PRZEDMOWA

Przyszto nam zy¢ w czasach bardzo intensywnego rozwoju ludzkiej $wiadomosci. Ksiazka, ktéra
trzymasz w reku, pomaga zrozumie¢ t¢ duchowa transformacje, ktérej jesteSmy swiadkami pod
koniec XX wieku. Wsrdd obszernej literatury przekazujacej obraz uczu¢ i doswiadczen
okreslajacych nowy wymiar zycia tuz przed wejsciem w trzecie tysiaclecie jest ona prawdziwa
perla. I co godne uwagi - dzigki staraniom i poswigceniu pracownikéw Wydawnictwa MEDIUM -
ukazuje si¢ w Polsce dostownie w kilka miesig¢cy po publikacji jej angielskiej wersji. Gratulacje!
Uwazam to za wielkie osiagnigcie polskiego rynku wydawniczego, zwlaszcza ze na pierwsza
ksiazke Sissona czekaliSmy w kraju przez 16 lat!

Uwazam, iz bledne jest przekonanie, ze los cztowieka jest zrozumiaty 1 przesadzony. Historia uczy
nas, ze ludzkos¢ jest w procesie ciagtej ewolucji. Tylko indywidualne opinie moga by¢ sztywne i
dogmatyczne. Prawda jest dynamiczna. Wielka radoscia jest jej odnalezienie i dzielenie sig nig z
innymi ludzmi. A potem wspaniale jest obserwowac, jak w magiczny, cudowny, synchroniczny
sposOb prawda rozwija si¢ 1 krystalizuje w momencie, gdy jej autentycznie potrzebujemy.

Ksiazka nowozelandzkiego autora, psychologa i filozofa Colina P. Sissona Wewnetrzne
przebudzenie pojawila si¢ w moim zyciu w taki wtasnie synchroniczny i magiczny sposéb
doktadnie wtedy, kiedy jej potrzebowatam, by uczyni¢ nastepny krok na drodze mojej ewolucji.
Bo ja od lat modlg si¢ i prosz¢ o méj nastepny krok. A jezeli prosimy - otrzymujemy.

Wraz z moim towarzyszem zycia bytam gosciem Colina i jego zony Mariny w Moskwie, biorac
udziat w jednym z prowadzonych przez niego 10-dniowych intensywnych programéw rozwoju
osobistego. Ktérego$§ wieczora, w czasie gltgbokiego procesu transformacyjnego, przez niektérych
zwanego "choroba", podesztam do poiki z ksiazkami i rgka moja, jakby zdalnie sterowana, siggneta
po luzno zapisane kartki maszynopisu. Byt to jeden z rozdziatéw tej wtasnie ksiazki. Otworzytam
na "przypadkowej" stronie i przeczytatam precyzyjne instrukcje autora dotyczace opisanego tam
procesu odkrywania prawdy. Zastosowatam si¢ do tych wskazéwek, probujac rozwiaza¢ moj
Owczesny dylemat, i... eureka! Jasno i przejrzyscie ukazata si¢ odpowiedz. Kazda komérka mojego
ciala §piewata radosnie, bo oto na chwilg si¢ przebudzitam!!! Na tyle, by zobaczy¢, o co naprawdg
chodzi! Colin czgsto przytacza P. D. Uspienskiego:

Pierwszym krokiem do przebudzenia jest uswiadomienie sobie, jak gteboko tkwimy w stanie
uspienia.

Tamtej sierpniowej nocy, czytajac tapczywie cata ksiazke, coraz bardziej uswiadamiatam sobie
swoja ignorancj¢ i uspienie. Colin méwi: "Kiedy w nocy $nimy swoje sny, nie uSwiadamiamy
sobie, ze jesteSmy pograzeni we $nie; dociera to do nas dopiero po przebudzeniu. A budzimy sig, by
stwierdzi¢, ze znajdujemy si¢ w stanie nieSwiadomosci".

To prawda, Ze najlepiej uczymy si¢ tego, czego najbardziej potrzebujemy si¢ nauczy¢. Oto ja,
propagatorka $wiadomego zycia, pojetam, jak bardzo jestem nie§wiadoma!

Podobno nauczyciel przychodzi, gdy uczen jest gotéw. Ja spotkatam Colina Sissona w
przelomowym momencie mojego zycia. Wiele si¢ od niego nauczytam i uczg si¢ nadal. "Cztowiek -
moéwi Colin - jest jak ksiaze lub ksigzniczka - ukochane dziecko kréla, ktére nie zna drogi do domu
1 zebrze na ulicy". Sisson wzywa wigc do przebudzenia, do obserwowania samego siebie.
Obserwuj! Obserwuj! To jego motto. Jezeli jeste$ gotéw podja¢ wyzwanie, jakim Jest Swiadome



zycie, jezeli podejrzewasz, ze spisz snem psychicznym i dojrzewasz do przebudzenia - to ta
ksigzka przeznaczona jest dla ciebie.

Oto masz w reku przewodnik na powrotna droge do swego wewngtrznego Domu. Jezeli jestes
gotéw iS¢ ta droga - otworz go, wez gigboki oddech, zaufaj, ze oddales si¢ w rece profesjonalisty o
wielkiej wiedzy, podwin regkawy i do roboty! Bo ksiazka ta proponuje ekscytujaca, systematyczna
pracg wewngtrznag.

Ufam, Ze to, co zobaczysz podczas tej petnej przygdd drogi, bedzie tak samo pigkne, potgzne,
czyste i wspaniate, jak twoja prawdziwa Esencja Duchowa. Gdyz to, czym naprawdg jestes, jest
wieczne, nieSmiertelne, wszechobecne 1 nieskonczone.

Niniejszym, z pokora dzigkuj¢ mojemu nauczycielowi "$wiadomosci serca", Colinowi P.
Sissonowi. Jestem nieustajaco wdzig¢czna za jego obecno$¢ w moim zyciu. Uwazam Colina za
jednego z wazniejszych przewodnikéw i nauczycieli na tej planecie, cztowieka o wielkim,
otwartym sercu, wspaniatym poczuciu humoru i btyskotliwym intelekcie. Zachgcam do osobistego
z nim spotkania w czasie jego corocznych wizyt w Polsce.

Zycze Ci szczesliwej i radosnej podrézy.

Z mitoscia i $wiattem

EWA FOLEY

PODZIEKOWANIA

Marinie Kiczatowej - ktora towarzyszyta mi przy pisaniu tej ksiazki i byta gtéwna inspiratorka jej
ostatniej 1 najwazniejszej czesci. Dzigkujg Ci.

Michaelowi Freedmanowi - mojemu najwazniejszemu duchowemu nauczycielowi, co odkrytem
dopiero po latach. Jestem mu bardzo wdzigczny.

Autorom - ktérzy byli Zrédlem mojego natchnienia i swoja tworczoscia przyczynili si¢ do
powstania tej ksiazki. Sa to: dr Wayne Dyer, Anthony de Mello, Lazaris, Vernon Howard, P.D.
Uspienski, G. Gurdzijew. Dzigkuj¢ Warn.

Pameli Matthews - ktéra namalowata obraz na oktadke. Dzigkuje Ci.

Geofireyowi Nottidgemu - ktéry wykonat gtéwna prace redaktorska.

Kate Richardson - ktéra asystowata mi przy pisaniu pierwszej wersji przedstawionej tutaj filozofii,
zatytutowanej Rebirthing Made Easy. Dzigkujg Ci.

Wszystkim moim klientom i uczestnikom moich seminariéw - ktérzy pomnazali moja wiedzg i
doswiadczenie przez wiele lat powstawania tej ksiazki (1981-1996). Dzigkuje Wam wszystkim
najszczerzej.



CO ROBIC, ABY SKORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI JAK NAJWIECEJ?

Wigkszos¢ z Was przeczyta t¢ ksiazke z czystego zainteresowania. Radz¢ Wam wykonywac
opisane w niej ¢wiczenia.

Najlepiej Jednak korzystac z tego tekstu w potaczeniu z uczestnictwem w cotygodniowych sesjach
"integracji oddechem". Jesli masz zamiar je rozpocza¢ z praktykiem Integracji oddechem, pomocne
bedzie uprzednie przeczytanie rozdziatu pierwszego oraz Dodatku 1 umieszczonego na koncu
ksiazki. Przed kazda nastgpna sesja oddechowa mozesz czyta¢ kolejne rozdzialy. Proponujemy
nastgpujaca kolejnos¢:

Rozdziat 1 1 Dodatek I przed pierwsza sesja oddechowa,

Rozdziat 2-3 1 Dodatek 1I przed druga sesja.

Rozdziat 4-5 1 Dodatek III przed trzecia sesja,

Rozdziat 6-8 przed czwarta sesja.

Rozdziat 9-12 przed piata sesja,

Rozdziat 13-15 przed szésta sesja,

Rozdziat 16-18 przed siddma sesja,

Rozdziat 19-20 i Dodatek IV przed 6sma sesja,

Rozdziat 21-22 przed dziewiata sesja.

Rozdziat 23-24 i Dodatek V przed dziesiata sesja.

Po dziesigciu cotygodniowych sesjach z praktykiem integracji oddechem zalecamy kontynuacje
pracy z nim raz na miesigc oraz samodzielne sesje oddechowe raz na tydzien.

UWAGA: ten proces moze zmieni¢ twoje zycie, jezeli zechcesz.

Stowo wstepne

Moéwimy w Rosji: "Powiedz mi, jakie ksigzki czytasz, a powiem ci, kim jestes".

Gratuluje! Jesli kupites te ksiazke, musiales$ juz podja¢ §wiadoma decyzj¢ odnalezienia drogi do
Domu, uczciwego wejrzenia w siebie 1 przyjecia odpowiedzialno$ci za swoje zycie.

Ksiazka ta zostata napisana dla tych, ktérzy gotowi sa odnies¢ jej tre$¢ do siebie i potraktowac ja
bardzo osobiscie. Nie opowiada ona o problemach sasiadow, przyjaciot, partneréw lub klientéw.
Wskazuje przeszkody w samorozwoju i1 adresowana jest do osob, ktére chca odkrywac siebie 1 nie
mysla, ze wszystko juz wiedza. Bedzie zapewne wyzwaniem dla wielu Waszych przekonan i
postaw. Autor rozwiewa nasze iluzje dotyczace nas samych i czasem okrutnie obchodzi si¢ z
uswigconymi ideami. A jednak czujemy si¢ bezpiecznie i wyczuwamy prawdziwa troske Colina,



gdy wzywa nas do przebudzenia i ujrzenia naszej wielkosci. Colin raczej proponuje, niz twierdzi, i
zawsze, gdy mowi o uspionej ludzkos$ci, wtacza w to siebie.

Dzigki temu ksiazka Wewnetrzne Przebudzenie jest przyjacielem, a nie pouczajacym mentorem.
MARINA KICZATOWA

OD AUTORA: Uzywam w tekscie pierwszej osoby liczby mnogiej w sformutowaniach typu:
"naszym zdaniem", "uwazamy, ze..." itp., nie dlatego, by si¢ ukry¢ za anonimowym "my". Jest to
po prostu oznaka, ze uznaj¢ fakt istnienia Swiadomosci zbiorowej i szanuj¢ tych, ktérzy sa bardziej
$wiadomi ode mnie. Cho¢ stowa sa moje, wiele idei zaczerpnatem z nauk wspaniatych pisarzy i
nauczycieli, ktérych wymieniam w "Podzigkowaniach". Dzigkuje¢ Wam za przytaczenie si¢ do

podrézy w glab siebie.

