz
pierwszy, prawdopodobnie byloby to w wieku

Gdybym mial powiedzie, kto mi wowczas towarzyszyl, prawdopodobnie
byt(a)by to

Gdybym miat powiedziec, co sig wtedy dviato, prawdopodobnie byloby to

Gdybym mial powiedzied, jakie inne doswiadczenta w moim zyciu nasility
to ucucte, prawdopodobnie byloby to i oraz

Bogatszy o tg wiedzg porozmawiaj o tym, co odkryles, z osobg, ktdra,
jak ci sig¢ zdawalo, zadata ci bol. Méw otwarcie o swoich uczuciach
z obecnej sytuacyi, ale powiedz takze, jak twoje rozwazania doprowadzi-
ty cie do odkrycia korzeni tych bolesnych emocji i innych doswiadczen,
ktore je wzmocnity. Mow o tym tak, aby podzielic sig¢ wszystkimi uczu-
ctami, jakich wowczas doswiadczyles. Jesli z jakiegos powodu nie mozesz
powiedziec wszystkiego osobie, ktora byta wedlug ciebie przyczyng tego
zdenerwowania, porozmawias o tym z kims bliskim. Zauwaz, jak sie
teraz czujesz. Zapytaj siebie, czy poprawilo sig twoje samopoczucie
7 twoja sytuacya.
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925.
FAZY KOMUNIKAC]JI PRZEMIANY

Wigkszos¢ probleméw w zwigzku znika, jesli zaréwno my, jak i nasi
partnerzy wyjasnimy powody, dla ktérych zachowujemy sie w okreslony
sposob. Oczyszcza to atmosfere i pozwala nam sie porozumieé. Cel,
ktérym jest dzielenie sie i wyjasnianie watpliwosci, wzmacnia naszg
wiar¢ w to, ze wszystkie problemy mozna rozwigzaé. Jesli bowiem
wiemy, co oboje czujemy, i chcemy sie tym podzieli¢, wéwczas mozemy
budowaé nasz zwigzek. To, czego nie daje sie oczysci¢ poprzez wyraza-
nie uczu¢ i wyjasnianie powodéw naszego zachowania, jest prawdopo-
dobnie powtarzajacym sie problemem i wymaga komunikacji przemia-
ny. W komunikacji przemiany skupiamy si¢ na dialogu, ktory jest
skuteczny, a nie na angazowaniu sic w nieporozumienia, kiétnie,
a nawet bijatyki, do jakich niekiedy dochodzi w zwigzku. Ponizsze fazy
wskazg ci wlasciwg $ciezke:

1. Jesli jeste$ zdenerwowany, wez odpowiedzialno$é za swoje
uczucia. Te uczucia wniosles do danej sytuacji czy zwiazku. Sg
twoje. Najbardziej skutecznym sposobem, by zmienié sytuacje,
jest zmiana swoich uczud, a nie proba zmiany partnera. Zdecy-
duj, ze potraktujesz te sytuacje jak okazje do uzdrowienia siebie
1 swojego partnera.

2. Popros$ swojego partnera o pomoc. Daj mu do zrozumienia, ze
intencja tej komunikacji jest uzdrowienie poprzez rozmowe.
Zapewnij go, ze nie jest on twoim celem ani tym zlym. Jesli
bedzie wiedzial, ze nie bedziesz go obwiniaé za swoje uczucia,
najprawdopodobniej jego che¢ do wspotpracy bedzie wicksza.

3. Popro$ o pomoc i przewodnictwo duchowe. Otwiera cig to na
przyjecie taski, kt6ra sprawia, ze wszystko staje sie tatwe.
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. Zdecyduj, co chcialby$ osiggnaé¢ w wyniku tej rozmowy. Jesli
wyznaczysz sobie cel, latwiej bedzie ci patrze¢ na problemy,
ktore moga sie pojawié na twojej drodze, jako na przeszkody
niz dowéd na to, ze ponioste$ porazke. Jesli nie okreslisz celu,
kazdy konflikt, jaki sie pojawi, moze by¢ ostatni.

. Dziel sie swoimi uczuciami, nie obwiniajac o nie swojego part-
nera. Tu nie ma czarnych charakteréw; oboje mozecie wygraé.
Obwinianie blokuje porozumienie. Jesli uwazasz, ze kto$ inny
ponosi wine, nie bedziesz w stanie zmieni¢ si¢ w sposéb, jaki
jest niezbedny, aby méc sie rozwijac. Jesli nie weZmiesz na siebie
odpowiedzialnosci, twdj partner nie bedzie skory do rozmowy.
Czesto trzeba nieustannie zapewnia¢ drugg osobe, ze nie ponosi
ona winy. Powiedz wiec, co czujesz i co cie denerwuje, tak jasno
i otwarcie, jak to tylko mozliwe.

. Przyznaj sie do swoich uczué i wez za nie odpowiedzialno$¢. To
najwazniejszy etap komunikacji, bo sprowadza twoje uczucia do
miejsca, gdzie mozesz sobie z nimi poradzié.

Gdy juz przyznasz si¢ do danego uczucia, opowiedz o tym, jak
przejawialo si¢ ono w twoim zyciu. Czasami wyjda na wierzch
historie z przeszlosci. Opowiedz je, ale pozostan w bliskim kon-
takcie z uczuciem. Uchroni cig to przed ucieczka od tego uczucia
lub przed sttumieniem go. Utrzymuj je jak najblizej powierzchni,
bo tam mozna latwiej uwolnié si¢ od niego. Gdy bedziesz sie
dzielit swoimi uczuciami, zauwazysz, ze sie zmieniaja. Im cze-
$ciej bedziesz sie nimi dzielit, tym lepiej bedziesz sie czul.

. Zastandw sie, czy twoje zachowanie nie przypomina czasem zacho-
wania jakiejs osoby z przeszlosci. Podziel sie tym. Jesli wejdziesz
z tym w kontakt i podzielisz si¢ tym, uwolnisz si¢ od tego. Jesli dzie-
lisz si¢ w taki sposob, zachecasz swojego partnera, aby cie wspieral.
. Podejmij decyzje, ze rezygnujesz z postaw obronnych, ktére sto-
sowales, aby ochroni¢ sie przed tym uczuciem. Podziel si¢ nim.
Gdy to zrobisz, zmieni sie ono. Pog6dz sie z faktem, ze uczucie
to nigdy nie przyczynilo si¢ do poprawy twojego zycia. Bylo ono
po prostu pomylks i kiedy uznasz je za takie, zmieni sie.
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10. Popro$ swojego partnera o wsparcie w tym nowym sposobie zycia
i odczuwania. Podziekuj partnerowi za pomoc, a takze za to, ze
pomégt ci uwolnié sie od bélu. Twoja strategia obronna nie przy-
niosta rezultatu, ale teraz mozesz odkryé nowy sposéb na zycie.

11. Czesto juz samo to wystarczy, aby uzdrowié caly problem lub
aspekt wiekszego problemu. Uzywajac tego sposobu uzdrawia-
nia, budujesz pomost porozumienia laczacy cie z partnerem
i pomagasz mu nabraé pewnosci siebie. Gdy bedziesz regularnie
korzystal z komunikacji przemiany, aby uzdrawiaé negatywne
wzorce i powtarzajace si¢ problemy, twéj zwigzek z pewnoscig
bedzie udany.

MECHANIZM CIERPIENIA
Gdy obwiniamy naszego partnera lub ukrywamy swoje uczucia, przyczynia-
my st¢ do narastania pretensyi, ktore ostabiajg 2wigzek.
MECHANIZM UZDRAWIANIA

Poprzez komunikacie przemiany budujemy zwigzki 1 uzdrawiamy siebie,
utrwalajge zdolnosé prowadzenia dialogu i umiejetnosci, z ktorych mozemy
korzystac przex cate Zycie.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Komunikacfa przemiany jest kluczem do twojego rozwoju i do zwigzku.
Chociaz wymaga ona odwagi, nagrodg jest odnowiona mitos¢ i wi¢z emo-
cjonalna, kidra przeirwa wszystkie problemy.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge si¢ zostac ekspertem w dviedzinie komunikacyi przemiany; moj
partner bedzie dla mnie wazniejszy niz mdy bol.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Prze¢wicz dzisiaj komunikacje przemiany z kims, kto jest ci bliski. Aby sta¢
st ekspertem, powtarzaj cwiczenie pryynajmnief raz w tygodniu.
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96.
PRZEPRASZAM

Nigdy nie musie¢ przepraszaé to wazna zasada. Pomaga nam to zro-
zumied granice naszego zwigzku. Jesli nigdy nie musimy méwié ,,prze-
praszam”, oznacza to, ze zaleZy nam na tym, aby nie robié niczego, co
moze zrani¢ naszego partnera. Tworzy to pewien standard, ktory
mozemy zastosowaé do wszystkiego, co robimy, i zacheca nas nie-
ustannie, aby sprawdzaé, czy to, co robimy, wplywa na naszego part-
nera. Jest to w duzym stopniu ucielesnienie zasady ,Traktuj innych
tak, jak sam chcialby$ by¢ traktowany”. Zastanow sie, zanim cos§ zro-
bisz lub gdy cos robisz, jak wplyneloby to na ciebie, gdyby twéj part-
ner zrobil to co ty. Albo wyobraZ sobie, ze jest on wtedy z tobg — jesli
jest zadowolony z tego, co robisz, to w porzadku. Jesli nie, przeanali-
zuj swoje dzialanie.

Jesli twdj partner jest bardzo zaborczy i zazdrosny, bedziesz musial
przeprowadzi¢ z nim serie rozmoéw, aby zbudowaé taczacy was pomost.
Trzeba wzigé pod uwage prog bélu partnera. Negatywnym zachowa-
niem wola on o miloéé i wsparcie i jesli je otrzyma, bedzie mogl przejsé
fia Nowy poziom partnerstwa.

Kolejny wazny aspekt zwigzku to nauczy¢ si¢ méwic ,przepraszam”.
Najwazniejsze stowo, jakiego moze si¢ nauczyé maz. Kobiecie wypo-
wiedzenie go zazwyczaj przychodzi z fatwoscig. Wiele razy widzialem,
jaki magiczny efekt wywoluje to stowo, jesli jest wypowiedziane szcze-
rze. Nie wyraza ono poczucia winy, ale akceptacje wlasnej odpowie-
dzialnosci. Jesli bedziemy go uzywad, aby wyrazi¢ poczucie winy, nie
zawsze uda nam sie dokona¢ potrzebnych zmian. Poczucie winy jest
pewnego rodzaju emocjonalnym superklejem, ktéry utwierdza nas
w tym, co robimy, tak dlugo, jak czujemy si¢ z tym Zle. Poczucie winy
lagodzi nieco cieZar negatywnego zachowania, poniewaz czujemy, ze
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w ten sposéb za nie placimy. Z drugiej strony wzigcie na siebie odpo-
wiedzialno$ci pokazuje nam, ze mozemy reagowaé $wiadomie. Kiedy
szczerze przepraszamy, dzialamy $wiadomie, reagujac na to, co czuje
nasz partner. Powszechnie wiadomo, ze mezczyznom trudniej jest
przepraszaé. Kobiety czesto dorastajg, czujac sig niekochane, nato-
miast m¢zczyzni dorastajg, po§wiecajac sie, zeby odkupié¢ poczucie
winy. Mezczyzni prébujg wtedy robi¢ wszystko perfekcyjnie, a to
utrudnia przepraszanie. Dla wielu mezczyzn jest ono réwnoznaczne
z przyznaniem si¢ do winy i moze uaktywnié lawing poczucia winy
i poczucia porazki thumionych od dziecifistwa. W rezultacie mezczyz-
ni, bronigc si¢ przed tymi uczuciami, moga by¢ catkiem zaslepieni
i oporni w sytuacjach, ktére wymagaja przeprosin. Kobiety sa zazwy-
czaj wrazliwsze i fatwiej zranié¢ ich uczucia. Gdy mezczyzni nauczg sie,
jaka wage ma stowo ,przepraszam”, beda mogli nawigzaé pelen ciepla
kontakt emocjonalny ze swoimi partnerkami.

Jesli jednak przepraszamy nieszczerze, jest to préba manipulo-
wania sytuacjg. Spotkatem kiedy$ na warsztacie mezczyzne, ktéry
powiedzial, Ze zna moc slowa ,przepraszam”, i przejawial to, prze-
praszajac swojg zone, kiedy tylko mégt. Z jego tonu jasno wynikalo,
ze slowo to nic dla niego nie znaczylo. Natrafil on jakim$ cudem
na to magiczne slowo, zobaczyl, jaki daje efekt, i naduzywat go,
az stracilo znaczenie. Wyraznie bylo widaé, ze nie zamierzal on
si¢ zmienia¢ ani rozwijaé, ale manipulowaé sytuacja dla wlasnej
korzysci.

MECHANIZM CIERPIENIA

Odmowa lub nieumiejetnos¢ przepraszania mogg prowadzi¢ do nieporozu-
miert 1 walki o wiadze. '

MECHANIZM UZDROWIENIA

Cheé, aby sxczerze praeprosic, kiedy popetnilismy blgd lub kiedy nasz part-
ner Zle si¢ czuje, pozwala nawigzac kontakt i pokazuje mu, ze szanujenty
Jego uczucia.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Szczere pryeprosiny to wazny most w zwigzku. Aby praeprosié taktownie,
musimy zrexygnowac 2 jakiekolwiek formy dominacji, wspdtzawodnic-
twa i obwiniania i decydowad, ze wspétdziatanie z partnerem i jego
emocje sq wazniejsze. Przeprosiny swiadczg o tym, Ze zalezy nam na tym,
aby naprawic blgdy.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowz'qzujg stg, ze przeprosze, fesli popetnitem blgd.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Poszukaj w swoim zyciu przykiadow na to, ze umiesz praepraszac. Zastandw
stg, w jaki sposob twdy styl przepraszania mogt wplyngé na twojego partne-
ra. Za jakie sprawy i sytuacje jestes winien swofemu partnerowt przeprosi-
ny? Jesli wwazasz, ze nie ma takich sytuacyi, to albo zaprzeczasz ich istnieniu,
albo jestes gotowy na wniebowstgpienie! Jak nryslisz, ktéra z tych dwéch
moiliwosci jest bardzies prawdopodobna?
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97.
BLISKOSC I WSPOLDZIALANIE

Wiszelki bél, ktérego doswiadczamy, pochodzi z oddzielenia w prze-
szlosci przejawiajacego sie obecnie. To, co zrobimy z tym problemem,
zalezy od naszego podejécia do zZycia. Jesli wybierzemy uzdrowienie,
bedzie to oznaczalo nauke, wspotdziatanie i rozwdj, ale jesli wybierze-
my nie$wiadomos¢, mozemy tylko doswiadczac jeszcze wiecej bolesne-
go oddzielenia i rozdarcia.

W pewnym stopniu oddzielenie ma korzenie w niezdrowej wiezi
emocjonalnej, jaka mielismy z rodzicami. Ale jezeli bedziemy ich za to
wini¢, przezyjemy zycie jako ofiary, bedziemy sie poswiecaé lub stanie-
my si¢ za bardzo niezalezni. Nie powiedzie nam si¢ ani w milosci, ani
w pracy tak, jak bysmy pragneli. Prawie wszyscy rodzice robia, co moga,
dla dobra swoich dzieci, sami majac przy tym kiepskie wzorce tworze-
nia wiezi emocjonalnej, ktére wyniesli z wlasnego dziecifstwa. Zerwa-
nie wigzi zwykle jest powtarzane z pokolenia na pokolenie, dopéki
wzorzec nie zostanie uzdrowiony. Jesli bedziemy wini¢ naszych rodzi-
cow, zachecimy nasze dzieci do takiego samego zachowania. Mozemy
jednak zmienic to, co si¢ wydarzylo, i to, co si¢ dzieje teraz. Nie jeste-
$my ofiarami naszej przeszlosci, jeli tylko tak postanowimy — nasz
sposdb wykorzystania przeszlosci determinuje to, jak jg postrzegamy
i jak myslimy o przysziosci.

Kazda sytuacja daje okazje do uzdrowienia, dzielenia sie i rozwoju
albo moze tez by¢ uzyta do zaspokojenia wlasnych potrzeb czy wytwo-
rzenia bélu i poswiecenia, czyli jako cze$é blednej strategii osiagania
szczg$cia. Mozemy zdecydowaé, czy bedziemy uzywaé przeszlosci
i terazniejszoéci jako wyméwki, czy jako okazji do rozwoju. Nie mozna
mie¢ prawdziwej milosci i osiggna¢ prawdziwego sukcesu bez nawigzy-
wania wi¢zi emocjonalnej. Do nas nalezy wybér, czy chcemy to zrobi¢.
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Poswiecenie i wykorzystywanie innych nie jest nawigzywaniem wigzi,
tylko udawaniem. Mozemy od razu zakoficzy¢ swoje oddzielenie, jesli
zdecydujemy sie nawigzac wigz i wspoldziatac, poniewaz tylko milosé
i przebaczenie mogg odmieni¢ sytuacjg.

Nie musimy zgadzad si¢ z innymi, aby nawigza¢ z nimi bliskos¢. Wiez
nie zalezy od tego, czy kto§ ma racje, czy nie, chodzi w niej raczej o to,
zeby wyjé¢ partnerowi naprzeciw i pozwolié, aby wylonilo si¢ wlasciwe
rozwigzanie, ktére usatysfakcjonuje obie strony. Musimy jednak unika¢
poswiecania sie lub dochodzenia do porozumienia z powodu falszywego
poczucia lojalnoéci, bo takie porozumienie nie przetrwa proby czasu.
Prawdziwa wiez to szacunek dla siebie i wlasnych uczué, a takze nie-
zgadzanie si¢ na nic innego poza catkowitym polaczeniem. Tylko wtedy
odnajdziemy prawdziwe rozwigzanie. Wazne, abysmy szanowali swoje
uczucia i stuchali ich, ale nie nalezy pozwoli¢, aby one nami rzadzily, nie
stanowia bowiem pelnej odpowiedzi. Jedynym wiasciwym wyborem jest
wspoldzialanie 1 to ono dostarczy nam pelnej odpowiedzi.