Rozdzial pierwszy

Przebudzenie

LOS CZL.OWIEKA

Pewien podréznik, przemierzajac nie oznaczone terytorium w gigbokiej dzungli na dalekiej ziemi,
zgubit droge. Po wielu prébach jej odnalezienia spotkatl plemig tubylcéw, ktérzy nigdy nie mieli
kontaktu ze wspétczesna cywilizacja. Czlowiek 6w odkryt, Zze moze porozumiewac si¢ z nimi za
pomoca starego dialektu, ktérego nauczyt si¢ podczas swoich podrézy. Przyjeto go jak przyjaciela,
wigc pozostat wsrdd nich przez kilka miesigey.

Najdziwniejsze u tubylcéw bylo to, ze wszyscy, oprécz malutkich dzieci, wygladali na slepych. Co
wigcej, dorosli karali dzieci, kiedy te opowiadaty o rzeczach, ktére widzialy swymi oczyma.
Dlatego po kilku probach podzielenia si¢ cudem widzenia dzieci rezygnowaly - przestawaty
otwiera¢ oczy i stawaty sig tak samo $lepe jak dorosli.

Pewnego dnia nasz poszukiwacz usitowat wyjasni¢ przywédcom grupy, ze wystarczy otworzy¢
oczy, aby wykorzystac jeszcze jedna wspaniala mozliwos$¢, jaka daje cialo, 1 poszerzy¢ swoj Swiat.
Zebrani mezczyzni rozgniewali si¢ na obcego przybysza i zagrozili, ze go zabija, jesli nadal bedzie
mowit o takich antyreligijnych rzeczach. Poniewaz jako obcy nie znat ich zwyczajow, wybaczyli
mu tym razem jego ignorancj¢. To, co widzial, zagrazalo ustalonej wiedzy starszyzny plemienne;j.
A przeciez oferowane przez nia, dobrze znane, swojskie sposoby zycia stuzyty tym ludziom przez
wieki.

Opowies¢ ta jest, oczywiscie, fikcja. Ale pokazuje sposob, w jaki rozwijata si¢ wigkszos¢
wspotczesnych spoteczenstw. Tradycje, zasady, prawa i przekonania, jak powinno by¢, niezmiennie
trwaja. Dwa tysiace lat temu Chrystus nawotywal do otworzenia oczu, aby si¢ przebudzi¢. "Gdzie
oczy i uszy otworza si¢, tam przychodzi niebo". Jest to ciagle aktualne i wazne przestanie.

Sokrates uzyt wspaniatej metafory, méwiac o ludziach uwigzionych przez cate zycie w jaskini.
Kazdy drzy ze strachu przed swym cieniem na Scianie. Wreszcie jeden odnajduje droge do
dziennego §wiatla. Spieszy z powrotem podzieli¢ si¢ swym odkryciem z innymi i proponuje, ze



wyprowadzi ich z jaskini. Myslicie, ze wies¢ t¢ przyjmuja z radoscia? Nic podobnego. Méwia mu,
ze jest glupcem, ktérego omamiono, i myli si¢, podwazajac wiedze o tym, jak powinno si¢ zy¢.

Czy nie przypomina wam to czegos?
USPIONA LUDZKOSC

Ludzkos¢ jest zahipnotyzowana. Polega to na pewnej formie psychicznego uspienia. Jest ono tak
glebokie, ze wigkszos¢ ludzi w ogdle nie zdaje sobie z niego sprawy. Niektorzy nawet twierdza, ze
sa nie tylko catkowicie przebudzeni, ale takze "wolni". A jednak tych samych ludzi ogarnia strach,
kiedy im co$ zagraza; traca rownowage, gdy si¢ nimi manipuluje, i spokdj, kiedy ich kto$ krytykuje.
Nie potrafiag nawet panowac¢ nad swymi uczuciami. Upieraja sig, ze zte postgpowanie innych jest
przyczyna ich problemoéw. To tak, jakby ktos$ twierdzit, ze aby by¢ wolnym, trzeba na to uzyskac
czyjes$ pozwolenie. Ludzie spgdzaja zycie na staraniach o karierg, zabieganiu o dobro swej rodziny,
budowaniu r6znych gal¢zi przemystu, wymyslaniu praw, rzadzeniu panstwami, edukowaniu
innych, tworzeniu teorii naukowych - a wszystko to dzieje si¢ w stanie hipnotycznego uspienia. Nic
dziwnego, ze $wiat idzie od Jednej katastrofy do drugiej. Pomysl tylko, czy §wiadomi ludzie
raniliby sig 1 niszczyli wzajemnie przez wojng 1 konflikty, zbrodnig 1 inne formy przemocy?

Oczywiscie, ze nie. Ludzie sag w ogdle nieswiadomi tego, co sobie czynia. We wszystkich stynnych
tekstach czesto méwi si¢ o tym stanie uspienia ludzkosci.

"Jednej godziny nie mogliscie czuwac¢ ze Mna?" (Mt. 26,40).

To nie fizyczny sen Jest naszym problemem. Jest nim stan psychicznej nieswiadomosci, w ktore;j
wszyscy spedzamy zycie i z ktérej nie zdajemy sobie sprawy.

Niewielu ludzi na tej planecie bierze pod uwage mozliwos¢, ze jesteSmy nieswiadomi. Nasza
arogancja zabrania nam dostrzega¢ swe uspienie. Gdy w nocy $pimy i snimy w naszych t6zkach,
nie wiemy o naszym $nie, dopdki si¢ nie obudzimy. Musimy powrdci¢ do §wiadomosci, aby
zrozumiec¢, ze bylismy nieswiadomi. Co wskazuje na to, ze jesteSmy uspienti, 1 jak si¢ mozemy
przebudzi¢? Wskazuje na to fakt istnienia cierpienia i zmartwien w zyciu oraz nasze poczucie, ze
jestesmy ofiara okoliczno$ci wymykajacych si¢ spod naszej kontroli. Nie starcza nam zwykle
przytomnos$ci na uchwycenie naszych ukrytych motywacji, nieSwiadomych lgkéw i sttumionych
pragnien. A przeciez okresy niepokoju, stresu i konfliktéw wydobywaja na krétko na powierzchnig
tresci naszej nie§wiadomosci, najczesciej po to, abysSmy znowu je sttumili. Poczatkiem
przebudzenia jest uswiadomienie sobie, ze jestesSmy uspieni, oraz catkowita uczciwos¢ wobec
siebie.

Zycie mozna poréwnaé do goéry, a ludzi do alpinistéw. Wszyscy pniemy sie po niej, ale niektérzy
zatrzymuja si¢ w potowie, myslac, ze dobrnglijuz do szczytu. Inni walcza dalej, wstgpujac w slady
poprzednikéw, i nie zdaja sobie sprawy, ze tylko obchodza gér¢ wokol, zamiast wspinac si¢ coraz
wyzej. Sa tez tacy, ktérzy maja wizj¢ i determinacjg, mniej obawiaja si¢ tworzenia nowych $ciezek i
prébowania nowej drogi. Na poczatku droga jest cigzka, bo sa do niej nie przygotowani i nietatwo
im dostrzec przeszkody pochodzace z przesztosci. Ale w miar¢ podazania naprzdd droga staje si¢
coraz latwiejsza - przyzwyczajaja si¢ do wspinaczki, czuja si¢ mniej zagrozeni, az w koncu
odkrywaja, ze nie wymaga ona zadnego wysitku. Wéwczas zaczynaja szybowac jak orty, bo
wyrastaja im skrzydta ufnosci i pewnosci. I kiedy patrza w dot, widza oczywiscie wigcej i dalej niz
ci, ktérzy pozostali nizej. Wiedza, ze nie sa lepsi od nich, tylko wzrokiem obejmuja wigcej.

Istnieje tylko jeden problem, ktéry straszy ludzkos¢ i jest zrédtem wszystkich innych ktopotéw:
jestesmy uspieni i nieSwiadomi faktu, ze wielka cz¢s$¢ naszej Swiadomosci Jest, w istocie,



nieswiadoma. Intelektualnie mozemy wiedzie¢, ze mamy pod$§wiadomos¢, znac si¢ na psychologii
moéwiacej o naszych ukrytych motywach i Igkach, a mimo to pozostawa¢ w ich putapce. Dopdki nie
rozpoznamy tej sytuacji w catej Jej prawdzie, bedziemy trwac zagubieni w naszej biedzie i udawac,
ze panujemy nad swoim zyciem.

Przebudzenie jest celem kazdego cztowieka. Naszym zadaniem jest zrozumienie, kim naprawde
jestesmy, 1 cieszenie si¢ mitoscia, radoscia i wolnoscia. Ale dla uspionych wolnos¢ Jest tylko
pustym stowem. W najlepszym razie mozemy do§wiadcza¢ mitosci, radosci i wolnosci tylko przez
krotkie chwile, wiedzac, ze sa tymczasowe, zalezne od innych ludzi oraz okolicznosci
pozostajacych poza nasza kontrola.

Jestesmy jak ksiaze lub ksigzniczka - ukochane dziecko kréla, ktére zgubito droge do domu i zebrze
na ulicach. Jezeli nie odpowiada wam ta analogia, proponujemy inng, dana ludzkosci dwa tysiace
lat temu: jestesmy jak syn marnotrawny, ktéry roztrwonit dary otrzymane od ojca. Wszystko, czego
potrzebujemy - to przebudzi¢ sig 1 wréci¢ do domu.

Jak si¢ przebudzi¢ i gdzie jest droga do domu? Oto pytanie, ktére nie dawato spokoju zadnemu
prawdziwie poszukujacemu, odkad tylko ludzie zaczgli mysle¢. Odpowiedzi szukano wszgdzie - od
nauki po religig, od filozofii po systemy polityczne. Ale jej nie znaleziono - by¢ moze dlatego, ze
udawano si¢ po nig w niewtasciwe miejsca. Bo czyz mozemy znalez¢ prawdg lub rozwiazac swe
problemy, odwotujac si¢ do czego$, co jest na zewnatrz nas?

Wigkszos¢ ludzi nadal wierzy, ze tak mozna, i probuje tego z calych sil, ale §wiat dalej jest peten
bolu serca, samotnosci, konfliktéw, choroby 1 lgku. Narody pograzone sa w chaosie, plany
przywrdcenia zdrowia wprowadzaja tylko jeszcze wigkszy zamet, zbrodnie nieustannie ngkaja
ludzkos¢. Gdzie nic zwrécimy oczu, tam wszedzie pelno nieszczgscia. A mimo to ludzie z uporem
trwaja przy swoich starych warto$ciach, wierzac, ze wielki biznes, polityka, edukacja i nauka
przyniosa rozwiazanie. Karmig si¢ ztudnym przekonaniem, ze pewnego dnia wszystko sig¢ nagle
wyprostuje, i zyja tak, jak zyja, nie dlatego, ze to lubia, ale dlatego, ze nie znaja lepszych sposobéw
na zycie.

Przypusémy, ze pokazano by nam sposéb, dzigki ktéremu pokdj, mitos¢ 1 wolnos¢ statyby sig
norma. Czy przyjelibysSmy go? Pokazywano nam ten sposéb wiele razy w historii, lecz my ciagle
jeszcze nie przebudziliSmy si¢ ku niemu. Jako mtody student poszedtem po nauke¢ do wielkiego
nauczyciela i otrzymalem zadanie polegajace na tym, by codziennie przez trzy godziny siedzie¢ w
ciszy 1 obserwowac poruszenia swego umystu, 1 nic wigcej. Nie bylo zadnych lekcji, zadnych
prawd, zadnych objasnien, miatem tylko siedzie¢ w bezruchu i obserwowac¢ swoje mysli. Po trzech
dniach zaczg¢to mnie to irytowac, poniewaz bytem spragniony wiedzy. Poszedtem z pretensjami do
swego nauczyciel., a on mi powiedziat:

- Aby znalez¢ drogg, musisz najpierw odkry¢, jak bardzo jeste$ uspiony, a to mozna uczynic,
siedzac po prostu w bezruchu.

Odpowiedziatem mu na to:

- Jesli to prawda, to po co mi jeste$ potrzebny? Zeby$ uczyl mnie tego, co juz wiem i co moge
zrobi¢ sam?

Us$miechnat si¢ i udzielit mi nad wyraz prostej i krétkiej odpowiedzi:

- No wlasnie!



Nie potrzebujemy nauczyciela, by uzyska¢ oswiecenie, poniewaz kazdy z nas posiada taka
zdolno$¢. Moze nam by¢ tylko potrzebny na pewien czas - by wspiera¢ nas w siedzeniu bez ruchu
wystarczajaco dlugo, abysmy odkryli t¢ zdolno$¢ w sobie. Potem juz jesteSmy wolni - wolni od
nauczyciela i od wlasnej przesztosci. Szukanie prawdy w wielkich naukach, u innej osoby czy w
ksiazkach przypomina szukanie pestki jabtka poza jabtkiem. Prawda tkwi w kazdym z nas. Ale jak
dotrze¢ do tej wewngtrznej prawdy?

Aldous Huxley pisat o tym tak:

Zachowujemy si¢ zwykle w tak charakterystyczny dla nas sposéb - to znaczy glupio, obtakanczo,
czasem wrecz kry-minalnie, poniewaz nie wiemy, kim jesteSmy, poniewaz nie zdajemy sobie
sprawy, ze Krélestwo Niebieskie jest w nas. Dostgpujemy zbawienia, wyzwolenia i o§wiecenia
dzigki dostrzezeniu dotychczas nie dostrzeganego dobra, ktére tkwi w nas: dzigki powrotowi do
naszej wiecznej Podstawy i pozostaniu tam, gdzie zawsze byliSmy, nie wiedzac o tym.

Przebudzenie - to wszystko, czego potrzebujemy. Proste! Ale komplikuje si¢ przez nasze
wyrafinowanie, nasza wiedzg, przekonanie, ze juz znamy prawde. Najwicksza przeszkoda w
przebudzeniu jest mniemanie, ze juz jesteSmy przebudzeni.

Byt sobie mnich, ktory stal si¢ stawny dzigki swym uzdrawiajacym zdolnosciom. Jego stawa
rozeszla si¢ po catym panstwie. Pewien uczony ustyszat o mnichu i postanowit pobiera¢ u niego
nauki. Chciat zrobi¢ dobre wrazenie na mistrzu, by ten zgodzit si¢ przyja¢ go na swego ucznia.
Przez godzing opowiadat o swoich osiagnigciach, marzeniach i aspiracjach. Mnich nie przerywat,
pozwalat przybyszowi méwi¢. Wkrétce podano na stét zwyczajowa zielong herbatg. Mnich wziat
czajniczek i zaczal nalewac herbate do filizanki swego goscia. Nadal ja lat, mimo iz filizanka byta
juz petna. Herbata rozlata si¢ na stot, a potem na podtogg. Poruszony tym gos¢ zapytal wreszcie
mnicha, co robi. Ten spojrzat na niego tagodnie i rzekt:

- Opowiedziate§ mi wszystko o sobie i rzeczywiscie, wicie zrobiles i wiele wiesz. Ale chcg, zeby$
wrdcit tam, skad przyszedies. Oducz si¢ wszystkiego, czego si¢ nauczyles, i potem wr6¢ do mnie,
bo tylko wtedy mogg clg czego$ nauczy¢. Albowiem jedynie pusta filizank¢ mozna napetnic.

Czy jestes petna filizanka? Czy, czytajac te stowa, zgadzasz si¢ z nimi zaleznie od tego, czy pasuja
do twoich juz ustalonych pogladow?

Kiedy spotykamy si¢ z nowa idea, czgsto $ciera §le ona z ideami, ktére juz posiadamy. Jak pitka
wrzucona do szafy odbija si¢ od sztywnych Scianek, tak nowa mysl odbija si¢ od naszych mocno
zakorzenionych mysli, postaw i opinii. Z drugiej strony mozemy czyta¢ co$ po to, aby utwierdzi¢
sig¢ w tym, co juz wiemy, 1 wowczas umykaja nam nowe tresci. To takze uniemozliwa dostrzezenie
czego$ waznego, od czego mozna zaczaé proces przebudzenia.

Pewien czlowiek powiedziat kiedy$ do swego nauczyciela:

- Modlitem si¢ do Boga 0 moc uzdrawiania i pomagania innym przez dziesigc¢ lat. I Bog spetnit
moja prosbe. Moge by¢ teraz wielkim nauczycielem i uzdrowicielem, tak jak ty.

Starzec popatrzyl na niego ze wspétczuciem i odrzekt:

- Lepiej by bylto, gdyby$ pomodlit si¢ do Boga o odebranie ci tej mocy i zamiast niej obdarzenie ci¢
zdolnos$cia widzenia wtasnych grzechéw.



Niektorzy z was moga teraz pomyslec¢: "Alez ja jestem s$wiadomy swoich grzechéw, wszystkich
swoich boléw i cierpienia. Bez wahania przyznaje, ze Jestem ofiara tego grzesznego §wiata, ze sam
Jestem grzesznikiem i powinienem by¢ ukarany. Zycie Jest przeciez Jednym pasmem cierpien”.
Niektorzy sa przekonani, ze mozemy rozwijac si¢ duchowo tylko przez cierpienie. Inni trzymaja si¢
roli ofiary, poniewaz tak jest im wygodnie. Nie lubig siebie tak bardzo, ze ich poczucie winy i
potrzeba karania siebie nie pozwalaja im zobaczy¢, kim naprawde sa. To prawda, ze cierpienie
moze by¢ poteznym narz¢dziem przebudzenia, ale jest ono srodkiem od celu, a nie samym celem.

PIERWSZYM KROKIEM DO PRZEBUDZENIA JEST USWIADOMIENIE SOBIE GLEBI
SWEGO USPIENIA

Ludzie pytali mnie czasem, czy moje podejscie ma charakter psychologiczny, filozoficzny,
religijny, mistyczny, czy tez jest to jakas technika uzdrawiania? Nic z tych rzeczy, a zarazem
wszystkie. Sa to jednak tylko stowne opisy i etykietki. Nie ma znaczenia, jak to nazwiemy i czy w
ogole znajdziemy jaka$ nazwe, poniewaz rzeczywistosci nie da si¢ obja¢ stowami. Mozemy
potraktowaé proponowany przeze mnie rodzaj pracy jako duchowa droge do domu lub jako
technikg uzdrawiania ciata 1 umystu albo tez jako naukg czynienia swego zycia radosniejszym 1
przyjemniejszym. W kazdym przypadku spotka nas w drodze wiele wewnetrznych przygdd.

Wykorzystujemy w naszej pracy rozne religijne punkty widzenia, aby naswietli¢ t¢ czy owa mysl.
Gdy rozwiniemy nasza $wiadomos¢, odkryjemy, ze nie ma wielu sprzecznosci - wszystkie religie,
wszystkie starozytne i wspétczesne nauki méwia o rym samym, tylko z r6znych perspektyw.
Madro$¢ polega na odnalezieniu wtasciwego miejsca dla wszystkiego, a zaprzeczanie jest znakiem
ograniczone] Swiadomosci (petne;j filizanki).

Nie ma niezgody migdzy tym czy owym podejsciem, czy jest ono religijne, czy filozoficzne, tak jak
nie ma niezgody miedzy kilkoma obrazami tego samego zachodu stonca. Moga istnie¢ réznice w
sposobie malowania, ale zachdd stonca jest ten sam.

Religig, filozofig, naukeg i psychologig reprezentuja wielcy mgzczyzni 1 wielkie kobiety. Siggajac
wzrokiem poza formg, odkrywamy te sama prawdg u nich wszystkich. Praca nasza nie polega na
przyjeciu jednej nauki. Nie jest ona zadna konkretna rzeka - jest woda, ktora ptynie we wszystkich
rzekach. Nie Jest jedna konkretna osoba-jest oddechem, ktory przeptywa przez wszystkie zyjace
stworzenia. Czym wigc Jest "Integracja oddechem" czy "$Swiadomos¢ serca” (pojecia, ktérych
czasem uzywamy, by opisa¢ nasza pracg)? Sa to wewngetrzne przygody, podczas ktérych
odkrywamy, kim JesteSmy. Tak -jest to proces odkrywania.

Nie interesuja nas ani teorie, ani definicje. Porzu¢my proby zdefiniowania ducha lub duchowosci.
Nie traémy czasu na teorie, lecz przystapmy od razu do dzieta. Nie musimy zdobywa¢ wiedzy o
zyciu. Chcemy zanurzy¢ si¢ w jego poznawaniu i do§wiadczaniu. Musimy zobaczy¢ caty batagan
naszego zycia i posprzatac je. Przestahmy fantazjowac i kluczy¢. Badzmy realistyczni i praktyczni.

A wigc jak mozemy zmieni¢ zycie, ktdre nie spetnia naszych marzen 1 nie daje nam upragninej
wolnosci? P.D. Uspienski, uczen Gurdzijewa* , pisat:

Wyzwolenie i wolnos¢ musza by¢ celem cztowieka. Gdy czlowiek stanie sig cho¢ trochg swiadomy
swego miejsca we wszech§wiecie, powinien dazy¢ do wolnosci, do wyzwolenia sie z niewolnictwa.
Nic dla niego nie istnieje 1 nic nie jest mozliwe, dopdki pozostaje niewolnikiem zar6wno wewnatrz,
jak i na zewnatrz. Ale nie moze przesta¢ by¢ niewolnikiem na zewnatrz, gdy jest niewolnikiem
wewnatrz. Dlatego musi odzyska¢ wewngtrzng wolnos$¢, by stac si¢ wolnym.



Podstawowym powodem wewngtrznego niewolnictwa cztowieka jest jego ignorancja, a nade
wszystko ignorancja dotyczaca jego samego. Bez samowiedzy, bez zrozumienia swego dziatania i
funkcjonowania cztowiek nie moze by¢ wolny, nie moze rozporzadzac soba i zawsze pozostaje
niewolnikiem i zabawka w r¢kach dzialajacych na niego sit.

Dlatego we wszystkich starozytnych naukach podstawowy nakaz na poczatek drogi wyzwolenia
brzmi: "Poznaj samego siebie".

*George Iwanowicz Gurdzijew (ok. 1872-1949), wielki rosyjski nauczyciel, ktéry konczyt szkote
ezoterycznga we Francji we wczesnych latach dwudziestych. Nauka Gurdzijewa wywarta glgboki
wplyw na moje zycie osobiste i znalazta wyraz w wigkszosci moich prac.

Nie przedstawiam systemu, ktéry ma nas czegos nauczy¢. Nic nie uzyskamy z zadnego systemu
oprocz tego, co Juz Jest w nas. Ta ksigzka nas nie przebudzi. Przebudzimy si¢ sami z chwila, gdy
bardziej skontaktujemy si¢ ze soba i dostrzezemy przeszkody blokujace nam drogg do
doswiadczenia, kim naprawdg Jestesmy. Proces ten prowadzi nas do samych siebie, pokazujac
nieskomplikowane sposoby lepszego zrozumienia zycia, i podsuwa nam pewne mysli do
kontemplacji. Ale, tak jak wszystkie metody. Jest catkowicie bezuzyteczny bez naszego
zaangazowania i oddania si¢ sobie.