Poprzez wspéldziatanie mozemy doswiadczy¢ czystej milosci. Jako
ze u podstawy kazdego problemu lezy oddzielenie, nie ma takiego
problemu, ktérego nie mozna by uzdrowié wspétdziataniem. Niekto-
re problemy majg wiele warstw, a nie§wiadome rozdarcie wewnetrzne
moze mie¢ ich setki. Za kazdym jednak razem, kiedy decydujemy sie
wspdldziala¢, usuwamy jedng warstwe.

Dr Charles Spezzano, psycholog z Denver w Kolorado (nie jest
moim krewnym), przeprowadzil powazne badania i napisal kilka waz-
nych prac naukowych na temat wiezi emocjonalnej i tego, jak wazne
jest nawigzanie jej zaraz po narodzinach. Podkresla on, ze pierwsze
24 godziny po narodzinach to najodpowiedniejszy czas dla dziecka, aby
nawigzalo wiez ze swoimi rodzicami. Badania wykazujg, ze jesli taka
wiez zostala nawigzana, relacja pomiedzy dzieckiem a rodzicem jest
znacznie latwiejsza, gdy dziecko dorasta. Dr Spezzano twierdzi, ze naj-
wazniejsze dla procesu nawigzywania wiezi jest pierwsze 15 z 24 godzin
pierwszego dnia Zycia.

Moje dos$wiadczenie takze pokazuje, ze ci, ktérzy nie nawigzali
wigzi przy narodzinach, zazwyczaj majg problemy w nawigzaniu wigzi
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z wlasnymi dzieémi. Ale odkrylem, Ze mozna uzdrowié wiele uszko-
dzonych warstw, przenoszac si¢ w wyobrazni do momentu swoich naro-
dzin. Prosze klientéw, aby odnalezli wewnatrz siebie $wiatlo (swoje
duchowe centrum, Zrodlo swojego istnienia) i uzyli go do polaczenia sie
ze swoimi rodzicami. Nastepnie przenosze ich do momentu, w ktérym
narodzily sie ich dzieci, i prosze, aby polaczyli sie z nimi w ten sam
sposéb. Ludzie ci méwili mi pézniej, ze nastgpily istotne zmiany w ich
uczuciach wobec siebie, a takze w relacjach z dzie¢mi.

Zniszczenie wigzi lub fakt, Ze nigdy nie zostala ona nawigzana, przy-
czynia sie do powstawania w naszym zyciu jeszcze wigkszego poczucia
straty, nieporozumienia, leku, iluzji, porzucenia, przekonania, ze jest
si¢ nie dos¢ dobrym, poczucia niezaspokojenia i uzaleznienia. W wielu
wypadkach osoby, ktére nie umiejg nawigzywaé wiezi, pézno wstepuja
na $ciezke zwigzkow milosnych, probujac najpierw zbudowaé podstawy
wiezi, gotowosci i zrozumienia. Jesli ktos w dziecifistwie nie do§wiad-
czyl wiezi emocjonalnych, jest znacznie bardziej podatny na cierpie-
nie. Wiezi emocjonalne pozwalajg lepiej rozumie¢ siebie i innych, a my
czujemy si¢ docenieni i bardziej akceptujemy siebie. Kiedy wzorzec
nawigzywania wiezi zostaje zaburzony, tracimy zasadnicze elementy
tego zrozumienia, co z kolei utrudnia nasze p6zniejsze relacje.

Uzdrowienie polega na przywréceniu w naszym obecnym zwigz-
ku tego, co zostalo utracone lub czego nigdy w nim nie bylo. Za kaz-
dym razem, gdy zblizamy sie do kogos, rozwijamy nasz3 zdolnoéé¢ do
budowania bliskosci i to, co zostalo w przeszlosci poprzecinane, moze
zostac na nowo polgczone. Nasza obecna milo$¢ moze uzdrowié poraz-
ki z przeszlo$ci. Mozemy zaangazowa¢ si¢ calym sercem.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kazidy aspekt, w ktérym utracilismy wigz lub w ktorym nigdy jej nie bylo,
tworzy wzorzec straty 1 cierpienta.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Mozemy ustanowic albo odbudowac wigt poprzez wspoldziatante i uzdro-
wienie poczucia oddzelenia.
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UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Oceri swoje wigzi. Zadaj sobie nastgpujgce pytanie: ,,Gdybym miat powie-
duied, cxego doswiadczylem w trakcie porodu oraz w fonie matki, jaka byla-
by odpowieds?”. W jakim stopniu utracifes wtedy wigz emocjonalng? Oceti
teraz stopieri oddzielenia, ktry w sobie nosisz — wskazujg na to niezaspoko-
Jenie, lek, cierpienie, samotnosé, choroba i powtarzafgce si¢ problemy.
Whkai sie teraz checig wbudowania wigzi emocjonalne;.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sig do uzdrowienia, abym mogt potozyc kres poczuciu oddzie-
lenia w sobie i wokdt siebie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz jakis aktualny problem lub trudnq sytuacje. Popros swosg nadswia-
domosé, aby poxwolita wszystkim uczestnikom tef sytuacsi odzyskac
wewngtrang réwnowage. Jesli bedzie to konieczne, udajcie si¢ do miejsca
polozonego jeszcze glebies. Zobacx i poczuj, jak swiatlo w tobie tyczy si¢ ze
Swiatlem kaide; os6b. Od teraz azi do momentu roxwigzania problemu
wykonuj to cwiczenie zawsze, kiedy myslisz o danef osobie. Zapytaj siebie:
,Kto naprawde potrzebuje mojej pomocy?”. Za kaidym razem kiedy ponzy-
slisz 0 kims takim, zobacz i poczuj, jak swiatlo w tobie tgczy si¢ ze swiattem
tef osoby. Zrob liste problemow tej osoby i pod koniec kaidego tygodnia
sprawds, jak sobie z nimi radzi. Jesli masz jakis day, podziel si¢ nim, aby
poméc jej w uzdrowieniu.
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98.

AKCEPTOWANIE ZMIAN I CHEC
UCZENIA SIE

Kiedy tylko pojawia sig jaki$ problem, zycie domaga sie od nas zmiany
io to samo dopomina si¢ nasza dusza. Kazdy problem reprezentuje miej-
sce w naszym whetrzu, w ktérym spotykajg sie dwie przeciwstawne enet-
gie; konflikt ten przejawia sie takze na zewnatrz. Aby mozna bylo zmieni¢
sytuacjg, kazde takie miejsce wymaga przebaczenia na zewnatrz i integra-
cji od wewnatrz. Kiedy znajdujemy si¢ w konflikcie z naszymi partnerami,
to my, a nie nasi partnerzy, musimy si¢ zmienié. Mogliby$my oczywiscie
zmusié¢ naszego partnera, zeby postgpowat tak, jak my tego chcemy, co
spowodowaloby, ze musialby sie on po$wieci¢, a nie my, ale takie poste-
powanie pozbawiloby nas szansy na uzdrowienie czegos w sobie. Mozemy
by¢ bardzo rozdarci wewnetrznie, jezeli jednak bedziemy wspoldziataé
i wybaczymy sytuacji oraz jej uczestnikom, odrodzimy sie.

Jesli nie bedziemy chcieli sie uczyé na bledach, beds one powra-
caé, co w koficu doprowadzi do tragedii. Otrzymujemy nieustannie
wezwanie do tego, by uczy¢ si¢ nowych postaw, a co wazniejsze, takze
sposobéw uzdrawiania i oduczania sie tego, co niewlasciwe. Program
nauczania ustala nasza nad$wiadomo$¢, a gdy nie chcemy sie zmienié,
gdy upieramy sie przy swoim, gdy chcemy wygraé albo gdy gramy w gre
wygrana—przegrana, stosujemy manipulacje lub szantaz emocjonalny
dla zaspokojenia wlasnych potrzeb, rezultat moze by¢ tragiczny.

Nasza che¢ uczenia sie moze dawac spektakularne rezultaty, jako ze
podbudowuje ona naszg pewno$¢ siebie. Za kazdym razem, gdy decydu-
jemy si¢ wspoldziata¢ z naszym partnerem, zamiast prébowaé osiggnaé
przewagg emocjonalng bad? seksualng dla dowiedzenia naszej wyzszoéci,
jeste$my nagradzani poglebieniem naszej miloéci. Pragnienie uczenia sig
oraz ch¢¢ zmiany i rozwoju otworza dla nas nowe dziedziny zycia.
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Gdy jestesmy sklonni si¢ zmienié, nauka przychodzi z tatwoscig i bez
przeszkéd. Gdy jestesmy gotowi poj$é naszg prawdziwg droga zyciowa,
naszym oczom ukaze sie wiele z tego, co bylo ukryte; zaoszczedzimy
wiele czasu i cierpienia. Che¢ uczenia sie i uzdrowienia pozwala, by
nasze zycie stalo sie lekkie i spokojne. Kiedys mialem klienta, ktory
chorowat na raka. Pewnego dnia, gdy byt w drodze na spotkanie ze
mng, poczul, ze musi zjechaé z autostrady, poniewaz byt przekonany, iz
otrzyma jakie$ przestanie. Jechal przez senne miasteczko na wybrzezu,
ale nic nie przykulo jego uwagi. Jednakze gdy mial wtasnie wjechaé
z powrotem na autostrade, zobaczyl billboard, na kt6rym widnial napis:
,Iwoja zmiana jest twoim lekarstwem”. Nie musz¢ dodawaé, ze gdy
dojechat do mojego gabinetu, byt pograzony w glebokiej refleksii. Jego
na nowo obudzona determinacja, by dokonaé zmian, sprawila, ze zmie-
nily sie rokowania lekarzy i jego zycie.

MECHANIZM CIERPIENIA

Niechec do uczenia si¢ i dokonywania zmian moze prowadzi¢ do wielkich
dramatow.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Nasza chec uczenia sig i rozwijania wnosi do naszego zycia lekkosc i swo-
bodg, co jest wpisane w nasz program przez naszq nadswiadomos<.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Chec uczenia si¢ sprawia, Ze pozostajesz mtody i elastyczny. Pozwala ci
dalej sie rorwijaé i ukazywad siebie partnerowi od coraz innej strony. To
z kolei wywotuje w naszym uwigzku odswiezajgce poczucie swobody i pod-
ekscytowania. Jakiekolwiek kidtnie, nuda czy probleny w twoim zwigzku
oduwierciedlajg twoy lek przed zmiang. Kiedy zaangazujesz sie w zmiany
i 7 ochotg uczysz sig od swojego partnera, czerpiesz 2 jego doswiadczenia,
z 2ycia i z wlasnego wnetrza duchowego, to ofiarowufesz cenny dar zarow-
no sobie, jak i partnerowi. Nie zmientamy si¢ wylgcznie dla samef zmiany,
ale po to, bysmy byli szczerzy, szczesliwsi, swobodniejsi i petniejsi we
wszystkim, co robimy.

393



UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowigzuje sie do tego, te bedg sig uczyé i wmiensac z tatwoscig, swobody
i w sposcb petny.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Ocert swoyg cheé uczenia sig i akceptowania zmian w skali od 1do 100. Jak
bardzo jestes chetny, by uczyc€ sie i akceptowad zmiany. ..

...w sobie?

... W SWwoim partnerze?

... W SWoIm Zyciu?

...W swoim Zyciu zawodowym?

Praez dziesicd minut wyobrazaj sobie, ze we wszystkich tych sferach masz
sto punktow. Jaka jest réinica pomigdzy wyobrazeniem a stanem faktycz-
nym? Czy bytbys skfonny dokonac innych wyboréw w swietle nowo naby-
tej wiedzy?
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99.
CEL ZWIAZKOW

Kazdy zwigzek ma cele, z ktérych pierwszym i najwazniejszym jest
milos¢, radosé 1 szczescie. Milos§é, ktdrg otrzymujemy, zacheca nas do
tego, bysmy odkryli swojg prawdziwg tozsamo$¢, bysmy zyli w zgodzie
z wlasnym przeznaczeniem najlepiej jak tylko potrafimy oraz abysmy
osiggneli jedno$é. Jesli nie doszlismy jeszcze do tego etapu, wtedy dru-
gim celem zwigzku, niezbednym do tego, by przywrécié nam radosé,
jest uzdrowienie. Zawsze gdy nie czujemy milosci ani radosci, najwyz-
szy czas zacza¢ uzdrawiad siebie, a najlepszym do tego narzedziem jest
zwigzek. Nasze zwigzki stuza réwniez do tego, by nasza milos¢ poma-
gala naszym przyjaciolom i otaczajacemu nas $wiatu, inspirujac ich.
Stuzymy $wiatu nie tylko poprzez to, co mu dajemy, ale poprzez inspi-
racje, ktéra bierze sie z milosci 1 wspéldzialania w zwiazku. Kazdy
zwigzek ma tez indywidualny, wlasciwy sobie cel, ktéry moze by¢ rézny
na réznych etapach naszego zycia.

Celem naszych zwigzk6w jest cieszenie sie sobg nawzajem, odkry-
wanie znaczenia miloéci oraz to, bysmy my sami, nasz partner i zwigzek,
osiggneli pelnie. Zwigzki mogg by¢ zaréwno schodami do duchowego
spokoju, jak i sposobem, w jaki mozemy stworzy¢ wlasne niebo czy
nirwane na Ziemi. Celem i nadzieja kazdego zwiazku jest mozliwo$é
wspomozenia Ziemi w rozwoju. Za kazdym razem gdy uwalniamy sie
od czego$, co oddala nas od partnera, uwalniamy tez Ziemie od iluzji
i cierpien, ktérych pozostajg do uleczenia miliardy.

Realizujac cel naszego zwiazku, wspélnie zmierzamy do takiego
celu, ktéry inspiruje kazdego z partneréw, a pojawiajace sie konflikty
stajg sie jedynie drobnymi przeszkodami na drodze do pelnego zaan-
gazowania, Zaczynamy postrzega¢ problemy jako narzedzie stuzace do
uzdrawiania i wprowadzania pozytywnych zmian, a nie jako znak, ze
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co$ jest nie tak w naszym zwigzku. Nie kazdy zwigzek moze trwaé
wiecznie, ale gdy partneréw laczy milosé i wieZ, zwigzek zakoficzy sie
raczej przyjaznia niz cierpieniem, gdyz jego cel zostal osiagniety.

MECHANIZM CIERPIENIA

Zwiqzki, ktore koriczq sig cierpieniem, nie osiggnely swojego celu.

MECHANIZM UZDROWIENIA

Cel naszego wwigzku ukierunkowuse nas, dodaje nam sit i ofiarowuje dar
nam, naszym Parinerom oraz SWiaty.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Masz swoje cele i ma je takze twdf zwigzek. Jesli nie bedziesz 2yt zgodnie ze
swoim celem Zyciowym, przeszkody i problemy bedg mialy niszczgcy nega-
tywny wplyw, a jednym ze skutkéw tego bedzie unikanie przez ciebie praw-
dziwego celu twego zycia i twego uwigzku.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowiqzuje si¢ do realizowanta swoich celdw zyciowych i celéw swojego
awigen.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Przeanalizuj kaidy swéj wainy zwigzek, wigczajge w to zwigzki 7 rodvica-
mii, rodzeristwem, dziecmi oraz bylymi i obecnymi partnerami. Jaki byt cel
kazdego z tych zwigzkow? Jakies radosci ¢ szczescia mieliscie sobie nawza-
jem dostarczyc? Co mieliscie wspdlnie uzdrowi¢? Czy wam sig to udato?
Modze ci sig jeszcze udaé, jesli przebaczysz wszystkim osobom, ktérych to
dotyczy. Jaki wazny dar lub dary miates im ofiarowaé? Jaki wainy dar lub
dary oni mieli daé tobie? Kiedy ty obdarowujesz ich, oni obdarowujyg cie-
bie. W jakim stopniu wam sig to udato? Jesli nie przekazates jesicze tych
daréw, zréb to teraz, bo pomoze ci to zrealizvowad wasz wspolny cel, dla
ktdrego jestescie razem. Mozesz sprawduié, jak bardzo czujesz sig spetniony
w odniesieniu do jakiefkolwiek osoby lub okresu swojego iycia, zadajgc
sobie pytanie: ,Gdybym mial powiedziec, jak bardzo czutem sig spetniony
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w tym qwigku lub w tym okresie Zycia, jaka bylaby odpowiedz?”. Tam
gdzie cxujesz sig najmniej spetniony, oftarus dary, ktére pozwolityby zakor-
czy¢ te sceny happy endem. Witedy bedzieszt mogt przyjqc dary, ktore inni
majq dla ciebie.
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100.
UZDRAWIANIE PROJEKCJI

Jest to radykalne zalozenie, dzieki ktéremu moze sie dokona¢ wielka
transformacja. Ten mechanizm przywraca nam odpowiedzialnosé za
zmienianie siebie, swojej sytuacji i $wiata oraz daje nam sile do doko-
nania tych zmian.

Wszystko, co widzimy i czego doswiadczamy, jest projekcja. Sami
jeste$my zrodlem naszego postrzegania §wiata, a z kolei §wiat — sumg
percepcji wszystkich ludzi. Ludziom wokét nas i sytuacjom, w ktérych
si¢ znajdujemy, przypisujemy nasz sposob postrzegania ich. Ma to réw-
niez wplyw na to, jak $wiat postrzegajg inni ludzie. Wszyscy jestesmy
catkowicie odpowiedzialni za nasze zycie. Uzywajac sity naszego umy-
stu do zmiany zaréwno naszego postrzegania, jak i tego, co projektu-
jemy na innych oraz na $wiat, mamy mozno$¢ zaprowadzi¢ zmiany dla
siebie i wszystkich innych.