Porzu¢my nie konczace si¢ poszukiwanie prawdy na zewnatrz siebie. Z chwila, gdy
przezwycigzymy rozczarowanie tym, ze zadna ksigzka, zaden nauczyciel 1 zadna Sciezka nie moga
nas obdarowac prawda, otworzymy sobie droge do prawdziwego i autentycznego do§wiadczania
siebie. Zen proponuje: "Nie szukaj prawdy. Po prostu porzu¢ swoje przekonania". Prawda nie Jest
czyms, czego trzeba szukac, a nawet gdyby tak bylo, pewnie nie rozpoznaliby$my jej, gdyby$Smy ja
ujrzeli. O wiele bardziej owocne jest poszukiwanie przeszkdd, ktére nas od niej oddzielaja.
Odkryjemy wéwczas, jak silnie przywiazani jeste§my do swoich przekonan, ile w nas przesadéw,
lgku, gniewu, zmegczenia walka i utrzymywania pozoréw. Tylko wtedy mozemy pozna¢ prawdg.

SAMOSWIADOMOSC

Samoswiadomos$¢ to "poznawanie siebie sercem", a to zupetnie co innego niz zdobywanie wiedzy
"o sobie". To ostatnie jest po prostu intelektualnym zrozumieniem. Tylko wtedy, kiedy zaczniemy
si¢ oduczac tego, czego nauczyliSmy sig o sobie, i praktykowaé prawdziwa samo$§wiadomos¢ -
swiadomos¢ serca - doswiadczymy, kim naprawdg jesteSmy. Wszystkie seminaria, ksiazki,
nauczyciele sa wspaniali, gdyz wskazuja nam kierunek, ale prac¢ wewngtrzna mozemy wykonad
tylko sami.

Badajac siebie, moglismy kierowa¢ si¢ dawnymi doswiadczeniami, naukami, swoim
wyksztatceniem, sukcesami, porazkami, uwarunkowaniami. W rezultacie moglismy mie¢ sporo
btednych wyobrazeh na swoj temat, poniewaz istnieje bardzo niewiele skutecznych metod badania
siebie, eliminujacych ingerencj¢ przesztosci i skutki naszego zaprogramowania. Naszym celem
natomiast jest gtgboka, nieuprzedzona obserwacja jedynego Prawdziwego Ja jako czego$ zupeinie
odmiennego od wielu miniosobowosct, ktére usituja nas przekonaé, ze sa tym jedynym
prawdziwym ja. To jest przyczyna zamgtu 1 nieszczgscia w nas. Jedno zostalo podzielone na wiele.
P.D. Uspienski w "Czwartej drodze" napisat:

Gdy zaczynamy badac¢ siebie, napotykamy jedno stowo, ktérego uzywamy czgsciej niz wszystkich

innych, a tym stowem jest "ja". Méwimy: "ja robig", "ja czuje", "ja lubi¢" itd. Jest to nasza gtéwna
iluzja, poniewaz naszym podstawowym biedem jest uwazanie siebie za jednos¢; zawsze méwimy o



sobie "ja" 1 uwazamy, ze zawsze to oznacza to samo, lecz w rzeczywistosci jestesmy podzieleni na
setki r6znych "ja".

Brak jednosci w nas powoduje, ze jesteSmy psychicznie nie§wiadomi, a w swoim postgpowaniu
mechaniczni 1 przewidywalni. JesteSmy niewiele lepsi od maszyny kontrolowanej przez sity
zewnetrzne. Nie trzeba by¢ wrozka, by przewidziec, ze si¢ zdenerwujesz, gdy cig kto$ obrazi,
poczujesz smutek i gniew, gdy co$ zgubisz, poczujesz si¢ kompletnie rozbity, gdy umrze ci kto$
bliski. "Alez to naturalne reakcje" - mozemy wykrzykna¢. Nieprawda. Sa to reakcje uwarunkowane
lub, innymi stowy, wyuczone. Zaprogramowano nas mniej wigcej tak samo. Dlatego sadzimy, ze
nasze zachowanie Jest naturalne. Przeciez kazdy tak robi.

I w tym jest cata trudno$¢! Kiedy chcemy by¢ tacy, jak wszyscy inni, pozostajemy uspieni, jak
WSZyscy inni.

Przebudzenie nie wymaga wysitku, lecz odwagi i determinacji. Nie sily woli, lecz zdecydowania i
uczciwosci wobec siebie. Osmielam si¢ nawet twierdzi¢, ze nie mamy sity woli. Czyja wol¢ mamy
na mysli, gdy méwimy "sita woli"? Ktére z naszych wielu "ja" ma wol¢ wykonania tego czy
owego? Sita woli nie Jest niczym innym, jak tylko sitaq naszych licznych ego - dlatego jest tak
zmienna. Dzi$ postanawiamy zosta¢ wegetarianami, a jutro stwierdzimy, ze nasze ciato potrzebuje
migsa - to tez jest sita woli, ale nalezy do innego "ja". Uwazamy, ze prawdziwa wola istnieje tylko
w osobie, ktéra ma jedno "ja" przewodzace innym - Prawdziwe Ja. Dopdki mamy wiele réznych
"ja", ktore nie sa potaczone ze soba, dopoty bedziemy mieli réwnie wicie réznych woli, motywacji i
problemoéw. "Cztowiek moze stuzy¢ tylko jednemu panu", a nie wielo$ci podosobowosci, ktére
wszyscy mamy. Wszystkie wielkie nauki wskazuja, ze ludzko$¢ moze osiagnac¢ stan, w ktérym
kazdy bedzie jednym "ja" i dzigki temu bedzie miat prawdziwie wolna wolg.

Nie Jest to kwestia wiary czy przekonan, poniewaz procesy te sa niezalezne od naszych przekonan.
Sa wewnetrznymi przezyciami. Dlatego wazne jest, aby wszystko samemu weryfikowac. Tylko w
ten spos6b mozemy to uczyni¢ elementem wewngtrznego rozwoju.

SWIADOME I NIE USWIADAMIANE WPLYWY

Wigkszos¢ ludzi podlega dwu rodzajom wptywow. Jeden z nich stanowia uwarunkowania z
wczesnego okresu naszego zycia oraz wychowanie. Opieraja si¢ na naszej potrzebie przetrwania i
ochrony siebie. Budujemy skomplikowane mechanizmy obronne i nie§wiadome nawykowe
zachowania, ktére maja zapewni¢ nam poczucie bezpieczenstwa. To moze si¢ objawia¢ pogonia za
szczgSciem, bogactwem, stawa, mitoscia, seksem, zwigzkami, zbawieniem, wygoda itp.

Drugi rodzaj wptywéw dociera do nas przez inspiracje i przychodzi w formie wiedzy, nauk
religijnych, filozofii, literatury, muzyki itp.

Wptyw pierwszego rodzaju jest catkowicie mechaniczny i nie uSwiadamiamy go sobie od samego
poczatku. Determinuje nasze postawy, poglady, idee, cho¢ mozemy by¢ przekonani, ze
ksztattujemy je sami. Nie mamy nad nim zadnej kontroli i jesteSmy catkowicie zdani na task¢ prawa
przyczyny i skutku. Rzadza nami impulsy fizyczne, pragnienia emocjonalne, opanowujace nas
mysli 1 przekonania.

Druga forma wplywu zaczyna si¢ bardziej swiadomie, cho¢ moze sta¢ si¢ nie uswiadamiana w
miarg ksztattowania si¢ przywiazan. Kto$ moze zetkna¢ si¢ z tymi wptywami lub przej$¢ obok nich,
nie zauwazajac ich. Moze tez stac si¢ ekspertem w jakiej$ dziedzinie, nie majac zadnego realnego
doswiadczenia. Ta forma moze prowadzi¢ do rozwoju i przebudzenia, poniewaz dziata ona jak
gorace zaproszenie. W miar¢ akumulowania si¢ tego rodzaju wptywow krystalizuje si¢ nowa



energia 1 kietkuja pierwsze ziarna wspétczucia, zastgpujac dawna mentalnos¢ przetrwania,
pochodzaca z pierwszego rodzaju wptywéw. Gdy potrzeba "bycia kochanym" i przetrwania
zmniejsza sig, a rosnie pragnienie "kochania" 1 wykraczania poza wlasne wygodne strefy
bezpieczenstwa, wowczas mozemy napotkac trzeci rodzaj wptywéw, stosunkowo mato znany
uspionej ludzkosci. Moze to by¢ nauczyciel lub grupa, w ktérej do§wiadczymy czego$ innego niz
zwykle - nie bedziemy si¢ po prostu uczy¢ o czyms, lecz do§wiadczymy czegos, co wykracza poza
pierwsze dwa rodzaje wptywow. Trzeci rodzaj wptywow zaczyna si¢ Swiadomie, dziata Swiadomie
i jest, przede wszystkim, przekazywany bezposrednio. Pamigtam stare powiedzenie: "Nauczyciel
przychodzi wtedy, kiedy uczen jest gotowy".

Wplyw trzeciego rodzaju nie polega na przekazywaniu wiedzy o prawdzie. Jedna osoba nie moze
nauczy¢ drugiej osoby prawdy, tak jak nie mozna oczekiwac, ze pomarancza, w ktérej zaszczepiono
pestke jabtka, stanie si¢ jabtkiem. Prawd¢ mozna poznac¢ tylko dzigki wewngtrznemu
doswiadczeniu, po uprzednim dostatecznym przygotowaniu na drugim poziomie wptywdéw. Trzeci
poziom polega na "zaglebianiu" si¢ w doswiadczenie swojej niepowtarzalnej, wewngtrznej prawdy,
a nie prawdy kogos innego, cho¢by nawet najbardziej oswieconego nauczyciela na swiecie.

Jesli powaznie traktujemy przebudzenie, chcemy przyjrzec si¢ sobie w nowy, uczciwy sposéb. To
wymaga stuprocentowej uczciwosci w ogladzie naszych uczué, mysli i czynéw. To wszystko. Nie
trzeba uczy¢ si¢ systemu nowych przekonan, ideologii ani szuka¢ nowej zewngtrznej prawdy.
Wystarczy odnalez¢ blokady ukrywajace wewnetrzng prawdg, ktéra juz jest. Uczciwos¢ wobec
siebie to co$, o czym tatwiej méwic, niz wprowadzi¢ w czyn. To wyzwanie dla naszych
zasiedziatych opinii, przekonan 1 mysli. Ale jest to jedyny sposéb na odnalezienie drogi do Domu.

Witam na poktadzie!

Rozdzial drugi
Czego wszyscy pragniemy?

Gdy uwaznie zastanowimy si¢ nad tym pytaniem, odkryjemy, ze wszyscy pragniemy mitosci i
szczgscia. Nietrudno na nie odpowiedzie¢; trudniej znalez¢ te dwie wartosci. Mitos¢ i szczescie
ukryte sa jak skarb i tylko czekaja, aby je odkry¢. A wigc co to jest szczgscie? Jest to podjecie
decyzji, ze bede kocha¢. A czym jest mitos¢? Wybraniem szczescia. Moze to niejasne? Na takie
pytania nie mozna odpowiedzie¢ w dwdch stowach, a wigc zbadajmy efekty mitosci i1 szczgscia.

Ostatnie badania systemu immunologicznego wskazuja, ze istnieje bezposrednia zalezno$¢ migdzy
zdrowiem a szczesciem. Rzadko spotykamy osobe, ktdra jest szczesliwa, a jednoczes$nie bez
przerwy choruje. I w ogdle rzadko spotykamy ludzi catkowicie szczgsliwych. To moze wyjasniac,
dlaczego dla oséb, ktére przekroczyty 45 lat, zdrowie nie jest juz czyms oczywistym. Trwajace
przez cate zycie postawy, przekonania, wybory, wzorce zaczynaja dawac o sobie zna¢ w ciele
fizycznym - niektérzy nazywaja to starzeniem si¢. Nikt jednak nie umart ze starosci. Kazdy umiera
z powodu choroby, ktéra jest skutkiem braku wewngtrznego szczescia.