Majac dostep do bardziej ukrytych warstw naszego umysha, mozemy
zmienic siebie i $wiat. Cala nasza wiedza o $wiecie to nasze postrzeganie
go, wiec gdy sie zmienia nasze postrzeganie, zmienia sie teZ nasz §wiat.

Wezesniej dowiedzielismy si¢, w jaki sposéb nasze otoczenie
i $wiat odzwierciedlajg nasz umysl. Projekcja to cz¢$é nas samych,
ktora osadzilismy, a odpowiedzialnoéé za nig zrzucilismy na cos lub
kogos w naszym $wiecie. Stowo ,,projekcja” pochodzi od tacifskiego
stowa proiectio, ktére oznacza ,wysuniecie przed siebie”, jak w rzu-
cie oszczepem. Kiedy dokonujemy projekcji, skutecznie przerzuca-
my przekonania o sobie na otaczajgcych nas ludzi. Na przyklad gdy
postrzegamy dang osobe jako zlosliwg badz niemila, to znaczy, ze
przypisalismy jej swoje cechy.

Mozemy jednak zmieni¢ nasze postrzeganie poprzez przebacze-
nie lub wycofanie projekcji i wybaczenie sobie. Dzigki temu mozemy
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uleczyé zraniong czeéé nas samych. Kiedy cofniemy projekcje, bedzie-
my mogli przyjaé to, co inni nam ofiarujg, oraz uslyszymy ich wolanie
o pomoc. Zmiana naszych najbolesniejszych doswiadczef, ktére dopro-
wadzily do projekcji, potrafi zmieni¢ ludzi i otaczajacy nas $wiat.

Projekcja nastepuje wtedy, kiedy w naszym umysle istnieje poczu-
cie oddzielenia lub rozdarcie, co prowadzi do poczucia oddzielenia na
zewnatrz. Gdy jeste$my rozdarci, wierzymy, ze problemy pojawiajg sig
‘na zewngtrz i nie majg zwigzku z naszym zdrowiem emocjonalnym.
Uzdrawianie moze naprawic te pekniecia i pomé6c nam zwigkszy¢ naszg
samos$wiadomos¢, co zapobiegnie projekcji w przyszlosci. Kiedy jeste-
$my $wiadomi siebie, dostrzegamy odbicie siebie i sytuacii, w ktérych sie
znaleZli$my, w innych osobach, a wéwczas mozemy naprawi¢ problemy
i pekniecia w nas samych.

Projekcja zaczyna sie od tego, ze odgradzamy sie od jakiej$ czesci
siebie, co powoduje wewnetrzny konflikt, poniewaz cokolwiek zostaje
oddzielone, zostaje tez odrzucone. Nastepnie rzutujemy te oddzielo-
ne czesci na $wiat, przez co oddzielamy sie od innych lub od sytuacji
(a tym samym jestesmy w konflikcie z nimi). Postrzegamy innych ludzi
i zewnetrzne sytuacje jako zle, a siebie samych jako dobrych. Kiedy
zaprzeczamy, ze przyczynilismy si¢ do powstania problemu, mamy
poczucie wyzszosci. Poczucie wyzszosci jednak nie jest stanem budu-
jacym wiez, ale Zrédlem dalszego oddzielenia i niezgody.

Projekcja zawsze opiera sie na zaprzeczeniu. Udajemy przed innymi
i przed samym sobg, ze nie mamy danej cechy, kompensujac sobie jg
lub zachowujac sie w taki sposob, ktéry sprawia wrazenie, Ze ja sobie
kompensujemy. Nasza ukryta strona moze by¢ oczywista dla innych
badz tez moze byé schowana tak gleboko, Ze nikt nie jest $wiadom
jej istnienia. W takim wypadku mozemy zdaé sobie sprawe z jej ist-
nienia, jedynie oceniajac site naszej kompensacji. Mozemy by¢ pewni,
ze kompensacja ma miejsce, jesli pracujemy ciezko, ze wszystkich sit
staramy si¢ by¢ dobrzy, a i tak wydaje sie, Ze stoimy w miejscu. Tg nie-
widoczng barierg, ktéra nas wstrzymuje, jest wlasnie sttumiona czgsé
nas samych. Kiedy ja sobie kompensujemy, nie pozwalamy na odkrycie
i uzdrowienie tego ukrytego w nas przekonania. W rzeczywistosci nie
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jestesmy w stanie przyja¢ niczego od innych ani od $wiata, poniewaz
bariery i kompensacja sprawiaja, ze wypieramy i po$wigcamy sig, co
nie pozwala przyja¢ nagrody. Skutecznie nakladamy na siebie kare,
kompensujac sobie ukryta negatywng ceche w takim stopniu, w jakim
uzewngtrzniliby$my jg, jako Ze jej skrywanie wymaga od nas uzycia
ogromnych poktadéw energii witalnej (czy tez sily zyciowe;).

Kiedy nasze zaprzeczenie lub kompensacja s bardzo silne, zazwy-
czaj pomaga to dotrze¢ do traumatycznego zdarzenia, podczas ktérego
doszlo do zranienia i odrzucenia tej czgéci nas samych. Musimy wtedy
przeanalizowad, w ktérym momencie rozpoczela sie projekcja. Uzdra-
wiajgc wydarzenie, od ktérego wszystko sie zaczeto, mozemy uzdrowié
te ukrytg czesc i uwolnié sie od projekii.

Z reguly jesli dostrzegamy problemy, jest to nasz problem. Jesli zmie-
nimy sposéb postrzegania, zmienimy tym samym sytuacje. Tak mozemy
zmienia¢ innych, biorac na siebie odpowiedzialnoéé¢ i zmieniajac siebie,
przy czym nie prowadzi to do takiego konfliktu, jaki mogtaby wywola¢
proba zmienienia tych oséb. Wreszcie, takie dzialanie daje nam szanse
zmiany zycia partnera zamiast zmiany partnera zyciowego!

Niezmiernie wazne jest, aby pamiegtaé, ze projekcja dotyczy nie
tylko negatywnych cech. Oceniamy i oddzielamy co$ wiecej niz
nasze cechy negatywne — w obawie przed utratg kontroli lub zazdro-
$cig innych odrzucamy réwniez cechy pozytywne. Niekiedy mamy
tak wielkie poczucie winy, leku albo wstydu z powodu posiadanych
daréw, ze nawet przypisujemy je innym i udajemy, ze ich nie mamy.
Wtedy przestajemy lubi¢ innych, bo uwazamy, ze maja to dobre,
czego my nie mamy. Mechanizm projekcji jest w tym wypadku iden-
tyczny — odcinamy sig od swoich pozytywnych cech badz odrzuca-
my je i zaczynamy dostrzega¢ u innych. Przezwyciezenie naszych
obaw i zintegrowanie tych cech jest réwnie wazne jak uzdrowienie
naszych cech negatywnych. Wspétdzialanie i integracja to sposoby
uzdrawiania.

Kilka lat temu odwiedzilem swojego najlepszego przyjaciela. Mal-
zefistwo jego bardzo bliskich znajomych rozpadalo sie, wiec spytat
mnie, czy nie zechciatbym im poméc. Pierwsze czterdziesci minut sesji
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spedzili, opowiadajac mi rézne rzeczy i narzekajgc na siebie nawzajem.
Poniewaz na uratowanie ich malzefstwa mialem tylko dwadziescia
minut, postanowilem uzyé¢ techniki uzdrawiania projekeji. Poprosi-
lem oboje, aby wymienili trzy rzeczy, ktére najbardziej denerwowaly
ich w partnerze. Kazde z nich skrzetnie wymienilo trzy cechy, ktdre
doprowadzaly ich do szatu. Wtedy poprosilem, aby cofneli swojg pro-
jekcje, przyznali sie do niej i uznali, ze sami si¢ tak zachowujg lub
kompensuja sobie takie zachowanie w przeszlosci. Wyjasnitem im,
ze atakuja siebie samych za posiadanie tych cech, i poprosilem, by
zdecydowali, czy wolg siebie atakowaé, czy tez wspiera¢ wzajemnie.
Zdecydowali sie na wspieranie, a wowczas dostrzegli zmiane w sobie
nawzajem. Po dwudziestu minutach byli znowu zakochani i planowali
wakacje na Hawajach. To naprawde bardzo proste, jesli tylko pozwo-
limy, by takie bylo.

MECHANIZM CIERPIENIA

W wyniku dawnych bolesnych zdarzeri z przeszlosci praypisujemy réine
cechy otaczajgcym nas ludziom, co prowadz do poczucia oddzielenia, kon-
fliktu i cierpienia.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Kiedy bierzemy odpowiedzialnos¢ za nasz sposob postrzegania oraz nasze
doswiadczenia i uswiadamiamy sobie, ie sq one odwwierciedleniem nas
samych, mozemy je wowczas zmienic.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kiedy postrzegasz swiat jako odzwierciedlenie osqdow na wlasny temat oraz
darow, ktore boisz si¢ ofiarowad, zrozumiesz, e mozesz wmienic swiat, wyba-
czajqc innym i sobie. Mozesz z pewnoscig siebie odzyskac swoje dary i uwol-
nic¢ si¢ od autoagresyi.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge si¢ przestaé atakowac samego siebie, az zarowno ja, jak i mdy
swiat bedziemy wolni od bélu.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy nagbardzies bolesne doswiadczenia i wobec kazdego uzyj przed-
stawionych ponizej technik uzdrawiania projekcyi. Mozesz nawet wykorzy-
staé trudne doswiadczenie jako projekcie. Whzystkie sytuacie mozina uzdro-
wid w ten sposéb. Zacanif od pierwszego kroku, wybierajgc jedng osobe,
ktdra sprawia ci problemy. Przejdz przex wszystkie kroki. Gdy poczujesz
wolnosé, jakg daje ci to cwiczenie, zostawisz za sobg autoagresje i poczucie
oddzelenia, a zamiast nich bedziesz wspierad i obejmowad prayjaciela.
Nastepnie mozesz wybrac jakgkolwiek osobe, ktorej przypisujesz swoje
cechy, a poczujesz jeszcze wigkszg wolnosc.

KROKI DO UZDROWIENIA PROJEKCIT

1. Wybierz osobe, na ktdrg najwiecej projektujesz, i wyobraz sobie,
ze stoi ona naprzeciwko ciebie po drugiej stronie pokoju. Co jej
przypisujesz?

2. Teraz wycofaj te projekcje. Innymi stowy, weZ sobie ceche, ktérej
u tej osoby nie lubisz, i zaakceptuj fakt, ze to twoja cecha.

3. Okredl, jaki jest twdj styl — czy robisz te same rzeczy co ta osoba,
czy tez kompensujesz sobie te ceche (zachowujesz sie w sposéb
dokladnie przeciwny, reagujac przesadnie na cos, co jest w tobie).
Jesli robisz to samo, spostrzezesz to od razu. Jesli to kompensa-
cja, bedziesz czul, ze predzej umrzesz, niz mialbys sie tak zacho-
waé. Powrd¢ do chwili, w ktérej poddales te czesé siebie ocenie,
podzielites jg na kawatki, ukryles, a potem wyprojektowales na
inne osoby. Po prostu skorzystaj z intuicji i zobacz, co przyjdzie ci
na mysl, kiedy zadasz sobie pytanie: ,,Gdybym mdgt powiedzie¢,
w jakim bylem wieku, kiedy osadzilem te ceche, jaka bylaby
odpowiedz?”. Nastepnie zapytaj: ,,Gdybym mégt powiedzieé, kto
mi wowczas towarzyszyl, jak brzmialaby odpowiedz?”, A potem
zapytaj: ,Gdybym mdgt powiedzie¢, co sie dzialo, kiedy zaczalem
tak o sobie mysle¢, prawdopodobnie odpowiedz brzmiataby...”.
Co zdecydowales sig zrobié z tg cechg? Kiedy juz uswiadomisz
sobie, w jaki sposob ukryles te ceche pod postacig autoagre-
sji, mozesz z fatwoscig przejs¢ do dalszej czesci éwiczenia.
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Niektérzy ludzie dzialajg na obydwa sposoby — chwilami robig

to samo, a przez reszte czasu zaprzeczajg temu zachowaniu,
kompensuijac je sobie lub zachowujac sie dokladnie przeciwnie.
. Uswiadom sobie sposéb, w jaki atakowale§ siebie za te ceche
i budowale$ wokot siebie mur oddzielenia po to, aby inni nie
mogli dostrzec w tobie tej cechy.
. Zadaj sobie pytanie, czy chcesz nadal atakowa¢ siebie i odcinad
sie, czy tez wolalby$ porzuci¢ autoagresje, wyjé¢ z izby autotortur,
pokonaé mur oddzielenia i wesprze¢ przyjaciela, ktéremu przy-
pisales swoje cechy, a ktéry potrzebuje twojej pomocy. To prosta
decyzja — albo atakujesz siebie, albo pomagasz innym. Ta tech-
nika zawsze odnosi skutek, chyba ze projekcja jest pretekstem
i spiskiem stuzacym do powstrzymania wlasnego rozwoju.
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101.
UZDRAWIANIE SNU

Jesli pojmiemy radykalny charakter mechanizmu projekcii, zaczynamy zda-
waé sobie sprawe, ze mozemy uzdrawiaé $wiat, jakby byt on opowiescia,
filmem lub marzeniem sennym. Widzialem, jak wielkg to moze mie¢ moc
— przez ostatnie dwadziescia pie¢ lat pomagalem ludziom zmieniaé sny.

Wszyscy zyjemy w poteznym i urzekajacym $énie. Ten sen to nasz
$wiat, a zaludniajg go inni ludzie, ktérzy odzwierciedlajg czesci nasze-
go umyshu i dzialajg wedle naszego scenariusza. Mozemy zdecydowaé,
czy chcemy zy¢é we $nie szczesliwym, czy w koszmarze, lecz w pewnym
sensie nasze sny s3 spelnieniem pragnien.

Koncepcija, ze zZycie to sen, nie jest nowa. Podstawowym pojeciem
w filozofii hinduskiej jest ,maja”, co oznacza iluzje, ulude. Pojecie to
wywodzi si¢ z przekonania, ze $wiat jest emanacjg boskiej energii i two-
rem zbiorowego postrzegania rzeczywisto$ci. Mysliciele tacy jak Radha-
krishnan sg zgodni co do tego, ze $wiat jest tajemniczy i pochodzi od
Boga i ze nasze zycie dynamicznie tworzy maja. Podobnie w Starym
Testamencie, w Ksigdze Rodzaju czytamy, ze Adam zapadt w gleboki
sen, a wtedy narodzita si¢ Ewa i rozpoczal sie cykl ludzkosci. W zadnym
fragmencie Biblii nie zostalo napisane, ze Adam sie obudzit.

Jednym ze sposobéw zweryfikowania tej koncepcji jest uswiadomienie
sobie, ze ludzie wokél nas to w rzeczywistosci my sami odgrywajacy wlasny
sen. Innymi stowy, cala plaszczyzna interpersonalna ma zrédlo w naszym
umysle - jest odbiciem naszego zwigzku z samym sobg. To samo dzieje si¢
podczas snu. W naszych marzeniach sennych wszyscy ludzie symbolizuja
aspekty nas samych. Oskarzamy innych o nasze czyny. Wszyscy robimy
to jednoczesnie, co tworzy zbiorowy dramat zycia. Cokolwiek dzieje sie
w naszym zyciu, jest wspolnym dzielem wszystkich uczestnikéw sytuacii.
Dlatego tez wszyscy razem i kazdy z osobna mamy mozliwo$é to zmieni¢.
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Koncepcja ta zacheca nas do wziecia odpowiedzialnosci za siebie,
za naszych partneréw i za to, co si¢ dzieje w naszym dramacie. Kiedy
bierzemy na siebie odpowiedzialnos¢, zyskujemy moc zmieniania rze-
czy. Praca nad naszym zyciem, naszymi snami, naszym uzdrawianiem
i naszymi lekcjami moze wywola¢ ogromne zmiany w otaczajacym nas
$wiecie, poniewaz zmieniajac siebie i nasz punkt widzenia, zmieniamy
sen, ktéry jest naszym zyciem, a takze wsp6lne sny otaczajacych nas
ludzi tworzgce nasz $wiat.

Wiara w to, ze mozemy dokonaé zmian w §wiecie na szerokg skale,
zmieniajac jedynie nasz punkt widzenia, moze wydawac si¢ naiwnoscia,
ale nalezy pamietaé, ze nasze zycie jest odbiciem nas samych. Kiedy
tworzymy negatywne sny, dotykaja one zycia kazdej z otaczajacych nas
os6b i zmieniajg jej sny. Kiedy tworzymy sny pozytywne, wypelniamy
§wiat miloscia i uzdrowieniem, przez co zmieniamy zaréwno nasze, jak
i cudze spojrzenie na swiat.

MECHANIZM CIERPIENIA

Nieswiadomos¢ tego, ie nasze Zycie jest snem, a my snigcymi, sprawia, iz nie
preestajemy $nic, a cxasami swy sq koszmarne i bolesne. Zmniejsza to naszg
moc dokonywania zmian i posiadania dokladnie tego, czego swiadomie

pragnienty.
MECHANIZM UZDRAWIANIA

Cheé zmian oraz wybaczenia sobie i innym pozwala swiatu przechodzic
transformacie oraz sprawia, ze zbiorowy sen staje sig szczgsliwy.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Zastandw sie nad swoim zyciem. Jaki to sen? Do czego stuzy ci taki sen?
Filn Mattix najwierniei oddaje koncepcie swiata jako naszego snu i moz-
liwosci natychmiastowej jego odmiany. Polecam obejrzenie go.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Decyduge, ie bedg postrzegal swofe zycie jako sen, co da mi mozliwos¢
2mientania go na lepsze 1 szczesliwego 2ycia.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Poniisze metody mogq uzytecznie i skutecxnie wmienic twoy sen. Wybacz
wszystkim, ktorzy biorg udzial w twoim snie, sobie i sytuacji. Bgd? oddany
wszysthkim zainteresowanym i sytuacyi, tak by mogla sie poprawic¢. Polgcz sig
z innymi, swiatlo do swiatla, za kaidym razem gdy o tym pomyslisz. Zinte-
gruj te czgsci siebie, ktore sq reprezentowane w danej sytuacyi przez inne
osoby, wyobrazasqc sobie, ze jednoczysy si¢ z nimi. Zobacz, jak otrzymugesz
energie. Pamietay, by prosi¢ o cud.

Whbierz trzy problemy i opisz je treema przymiotnikami. Potem wybierz
trzy osoby, z ktérymi masz problem, i przypisz im trzy cechy. Nastepnie
wybierz trzy osoby, 7 ktdrymi od dawna nie mozesz dojs¢ do porozumienia,
1 przypisz kazdej 2 nich trzy cechy:

Problem Osoba, z ktérg ostatnio Osoba, z ktérq od dawna
mialem problemy mam problemy

1.

Cechy

Problem Osoba, z ktéry ostatnio Osoba, z ktérg od dawna
mialem problemy mam problemy

2.

Cechy
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Problem Osoba, z ktérg ostatnio Osoba, z ktérg od dawna
miatem problemy mam problemy

Cechy

Postuguggc sie intuiciq, dokoricz poniisze stwierdzenia, odnoszgc je do
kazdego problemu, kaide; osoby ostatnio sprawiajgce ci klopoty oraz kaz-
dej osoby od dawna sprawiajgces ci problemy:

Gdybym miat powiedziec, co moge robic dzigki temu, ze ta osoba lub sytu-
acja jest w moim yciu obecna, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, jakiej wymowki dostarcza mi ta osoba lub sytu-
acja, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzied, dlaczego mam racje dzigki temu, co si¢ wydarzy-
fo, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzieé, co mozna dzigki temu usprawiedliwic, prawdo-

podobnie byloby to

Gdybym mial powiedziec, w jaki sposob jestem podobny do tej osoby lub
sytuacyi, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powisedziec, co dzigki tenu ukrywam, prawdopodobnie byfo-

by to

Najpewniej odkryjesz, ie masz te same cechy lub przeciwstawng cechg
kompensacying. Jesli tak, sprobuj potgczyc kompensacse i zachowanie,
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o ktorym mowa, w jedno. Jesli nie, wybacz sobie i daruj pozostatym cechom.
Nastepnie zadaj sobie pytanie: , Jakiego spisku uzywa moje ego w tych sytu-
acjach lub wobec tych osob, by powstrzymac mdf rouwds?”. Oto najpopu-
larniejsze spiski: spisek leku przed swoim celem, spisek winy, spisek zazdro-
sci, spisek poswigcenia, spisek cierpienta, spisek strachu, spisek ukrywania,
spisek umniejszania (lekcewazenia), spisek zdrady, spisek seksu. Dokoricz
teraz nastgpujgce stwierdzenia:

Gdybym miat powiedziec, na co pozwala mi ten spisek, prawdopodobnie

byloby to

Gdybym miat powiedzieé, jakg wymowke zyskue dziek: temu, prawdopo-
dobnie byfoby to

Gdybym mial powiedzieé, w jaki sposéb mam racfe dzigki temmu, co si¢
dzalo, i co tym usprawiedliwiam, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miat powiedzec, jaki dar kryje si¢ za tq osobg lub sytuacig, praw-
dopodobnie bythy to dar

Dar jest rownie wielki jak spisek. Jesli zaden dar nie przyjdue ci na mysl
od razu, pomedytus lub porozmyslaj nad nim, az stanie sie on catkiem oczy-
wisty. Przyjmij ten dar w petni. Podziel sig nim z ludimi lub sytuacyg,
0 ktorych mowa, i 2 przynamniej jeszcze jedng osobg w twoim zyciu.
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102.
UZDRAWIANIE TROJKATA

Zwigzek w postaci tréjkata to narastajace cierpienie, ktore potrafi zruj-
nowaé zycie wszystkich trzech zaangazowanych wen oséb. Tréjkat, czy
nawet czworokat, powstaje, gdy kazda z tych o0séb boi sie bliskosci. Jest
to czgé¢ wzorca, ktéry ma poczatek w dziecigcych wzorcach edypalnych
i braku wiezi uczuciowych. Trojkat powstaje zazwyczaj jako element
walki o wladze, niezadowolenia lub gdy w zwigzku panuje obojetnosé.

Czgsto kogos stanu wolnego pociaga kto$, kto Zyje w malzenstwie
albo w zwigzku. Osoba zamezna lub Zonata kusi go, gdyz uwaza, ze
ma ona wszystkie cechy, jakie powinien mie¢ partner, z wyjatkiem tego
oczywiscie, ze nie jest wolna. Jesli ten kto$ wejdzie w zwigzek z tg osobg
z powodu niezaspokojenia lub z braku wiary, to nie zauwazy kogo$, kto
ma wszystkie oczekiwane cechy i jest wolny.

Troéjkaty sq bardzo chaotyczne, granice sa w nich zatarte, pojawia
sie w nich bardzo czesto kompleks Edypa i jest w nich duzo cierpienia.
Osoba, ktéra ma dwéch partneréw, czesto jako dziecko czula sie nieko-
chana, zmagala sig¢ z silnym wzorcem edypalnym i stala sie tak niezalez-
na, ze obecnie przedklada wlasne zadowolenie nad potrzeby partnera
i lekcewazy to, ze prawdopodobnie wyrzadza mu krzywde. Broni sig
przed swoimi uczuciami, stajgc sie bardziej niezalezna i odcinajgc sig
coraz mocniej. Natomiast osoba, ktérej partner zbladzil, bedzie cier-
pieé, prébujac jednoczesnie odkupié¢ wlasng wine i zdrade z przeszlosci.
Nowy partner réwniez bedzie napotykal wyzwania w miarg rozwoju
zwigzku, poniewaz kto$, kogo tatwo uwies¢, zawsze bedzie szukat nowej
podniety. Trudno mieé zaufanie do partnera, ktéry zostawil kogos inne-
go. Obojetno$é, przed ktorg staja nowi partnerzy, kiedy dotra do tego
etapu, jest zazwyczaj jeszcze silniejsza z powodu poczucia winy, ze roz-
bity zostal zwigzek, co aktywuje poczucie winy i zdrady z dziecifistwa.
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Osoba, ktéra znajduje si¢ w centrum dwéch zwigzkéw, nie jest w stanie
zdecydowaé, kogo pragnie, poniewaz w miare rozwoju sytuacji w tréjkacie
kazdy z partneréw wydaje si¢ w polowie uosabia¢ cechy idealu, z jakim
pragnie stworzy¢ zwigzek. ,,Gdybym tylko mégl/mogla mieé je obie/ich
obu” - to czgste stwierdzenie. Zaczyna krazyé miedzy jednym zwigz-
kiem a drugim w misji badawczej, co albo koficzy sie decyzja, by pozosta¢
w pulapce poszukiwania, albo wyborem jednego z partneréw, co z kolei
bedzie odebrane jako poswiecenie, poniewaz wybrana osoba bedzie miala
tylko polowe pozadanych cech. Istnieje jednak sposob, by przetamaé ten
wzorzec bez cierpienia, winy czy obojetnosci, o ktérych byta mowa.

MECHANIZM CIERPIENIA

Trdgkqt to spisek, ktdrego ego uzywa, by omotac i schwytac w putapke troje
ludzi. Zazwyczay zwigzek taki prowadzi do obojetnosci lub cierpienia bgdt
obu tych uczué.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Zaangaiowanie oraz gotowos¢ do zrobienia kolejnego kroku i dowiedzenia
stg, kto jest naszym prawdziwym partnerem, uzdrowi dylemat trjkyta.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Istnieje sposcb, by wyfs¢ poza tréfkqt, ktory stanowi jedng z najdoskonal-
szych putapek ego. Mozesz doprowadzi¢ do uzdrowienia, ponownie nawig-
zujgc wigi ze swojfq rodzing, od ktdres zaczgta sig rywalizacja; nastgpnie
ulecz wszelkie problemy pokoleniowe, ktore przekazali ci rodzice. By roz-
wigzac ten problem lub poradzi¢ sobie z jego najwazniejstymi aspektami,
mozesz st zaangaiowad, moiesz zrobic kolejny krok i mozesz uzdrowic cie-
nie. Nalezy pamigtac, Ze sytuacsa ta to wspélna decyzyia schwytanych w te
pulapke 0s6b. Nikt nie ponosi winy, lecz wszyscy sq odpowtedzialni. Trdskgt
Jest zazwyczaj wyrazem twego lgku praed bliskoscig, sukcesem i zrobieniem
kolejnego kroku, a takze karg za wing i uczucia zwigzane ze zdradzeniem
innych w przeszlosci. Zdrada z przesitosci mogla dotyczy¢ wezesniefszych
wigzkéw lub rodzicéw, zawsze bowiem jest gdzies ukryte poczucie winy
1 zdrady, zwlaszcza gdy zwigrek nie nalezat do udanych.
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UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuse sig uxdrowic swoje wxorce i swoy lgk przed bliskoscig, tak bym
migl daé poczucie spetnienia swojemu zwigdkows, swojentu partnerowi oraz
samemu sobie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Jesli jestes w tréjkgcie, nie jestes z nikim zwigzany lub jestes w zwiqzku,
kitory juz wygast — albo jesli po prostu chcesz popracowac nad swoim zwigz-
“kiem — to mozesz zaczgc uzdrawiac kwestie dotyczgce kompleksu Edypa,
intuicynie uzupetniajgc ponizisze stwierdzenia. Wpisz to, co jako pierwsze
prayjdzie ci na mysl.

Gdybym mégt powiedzied, ile wainych 2darzeti z dueciristwa musiatbym
teraz wyjasnic, by uzdrowic problemy w moim uwigzku, prawdopodobnie
byloby ich

Gdybym mial powiedzied, kiedy wydarzylo sig najwazniejsze z nich, praw-
dopodobnie bylo to w wicku

Gdybym miaf powiedzied, kto uczestniczyt w tym wydarzeniu, prawdopo-
dobnie bylem to ja i

Gdybym miat powiediec, co si¢ wydarzylo, prawdopodobnie bylo to

Powrdé myslami do tego wydarzenia. Teraz popros swojg nadswiadomos,
by pozwolila wszystkim uczestnikom odzyskad wewngtrang réwnowage.
Kiedy to nastgpi, popros, aby wszyscy udali si¢ do miejsca polozonego jesz-
cze glebiej. Niech swiatto w tobie polgczy sig ze swiattem wszystkich innych
0s6b, a potem niech ich swiatta réwniez si¢ potgczg. Ofiarus wszystkim
dary, ktére masz dla nich, a ktére pomogg zaréwno tobie, jak i im w uzdro-
wientu i roxwosu. Jakiego koloru sq te dary? Zobacz, jak osoby te wypet-
niajq si¢ darami i ich barwami, a péiniej obserwuy, jak dar ten przechodzi
dalej wstecz po drzewie genealogicznym az do twoich przodkéw, zaréwno
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ze stromy matki, jak i ze stromy ojca, i uwalnia ich. Zastosuj metode intuicyj-
ng, zastepujgc najwazniessze wydarzenie kolejnym i tak dalej, az uporasz
sig ze wszystkimi wydarzeniami.

Roxwigzanie, ktére pozwala uwolni€ sig z trorkqgta po wykonaniu tego
wstepnego zadania, jest bardzo proste i moze je zastosowac kazda osoba
bedgca cxgsciq trojkgta. Jesli masz odwage, moiesz wyjasnic sytuacje od
razu. Zaangaziuf si¢ w prawde. Zaangaiuy sie w zrobienie kolenego kroku.
Pros o cud. Oddaj ktéregokolwiek z uczestnikow tréjkgta i rezultat w rece
Boga. Obecnie nie jestes w stanie zdecydowac rozsgdnie, co jest dla ciebie
naflepsze lub co by cig uszczesliwilo. Potrzebujesz pomocy swego przewod-
nika duchowego bgdz wiasnego wnetrza, prawdziwej wewnetrinej wiedzy
o sobie, ktora doprowadzi ci¢ do odpowiedniego wyboru.

Wykonuj t¢ wewngtrang prace i 2yj jak dotychczas. W srodku jednak
angazuj si¢, dokonuj wyboru, médl si¢ i pragnij odpowiedzi. Teraz, gdy
tylko pomyslisz o swojej sytuacyi, z oddaniem stawiaj nastepny krok i ufa,
ze nadejdzie odpowieds i pojawi sig roxwigzanie. Rozpoznaj i zaakceptus
wszelkie leki i oddaj je w rece Boga lub swego ducha. W ciggu okofo
tygodnia cos radykalnie { znaczgco sig zmient, jak gdyby stat sie cud. Odpo-
wiedz na pytante, kto jest czyim prawdziwym partnerem, bedzie oczywista.
Jesli masz dwdch partneréw, twdj prawdziwy partner podgzy za tobg, a ten
drugi pozegna si¢ bez poczucia winy czy wzajemnych oskarzen. Jesli jestes
tym trzecim, twdj partner bedzie rowniez razem z tobg kroczyt do przodu
albo, co tei moze si¢ zdarzyé, pozegna si¢. Nie bedzie 2adnych negatywnych
emocyi, tylko wiara, ze jest to naturalny bieg zdarzesi w tej sytuacji. Zawsze
bedziesz polgcrony z tq osobg, jesli nie jest ona twoim prawdziwym part-
nerem; pozostale stromy mogg nawet y¢ w przyjaini.

Metoda ta uwalnia wszystkie strony od poczucia winy, cierpienia i spra-
wia, Ze stajq ste gotowe na kolejny kroku w zyciu. Wazine, by nie robi¢
niczego na poziomie zewnetrimym, chyba ze czujemy autentyczng inspirace.
Kazda z trzech 0sob w trajkgcie moze dac wszystkim wolnosé. Jest to jedna
z nalepszych putapek, jakie zastawia na nas nasze ego, ale istnieje sposob,
by wwolnic si¢ od problemu z tatwoscig i lekkoscig.
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1053.

UZDRAWIANIE UTRACONEGO JA
I OPOWIESC WOJENNA

Kazdy z nas stracit kiedy$ czes¢ siebie. Sg to elementy naszej osobowosci
zranione tak bardzo, ze mozemy nic o nich nie wiedzie¢ lub mysle¢, iz
utraciliémy je na zawsze. Jeli utracimy ich wiele, mozemy sta¢ sie zagubiong
dusza dryfujaca przez zycie. Wiekszos¢ z nas bedzie kompensowata sobie
straty, nadmiernie si¢ oskarzajac i pracujac ponad sily, podczas gdy inni
zostang odcieci od mocujgcych ich cum i bedg dryfowaé przez zycie, wcho-
dzac w przypadkowe zwigzki. Aby doszlo do takiego odciecia sie, potrzeba
naprawde bolesnego zdarzenia lub wielu tragedii w tej samej sferze.

Utrata czeéci siebie jest skutkiem wyjatkowo traumatycznego wyda-
rzenia, kiedy czujemy, ze nie ma dla nas nadziei. Niekt6rzy z nas mach-
ng rekg na samych siebie i skierujg swoja energie na pomoc innym,
stajgc sie zranionymi uzdrowicielami z misjg zbawienia §wiata. Choé¢
wydaje sie to szlachetne, w rzeczywistosci, dopdki nie uwolnimy sie od
cierpienia, od ktérego wszystko si¢ zaczelo, bedziemy jedynie poswie-
cajgcymi sie ofiarami. Ten rodzaj poswiecenia czasami rowniez prowa-
dzi do wypalenia, dzigki ktéremu ujawnia sie poczatkowy bol i ener-
gia. Jesli do tego dojdzie, musimy powrdci¢ do wydarzenia, od ktérego
wszystko sie zaczelo, i uzdrowié je.

Czesto tracimy czesci siebie w strefie wojny emocjonalnej. Strefa
wojny zazwyczaj powstaje w rodzinie, gdzie walczg ze sobg rodzice, ale
tak silnie negatywne otoczenie tworzy sie zbiorowo, przy udziale calej
rodziny. Kazdy cztonek rodziny staje sie jednym z gléwnych bohateréw
opowiesci wojennej i odgrywa w jej rozwoju role réwnie wazng jak inne
role. Uwiklanie w opowie$¢ wojenng moze sprawié, ze zaczniemy graé
role ofiary, drapieznika lub pos$wiecajacego sie pomocnika — a role te
moga uwiezi¢ nas we wzorcach, ktdre towarzyszy¢ nam beda do kofica
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zycia. Wzorce te muszg zostaé uzdrowione, jesli mamy poznaé samych
siebie oraz zazna¢ milosci i powodzenia.

MECHANIZM CIERPIENTIA

Utrata czesci siebie moze by¢ wynikiem odgrywania w Zyciu opowiesci
wojennej, ktdra powoduje cierpienie ponad nasze sity.

MECHANIZM UZDRAWIANTIA

Trzeba odzyskac utracone czesci siebie, zakoviczy¢ opowiesé wojenng i zre-
zygnowac z kompensacyi po to, by odnaleic spokdj i przysqc dar, kitdry trau-
matyczne zdarzenie miato ukryc.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Co czules, czytajgc ten rozdziat? Czy moglbys sig z tym utoisamic? Sprawdy,
czy twoje utracone ja 20staly zrekompensowane lub ukryte przez osobowos¢
ofiary, drapieinika czy poswiecajgcego sig pomocnika. Czas juz, by zintegro-
wac te utracone ja i zacgc podgzac we wlasciwym kierunku zamiast za
celami i w kierunkach okreslonych przez role bedgce kompensaciq jakiegos
traumatycinego wydarzenia.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuge sig odnaleié i uleczy¢ wszystkie utracone czesci siebie, opowie-
sci wojenne i traumatycine prezycia, ktdre daty im poczgtek.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Dokovicz nastepujgce stwierdzenia, postugujgc sig intuicjg (napisz to, co
przyjdzie ci na mysl jako pierwsze). Pomoze ci to odkry¢ utracone czgsci
siebie i uleczyé twg opowies¢ wojenng i twoje clerpienie.