System immunologiczny mozna poréwnac do apteki wyposazonej w petny zestaw lekéw. Kiedy
czujemy si¢ szczgsliwi, napelnia si¢ on takimi naturalnymi substancjami, ktére zapewniaja zdrowie.
Traktuje on nasze uczucia jak instrukcje, zgodnie z ktéra wytwarza owe substancje. Kiedy czujemy
si¢ przygngbieni, biedni 1 nieszczg$liwi, do naszej krwi wydzielane sa takie hormony 1 substancije,



ktére moga by¢ przyczyna raka i innych choréb. Nie ma ich w organizmie osoby ogdlnie
szczesliwej. Czlowiek kochajacy 1 odczuwajacy rados¢ wytwarza substancje wzmacniajace system
immunologiczny. Nie Jest to teoria, lecz udowodniony fakt dotyczacy naszej fizjologii.

Kilka lat temu przeprowadzono w Stanach Zjednoczonych nastg¢pujacy eksperyment: podano
myszom substancjg, ktéra powoli niszczy system immmunologiczny, a jednocze$nie dostaty do
wachania kamforg. Drugiej grupie myszy podano substancje stymulujace system immunologiczny i
ich wech takze uraczono kamfora. Nastepnie przestano podawa¢ wymienione $rodki obydwu
grupom, natomiast nie zaniechano podstawiania im kamfory pod nos. Stan pierwszej grupy
pogarszat si¢ po kazdym kolejnym wachaniu kamfory, az wreszcie myszy pozdychaty. W drugiej
grupie myszy po kazdym wachaniu stawaly si¢ coraz zdrowsze. Ten 1 inne eksperymenty pokazuja,
ze réznica migdzy zyciem a $miercia polega na interpretacji, ktérej zrédtem jest pamigé¢. Pokazuja
takze, Jak warunkowac zwierzgta, by zachowujac si¢ automatycznie, doprowadzity si¢ do
samozniszczenia. Podobnie warunkuje si¢ ludzi przez edukacje i wychowanie; potem na podstawie
wspomnienia z przesztosci osadzaja oni chwilg obecna.

Inny eksperyment przeprowadzono z grupa ludzi z nadwaga. Nakazano im dietg ztozong tylko z
wody i witamin w tabletkach i codziennie mieli spgdza¢ dziesi¢¢ minut przed wystawa cukierni. Po
dwoch tygodniach waga kazdego z uczestnikow eksperymentu powigkszylta sig. Wnioski moga by¢
tylko dwa: albo skojarzenie widoku ciastek z nadwaga zniwelowato dietg, albo woda jest o wiele
bardziej tuczaca, niz sadzimy.

Nasuwaja si¢ takze inne wnioski: o r6znicy miedzy zyciem szcz¢§liwym a smutnym decyduje, by¢
moze, interpretacja wspomnien lub cos, co nazywamy nastawieniem wobec zycia. Innymi stowy,
jako$¢ naszej egzystencji zalezy od warunkowania lub programowania, jakie otrzymujemy. Chociaz
nie jestesmy tego Swiadomi, nasza przesztos¢ catkowicie rzadzi nas/.ym zyciem. Poczatek
przebudzenia oznacza odzyskiwanie panowania nad terazniejszoscia.

Szczgscie nie jest tym samym, co ekscytacja, pobudzenie, zaspokojenie ptynace z nalogéw, cudze;j
aprobaty, sukcesu czy posiadania. Te rzeczy wynalazia pograzona w chaosie ludzkos¢ jako
substytuty czego$ rzeczywistego - prawdziwego szczgscia.

Wszystkie substytuty szczgscia zaleza zawsze od zewngtrznych okolicznosci - sytuacji, ludzi,
przedmiotéw. Jestesmy tak zaprogramowani, ze do szczgscia potrzebujemy pochwat, pienigdzy,
satysfakcjonujacego zawodu, zdrowia, przyjaciél, wlasciwego partnera itd.; nasze szczescie jest tym
uwarunkowane. W znoju zdobywania tych dobr stworzyliSmy natogi, uzaleznienia, przywiazania i
wyrzekliSmy si¢ swej wolnosci.

Poswigcamy swa wolnosc¢ 1 szczgscie dla potrzeby posiadania i przetrwania w Swiecie. Czy
naprawde musimy dostosowywac swoje zachowanie i sposéb zycia do standardéw stworzonych
przez innych?

Wielki filozof, Diogenes, powiedziat:

Tracisz zycie, czyli to, czego szukasz, jesli gonisz za gtupimi luksusami. Nie potrzebujesz
dziewigciu dziesiatych rzeczy, za ktorymi si¢ uganiasz. Nie obawiaj sig¢ nie mie¢ nic. Nie wahaj si¢
by¢ nikim. Szczes$cie nie jest tym, co masz, lecz tym, kim jestes$. A jestes$ juz doktadnie tym, kim
potrzebujesz by¢. Zrozum to!

W naszych staraniach zdobycia Swiata tracimy duszg. Uspieni ludzie zyja zyciem bez duszy,
poniewaz wypala ich pozadanie narkotykéw zwanych aprobata, popularnos$cia, wiadza,
przestrzenia, ktdre tacza z pojgciem szczgscia.



Jest jeszcze jedna wazna sprawa: wszystkie te zewngtrzne dobra opieraja si¢ na Igku, poniewaz nie
sa one czg$cia naszej istoty i jako takie moga by¢ nam odebrane lub utracone. Strach przed utrata
tych substytutow szczgscia jest przyczyng potrzeby kontrolowania. Nigdy nie mozemy si¢
dostatecznie odprezy¢, aby cieszy¢ si¢ zyciem, gdyz ten strach jest zawsze w nas obecny. Tkwi w
tym pewien paradoks: boimy si¢ utraty czegos, co sklada si¢ na nasze szczgscie, a przeciez
szczgscie polega na catkowitym braku leku. Dlatego lgk przed utrata szczegscia jest wlasnie tym, co
nie pozwala nam by¢ szczg§liwymi. Czyz nie jest to zalosne?

Przez lata uczgszczalem na wiele seminariéw w poszukiwaniu szczg¢$cia. Na kazdym duzo sig
nauczytem, ale niewiele doznatem rzeczywistego szczescia, dopoki nie uswiadomitem sobie, ze nie
polega ono na posiadaniu ani robieniu czego$. Nie jest to nawet uczucie, ale raczej stanb ycia.

Co to znaczy? Zpytalem kiedy$ swego nauczyciela kabaty, Michaela Freedmana:

- Co tak naprawdg znaczy b y c i e? Odpowiedzial zwyczajnie:

o

- Po prostu by¢ szczesliwym, z naciskiem na "byc¢".

- To wspaniale. Teraz wiem wszystko. Po prostu by¢ szczegsliwym - odpowiedziatem, o ile
pamigtam, z niejakim sarkazmem. Przez nastgpne dziesig¢ lat poszukiwalem tego "po prostu by¢
szczesSliwym" i pewnego dnia zrozumiatem, co to znaczy. To bylo takie wlasnie zwyczajne "po
prostu by¢ szczgsliwym", ale wcale nie takie fatwe.

By¢ szczesliwym - nie jest to co$, czego musimy si¢ nauczy¢ robi¢, tak jak nie mozemy si¢ nauczy¢
wykonywac czynno$ci zwanej "pozytywnym mysleniem" czy "kochaniem". Sg to po prostu stany
istnienia, nie za$ robienia, ktére przychodza wtedy, kiedy nieszczg¢scie, stres, urazy, zto$¢, poczucie
winy, a nade wszystko lgk zdotamy wraz z oddechem usuna¢ z naszego ciata i umystu. Nie osiaga
si¢ tego przez uwolnienie si¢ od tak zwanej "negarywnosci", ale przez uswiadomienie sobie, kim
naprawdg jestesmy. Wowczas negatywnos¢ znika w naturalny sposéb.

Ludziom zwykle trudno uwierzy¢, ze stan szczg$cia mozna osiagnac bez walki, cigzkiej pracy i
bélu. Jeszcze trudniej przyja¢ im mysl, ze szczgscie moze by¢ trwatym stanem, Ze nie trzeba go
kontrolowa¢ ani chroni¢.

Przypomina mi si¢ opowie$¢ o matym kotku, ktéry wierzyl, ze szczgscie znajduje si¢ w jego
ogonie. Przez wiele godzin biegat w koétko, usitujac schwyta¢ swoéj ogon. Pewnego dnia pojawit sig
starszy 1 madrzejszy kocur i zapytal matego, co robi. Kotek przedstawil mu swoja teori¢ szczgscia.
Starszy kot odpowiedziat na to: "Ja tez poznalem sprawy tego $wiata i wiem, ze szczescie jest w
moim ogonie, ale zaobserwowatem, ze Im wigcej za nim gonig, tym bardziej mnie zwodzi. Wigc
teraz spaceruj¢ zadowolony z siebie i zauwazytem, ze gdziekolwiek id¢, m6j ogon zawsze za mna
podaza".

Jesli uwaznie zbadamy nasz umyst, szybko odkryjemy, ze dzielimy nasz §wiat na to, co lubimy i
czego nie lubimy, na zte i dobre, stuszne i niestuszne. Znamy wiele zasad okreslajacych, jak
powinno si¢ postgpowac i jak powinno by¢. Stworzylismy dualizm opozycji i to rozdwojenie naszej
swiadomosci jest przyczyng naszego poczucia oddzielenia od zrédia, natury i naszych Prawdziwych
Ja. Rozdwojenie i oddzielenie jest rezultatem uwarunkowan i systeméw przekonan narzuconych
nam przez przeszios¢. One sa przyczyna naszych nieszczgs¢ i przygngbienia. Znamy szczgscie tylko
jako opozycje do nieszczgscia. Gdy zyjemy podwdjna egzystencja, nieuchronnie do§wiadczamy
obydwu stron tej samej starej monety. Potrzeba nam $wiadomosci, zZe jesteSmy czyms$ wigcej i
wykraczamy poza dualizm - ze my sami jesteSmy szczg$ciem. Szukajac szczgscia na zewnatrz
siebie, tracimy je i do§wiadczamy przeciwienstwa tego, czego szukamy. Spdjrzmy na to z innej



strony: skad wiemy, zZe jestesmy nieszcz¢sliwi? Na czym to polega? Nieszczgscie jest brakiem
szczgscia. Chyba si¢ z tym zgodzicie? Podobnie ciemnos¢ jest brakiem §wiatla. Co si¢ dzieje z
ciemnoscia, gdy zapalimy Swiatto? Czy wyskakuje przez okno albo chowa si¢ pod dywan? Okazuje
si¢, ze nigdy nie byto jej w pokoju. Bylo ciemno, poniewaz nie byto swiatta. Dlatego, jesli chcesz
by¢ szczesliwy, badz szczgsliwy (z naciskiem na "badz").

Musimy jednak zada¢ sobie pewne pytanie: Czy naprawdg¢ chcemy by¢€ szczgs§liwi? Oczywiscie
odpowiemy, ze tak. Ale przyjrzyjmy si¢ temu uwaznie i uczciwie. Aby by¢ szczg§liwym, trzeba si¢
przebudzi¢ i do§wiadczy¢ tego, kim naprawdg jestesmy. By do§wiadczy¢, kim naprawdg jestesmy,
musimy odrzuci¢ swoje systemy przekonan i opinie, swoje role, a przede wszystkim nawyk
kontrolowania! Czy jesteSmy na to gotowi?