Gdybym miat powiedziec, ile mam w sobie traumatycznych przezyé, ktore
sprawily, e utracitem czes¢ siebie, prawdopodobnie byltoby ich

Gdybym miat powiedziec, ile mam w sobie opowiesci wojennych, prawdo-

podobnie byloby ich _
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Gdybym mial powiedued, gdze schowatem moje ja utracone na skutek
traumatycznych przezyé lub toczgcej sig opowiesci wojennef, prawdopodob-

nie byloby to

Odwieds? kazde z miefsc w twoim wnetrzu, gdzie schowane sq te utraco-
ne ja, 1 pozwdl, aby wszystkie znowu sie z tobg uintegrowaty. Wyobraz sobie,
ze kazdg opowiesé wojenng zlozyles w ofierze swemu tworczemu ja. Uwol-
nij si¢ od tego jak od zles decyzi, wyboru lub doswiadczenia. Zobacz
i poczuy, co dostajesz w zamian. Dla kazdego traumatycinego doswiadczenia
uzupetniy intuicyinie nastgpujgce stwierdzenia:

Gdybym mial powiedzied, kiedy zaistnialo najwaziniejsze traumatyczne
wydarzente, prawdopodobnie bylo to w wieku

Gdybym miat powiedziec, kto w nim uczestniczyl, prawdopodobnie byt(a)by
to

Gdybym miatl powiedzied, co sie wydarzyto, prawdopodobnie byloby to

Gdybym miaf powiedziec, jaki dar chciatern kontrolowac poprzez tg traume,
prawdopodobnie bythy to

Wyobraz sobie, kiedy kazde traumatyczne zdarzenie zaistnialo, i zdecy-
duj sig prayjgé ten wewnetrany dar. Cofnis sie do okresu tuz przed zdarze-
niem i podziel si¢ swym darem. Jak teraz sprawy sig majq?
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104.
OD INTERPRETACJI DO ZROZUMIENIA

Jednym ze sposobéw, w jakie ranimy siebie, jest nasza interpretacja dane-
go zdarzenia. Jesli cierpimy, to znaczy, ze Zle zinterpretowali$my sytuacje,
czyje$ dzialanie lub stowa. Zmieniajac naszg interpretacje, mozemy
uzdrowi¢ bol. Jest to jeden z powodéw, dla ktérych wyjasnienie moze
pomoc nam poradzié sobie z wieloma naszymi problemami. Jesli rozma-
wiamy o swoich myslach, uczuciach i intencjach kryjacych sie za tym, co
powiedzielismy lub zrobilismy, a potem wystuchamy naszych partneréw,
to uczymy sie wzajemnego zrozumienia i dowiadujemy sie, gdzie sg nasze
korzenie. Dotyczy to osiemdziesieciu pieciu procent wszystkich przypad-
kéw bélu i cierpienia. Pozostale pigtnascie procent to glebsze, zadawnio-
ne problemy i cierpienia. Wyjasnienie pomoze w powaznych kwestiach,
ale zazwyczaj nie wystarczy, by uzdrowié¢ glebsze problemy. Jedng z naj-
skuteczniejszych moim zdaniem metod jest powrét do wydarzen, ktére
byly Zzrédlem cierpienia, do chwili, w ktérej dana osoba poczula sie
odrzucona i niechciana. Pomagajac jej zrozumied to, co niegdys opacznie
zrozumiala, lub to, ze w rzeczywistoséci wcale nie zostala odrzucona — ze
to tylko jej interpretacja zachowania rodzicéw doprowadzita do cierpienia
—uwalniamy j3 od bélu. Z perspektywy czasu i z punktu widzenia osoby
dojrzalej dostrzegamy, ze w przeszlosci problemy sprawily nam najwiccej
bélu tylko dlatego, ze sami na to pozwolilismy. Pozwolili$my na to, aby
nasza interpretacja kierowala naszymi uczuciami, nie biorac nigdy pod
uwage tego, ze mozemy sie mylié.

Kiedy spojrzymy w przeszlo$é, zazwyczaj widzimy, ze nasi rodzice
zachowywali sie w sposdb ranigcy lub niezalezny z powodu wlasnego
cierpienia badz potrzeb.

Nieraz najdtuzsze walki o wladze czy najbolesniejsze sytuacje mozna
przeistoczy¢ w pozytywne i pouczajace doswiadczenie, jesli popatrzymy
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na nie z odpowiedniej perspektywy. Mozemy postuzy¢ sie nimi, by
zmieni¢ cos tragicznego w co$, co latwiej zaakceptowad, co ma uzdra-
wiajacy wplyw.

Klasyczny przyktad nieporozumienia i czynnego zaprzeczenia naste-
puje w sytuacji, gdy twierdzimy, ze kto§ nas sprowokowal, a my bylismy
jedynie niewinnymi biernymi obserwatorami. Do walki zawsze potrzeba
dwoch oséb. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze walczymy rowniez
wtedy, gdy sie wycofujemy lub przejawiamy bierng agresje. Walka czy
* klétnia nie musi byé otwarcie agresywna, by byla skuteczna.

Cierpienie jest znakiem, ze zeszli$my ze szlaku. Jesli jestesmy gotowi
odkry¢ prawde i podda¢ ponownej ocenie naszg interpretacje zdarzenia,
to mozemy uzdrowi¢ poczucie oddzielenia i zrobi¢ nast¢pny krok. Zwy-
kta cheé lub zgoda na poznanie prawdy daje nam sile i motywacje, by
kroczy¢ do przodu. Gdy jeste$my uczciwi i $wiadomi, mozemy doswiad-
czyé duchowego spokoju, ktéry jest w glebi nas, a wowczas ostatecznie
zrozumiemy, Ze nie moze nas zrani¢ nic, co dzieje si¢ wokol. Kiedy
patrzymy z tej najwyzszej perspektywy duchowej, wiemy, ze wszelki lek
jest nieporozumieniem, i mamy ufno$é, by wiedzie¢ i czué, iz mozna
znalez¢ wyjscie z kazdej sytuacji.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kazde cierpienie jest do pewnego stopnia skutkiem blednej interpretacyt.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Kiedy naprawde zaczynamy rozumiec dane wydarzente, nie tylko uzdra-
wiamy bol, ale réwniet jestesmy w stanie odbudowaé wiezi tam, gdzie
wezesnief bylo poczucie oddzielenia.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Praewazajqca czes¢ twojego cierpienia i poczucia krzywdy lub odrzucenia
bierze st z twofef wiary w to, ze ktos cig odrzucil. To jedynie twaja inter-
pretacja sytuacyi. Zamiast tego sprobu uswiadomic sobie, Ze osoba ta zacho-
wywala sig w taki sposob, by doprowadzi¢ do zaspokojenia wiasnych
potrzeb, i e to ty odrzuciles jq za to, co stalo sig¢ podstawq twego poczucia
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krzywdy i odrzucenia. Twoje zmartwienia majg poczgtek w twoim strachu,
ktory jest efektem twoich osgdéw. Gdy osqdzasz, atakujesz i potgpiasz
innych, poteguigc w ten sposob lek, bo bezpodstawnie uwazasz, ze cos lub
ktos ci zagraza.

UZDRAWIAJACA DECYZJA
Zobowiqzuse si¢ uzdrowic wszystkie swoje blgdne interpretacie po to, bym
mdgl uwolnié sig od lgku i bolu.
UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy sytuacje, w ktorych doswiadczyles cierpienia, i jedng, ktéra
obecnie przysparza ci problemow. Prayjrzys sig im w swietle blgdney inter-
pretacyi.

Trudne Co sigmoim Potrzeba,  Mdjosqd Moj lek
doswiadczenie  zdaniem ktérg miala
dzialo ta 0soba
L.
2.
3.
Obecne Co sigmoim Potrzeba,  Mojaobecna Osad,
zmartwienie zdaniem ktorg ma potrzeba ktdrego
dzieje ta osoba i mdj lgk dokonuje
1..
2.
3.

Whykorzystaj obecng sytuacie, by porozmawiaé i polozyc kres nieporo-
zumientu dotyczgcemu kazdego x wymienionych zdarzen. Jesli nie jestes
pewien wyniku, przez diesigé minut relaksuj si¢ { wyobraz sobie siebie jako
spokofng dusze. Odprezenie pomoze ci poczué spokdyf potrzebny, by znaleié
roxwigzante. )
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105.
ZMIANA CELU

Cierpienie to gleboka rana, ktéra bolesnie oddziela nas od zycia.
Energia ta jest tak Zywa, wszechogarniajaca i absorbujaca, ze nie zda-
jemy sobie sprawy z dzialania czego$ glebiej ukrytego, a takze destruk-
cyjnego. To ukryty cel lub mechanizm dziatania, ktéry stanowi ele-
ment kazdego cierpienia. Zazwyczaj celem naszego cierpienia jest
niezalezno$¢ 1 kontrola, ktdre majg zapewnic, ze nikt nas nie zrani
ponownie. Zakladamy, ze wéwczas bedziemy mogli postepowad po
swojemu, tak jak zawsze chcieli$my. Cierpienie skrywa nasze rany
i kompleks Edypa, daje nam wyméwke, by unikaé rozwoju i stawienia
czola naszym lekom (zwlaszcza dotyczacym bliskosci). Postugujemy
sie cierpieniem, by udowodnic sobie, ze mieli$my racje w jakiej$ kwe-
stii, co w ostatecznym rozliczeniu jest probg udowodnienia, ze kto$
inny jej nie mial, a nastepnie prébg pokonania tej osoby za pomoca
cierpienia. Przekonanie o swojej racji kryje sttumione poczucie winy
i osgdzanie siebie, a nasze cierpienie usprawiedliwia naszg zazdro§é
i daje nam pretekst do zemsty.

Kiedy rezygnujemy z blednego celu, mozemy zaja¢ sie prawdziwym
celem, a to oznacza, ze bedziemy musieli odnalez¢ spokéj w sobie.
Gdy go zyskamy, szczescie, spelnienie, milosé i samopoznanie na
zawsze stang si¢ naszym udzialem.

Gdy zrezygnujemy z blednego celu, mozemy zaczaé na nowo.
Mozemy sie¢ uczy¢ i zmieniad tak, ze nigdy wiecej nie doswiadczymy
cierpienia — nie dlatego, ze mamy kontrole, co zawsze jest zapro-
szeniem do klétni w zwigzku, ale dlatego, ze osiggnelismy glebsze
zrozumienie i uzdrowienie, ktére pozwalaja nam wyjsé poza takie
wydarzenia. Che¢ rezygnacji z mylnie obranego celu po to, by méc
dostrzec prawde, pozwala nam zrobié¢ kolejny krok, a w naszym zyciu
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zaczyna sie wowczas nowa przygoda. Dostajemy wezwanie, by si¢
uczyé, zaczal od nowa i zyé w zgodzie z naszym prawdziwym celem
— powodem, dla ktérego tu jestesmy.

MECHANIZM CIERPIENIA
Kazde cierpienie maskuje mylnie obrany cel, cxyli wybdr czegos, co nigdy
nie mogloby nas uszczesliwic,
MECHANIZM UZDRAWIANIA
Kiedy zmienimy bledny cel na prawdziwy cel naszego zycia, wyjdziemy
poza wszelkie spiski, ktore oddalajg nas od mitosci, szczescia i spetnienia.
UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Gdy porzucisz cel, ktory towarzyszyt kazdemu blednemu, bolesnemu zda-
rzeniu, mozesz wybral szczgscie zwigzane z twoim prawdziwym celem
zaréwno jako jednostka, jak i partner w zwigzku.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zaangazuje si¢ tylko w swoj prawdziwy cel po to, bym mogt odnaleié
wewngtriny spokdj.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE
Whybierz jedno trudne doswiadczenie i jedno obecne ymartwienie ze swoje-
go zycia. Uzyj metody intuicyjnej (skup si¢ na tym, co jako pierwsze prayj-
dzie ci do glowy), by odkryé i uleczy¢ blednie obrany cel.

Trudne Mdj ukryty blednie  Méj prawdziwy duchowy cel
doswiadczenie obrany cel w tym wypadku i ogélnie

1

Obecne Mdj ukryty blgdnie  Méj prawdziwy duchowy cel
zmartwienie  obrany cel w tym wypadku i ogblnie

2.
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Kiedy bedziesz miaf czas, wykonaj to cwiczenie w odniesientu do kaz-
dego bolesnego wydarzenia i kazdego imartwienia, ktdre sig pojawia na

biezgco.
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106.
WYBACZENIE

Wybaczenie to potezne narzedzie transformaciji, lecz ego przekonuje
nas, ze jest ono oznaka stabosci. Wybaczenie wyzwala nas, pozwalajac
nam dotrze¢ do wewnetrznego zrédta spokoju, gdzie nie zZywimy juz
urazy wobec innych. Kiedy wybaczamy innym, wybaczamy sobie, gdyz
u innych osadzamy wlasnie nasze negatywne wzorce i cechy. Kiedy
wybaczamy, uwalniamy innych od odpowiedzialnosci za zaspokajanie
naszych potrzeb badz uszczesliwianie nas. Kiedy przebaczamy, waz-
niejszy staje si¢ dla nas spokdj niz przetrzymywanie siebie i innych jako
zaktadnikéw. Uwalniamy sie od swoich oczekiwat, majgc swiadomosé,
ze nastepny krok zaspokoi nasze potrzeby i pozwoli nam osiggnacé
wiekszy sukces.

Przebaczenie moze by¢ dla niektérych z nas trudng lekcja, lecz
gdy si¢ przekonamy, jak cenny jest rozwdj, przebaczenie stanie sie
wrecz nieocenionym narzedziem stuzacym do uzdrowienia siebie
i zmiany naszego $wiata. Jesli widzimy, ze przebaczenie jest niemoz-
liwe lub po prostu trudne, mozemy przebaczy¢, wykorzystujac do
tego najglebszy wewnetrzny spokéj, albo mozemy poprosi¢ Boga,
by wybaczenie dokonalo si¢ poprzez laske. Bez przebaczenia zmu-
szeni jeste$my zy¢ w strachu, pod dyktando przeszloéci, ktéra ciagle
powraca w wielu rozmaitych formach. Kiedy przebaczamy, sytuacja
zmienia naszg przeszlo$é i zmienia sie wraz z tym historia nasze-
go zycia. Gdy przebaczenie jest autentyczne, zapominamy grzechy
z przeszlosci i idziemy do przodu. Jesli nie potrafimy tego uczynic,
to znaczy, ze trzymamy sie jakiego$ blednego przekonania, leku lub
cierpienia. Przebaczenie to rozpuszczalnik, ktéry rozpusci kazde
uporczywe poczucie winy, osad, autoagresje i zal, uwalniajac nas od
wszelkiego bélu.
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Dopéki nie uwolnimy si¢ od wzorcéw, bedg sie one ciagle
pojawialy. Przebaczenie jest jednym z najlepszych sposobéw na
zmiany i na to, by zacza¢ od nowa. Cierpienie towarzyszace kaz-
dej trudnej sytuacji moze postuzyé jako trampolina, dzieki ktérej
wskoczymy na wyzszy poziom, gdzie nasze zycie bedzie bardziej
tworcze, a przebaczenie pozwoli nam razno zaczaé nowy rozdzial
W naszym zyciu.

MECHANIZM CIERPIENIA

Ego wmawia nam, ze przebaczente oznacza zycie w cigglym poswigceniu
i cierpieniu, boimy sig wigc wykorzystac ten jeden z najwspanialszych
mechanizméw uzdrawiania.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Whbaczente to mechanizm, ktdry kladzie kres osgdom, winte, Zalows, bolo-
wi, autoagresyi i przeszlosci i ktory pozwala nam odzyskac serce.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Przyjrayj sig bistorii swego zycia i bolesnym wydarzeniom z przeszlosci
i teratniejszosci. Przebacz tym wydarzeniom i uczestniczgcym w nich
ludziom, w tym takze sobie. Przebacz Bogu, prorokowi lub twojemu
guru. Jesli nie mozesz uwolnic sie od czegos z przeszlosci, uziywasz tego
jako rodzaju pretekstu czy spisku, a przez to jestes nieszczesliwy. Prze-
baczenie nie jest jednostronne. Od tego, czy przebaczysz innym, zalezy,
czy praebaczysz sobie, a od tego, czy przebaczysz sobie, zalezy, czy prze-
baczysz innym.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowiguuge si¢ wybaczyc wszystkim, do ktdrych kiedykolwiek niatem zal,
po to, bym mogt by¢ catkiem wolny i pewny siebie.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy trudne sytuacje z przeszlosci i trzy obecne problemy. Bgdi
gotdw dostrzec swe zale, tak bys mogl przebaczyc i sig uwolnic:
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Bolesna sytuacia  Pretensja Pretensja Pretensja do

z przeszlosci z tamtego z przeszlosci siebie
okresu

1.

2.

3.

Obecny problem  Obecna Pretensja Pretensja do
pretensja z przeszlosci siebie

L.

2.

3.

Teraz przebacz sytuacyi i wszystkim jej uczestnikom po to, bys mégt
uzdrowic przeszlosé i zaznad szczescia w chwili obecner.
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107.
REZYGNACJA Z KONTROLI

Rezygnacja z kontroli jest niezwykle istotna, jesli mamy ruszy¢ do przo-
du po jakiejs tragedii. Kiedy przestaniemy sie upiera¢ przy swoim,
odkryjemy, ze wychodzimy poza zalezno§é, poswiecenie, niezalezno§é
oraz wykorzystywanie naszego cierpienia jako pretekstu do dominacji
lub kontroli. Kiedy uda nam sie zrezygnowa¢ z kontroli, pozytywne
efekty pojawig sie pomimo bélu, jaki przezywamy obecnie, i pozwola
uzdrowié, warstwa po warstwie, ukryte pod nim potrzeby oraz rany
z przeszlosci. Mozemy si¢ uwolnié od starego poczucia winy i niskiego
poczucia wlasnej wartosci, by unikng¢ tego, co powoduje niska samo-
oceng i sprawia, ze czujemy sie nieszczesliwi. Gdy to uczynimy, zaczy-
namy dobrze sie ze sobg czu¢ i mozemy pewnym krokiem przej§¢ na
nowy poziom w zyciu i zwigzkach.