Gdy spojrzymy prawdzie w oczy, prawdopodobnie odpowiemy, ze nie. Co wigcej - przyznamy, iz
hipokryzja byloby twierdzi¢, ze tego chcemy. Nie chcemy si¢ przebudzi¢, poniewaz nie wiemy, co
to znaczy. Nie chcemy wyrzec si¢ niczego, co daje nam poczucie bezpieczenstwa i kontroli. Nie
chcemy porzuci¢ naszych uzaleznien i przywiazan. Fakt jest faktem: nie chcemy by¢ szczgsliwi, a
przynajmniej nie za taka ceng. Wolimy raczej pozosta¢ z jakims$ problemem, cho¢ przysparza nam
on wiele ktopotéw, niz wyprébowac co$ nowego. Spanie wydaje si¢ o wiele tatwiejsze. O wiele
bardziej znane! Na poziomie sSwiadomym chcemy byc¢ szczgsliwi, zdrowi, przytomni, oSwieceni,
kochajacy, chcemy si¢ przebudzi¢, zmieni¢ i wzia¢ odpowiedzialno$¢ za wtasne zycie. Ale w glebi
pod$swiadomosci jest to ostatnia rzecz, jakiej pragniemy. WolelibySmy, zeby kto$ si¢ nami
zaopiekowat i rozwiazat nasze problemy. Po co ludzie chodza do terapeutow? Chca, zeby kto$
wziat odpowiedzialnos¢ za ich zycie. Wigkszos¢ terapeutdw przyznataby zapewne, ze klienci
zwykle oczekuja od nich:

- wyleczenia dolegliwosci;

- poprawienia sytuacji finansowej;

- sprawienia, aby partner do nich powrdcit;

- uwolnienia od probleméw;

- zapewnienia im natychmiastowej gratyfikacji;
- o$wiecenia.

Tego chca ludzie. Prawdziwy przekaz, jaki kryje si¢ za tym oczekiwaniem, brzmi: "Poméz mi
pozostac ofiarg". Jest on oczywiscie nie uswiadomiony, gdyz wcigz trwamy w hipnotycznym stanie.
Wigkszos¢ terapeutéw przyznataby takze, ze tak naprawde, ludzie nie chca si¢ wyleczy¢; chca tylko
usmierzenia bolu. Wyleczenie jest jak przebudzenie - nie jest przyjemne. Przebudzenie z btogiego
uspienia jest irytujace. Mdgtby nas zdenerwowac widok tego, co zrobiliSmy ze swoim zyciem, i
niemoznos¢ zrzucenia winy na kogos innego. "Nie, dzigkujg. Wolg uciec od tego bdlu 1 znowu
zasnac'".

"Co sig¢ dzieje z takimi ludzmi?" - zapytano kiedy$ Gurdzijewa. "Nic. C6z moze si¢ z nimi dzia¢. Sa
dla siebie wtasna kara, a jakaz kara mogtaby by¢ gorsza?"

DWIE UKRYTE MOTYWACJE

Wszystko to stanie si¢ jasniejsze, gdy zrozumiemy, co nami powoduje. Zyjac w $wiecie dualizmu,
jestesmy rzadzeni przez dwie gléwne motywacje:.

unikanie bélu (zto),
osiaganie przyjemnosci (dobro).



Kiedy pojawia si¢ co$ nowego, natychmiast daja o sobie zna¢ te dwie motywacje: sprawdzamy, czy
sytuacja nie jest niebezpieczna - fizycznie, emocjonalnie lub intelektualnie - badz tez czy co$ nie
pozbawi nas naszych przyjemnosci. Mamy sktonno$¢ do pozostawania w granicach doswiadczen
znanych, obdarzonych naszym zaufaniem, przezytych - w nich czujemy si¢ najbezpieczniej. Zmiana
niesie ze soba zbyt duze ryzyko bélu lub utraty przyjemnosci. W koncu, lepszy diabet, klérego
znasz, niz diabet, ktérego nie znasz.

Kiedys$ zapytatam swego klienta, czego najbardziej w zyciu si¢ boi. Odpowiedz przyszta szybko:
- Najbardziej boj¢ si¢ porazki.

Zapytatem go, czy odnosi jakie$ sukcesy w swoim zyciu.

- No, c6z - powiedzial. - Nie. W ogéle mi sig nie zdarzaja.

- Moze wigce to nie porazek sig boisz, skoro masz ich tyle na swoim koncie. Moze boisz si¢ sukcesu
- zasugerowatem.

Po kilku oddechach zdradzit si¢ z przekonaniem, ze sukces aczy si¢ z utratg ludzi, ktérzy sa dla
niego wazni, i ze jest niebezpieczny. Ten tkwiacy w pod$swiadomosci strach nie pozwalat mu na
odnoszenie sukcesow. Ale w koncu zintegrowat 6w strach - ktéry bezwiednie interpretowat jako
utrat¢ mitosci - z pragnieniem sukcesu. W rezultacie strach si¢ rozpuscit i moj klient poczul, Ze jest
wolny, ze moze istnie¢ w kazdy sposob, w jaki zechce, bez utraty mitosci innych.

W rzeczywistosci nigdy nie ponosimy porazki, poniewaz takie zjawisko nie istnieje. To tak jakby
oceniano psa: "Ten pies jest wspanialy, a tamten to chodzaca porazka, poniewaz szczeka inaczej".
Wiemy, zZe jest to glupie, ale wydajemy osad, nie doceniajac siebie i innych.

Kilka lat temu bylem zaangazowany w prowadzenie seminaridéw samodoskonalenia. Nauczalismy,
ze réznica miedzy sukcesem a porazka polega na tym, ze ludzie odnoszacy sukcesy maja cele,
natomiast nie maja ich ci, ktérzy ponosza porazki. Teraz wiem, ze czlowiek sam w sobie nie moze
by¢ kims$ nieudanym - porazka. Wigkszo$¢ ludzi jednak tak o sobie mysli z powodu braku pracy,
pieni¢dzy, zdrowia, z powodu alkoholizmu, narkotykow, nieszczgsliwych zwiazkow itp.
Przekonanie to jest dla nich pulapka i wigzieniem. Wierza bowiem, ze szczgscie i nieszczgscie
przychodza z zewnatrz. Nie zdaja sobie sprawy, ze sami sa czyms o wiele wigcej, niz
wskazywatyby powierzchowne aspekty ich zycia.

Oto definicja porazki:
"Porazka jest opinia kogos innego o tym, jak nie powinno si¢ czegos zrobic".

Sukces 1 szczgscie trzeba odnosi¢ do samego siebie, a nie polega¢ na wartosciach innych ludzi 1
instytucji. Mozemy by¢ madrzy, zamozni i szcz¢sliwi, gdy tak o sobie my$limy i gdy wierzymy w
siebie, a nasza wiara oparta jest na naszych, nie zas cudzych wartosciach 1 normach. Bezpiecznie
jest marzy¢ o wielkich rzeczach i wiedzie¢, ze na nie zastugujemy. Gdyby wielki Krél-Medrzec
przyszedl do twego domu, jak bys go potraktowat? Czyz na jego przywitanie nie przygotowatbys
dobrego jedzenia, nie wysprzataltbys i nie udekorowal domu 1 otoczenia? Oczywiscie, ze tak. A
jednak czesto nie chcemy wyjs$¢ na spotkanie i godnie przywita¢ Kréla-Medrca w sobie. Tak bardzo
rzadzi nami to, co mysla inni ludzie. Tak boimy si¢ odrzucenia, wycofania czyjej$ aprobaty, ze
rezygnujemy z rozporzadzania wlasnym zyciem, oddajemy witadzg i przestajemy podejmowac
decyzje.



A oto definicja sukcesu:
"Sukces jest Swiadomym doswiadczeniem szczgscia'.

Waznym stowem w tym zdaniu jest "doswiadczenie". Pierwszym krokiem ku doswiadczeniu
szczgscia jest skontaktowanie si¢ ze swym nie u§wiadomionym cierpieniem.

Lek przed sukcesem 1 Igk przed porazka tacza si¢ ze soba i powstrzymuja nas przed zmiana,
poniewaz gdybysmy nagle do§wiadczyli zmiany okoliczno$ci, zmusitoby nas to do zmiany
wewngtrznej. A kazda zmiana niesie ze soba ryzyko boélu lub utraty przyjemnosci.

Dlatego ludzie rezygnuja ze swoich celow 1 marzen o lepszym zyciu. Wiaze si¢ to ze zbyt duzym
ryzykiem do$wiadczenia bélu lub utraty tej odrobiny przyjemnosci, ktéra juz maja. Kiedy ktos$
moOwi mi, czego pragnie, czgsto pytam: "A co robisz, zebys$ to mial, 1 dlaczego nie masz tego
teraz?". Mozemy sami siebie o to zapyta¢. Oto jedyny powdd, dla ktérego nie mamy tego, czego
pragniemy: musielibySmy si¢ zmieni¢, a zmiana Jest zbyt wielka niewiadoma. Dlatego pozostajemy
przy swojej mentalnosci porazki, ciagle obawiajac si¢ sprobowac czego$ nowego, wystawic¢ nos
poza wilasna strefg bezpieczenstwa. I wyobrazamy sobie, ze jesteSmy wolni!

Uwazam, ze celem zycia jest przebudzenie ku temu, kim naprawdg jestesmy. Dlatego zycie jest
procesem budzenia si¢ ku naszym wewngtrznym doswiadczeniom, jakiekolwiek by one byly. Nasza
zdolnos$¢ doswiadczania wolnosci 1 prawdziwego szczgscia zalezy od poziomu naszej $wiadomosci
i od tego, w jakim stopniu chcemy by¢ §wiadomi, w jakim stopniu decydujemy si¢ by¢ §wiadomi w
obliczu kazdej zyciowej sytuacji, ktora pojawia si¢ w polu naszego doswiadczenia. Otwérzmy si¢
na to, gdyz dzigki temu poznamy nasza wielkos¢, dowiemy si¢, kim naprawde jeste § m y!
Ostatecznie, szczg$cie zalezy od naszego wyboru. Abraham Lincoln pigknie to ujal, méwiac:
"Ludzie sa szczesliwi tylko w takim stopniu, w jakim si¢ na to zdecyduja".

Jesli jestes$ nieszczgsliwy, znaczy to, ze jestes nieSwiadomy. Istnieje prosty sposéb przekonania sig,
czy jesteSmy szczesliwi, czy nie. Oto on: jesli jesteSmy nieszczesliwi, jesli cierpimy, a zycie jest dla
nas cigzarem - jesteSmy uspieni. Nasze nieszczgscie jasno wskazuje na to, ze nie potaczyliSmy sig z
prawda, z rzeczywistoscia. Bol pojawia si¢ w nas po to, aby przebudzi¢ nas ku prawdzie. Stan
nieszczgsliwosci oznacza, ze w naszym zyciu panuje fatsz.

Czy pamigtacie? Nieszczgscie jest brakiem szczg$cia, ciemnos¢ - brakiem Swiatta. Musimy zapali¢
$wiatto §wiadomosci w kazdym zakatku naszego jestestwa i zobaczy¢ nasze uspienie. Musimy
takze zrozumie¢, ze gramy w gry ego. Tylko wtedy zacznie sig¢ nasza pigkna i pelna przygdd podréz
do Domu.