Pelna rezygnacja z kontroli to nowe narodziny, a nie rozpad. Rezy-
gnacja z wszelkich potrzeb i przywigzania uwalnia nas z niewoli prag-
nief, ktére predzej stang sie naszym wiezieniem, niz dadzg jakiekol-
wiek poczucie spelnienia. W zaleznosci od naszej odwagi rezygnacja
z kontroli moze zajaé nam minute albo cale zycie. Mechanizm uwalnia-
nia od kontroli generalnie polega na tym, ze w miejsce bélu, potrzeby,
przywiazania, osoby lub sytuacji, od ktérej si¢ uwalniamy, pojawia si¢
co$ lepszego.

Istnieje kilka sposob6w na uwolnienie sie. Jednym z nich jest
doswiadczanie naszych uczué¢ w petni. Kiedy dostrzegamy i prawdziwie
przezywamy kazde uczucie, nie uciekajac od niego, mozemy stopniowo
wyczerpa¢ bolesne uczucia, az sie zmienig w spokéj i rados¢. Wyka-
zujac sie odwaga, by przezy¢ do kofica negatywne uczucia, dotrzemy
w koficu do uczué pozytywnych. Po drodze mozemy napotkaé skupisko
nieuéwiadomionych emocji, ktére, zanim osiggniemy spokdj, zmusza
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nas do konfrontacji z glebszymi, bardziej mrocznymi uczuciami. Moze
to potrwa¢ dwa do trzech dni, az uczucia te sie wypala. Predzej czy
pézniej bol si¢ zmniejszy i znajdziemy sie w punkcie, w ktérym pozwa-
lamy emocjom zaistnieé, zamiast z nimi walczyé. Kiedy poczujemy
intensywny bdl i pozostaniemy §wiadomi, w koficu zauwazymy, ze jego
miejsce zajmuje nadzieja, a nastepnie mitos¢. Gdy skupimy sie na mito-
§ci, przejdziemy przez bolesne uczucia o wiele szybciej. Doswiadczanie
uczu¢ jest jedng z najstarszych, najprostszych form uzdrawiania, a dla
niektorych ludzi to jedyny sposéb na odpuszczenie sobie. Do§wiad-
czanie uczué oznacza, ze popuszczamy im cugle. Sttumienie ich po
to, by je zmodyfikowaé lub przytepié, to nie to samo. Réwniez histeria
jest probg unikniecia danego uczucia. Gdybysmy doswiadczyli calego
naszego bélu, kiedy pojawil sie po raz pierwszy, i pozostali przy nim az
do kofica, bolesne wzorce nigdy by nie powstaly.

Pozostate formy rezygnacji czy tez uwalniania si¢ sa zwigzane ze
sktadaniem bélu i trudnej sytuacji albo wzorca w rece nad$wiadomosci
lub ducha. Akceptacja, kolejna podstawowa forma odpuszczania sobie,
pozwala nam odblokowa¢ sie w miejscach, w ktérych stawialismy opér.
Uwolnienie si¢ moze rowniez nastgpi¢, kiedy robimy nastepny krok,
wykraczajac poza granice aktualnej sprawy i cierpienia. Zaangazowanie
wobec partnera lub zaangaZzowanie w sytuacje i zrobienie kolejnego
kroku pozwala bezbolesnie uwolni¢ si¢ od cierpienia i problemu, ponie-
waz przechodzimy do nastepnego etapu. Pomocne jest rozpoznanie
naszego stylu uwalniania si¢: czy uwalniamy si¢ raz na zawsze, czy tez
robimy to stopniowo, pracujgc z kolejnymi warstwami.

Dzigki autentycznej rezygnaciji z kontroli mozemy uzdrowié niedo-
koficzone sprawy dotyczace zaré6wno naszych zwiazkéw, jak i naszej
przeszlosci. Wiele probleméw to w rzeczywistosci sfery, w ktérych
boimy si¢ zrezygnowac z kontroli 1 przejs¢ na wyzszy poziom. Skala
naszego problemu wskazuje, jak duzy jest do zrobienia nastepny krok.
Wielu z nas nie chce odpuscié, poniewaz gdy cierpimy, sadzimy, ze to
$wietna wymowka, by nie musie¢ si¢ rozwijaé, lecz w rzeczywistosci
to tylko strach. Mozemy tez stara¢ sie nie dopusci¢ do utraty czesci
siebie, cze$ci naszej tozsamosci, bez wzgledu na to, jak bardzo jest ona
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negatywna badz nieprawdziwa. Gdy si¢ uwalniamy, wszystkie te uczu-
cia przechodza z pierwszego planu na drugi, w miare jak zmierzamy do
nowszego i prawdziwego punktu widzenia. Kiedy rezygnujemy z kon-
troli, pojawia sig wiecej milosci. Milo$é nigdy nie bierze zakladnikéw,
wiec gdy trzymamy sie kurczowo zwigzku lub naszego bélu, to znak, ze
zaklamali$my naszg milo$¢ poprzez nasze przywigzanie.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kurczowe trrymanie sig jest sposobem na to, by pozostac przywigzanym do
kogos dopoty, dopoki placimy za to cierpieniem.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Catlowita rezygnacja z kontroli pozwala nam wyjs¢ poza bol i niedoko-
czone sprawy z przeszlosci, ktére doprowadzily do powstania wzorca cier-
Dpienia, i rozpoczgé nowy rozdziat w Zyciu.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Whzelki bl pochodzi z praywigzania. Cheé uwolnienia sig od bélu i przy-
wigzania pozwala i5¢ do przodu. Kazdy problem kryje w sobie jakis rodzay
Praywigzania, co jest probg zaspokojenia w chwili obecnes potrzeb z prze-
szlosci. Gdybys wezoraj potrzebowat monety, zeby zadzwonic, czy dzis'i juz
o wsze czasy nadal prébowathys jq zdoby<, by zaspokoic wezorasszg potrze-
be? Nie ma to sensu, lecz bez odpuszczenta sobie wlasnie to bedziesy daley
robit. Dopdki nie nastgpi uzdrowienie, poczucie zaspokojenia pozostanie
Doza twoim zasiggiem.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzufe si¢ do uwolnienta od swojego przywigzania, przeszlego i terai-
niejszego, po to, by teraz moc doswiadczad wolnosci i sukcesu.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whbierz trzy bolesne sytuacje i trzy obecne problemy, a nastgpnie wykonaj
nastepujgce cwiczente w celu uswiadomienia sobie, czego sig kurczowo trzy-
masz. Wybierz takg forme wwalniania sig, ktéra w danej sytuacyi bedzie dla
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ciebie najlepsza. Przykiady rezygnacit z kontroli to: doswiadczenie swoich
uczuc, sktadanie bélu, sytuacst i wrorca w rgce swego ducha lub Boga,
akceptacja, zrobienie nastgpnego kroku oraz przebaczenie.

Bolesna sytuacja Przywigzanie Forma uwalniania sig,
ktorej decydujg sig uzyé

1.

2.

3.

Obecny problem Przywigzanie Forma uwalniania sig,
keorej decyduje sig uzyé

1.

2.

3.

Nastepnie uwolnij sig od kazdej sytuacji za pomocq wybranej przez ste-
bie metody.
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108.
ZAANGAZOWANIE

Zaangazowanie, ktére jest decyzja, by oddaé sie w pelni danej osobie
lub projektowi, stanowi jedng z najwspanialszych metod uzdrawiania.
Kiedy si¢ angazujemy, przynosimy prawde i wolnos¢, mimo to juz samo
stowo ,zaangazowanie” napelnia strachem serca wielu niezaleznych
o0séb. Wiekszoéé ludzi uwaza, ze zaangazowanie oznacza poswigcenie,
zniewolenie i zmeczenie, lecz zaangaZzowanie jest w rzeczywistosci jed-
nym z najbardziej skutecznych antidotéw na te putapki.

Podczas gdy przetom moze doprowadzi¢ do uzdrowienia pojedyncze-
go konfliktu, zaangazowanie moze uleczy¢ wiele konfliktow, przenoszac
nas do nastepnej fazy lub etapu zycia. To jak réznica miedzy zdobyciem
jednego szczytu gérskiego a zdobyciem calego taficucha gérskiego przy
tym samym wysitku. Zaangazowanie pozwala zaoszczedzié czas i odnawia
nasze zwigzki. Nie podejmujemy si¢ zobowigzania wobec naszych part-
neréw tylko raz na poczatku zwigzku; podejmujemy sie go wielokrotnie
w czasie trwania naszego zwigzku, w miare jak przechodzimy przez kolej-
ne fazy i etapy rozwoju miloéci. Zaangazowanie pozwala sie skoncentro-
waé i budowaé nasze zycie. Bez tego energia i cele rozpraszajg sig, biegnac
w wielu kierunkach naraz, a wlasnie tego chce ego, gdyz to nas wstrzymu-
je. Zbyt wiele celéw réwniez symbolizuje rozdarty umyst. Koncentrujac sie
na zaangazowaniu, mozemy pchng¢ nasze zycie w pozytywnym kierunku,
Zaangazowanie prowadzi do partnerstwa, intymnosci i sukcesu.

Ludzie czgsto mowig, ze oni sg zaangazowani, lecz ich partnerzy nie.
Jest to klasyczny przypadek oszukiwania samego siebie. Kiedy mamy
takie odczucie, to znaczy, ze postrzegamy zaangazowanie jako forme
zaleznoéci, a nie jako wstep do wolnosci i prawdziwej mitosci. Dowo-
dem na to jest fakt, ze kiedy w koficu si¢ poddajemy i odchodzimy, nasi
partnerzy chcg wzia¢ slub, lub fakt, Ze jesli nasi partnerzy zwracajg sie
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w nasza strone z tak zwanym zaangazowaniem, ktdre w rzeczywistosci
jest zaleznoscia, to przychodzi nasza kolej na ucieczke.

Kiedy bedziemy prawdziwie oddani naszym partnerom, zacheci ich
to do podobnego oddania wobec nas. W rzadkich wypadkach, gdy nasi
partnerzy sg nieszczerzy, odejda od nas, gdy naprawde sie zaangazuje-
my, lecz wowczas nie wywola to naszej rozpaczy, smutku czy jakichkol-
wiek negatywnych uczué.

MECHANIZM CIERPIENIA

Cierpienie zawsze pokazuje brak zaangaiowania obojga partnerow.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Zaangazowanie zachgca nas, bysmy przeszli do catkiem nowej fazy w naszym
2wigzku, i sprawia, ze partner angaiuje si¢ tak samo.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Kiedy tylko pojawia sig powainy konflikt z ukochang osobg, czlonkiem
roduny, przyjacielem czy wspdlnikiem w interesach, zaangazuy sig i z0bacz,
Jjak wasz awigzek wehodz w catkiem nowy etap. Chociaz moze si¢ pojawic
opor przed zaangazowaniem, to, do jakiego stopnia zaangaiowanie pozwoli
wam obojgu odkryc nowe oblicze zwigzku, uzaleznione jest od tego, jak
bardzo jestes pogrgzony w bolu lub przekonany o stusznosci swego postepo-
wanita. Zaangaiowanie zmienia postawe oraz zachowanie twoje i twogego
partnera podczas przechodzenta na nowy poziom partnerstwa.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Bede oddany swemu partnerows, swojes karierze i swemu celowi.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Prayjrzyf sie swoim dawnym zwigdeom, zwlaszcza tym, ktére praysporzyly ci
cierpien, by ocenic, jak bardzo byles w nie zaangazowany. o samo 2réb w sto-
sunku do swojej kariery. Majgc obecng wiedze, jak zmienithys swoje postgpo-
wante? Gdy zacniesz sie nad tym zastanawiaé, wez pod wwage nastgpusgce
zdanie: w zwigrkach i w pracy inni dajg ci dokladnie tyle, ile ty dajesz im.
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109.

. Mniej wigcej szesnascie lat temu zaczalem odkrywaé w swojej pracy moc
daréw jako narzedzia pomocnego w uzdrawianiu. Odkrylem, ze kazdy
problem kryje jakis$ dar, a celem naszego ego jest nie dopusci¢ do tego,
abysmy go odkryli. Dar jest czyms, czym nalezy si¢ dzieli¢ z innymi;
czyms, co pobudza przeplyw energii. Zaréwno dzielenie sie, jak i przeplyw
s3 tymi cechami, ktére niszczg warstwy ego. Dar jest blogostawienstwem
splywajacym na nas i na osobe, z ktérg si¢ nim dzielimy. Stanowi inspira-
cje i daje spelnienie zaréwno darczyfcy, jak i odbiorcy. Dary sa skutecz-
nym narzedziem w uzdrawianiu nieSmialosci i autoagresji. Odkrycie
i przyjecie ukrytego daru moze rozwigzaé problem, ktéry go skrywa. Gdy
dar zostanie odkryty, zaakceptowany i przekazany innym, nasz bdl — nawet
bl istniejacy od dawna — znika, gdyz znikneta jego przyczyna. Niekiedy
bol skrywa dar, ktéry jest przeciwiefistwem tego problemu; na przyklad
cierpienie moze skrywaé dar prawdziwej milosci. A czasem dar i putapka
moga by¢ do siebie podobne, np. w wypadku rozwigzlosci seksualnej,
ktora skrywa dar seksualnosci lub uzdrowienia poprzez seks.

Kiedy zajmowalem sie¢ poczuciem winy w rodzinie, po§wieceniem,
brakiem poczucia wlasnej wartosci i bélem, odkrytem, Zze odzyskanie
réwnowagi, budowanie wiezi, a zwlaszcza przekazywanie daréw sta-
nowilo skuteczng metode w leczeniu urazéw psychicznych oraz wzor-
c6w z przeszlosci. Za bolem kryjg sie osady i pretensje, a z kolei za
nimi kryje sie poczucie winy i porazki. Jeszcze glebiej kryje sie nasz
dar, ktéry ofiarujemy, aby uzdrowié sytuacje, jaka sprawita nam bél
i cierpienie. Dzielenie si¢ darami, ktére skrywaty si¢ za naszym bélem,
pretensjami i poczuciem winy stanowi jeden z niewielu sposobéw na
pokonanie podstawowego spisku wymierzonego przeciwko realizacji
naszych celéw zyciowych. Dary, ktére mamy dla naszych rodzicéw,
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krewnych oraz dla naszych partneréw, to dary pochodzace z glebi
duszy. W momencie ich otrzymywania tworzymy spisek majacy na celu
ukrycie ich. Dopiero potem zdajemy sobie sprawe, Ze je mamy i ze
mozemy si¢ nimi dzieli¢ z innymi. Gdy to czynimy, staj sie one czeécia
nas, tak wigc gdziekolwiek si¢ pojawiamy, razem z nami pojawiaja sie
te dary. Nosimy je w sobie caly czas i naturalne staje si¢ dzielenie nimi.
A im czgsciej to robimy, tym tatwiej nam si¢ uwolni¢ od negatywnych
wzorcow, ktére towarzysza nam od czaséw dziecifistwa, i tym ltatwiej
jest nam poradzi¢ sobie z poczuciem winy i porazki.

Mamy nieograniczone ilosci daréw, a im wiecej daréw przekazu-
jemy innym, tym wigcej daréw otrzymujemy. Gdy przekazujemy nasz
dar partnerowi lub osobie, ktérg darzymy uczuciem, uwalniamy ich
od bélu, ktorego doswiadczaja. Gdy my uwalniamy ich dzieki naszym
darom, oni uwalniaja nas dzieki swoim darom. Dzielenie sie darami to
dosy¢ szybki i prosty sposob na uleczenie probleméw i spiskow.

Nasze pretensje do rodzicoéw i partneroéw skrywajg dar badz dary,
ktére mamy im przekazaé. Na przyktad w poradniach matzenskich cze-
sto si¢ styszy skargi jednego z partneréw na zbyt malo seksu w malzen-
stwie. Prawdopodobnie druga strona byla wykorzystywana seksualnie
lub wycofanie takie jest spowodowane ki6tnig albo walka o wladze.
By¢ moze jest jeszcze jaki$ inny powdd, dla ktérego seksualnosé zostala
stlumiona czy wyparta przez jednego z partneréw. Partner skarzacy sie
na takie problemy moze nadal zachowywa¢ sie w ten sam sposéb, co
oczywiscie prowadzi do poczucia winy, zlego samopoczucia oraz dalsze-
go wycofywania si¢ drugiego z partneréw, lub moze przekaza¢ drugiej
stronie dar. Przekonalem sie, Ze pretensje maskuja sfere, w ktérej osoba
skarzgca si¢ nie daje swoich daréw w pelni. Gdy podzieli sie ona swoim
darem, pretensje znikaja. Oboje partnerzy dziela sie darem i oboje moga
teraz si¢ rozwija¢ i i§¢ dalej. Niekt6rzy twierdzg, ze chetnie dzieliliby
si¢ darem seksu o kazdej porze dnia i nocy, ale uskarzajg sie na niedo-
stepnos¢ partnera. Istnieje wszakze zasadnicza roznica pomiedzy aktem
seksualnym a darem seksu. Dar seksu to seksualnosé, ktéra stanowi
zrédlo energii. Kiedy przekazujemy te energie w trakcie seksu, romansu
lub w jakiejkolwiek innej chwili, nasz partner sie otwiera, a energia ta
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znajduje w nim oddzwiek. Gdy nasz partner zostal zraniony w pewnej
sferze, np. seksu, czynimy w glebi duszy obietnice, Ze przyjdziemy mu
z pomocg poprzez podzielenie si¢ naszym darem. Gdy ofiarujemy nasz
dar catkowicie, partner zostaje natychmiast uzdrowiony.