Rozdzial trzeci
Mentalnos¢ przetrwania

Rozumiejac swoje dwie ukryte motywacje (poszukiwanie przyjemnosci i unikanie bélu),
odkrywamy, ze na najglebszym poziomie sprowadzaja si¢ one do jednej - motywacji przetrwania,
czyli zachowania siebie przy zyciu. Dlatego, kiedy si¢ boimy, nic w $wiecie nie istnieje oprocz
naszej potrzeby ochraniania siebie. Réwniez dlatego musimy caty czas wszystko kontrolowa¢. Ta
mentalno$¢ przetrwania za wszelka ceng objawia si¢ w kazdej komorce naszego ciata jako
wbudowany w nia mechanizm samozachowawczy, nazywany "syndromem ucieczki lub walki".



Wszyscy dos§wiadczyliSmy syndromu walki lub ucieczki. Jest to pozostato$¢ po naszych
jaskiniowych przodkach, dla ktérych przetrwanie byto codziennym zadaniem. L¢k byt wazna
czegscig naszego mechanizmu przetrwania, do ktdrego si¢ odwotywaliSmy, kiedy grozito nam
niebezpieczenstwo. Bez niego nie przetrwaliby$my jako gatunek. Jesli, na przyktad, idziemy
szlakiem gérskim i nagle szlak sig urywa, nasza reakcja jest normalna - odczuwamy strach. Nie
musimy si¢ zastanawia¢, czy wycofac si¢ w bezpieczne miejsce, czy nie. Reagujemy automatycznie
1 odpowiednio do sytuacji. Kiedy mysl o niebezpieczenstwie dziata na mézg, do krwi wydzielana
Jest mieszanka hormondéw, ktora zawiera adrenaling. Substancja ta daje migsniom szybki zastrzyk
energii 1 w ten sposOb czyni nas silniejszymi w walce lub ucieczce. Zawiera takze sktadnik
tamujacy krew, aby powstrzymac zbyt duzy uptyw krwi. gdy zostaniemy zranieni. Kiedy atakuje
nas dzikie zwierze, taka automatyczna reakcja jest dla nas bardzo korzystna.

Epoka wspoétczesna nie niesie juz ze soba ciaglej presji zagrozenia zycia, a jednak czg¢sto reagujemy
tak, jakby$my znajdowali si¢ w $§miertelnym niebezpieczenstwie. Otrzymujemy, na przyktad, od
swej dyrekcji pismo zalecajace poprawienie jakosci naszej pracy. I co si¢ dzieje? Bang! Hormony
zalewaja nasze ciato.

Sasiad krytykuje nas za niewtasciwe wychowywanie naszych dzieci i natychmiast wywotuje to w
nas reakcje¢ lgkowa. Kierujemy przeciwko niemu lub przeciwko sobie caty trujacy jad, ktérego
uzylibySmy w walce z dzikim zwierzgciem.

Niezadowolenie naszego partnera natychmiast budzi wspomnienie dezaprobaty doznanej od
rodzicéw 1 jest nam z tym okropnie. Mozemy odczuwac zto$¢ lub niepokdj, ale za kazda z tych
emocji kryje sig lek.

Wszystkie te reakcje sa wywotane hormonami, ktére z kolei wydzielane sa do krwi wskutek
otrzymanej przez mézg informacji o emocjonalnym niebezpieczenstwie. Zdarza si¢ to zawsze,
kiedy myslimy, ze:

e mozemy straci¢ kogos lub cos,

mozemy si¢ skompromitowac,

e mozemy by¢ nie akceptowani lub nie lubiani,

spotykamy si¢ z czyms nieznanym.

Kiedy takie sytuacje faktycznie si¢ zdarzaja, doznajemy traumy, ale nie czujemy leku. Te przykre
wydarzenia nie sa bezposrednim powodem lgku. Jest nim przysztos¢ widziana poprzez ich pryzmat.

Cata historia naznaczona jest zabiegami o przetrwanie. Ostatecznie przejawia si¢ to w potrzebie
panowania nad innymi ludzmi, nad zwiazkami, w eksploatowaniu ziemi i jej zasobow. Kontrola 1
manipulacja ludzmi i srodowiskiem staly si¢ nie§wiadomym, a w wielu przypadkach swiadomym,
celem ludzkosci nie chcacej oprzytomnie€. Poczatki rozwoju na Ziemi zwiazane byty z podbojem
innych plemion. Wraz z lepsza organizacja i mechanizacja naszej cywilizacji przyszio podbijanie
innych krajow. W tym czasie wzrosta rola religii - do fizycznego przetrwania dodano przetrwanie
duchowe (zbawienie duszy). Cho¢ byta to wielka zmiana w ludzkiej swiadomosci na nastgpne dwa
tysiace lat, przetrwanie nadal pozostawato gtéwnym przedmiotem troski i jest nim do dzi§. Wraz z
postepem cywilizacyjnym przyszto wigksze wyrafinowanie uczuc - pojawila si¢ potrzeba aprobaty,
uznania itd., ale ich podtozem jest takze potrzeba przetrwania.



Dla kazdej epoki wtasciwe sa pewne sposoby zycia, postgpowania, pracy itp., ktore si¢
dezaktualizuja i zostaja zastapione innymi - bardziej odpowiednimi dla nowych czaséw. Obecnie
przechodzimy wielkie przemiany na wielu poziomach swiadomosci. Od naszego podejscia do nich
zalezy nasza przyszio$¢ i przysztos¢ naszej planety.

Na pewnym etapie rozwoju zauwazyliSmy, ze zycie to co$ wigcej niz tylko przetrwanie i posiadanie
- zapragneliSmy rozumie¢. Z cywilizacja przyszto wyrafinowanie wiedzy, wyrazanie siebie 1
rozumienie Srodowiska, lecz wciaz jeszcze brakuje nam madrosci i §$wiadomosci naszych ukrytych
motywacji, czyniacych nas marionetkami w regkach zewngtrznych sit.

Zrozumienie reakcji spowodowanych mentalnoscig lgku i przetrwania jest istotnym warunkiem
wzigcia zycia w swoje rece. Musimy sobie takze uswiadomic, ze istnieja tylko dwie emocje, z
ktorych wyrastaja wszystkie inne uczucia: mito § ¢ 1 1 ¢k, algk jest przejawem mentalnosci
przetrwania.

Gniew, zazdro$¢, wstyd, poczucie winy sa reakcjami na fizyczne lub emocjonalne
niebezpieczenstwo i zadna z tych emocji nie jest autentyczna - sa one tylko rezultatem pewnego
osadu dokonywanego na poziomie umystu. Innymi stowy, zadna z nich nie moze si¢ pojawic,
dopoki nie osadzimy pozytywnie lub negatywnie jakiej$ osoby lub sytuacji, by wyzwoli¢
odpowiednie hormony powodujace okreslone doznania.

Nawet mitos¢ i Igk mozna podejrzewac o to, ze sa rezultatem osadzania, 1 moze tak jest
rzeczywiscie. Ale Iek jest tak wbudowany w nasza swiadomos$¢, ze uznajemy go za normalny
przejaw egzystencji. Kazda komérka naszego ciata jest zaprogramowana przez lgk po to, aby
szybko reagowac na niebezpieczng sytuacj¢. Natomiast mito$¢ jest naszym naturalnym stanem...
kiedy nie ma juz lgku.

NOWA WIBRACJA WSPOLCZUCIA

Mentalno$¢ przetrwania dobrze stuzyla cztowiekowi przez wiele milionéw lat jego ewolucji.
Ochraniata go i pozwalata rozwina¢ mu si¢ jako gatunkowi, ale teraz sytuacja ludzkosci dojrzata do
wielkiej zmiany w §wiadomosci. Teraz wszystko zalezy od nas: albo dalej bedziemy si¢ postugiwac
starymi metodami zwigzanymi z mentalnoscia przetrwania, albo wyjdziemy naprzeciw nowej
wibracji wspotczucia. Nie mozemy Jednak wej$¢ w t¢ nowa faze, dopdki nie uwolnimy si¢ od
przestarzatej mentalnosci przetrwania. Nie mozemy przekroczy¢ mostu, stojac jedng noga na
brzegu.

Ludzkos$¢ wciaz boi sig porzucic te przestarzata mentalnos¢ na wypadek, gdyby znéw okazata si¢
potrzebna. "Co bedzie, jesli swiat znow stanie sig fizycznie niebezpieczny? Co bedzie, Jesli
wybuchnie wojna? Co bedzie, jezeli ludzie mnie nie zaakceptuja? Co bedzie, jezeli... itp. Moja
mentalno$¢ przetrwania przynajmniej zapewnia mi bezpieczenstwo, nawet jezeli czuj¢ si¢ z nia
zle". To normalne Igki. Wszyscy je odczuwamy i u wielu z nas sa one catkowicie nie
uswiadomione.

W nowej erze, ktéra zaczyna si¢ na naszej planecie, mentalno$¢ przetrwania jest juz zjawiskiem
atawistycznym, przynajmniej w teorii. W praktyce motywacja przetrwania jest ciagle Jeszcze
silniejsza niz motywacja mitosci. Naszym gtéwnym celem nie jest mitos$¢ blizniego (cho¢ mozemy
oszukiwac siebie, ze tak jest) czy nawet siebie samego, ale ochrona siebie w Swiecie, ktory
postrzegamy jako niebezpieczny.

Aby dokona¢ §wiadomego wyboru, czyli przebudzi¢ si¢ i odzyska¢ wolno$¢, musimy najpierw
zajac sig swymi nie uswiadamianymi motywacjami, tj. swoim lgkiem.



Zauwazyltem, ze wigkszo$¢ moich lgkéw nie miata podstaw. Spedzitem tysiace godzin, martwiac
si¢ o rézne sytuacje, przezywajac agoni¢ z powodu rozmaitych zdarzen w moim zyciu, z ktérych
wigkszos¢ nigdy nie nastapita. C6z za marnowanie energii! To, co si¢ sprawdzito z moich lgkow,
byto wynikiem mej wilasnej kreacji, zgodnie z "prawem manifestacji”" (moc jest tam, gdzie uwaga).
Na czymkolwiek si¢ koncentrujg, czy to jest pozytywne, czy negatywne, dokadkolwiek podaza
moja uwaga, tam zostaje wykreowana przeze mnie wigkszos$¢ z tego, na czym si¢ skupiam. Na
szczgscie, jeszcze nie osiagnglisSmy mistrzostwa w panowaniu nad swoja uwaga. Gdyby tak si¢
stato, nasze negatywne myslenie zniszczytoby nas juz dawno temu.

Przypomina mi si¢ pewna historia:

Kiedys$ pewien stary cztowiek siedziatl pod drzewem i zobaczyl §mier¢ przejezdzajaca obok niego.
Zawolal ja 1 zapytal, dokad jedzie, na co Smier¢ odpowiedziala, ze zmierza do miasta Samahkan
zabra¢ 500 zy¢. Stary czlowiek odetchnat z ulga i spokojnie przygladat si¢ oddalajacej si¢ $mierci.
Kilka dni p6zniej znowu ujrzat Smier¢ i pozdrowit ja pytaniem:

- Méwitas mi, ze jedziesz do Samahkan zabra¢ 500 zy¢. Dlaczego wzigtas 50007
Smieré odparta:
- Pojechatam po 500 zy¢ i wzigtam 500 zy¢. Resztg zabrat k.

Czym jest Igk? Fatszywym dowodem, ktory wydaje si¢ prawdziwy. To wszystko, czym jest Igk.
Zyjemy w $wiecie uludy i walczymy przeciwko fantomom naszej wtasnej wyobrazni.