Dary maja w sobie pewien tadunek energii i s3 ofiarowane bez
oczekiwania rewanzu. Kiedy dzielimy sie nimi, przynosza one korzysci
obojgu partnerom i przyczyniaja si¢ do ich rozwoju. Gdy dajemy i dzie-
limy sie naszym darem wystarczajaco czesto, pojawia si¢ on réwniez
u naszych przyjaciot lub bliskich nam oséb, a ich dary zaczynaja si¢
rozwija¢ w nas. Energia, kt6rg si¢ wymieniamy, rozprzestrzenia sig,
dzigki czemu kazdy z nas otwiera si¢ na nowe dary. Skupienie zycia
wokol daré6w pozwala uniknaé pulapki zazdrosci i skrgpowania zasta-
wionej przez nasze ego i jestesmy w stanie uslysze¢ wolanie o pomoc
i odpowiedzie¢ na nie. Umozliwia nam to bycie przywddca poprzez
to, ze dajemy przyklad innym, i do§wiadczanie bogactwa prawdziwej
przyjazni, spokoju ducha oraz zaangaZowania calym sercem.

MECHANIZM CIERPIENIA

Kazde cierpienie skrywa dar, ktory przeraza nas bardziej niz samo cierpiente.
Celem cierpienia jest cxesciowo ukrycie i kontrolowanie zardwno tego daru,
jak i nas samych.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Odkrycie, zaakceptowanie i podzielente sig ukrytymi darami wwalnia nas
1 osoby z naszego otoczenia od bolu i problemow.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Jednym ze sposobow na odkrycie ukrytych daréw jest zadanie sobie pytania,
czego dana osoba potrzebuge. Jesli rodzice klocy sig ze sobg, oznacza to, ie w tobie
wajdujq si¢ dary dla kazdego 7 nich, ktdre pomogg im sig uwolnié. Dla mathki
modesz mie¢ dar mitosci, a dla ojca dar spokoju i zaufania. Darem dla nich
obojga moze byé twoja rola mediatora. Najwigkszym darem sq dary duszy, kto-
rych ofiarowante w celu uwolnienia najblizszych ci 0sob oraz calego swiata jest
twoim przeznaczeniem. Stanowig one cxes¢ twojes obietnicy pomocy i ratunku
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— inmymi stowy, sq powodem, dla ktcrego jestes tutaj. Stanowig wielky czes¢
twofego zyciowego celu. 1o, czy kazde twoje doswiadczenie yciowe da ci sto
procent spetnienia, zalezy od tego, czy ofiarowates w danym momencie wszysthie
swope dary po to, aby uwolnic od cierpienia siebie i innych.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sig odzyskac wszystkie swoje dary dla dobra mojego i otacza-
Jjgcego mnie swiata.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Whybierz trzy bolesne sytuacie, nastgpnie trzy powaine pretensye, jakie masz
do zycia lub do innych osob. A poiniej wybierz trzy problenry, z ktorymi sie
obecnie borykasz. Zrob ponizsze cwiczenie, aby odzyskac swoje dary i dzie-
l1€ sig nimi w kaidej sytuacyi oraz z wszystkimi, ktorych one dotyczg, po to,
by nastgpily zmiany.

Bolesna sytuacja Osoby cierpigce Dar we mnie, ktory
uwolni je od cierpienia
L.
2.
3.

Pretensje Lekcja Dar, ktéry mam daé
L.
2.
3.

Dary, ktére mam

ofiarowaé Komu lub dlaczego

Problemy
1.

Kazdego dnia poswigc trochg czasu na przypomnienie sobie jednej boles-
nef sytuacyi 1 zadaj sobie pytanie, co byto potrzebne do uzdrowienia jej
uczestnikow lub samej sytuacji. Ofiaruf swoje dary.

434



110.
MOC WYBORU

Gdy juz dojdzie do tragedii, najwazniejsze jest podjecie nowej decyzji.
Bez tego wycofamy sie z zycia i albo staniemy sie bardziej uzaleznieni
od innych, albo bardziej odcigct, przy czym zadna z tych opciji nie jest
pomocna ani w zyciu, ani w relacjach z innymi ludzmi. Wickszo$¢
z nas nie zdaje sobie sprawy, ze mozemy decydowaé o tym, jaki wplyw
bedzie mie¢ na nas cierpienie. Czy stracimy na zawsze zaufanie, czy
tez wyciggniemy wnioski i zostaniemy uzdrowieni tak skutecznie, ze
nigdy wiecej nie dojdzie do tragedii? Czy cierpienie postuzy nam do
odrodzenia sie, czy raczej popchnie nas ku emocjonalnej $mierci? Czy
wykorzystamy cierpienie, by wzmocni¢ bledne przekonania, czy stanie
sie ono dla nas szansg na pozbycie si¢ negatywnych przekonaf i nega-
tywnego obrazu siebie?

Wiekszos¢ z nas kroczy przez zycie nie§wiadoma tego, ze caly czas
podejmujemy decyzje dotyczace tego, jakie bedzie nasze zycie. Gdy jeste-
$my tego §wiadomi, mozemy §wiadomie decydowaé, jakie nasze zycie ma
by¢, a takze mozemy zwrécié sie do swojej nad§wiadomosci o pomoc
w podejmowaniu tych decyzji. Mozemy zadecydowad o tym, ze wkrotce
nasze cierpienie sie skonczy. Mozemy decydowaé i prosi¢ o cuda w obec-
nej sytuacji. Mozemy podjaé decyzje, ze uwolnimy sie od wszystkiego, co
powoduje bdl, i zaczniemy zy¢é na zupelnie innej plaszczyznie.

Swiadomie okreslaj swoje decyzje i wyrazaj je w czasie terazniej-
szym, dbajac o ich pozytywng forme. Na przyklad powiedz: ,Uwal-
niam sie od tego cierpienia” zamiast ,Nie pozwolg, aby to cierpienie
mnie przerosto”.

Mozemy odkry¢, ze dany konflikt sktada si¢ z wielu warstw, a kazda
pozytywna decyzja usuwa koleja negatywna warstwe. Jesli jestesmy
pozytywnie nastawieni, silni i zdeterminowani, mozemy za jednym
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razem pozby¢ sie wszystkich warstw. Wazne jest takze, aby by¢ $wia-
domym tego, ze pozytywne skutki kazdej decyzji mogg utrzymywad sig
jedynie przez chwile, do momentu pojawienia si¢ kolejnej negatywnej
warstwy. Gdy zaczniemy podejmowaé coraz wiecej pozytywnych decy-
zji, na $wiatlo dzienne wyjdg glebsze, bedace w wigkszym konflikcie
i bardziej bolesne aspekty. Ale jesli jestesmy swiadomi tego, co sie dzie-
je, mozemy przetrwaé cierpienie, wiedzac, ze kiedys nastapi ostateczne
uzdrowienie. Jesli jednak w momencie dotknigcia bolesnej warstwy
zatrzymamy sig, to utkniemy w tym obszarze konfliktu. Podejmuj pozy-
tywne decyzje, aby dotrze¢ do miejsca spokoju i radosci.

MECHANIZM CIERPIENIA
Cierpienie to blgdna decyzja, kicra nigdy nie databy nam szczescia.

MECHANIZM UZDRAWIANIA

Decyzje majg w sobie moc, ktérg mozemy wykorzystac, aby skierowaé
nasze Zycie na wilasciwe tory — z dala od bolu, w refony obfitujgce w mitos¢
i obfitosé.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Whbor preebaczenia, cudow i kolejnego etapu pomaga wwolni¢ si¢ od bélu
1 przesztosci. Wybor taski ukoriczenia pracy, ktérg masz do wykonania,
pozwala na dokonanie tego za posrednictwem ciebie, a nie przez ciebie.
Wybor nadswiadomosci, ktéra pomoze ci w podeimowaniu wszystkich decy-
zji, pozwoli na dokonanie tego w najwtasciwszy sposéb. Eksperymentuj
z decyzjami. Na przyktad wybieraj prawdziwg mitos¢ dziesigd razy dziennie
przez dziesigc dni lub wybieras bogactwo sto razy duennie przez duiesigé dni.
Notuj swoje odczucta oraz wszelkie spostrzezenia kazdego dnia. U podioza
kazdego problemu kryje si¢ lek. Podejmij decyzse, ze wniknie on w chwili,
kiedy myslisz o danym problemie.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzufe si¢ by¢ swiadomym, jakg moc majg decyzje, oraz korzystaé
Z tego w petni w swoim zyciu.
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UZDRAWIAJACE CWICZENIE

W momencie pojawienia si¢ problemu w twoim zyciu powiedz sobie:
,Chce, aby wszystkie negatywne skutki problemu dotyczgcego
niknely, a w ich miejsce pojawity sig mitos¢ i sukces”.

Ponizej preedstawiam kilka pozytywnych decyzji, ktore pozwoly ci pora-
dzi€ sobie z kazdym cierpieniem lub problemem:

»

»Wybaczam t¢ sytuacje sobie i
»Rezygnuje z zemsty zwigzanes 7 tq sytuacig’”.

»Zmienig¢ wszystkie negatywne prrekonania, ktore doprowadzily do tego
wydarzenia”.

»Nie bede traktowac tego wydarzenia jak symbolu cierpienia, destrukcri
1 Smierci, ale jak okazje do uzdrowienia i osiggniecia spokoju”.

»Podejmuge decyyje, ze wydarzenie to stanie sig srodkiem do osiggnigcia
spokoju”.

»Podejmuje decyzje, ze odrodzenie nastqpi przed kovicem praysitego tygo-
dnia, w tym tygodniu, jutro itd.”.

»Podejmue decyzje, ie odrodzenie nastqpi mozliwie jak naszybciej, jak nay-
prosciej i przy jak najmniejszym wysitku”.

»Przyznage, ze popetnitem blgd, poxwalajgc zaistniec tej sytuacyi. Teraz
wybieram prawde”.

JJestem Swiadomy, ze musi istnie¢ lepszy sposob wiz ten, ktory wybratem.
Whbieram teraz ten lepszy sposob. Niech nadswiadomosé wskaze mi go”.
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»Podejmuje decyzje, e uwolnig sig od wszystkiego, co doprowadzito do tej
sytuacyi, po to, aby cieszy¢ sig prawdziwg miloscig i bliskoscig”

»W wyniku tego odrodzenia bedg lepszq, atrakcysniesszg osoby”.

»Podejmuse decyze, ze nadswiadomosc stanie si¢ moim prrewodnikiem
oraz natchnieniem we wszystkich podejmowanych przeze mnie decyzjach”’.
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111.
PROSBA O CUD

Kazda poznana przez mnie para znalazla si¢ w pewnym momencie
w sytuacji, ktéra, wydawaloby sie, ze polozy kres ich zwigzkowi. Przy-
czyng tego byly zazwyczaj nieporozumienia, walka o wladze, zastdj
w zwigzku, wybér niewlasciwego kierunku lub nieuswiadomione
rany. Bardzo wazne jest, aby wiedzie¢, ze w obliczu takiej sytuacji nie
jestesmy ani bezsilni, ani nie musimy pozosta¢ niepocieszeni. Gdy
zapedzilismy sie w slepy zaulek, nie pozostaje nam nic innego, tylko
wspiaé sie po murze.

W trakcie mojej kariery zawodowej naocznie przekonalem sie, ze
czlowiek jest osobg zdecydowanie uduchowiong oraz ze ewolucja indy-
widualna i zbiorowa prowadzi nas do uswiadomienia sobie tego faktu.
Nie musimy robi¢ wszystkiego sami, poniewaz istnieje sita, albo w nas,
albo poza nami, ktéra kieruje naszymi dzialaniami. Bez wzgledu na to,
czy wyznajemy jakas religie badz wiare, czy po prostu uznajemy wlas-
ne gleboko uduchowione i wypelnione spokojem wnetrze — centrum
naszego jestestwa — mozemy polega¢ na wyzszej sile, ktéra nas prowadzi.
Niekiedy zdarza sig, ze musimy stana¢ z boku, przerwaé walke po to,
aby nasz duchowy spokéj mégl zaczgé czynic cuda swojg moca.

Jesli znajdziemy si¢ w sytuacji trudnej i nie do rozwigzania, mozemy
prosi¢ o cud. Gdy to czynimy, prosimy o pomoc, ktdrej wszechswiat chce
nam udzieli¢. Powierzajac nasze problemy sitom wyzszym, nie mamy nic
do stracenia, za to wiele do zyskania, a gdy juz zawierzymy czystej mocy
milosci duchowej, mozemy do$wiadczy¢ cieptego blasku sukcesu.

MECHANIZM CIERPIENIA

W obliczu niemodliwych do pokonania przeciwnosci wiele zwigzkow stg
rozpada.
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MECHANIZM UZDRAWIANIA

W obliczu niemozliwych do pokonania przeciwnosci nie wabay si¢ zwréci¢
o pomoc do sil, ktére nas otaczajg ~ czystej mitosci duchowe; lub Boga.

UZDRAWIAJACE ZALECENIA

Nawet jesli nie masz w zwyczaju prosic o cud, zawsze mozesz sprobowac to
zrobic. Nie masz nic do stracenia, a wiele do zyskania. Jesli przestaniesz
osgdzac i wybierzesz zamiast tego mitosc lub przebaczente, jesli postuzysz sie
wiarg i wwierzysz, Ze dostrzezesz prawde, jednoczesnie zaprzeczajge dowo-
dom dostarczonym przez iluzje rzeczywistosci, ktéra pojawia ci si¢ przed
oczyma, mozesz przyczynic sig do wydarzenia sie cudu poprzez priyjecie
taski. Cud moze sig zdarzyc, jesli o niego po prostu poprosisz.

UZDRAWIAJACA DECYZJA

Zobowigzuje sie do doskonalenia swoich umiejetnosci proszenia o cud, tak
abym mogt zaczgc wmieniaé sytuacje niemozliwe do rozwigzania w moim
2yciu.

UZDRAWIAJACE CWICZENIE

Na pocugtku kaidego dnia wybiery sprawe, ktra stanowi najwigkszy pro-
blem dla ciebie lub dla osoby z twojego otoczenia, i 7 glebi serca popros
o cud.
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OSTATNIA LEKCJA

Ksigzka ta méwi nie tylko o cierpieniu, ale takze o blgdach popelnia-
nych w zwigzkach, ktdre oczywiscie sq powodem cierpienia. Zwigzki to
nie tylko zla karma; stanowig one doskonalg okazje¢ do glebokiego
uzdrowienia twojego zycia. Kazdy z nas ma wzorce, ktére musi uzdro-
wié, a jesli my nie bedziemy ich kontrolowaé, one bedg kontrolowaé nas.
Przy pierwszych sygnatach, ze co$ jest nie tak w zwigzku, musisz porzu-
ci¢ przekonanie o wlasnej nieomylnosci i wykaza¢ che¢ uczenia sig, jeze-
li chcesz, aby co$ si¢ zmienilo. Jesli pamigtasz, ze to, co si¢ dzieje, jest
przeniesieniem — starym wzorcem, ktérym wezesniej juz si¢ zajmowales,
ale ktérego nie uleczyle$ do kofica — dostrzezesz takze, iz wlasnie twoje
wybaczenie i polaczenie uleczg tym razem kolejng warstwe. Uczestnik
kazdej sytuacji uosabia kogo$, komu przyszedles pomoc, a kiedy prze-
staniesz osgdzaé, mozesz przekazaé tej osobie dar, jaki dla niej masz.

Twoj partner lub uczestnicy jakiejkolwiek sytuacji uosabiajg czgsé
twojego umystu, ktdrg rzutujesz na innych, poniewaz ocenile$ i odrzu-
cile$ t¢ samg ceche u siebie. Wlasne rany projektujesz na zewnatrz
na sytuacje i osoby z twojego otoczenia. Mozesz zintegrowa¢ i na
powrdt odzyskaé te czesé siebie, co polozy kres konfliktowi, ktory
jest w tobie. Mozesz teraz wykorzystac energie, aby odbudowa¢ swoje
zycie i swojg milo$¢. Twdj partner lub osoby bedjce stronami konfliktu
staja sie wowczas blogostawiefistwem dla ciebie; s3 tu po to, by pomoc
ci w uzdrowieniu.

Mozesz wykorzysta¢ bolesne sytuacje jako okazje, by przypomnie¢
sobie, co naprawde wazne. Kiedy juz znajdziesz si¢ na drodze do ulecze-
nia, zaczniesz mie¢ odpowiednie uzdrawiajace podejscie, co oznacza,
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ze kolejny problem, ktéry sie pojawi, bedzie po prostu czyms, co nalezy
uzdrowié. Jesli brak ci uzdrawiajacego podejécia, nie bedziesz zmierzat
ku uzdrowieniu, ktérego celem jest pelne zaangazowanie. Jesli zamiast

-uzdrowienia wybierzesz walke, nie bedziesz postrzega¢ innych jako
odbicia waznej czesci wlasnego umystu; zobaczysz jedynie, ze to, co
robig, jest niewlasciwe. Zobaczysz tylko, ze zostale$ niesprawiedliwie
zaatakowany i zdradzony, ale nie zrozumiesz swoich bledéw i swojego
wkladu w dang sytuacje. Twéj zwigzek zmieni sie na lepsze tylko wtedy,
gdy ty sam zdecydujesz si¢ go uzdrowié. Jesli bedziesz walczyl lub oce-
nial, twoj partner tez bedzie walczyl, a jesli podda sie i ty wygrasz, oboje
przegracie. Jedynym skutecznym rozwigzaniem jest uzdrawianie kolej-
nych etapéw. Kiedy odrobisz lekcje o uleczaniu i zaangazowaniu oraz
zrozumiesz wszystkie problemy i etapy, przez wiele tygodni, a nawet
miesigcy cieszy¢ sie bedziesz spokojem i szczgéciem, az do momentu
ujawnienia si¢ kolejnej warstwy.

Nie ignoruj sygnalow, ze cos jest nie w porzadku. Zwrdé sie do nad-
$wiadomosci, by wskazata ci droge, i zacznij dziataé. Popro$ o laske, aby
zalagodzié napiecia w zwigzku. Musisz wybaczyé swojemu partnerowi,
zacza¢ z nim wspoldziatad. Zaangazuj sie. Zaangazuj sie w nastepny
etap. Odkryj prawde. Popro$ o spokéj ducha. Popro$ o cud. Musisz by¢
gotowy, poniewaz nastepna warstwa ujawni sie w twoim zwigzku. Jesli
masz odpowiednie podejscie do uleczenia, bedziesz wiedzial, co jest
skuteczne, nawet w obliczu bélu z przeszlosci, ktory po raz kolejny sie
pojawil i wymaga uleczenia. Bdl to tylko kolejna warstwa z przeszlosci,
ktéra wymaga wybaczenia w terazniejszosci.

W zyciu nie ma idealnych zwigzkéw. W kazdym sa chwile radosci,
kt6rymi trzeba sig cieszyé, i problemy, ktére nalezy rozwiazaé. Zacznij
w jakimkolwiek miejscu, z jakakolwiek osoba, z ktérg cos cie laczy, od
jakiejkolwiek relacji — z partnerem, wspétmalzonkiem, kochankiem,
krewnym, przyjacielem, wspélpracownikiem, znajomym - a jeéli sie
poswigcisz temu zwigzkowi, zobaczysz, co z przeszlosci nalezy uleczyé.
W kazdym zwigzku mozesz uleczyé te elementy, ktore odrzuciles.
Mozesz uleczy¢ wszystko, co masz przeciwko drugiej osobie, innym
ludziom, zyciu i przeciwko Bogu lub $wiatu. Kazdy zwiazek przyniesie
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ci na powrét spokéj ducha, jesli tylko na to pozwolisz. Milos¢ czeka na
ciebie i wzywa cig, aby$ wrécit do domu. Czy odpowiesz na to wezwa-
nie? Zawsze jest jakas prosta droga, ktérg z latwoscig mozesz podazad,
jesli tylko sie nie opierasz. Jeszcze latwiej ci bedzie, gdy poprosisz
o pomoc.

Niezmiernie wazne jest uleczenie ran, poniewaz nie mozesz pozwo-
li¢ na to, aby kierunek twojego zycia wyznaczaly bledy. Wazne jest
takze, aby mieé pelen wglad w swoje serce, gdyz bez tego stracisz
wszystko, co nadaje twojemu zyciu sens i cel. To wlasnie serce sprawia,
ze dajesz siebie i przyjmujesz to, co daja ci inni. Bez serca zycie staje sie
czyms, przed czym musisz sie chronié. Bez niego nie moze by¢ wiosny,
rozkwitu i odrodzenia. Sukces ogranicza sie woéwczas do wygranej,
przypomina zbieranie kolorowych banknotow jak w grze Monopol.
Milos¢, blisko$é, wzajemno$¢ oraz wybaczenie zatracajg sie, gdy dazy-
my do niezaleznosci i do tego, by mie¢ wiecej niz inni. Za sto lat Zadna
z powyzszych rzeczy nie bedzie mie¢ znaczenia, ale jesli odzyskasz
swoje serce, ludzie bedg zyli dzieki tobie, a $wiat stanie si¢ lepszy dzigki
twojemu pelnemu zaangazowaniu.

Bez serca bedziesz zy¢ przesztoscig, tracgc co$ bardzo cennego. Ale
te cenng rzecz — zwang takze pelnym zaangazowaniem — mozna odzy-
skac poprzez uczenie sig, oduczanie i dokonywanie wyboréw. Serce daje
pewno$¢, ze masz w Zyciu moc oraz ze mozesz wybraé droge i jakos¢
swojego zycia. Mozesz sprawié, by twoje ztamane serce znowu stalo
sie caloscig. Mozesz odzyskad siebie i uwolni¢ sie od destrukeyjnego
dziatania mechanizméw obronnych, takich jak niezaleznoéé, odciecie
sie, zaleznos¢ i poswiecenie. Znam to wszystko z do$wiadczenia osobi-
stego i zawodowego. Mozesz na powrdt odzyskaé swoje zycie i odwage
do dalszego zycia.

Twoje serce to najwiekszy skarb w zyciu, a ty sam jestes najwiekszym
darem dla zycia. Za twojg sprawg moze doj$¢ do kolejnego aktu dobroci
i milosierdzia. Za twojg sprawg moze dojé¢ do kolejnego aktu przyjazni
i wzajemnosci. Za twojg sprawg kolejna osoba moze uzyska¢ pomoc -
dzieki twoim dloniom, dzigki twoim stowom, twojemu u§miechowi oraz
kochajacemu spojrzeniu. Mozesz jeszcze raz dad sie zainspirowaé lub
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poblogostawi¢. Mozesz powachaé jeszcze jeden kwiat albo doda¢ odwa-
gi jeszcze jednemu przyjacielowi. Mozesz wybaczy¢ jeszcze jeden blad
lub nauczy¢ si¢ jeszcze czego$ na bledach. Mozesz przypomnieé sobie,
czym jest jednosé, i przekonad sig, ze jestes jej czescig i zastugujesz na
wszystko, co najlepsze. Mozesz polozy¢ kres jeszcze jednej iluzji oraz
wynikajgcemu z niej rozczarowaniu. MozZesz na powrdt wnie$¢ mitosé
i nadzieje w zycie swoje oraz innych oséb. Mozesz odmowié jeszcze
jedng modlitwe 1 pomdc polozy¢ kres jeszcze jednej tragedii. Mozesz
jeszcze raz wyjé¢ komus naprzeciw i obja¢ go. Swiat stanie si¢ lepszy,
poniewaZ ty na nim jeste§. Odzyskaj swoje serce i staf si¢ oredownikiem
nadziei, wybawicielem tych, ktérzy sa uwiezieni w piekle cierpienia.
Zostaniesz przyjacielem Ziemi i wszystkich ludzi stapajacych po niej.

Czeka na ciebie nowe Zycie. Jaka decyzje podejmiesz? Czy wybie-
rzesz cierpienie i $mier¢, czy odrodzenie i wiosne? Czy zejdziesz ze swo-
jego krzyza, aby méc dalej zy¢? Mozesz wyrzucié¢ te gwozdzie i dzieki
temu juz nigdy nie staniesz si¢ bezsilny w obliczu bélu tych, ktérych
kochasz. Mozesz poméc im zej$¢é z ich krzyzy. Jaka decyzje podejmiesz?
To jest twoj $wiat. Czy zrobisz wszystko, co niezbedne, aby polozy¢ kres
swojemu cierpieniu, aby twoje serce na powrét bylo bezpieczne, cale
i uzdrowione? A moze zamiast tego wybierzesz pieklo? Spéjrz w oczy
dziecka, ktore kochasz, i podejmij decyzje, poniewaz nigdy nie decydu-
jesz tylko za siebie.
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PODZIEKOWANIA

Kazda ksigzka jest w rzeczywistosci efektem pracy wielu oséb,
a stlowa te w szczegdlnosci dotyczg niniejszej ksigzki. Zaczeta ona
powstawaé w lutym jako niewielka ksigzeczka na temat ran emocjo-
nalnych, nad ktérg pracowalem w wolnym czasie wspélnie z moim
wydawcg Donng Francis. Ale kiedy wziglem sie do pisania, zaczela
zy¢ wlasnym zyciem i coraz bardziej sie rozrastala. Pod koniec maja
stala sie juz waznym projektem, a ukoniczytem jg we wrzesniu 1999
roku. Latem poza podrézowaniem i nauczaniem (od polowy maja do
wrzes$nia spedzilem w domu tylko trzy tygodnie) zajalem sie nada-
niem niniejszej ksigzce obecnego ksztaltu. Praca nad nig byta przy-
jemnoscia dla mojego zespolu redakcyjnego, dla 0séb, ktére ja prze-
pisywaly, oraz dla mnie.

Przede wszystkim chciatbym podziekowaé Lency, mojej Zonie i part-
nerce zyciowej, ktora sprawia, ze wszystko nabiera sensu. Dziekuje ci
i wyrazam wielki szacunek dla ciebie za wsparcie, za wktad w redago-
wanie i cenne komentarze, za inspiracje i za wszystkie twoje sposoby na
to, bym czut sie mlodo. To twoja miloé¢ data mi odwage, bym uleczyl
swoje zranione serce. Dzigkuje moim dzieciom Christopherowi i J'aime
za lagodne i radosne usposobienie, ktére jest dla mnie Zrédlem wielkiej
czulosci, radosci i §miechu. Dzieki wam jestem mlody.

Podzickowania sktadam réwniez Donnie Francis i Bonnie Close
za talent i umiejetnoéci, dobre pomysly, oddanie, zdolnosci organi-
zacyjne, po$§wiecenie, wsparcie i wspanialg prace redakcyjna. Janie
Patrick dziekuje za jej niestrudzone wsparcie, entuzjazm, radosé, orga-
nizacje, przyjazi, cenne uwagi, niewzruszong wiar¢ i przepisywanie.
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Podzigkowania nalezg sie Peggy Chang, ktéra miedzy innymi sprawnie
przepisala ksigzke i ze wszystkim sobie $wietnie poradzita. Dziekuje
mojemu zespolowi w wydawnictwie Hodder and Stoughton: Rowenie
Webb, Laurze Brockbank i Karen Sullivan oraz wielu innym osobom.
Podzigkowania takze dla Jeffa i Sue Allenéw oraz Julie Wookey z Vision
Products za przyjazf i wspdlng wizje oraz radoé¢ z udostepniania efek-
tow pracy szerokiemu gronu czytelnikéw; Sue Allen za zapoznanie sie
z tekstem 1 uwagi do niego, a takze za to, ze byta lacznikiem miedzy
nami wszystkimi. Dziekuje tez Kevinowi i Joy Matthewsom oraz Fran-
cine Girard za wspaniale positki i ogélne wsparcie w doprowadzeniu
wszystkiego do kofica.

Chciatbym takze podziekowaé za Kurs Cudow, ktéry wywart twor-
czy i gleboki wplyw na moje zycie. Lgczy on w sobie pojecia i zasady,
ktére, jak sagdzitem, byly moim odkryciem, a takze wiele mi uswiadomit.
W kazdym rozdziale i w kazdym fragmencie znajduje potwierdzenie
moich odkryé. Zaoszczedzil mi on wiele wysitku oraz stat sie funda-
mentem 1 sercem mojego rozwoju duchowego, za co jestem gleboko
wdzieczny. Chcialbym rowniez podzigkowad wszystkim moim klien-
tom, od ktérych tak wiele sie nauczytem. Dzigkuje dr Susan Campbell
za Couples Journey 1 za jej pomyst dotyczacy etapéw zwigzku, ktéry
wykorzystalem jako podstawe swoich badan dotyczacych tego tematu.
Dziekuje ponadto dr. Samowi Hazo, poecie i mojemu duchowemu prze-
wodnikowi, za inspiracje i poezje.
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Serce jest kluczem do mitosSci i spetnienia. Daje odwage, by zy¢
prawdziwie. Jesli je stracisz, cierpisz i nie umiesz ani przyjmowac,
ani dawac. Musisz odzyskac¢ swoje serce. To twOj obowigzek wobec
0s0b, ktére kochasz lub pokochasz w przysziosci.

Wybierz sie w podroz, ktéra pomoze ci sie odrodzi¢. Dzieki
wskazoéwkom i ¢wiczeniom w poradniku Chucka Spezzano
Kochac catym sercem nauczysz sie dokonywania wyboréw,
rozumienia, akceptacji i wybaczenia, a takze rezygnacji z kontroli
i po$wiecenia. Z partnerem potaczy cie prawdziwa blisko$¢,
bedziesz umie¢ kochac.

Zmienisz szkodliwe ifalszywe przekonania o sobie i zwigzkach.
Przestaniesz sie koncentrowaé na cierpieniu i otworzysz na zycie.
Stanie sie ono lepsze, petne mitosci i radosci.

Dzieki poradnikowi:

» Odkryjesz, skad w twoim zyciu pojawia sie tak wiele bélu.

e Dotrzesz do ukrytych mechanizmdéw obronnych i zmienisz
gteboko zakorzenione nawyki.

e Przyjrzysz sie swoim ranom emocjonalnym i dowiesz sie,
jaki majg wptyw na ciebie, twoje zycie i otoczenie.

e Poznasz metody uzdrawiania, dzieki ktorym uwolnisz sie
od bdlu i cierpienia.

e Zrozumiesz swoje btedy i przestaniesz je popetniaé.

Chuck Spezzano jest swiatowej stawy psychologiem, szkoleniowcem,

autorem wielu ksigzek (m.in. Mito$¢ nie rani) i wyktadowcg. Stworzyt
przetomowy model terapii zwany psychologig wizji.
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	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	9.

	SPISEK ZAZDROŚCI

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	10.

	CIERPIENIE JAKO WZORZEC POKOLENIOWY

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	11.

	CIERPIENIE I PRZESZŁE WCIELENIA


	12.

	CIERPIENIE I PRÓBA SZAMAŃSKA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	13.

	CIERPIENIE I BOŻKI

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	14.

	BOŻEK CIERPIENIA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	15.

	ZŁAMANA ZASADA, ZŁAMANE SERCE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	16.

	MANIPULACJA - DROGA DO CIERPIENIA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	17.

	DAWANIE PO TO, BY DOSTAĆ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	KONTROLA - „JEŚLI MNIE KOCHASZ, ZROBISZ, CO KAŻĘ”

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	SZANTAŻ EMOCJONALNY

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	20.

	POSTAWA WYGRANA-PRZEGRANA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	21.

	ZDRADA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA


	RYWALIZACJA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	23.

	POCZUCIE WYJĄTKOWOŚCI

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	24.

	WŚCIEKŁOŚĆ


	25.

	PRZEMOC I GROŹBY

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	26.

	AKTY ZEMSTY I POSTAWY Z NIĄ ZWIĄZANE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	27.

	NIESŁUCHANIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	28.

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE

	29.

	ZABORCZOŚĆ I ZAZDROŚĆ


	30.

	UZDRAWIANIE PIEKŁA ZŁAMANEGO SERCA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	31.

	ATAKOWANIE SIEBIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	32.

	MIEĆ RACJĘ

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	33.

	ELEMENTY CIERPIENIA


	34.

	ZWIĄZKI I MIŁOŚĆ


	35.

	ZWIĄZKI, ROZWÓJ I DUCHOWOŚĆ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	36.

	ZWIĄZEK JAKO PUŁAPKA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	37.

	UZDRAWIANIE PIEKŁA CIERPIENIA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	38.

	CIERPIENIE I KONFLIKT

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	39.

	UZDRAWIANIE I CIERPIENIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	40.

	EMOCJE I CIERPIENIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	41.

	CIERPIENIE I LĘK

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	42.

	ROZWÓJ CIERPIENIA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	43.

	CIERPIENIE I ŚWIADOMOŚĆ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	44.

	RANY I LUDZKI UMYSŁ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	45.

	CIERPIENIE I WYPARCIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	46.

	WYPARCIE, DYSOCJACJA I ZABURZENIA CHARAKTERU

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	47.

	OFIARA CIERPIENIA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	48.

	WZORCE OFIARY

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	49.

	ODPOWIEDZIALNOŚĆ JAKO ŹRÓDŁO SIŁY

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	50.

	ODPOWIEDZIALNOŚĆ I CIERPIENIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	CIERPIENIE I BÓL Z PRZESZŁOŚCI

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	52.

	NIEWINNOŚĆ I CIERPIENIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	53.

	TYLKO TY MOŻESZ ZŁAMAĆ SOBIE SERCE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	54.

	CIERPIENIE JAKO WYBÓR

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA



	55.

	AKCEPTACJA I ODRZUCENIE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	CIERPIENIE I PRZEJMOWANIE BÓLU

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	57.

	KAŻDE ODRZUCENIE TO ODDZIELENIE SIĘ

	58.

	CIERPIENIE JAKO SPOSÓB POROZUMIEWANIA SIĘ


	59.

	CIERPIENIE I WALKA O WŁADZĘ

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	60.

	KIEDY JESTEŚMY WZBURZENI

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	61.

	CIERPIENIE TU I TERAZ

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	CIERPIENIE I ZRANIONE DZIECKO

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	63.

	CIERPIENIE I POTRZEBY

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	64.

	MIŁOŚĆ NIE RANI

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	65.

	CIERPIENIE I MARZENIA W GRUZACH

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	66.

	CIERPIENIE I ZACHOWANIE NIEZGODNE ZE SCENARIUSZEM

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	67.

	CIERPIENIE I ZACHOWANIE ZGODNE ZE SCENARIUSZEM

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE




	68.

	CIERPIENIE I NADWRAŻLIWOŚĆ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	69.

	CIERPIENIE - ZŁOŚLIWE KOBIETY I AGRESYWNI MĘŻCZYŹNI

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	70.

	CIERPIENIE I CIEŃ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	CIERPIENIE I GNIEW

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	72.

	CIERPIENIE I NIENAWIŚĆ

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	73.

	CIERPIENIE I SEKS

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE


	CIERPIENIE, ROLE I MECHANIZMY OBRONNE

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	75.

	DWIE PODSTAWOWE PRZYCZYNY CIERPIENIA W OKRESIE DZIECIŃSTWA

	MECHANIZM CIERPIENIA

	MECHANIZM UZDROWIENIA

	UZDRAWIAJĄCE ZALECENIA

	UZDRAWIAJĄCA DECYZJA

	UZDRAWIAJĄCE ĆWICZENIE



	76.

	CIERPIENIE I KOMPLEKS EDYPA

	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