Przypomnij sobie swoje koszmary senne. Pomysl, czy sa prawdziwe? Pewnie pamigtasz, ze
obudzites si¢ spocony 1 przerazony jakim$ niebezpieczenstwem i serce walilo ci jak mlotem. Twoje
uczucia i odczucia w ciele byty prawdziwe, ale to, co je spowodowato, byto iluzja. Myslg, ze to
samo dzieje si¢ z twoim zyciem - walka 1 bol sa prawdziwe, ale ich przyczyna jest iluzja.

JesteSmy u$pieni 1 ogladamy koszmar senny. Najprostszym rozwiazaniem jest chyba przebudzenie i
uswiadomienie sobie, ze niebezpieczenstwo nie Istnieje, ze zawsze byliSmy i jestesmy catkowicie
bezpieczni.

Mozemy takze postanowi¢, ze nie bedziemy si¢ budzié, i to jest w porzadku. Wéwczas jednak
musimy by¢ swiadomi konsekwencji: zycia w ciagtym stresie i Igku, ktdre jest bolesne 1 prowadzi
do wczesnej $mierci.

MENTALNOSC PLEMIENNA

Wspoétczesne spoteczenstwo niemal w kazdej dziedzinie zycia opiera si¢ na mentalnos$ci
plemiennej. We wczesnych stadiach ewolucji ludzie musieli taczy¢ si¢ w grupy, zeby przetrwac.
Grupy chronity cztonkéw przed niebezpieczenstwem, pozwalaty gromadzi¢ zywno$¢, polowac,
mie¢ towarzystwo, zyskiwac pierwsze doswiadczenia wspotpracy. W miarg rozwoju spotecznos¢
organizowatla si¢ w wigksze grupy, takie jak miasta-panstwa, a potem narody. Mentalnos$¢
plemienna, bedaca wyrazem zbiorowej swiadomosci grupy, przejawiata si¢ w pracy, tworzeniu,
ochronie 1 walce za grupg, tak jak to si¢ dzieje w kolonii mrowek czy termitéw. Jednak ludzie maja
wyzszy poziom $wiadomosci, co sktonito ich do szukania czego$ wigcej niz tylko przetrwania. W
poszukiwaniu sensu zycia narodzity si¢ nowe zjawiska i powstaty grupy wewnatrz grup. Pojawity
si¢ r6zne religie, filozofie, organizacje polityczne, towarzystwa, kluby itp.



Wszystko w historii ludzkos$ci ma sens ewolucyjny. Wszystkie wspomniane wyzej zjawiska
przyczynity si¢ do postgpu, poniewaz byly przejawem (najczg¢sciej nie u§wiadamianego) pragnienia,
by znalez¢ prawdziwa wolnos¢ i droge do Domu. Lecz przynalezenie do grupy wymagato oddania
si¢ okreslonym ideatom i organizacjom, a wigc wolno$ci narzucano pewna struktur¢ podyktowana
ich zakresem.

Wiele méwi si¢ 0 Nowym Wieku czy Wieku Wodnika, ktéry ma przynies¢ nowe poczucie
wspdlnoty oparte na wsp6tpracy i dobrej organizacji. Ale slogan Wodnika: "Wolno$¢, R6wnos¢,
Braterstwo" nadal interpretuje si¢ przez pryzmat mentalnosci plemienne;j i ludzie tacza si¢ ze soba
nie z mitosci i poczucia wspélnoty, lecz dlatego, ze chca przetrwac jako jednostki. Jest to widoczne
w polityce, w walce o wtadzg, ktéra wybucha wszedzie tam, gdzie zbiora si¢ ludzie z wzniostymi
intencjami.

Zadaj sobie nastepujace pytanie: Czy lacze si¢ z ludzmi z potrzeby wspdlnoty, wspétodczuwania i
wspotpracy, czy tez z Igku przed samotnoscia?

Mito$¢ warunkowa rozpoznajemy po nastgpujacych stwierdzeniach:

"Bedg ci¢ kochat, jezeli ty mnie pokochasz".
"Kocham cig, poniewaz ci¢ potrzebuje".
"Kocham cig, poniewaz dajesz mi przyjemnosc".

Mito$¢ staje si¢ wymiang handlowa obwarowana réznymi warunkami.

Mitos$€ i szczgscie - to naturalny stan Swiadomosci, ale nie wiemy, jak to jest: czu¢ szczgscie. Nie
znamy takze uczucia bezwarunkowej mitosci. Zajeci jesteSmy pogonia za substytutami mitosci i
szczgscia. Spotkatem wielu ludzi, ktérzy z uporem twierdzili, ze doznali bezwarunkowej mitosci.
Os$mielam si¢ podejrzewac, ze to nieprawda; przede wszystkim dlatego, ze tak bardzo si¢ przy tym
upierali. Jezeli chcemy wiedzie¢, z jakiego miejsca wychodzimy, mozemy sprawdzi¢ to w bardzo
prosty sposéb: wszystkie rodzaje uzasadnien, dowodéw, wyjasnien i prob przekonania kogos, czy
nawet siebie samego, nie maja nic wspolnego z mitoscia i prawda. Mitos¢ i prawda nie potrzebuja
zadnych uzasadnien, poniewaz sarzeczywisto §¢1i4asama.

Prawda nie potrzebuje niczego poza soba. Jezeli bronimy swego punktu widzenia lub usitujemy
przekonac¢ kogos do czegos, mozemy by¢ absolutnie pewni, ze kieruje nami Igk. Dzi$ trwa wiele
sporow na temat mitosci. Ludzie prébuja okresli¢ i zdefiniowa¢, czym jest mitos$¢, a czym nie jest -
wszystko po to, by zachowac ten substytut mitosci i1 szczgscia, ktéry jest ich udziatem. Kiedy mamy
mito$¢, nie stawiamy zadnych pytan, poniewaz mamy Wszystko. Kochac¢-to by¢ szcze$l
1 w y m. Doswiadczamy mitosci tylko wtedy, kiedy jesteSmy catkowicie i bezwarunkowo
szczesliwi, kiedy nawet jedna chmurka Igku nie przestania nam tego stanu. Mito$¢ jest nieo
becnos$cia lg¢ku.

Mowiono, ze "bojazh Boza" jest poczatkiem madrosci. Stwierdzenie to jest czgsto
usprawiedliwieniem syndromu ofiary i dziecinnego stosunku do Boga. Zapomina si¢ o innym
stwierdzeniu pochodzacym z tej samej doktryny: "Nie ma bojazni w doskonalej mitosci". Mozemy
siebie oszukiwac, ze kochamy tych, ktérych si¢ boimy (i mozemy to nazywac szacunkiem), ale w
glebi czujemy ztos$¢ i gorycz. Nienawidzimy wszystkiego, czego si¢ boimy - chcemy to zniszczy¢€ i
odseparowac si¢ od tego. Jest to czgsto gorzka reakcja eks-chrzescijan, ktérych uczono bac si¢ Pana
(bac¢ si¢ rodzicéw). Nie ma nic bardziej odlegtego od nauk Mistrza wszystkich chrzescijan.
Wszyscy doswiadczylismy manipulacji 1 kontroli 1 przyjrzawszy si¢ im, wiemy, ze zawsze
wynikaly z leku. Nasz Iek przed dezaprobata, odrzuceniem lub kara otwiera innym dr/wl do
manipulowania i kontroli nad nami. W Igku za$ utrzymuje nas mentalnos¢ plemienna.



ZACHOWANIE SIEBIE PRZY ZYCIU

Zachowanie siebie przy zyciu (potrzeba przetrwania) Jest instynktem, co oznacza, ze jest
nieswiadoma motywacja. Na bardziej widocznym poziomie przejawia si¢ jako lek przed bélem lub
przed utrata przyjemnosci. Dlatego wktadamy tak ogromny wysitek w ochrong swoich zwyczajow
oraz swego sposobu dziatania i myslenia, tak jakby zalezato od tego nasze zycie. Niektérzy w Imig
tego walcza lub nawet zabijaja. Trzy mamy si¢ kurczowo substytutow szczescia, ktére nazywamy
"przyjemno$ciami"”, poniewaz nie znamy swojego Prawdziwego Ja (siebie). Nie wiemy, zZe nie ma
sig czego bac, ze nie mamy nic do stracenia 1 nic do zyskania. Posiadamy juz bowiemwszy stk
0. Obysmy tylko mogli si¢ przebudzi¢ i zauwazy¢ ten fakt. Przebudzenie nie oznacza
intelektualnego zrozumienia prawdy, cho¢ moze to by¢ punktem wyjscia. Pamigtajmy jednak, ze
intelekt jest mocno zaangazowany w obrong swoich przekonan. Dotyczy to nie tylko Jednostek, ale
takze narodow, réznych ruchéw filozoficznych i religijnych itp. Potrzeba obrony naszych
przekonan jest przyczyna przemocy. Stowa Gandhiego nadal wyrazaja gteboka prawde: "Gotéw
jestem poswigci€ swoje zycie za wolnos¢. Ale nie ma takiej rzeczy, dla ktérej mogtbym zabijac".
Kilka lat p6zniej podczas wojny domowej powiedzial takze: "Ludzie sa tak oddani ideologii odwetu
1 zasadzie >>o0ko za oko<< ze wkroétce caly Swiat oslepnie".

Kazdy kraj na tej planecie ma swoja armig i jest przygotowany do obrony i do wojny w obronie
innego kraju, czyli do rozwiazywania probleméw mig¢dzynarodowych przy uzyciu sity. Z cata
pewnoscia odzwierciedla to stan naszej Swiadomosci, opanowanej Igkiem 1 potrzeba przetrwania.
Obwinianie przywddcow tego Swiata o t¢ sytuacjg jest unikaniem osobistej odpowiedzialnosci.
Trzeba raczej wnikna¢ w siebie, przyjrze¢ si¢ wlasnym lgkom i sposobom reagowania na nie.

I tak znowu wracamy do formy §wiadomosci, ktéra jest juz dzis§ przestarzata. Jak postgpowac, by
sta¢ si¢ wolnym, by doswiadczy¢ bezwarunkowej mitosci i szczgscia?

Pierwszym etapem jest rozpoznanie, ze opanowata nas mentalnos¢ przetrwania. Dzigki temu
rozluzni sig nieco paralizujacy nas uscisk lgku. Jest to pierwszy krok ku odzyskaniu wtasnej sity i
ku przebudzeniu. Zobaczmy, jak boimy si¢ ciemnosci (nieznanego), jak obawiamy si¢ zranienia
(fizycznego i emocjonalnego), jak bardzo lgkamy si¢ utraty swoich przyjemnosci.

Nie majac kontaktu ze swym Prawdziwym Ja, pragniemy gratyfikacji od innych. Wiaze si¢ to
zawsze z lgkiem, Ze nie dostaniemy tego, czego chcemy, i ze strachem przed utrata tego, co
posiadamy. By¢ moze nie zawsze u§wiadamiamy sobie owe Igki, ale nie zmienia to faktu, Ze one
istnieja. W rzeczywistosci, sttumiony Igk jest o wiele silniejszy i bardziej destruktywny w skutkach,
poniewaz dziala z ukrycia i nasz $wiadomy umyst nie ma nad nim zadnej wiadzy. Gdy stajemy si¢
$wiadomi i uwaznie obserwujemy wiasne motywacje, zyskujemy mozliwos¢ zapanowania nad
swym zyciem, podejmowania §wiadomych decyzji i dokonywania wyboréw. Innymi stowy,
mozemy wykorzysta¢ lgk do uwolnienia sig od lgku.

Gdybysmy chociaz odrobing tej energii, ktéra zuzywamy na ochrong siebie, wtozyli w odkrywanie,
kim naprawdg jeste§my, doznaliby§my cudu przemiany.

Przebudzmy sig!

Rozdzial czwarty



Jedyny czas, jaki jest

Gdy zdamy sobie sprawg, ze zgubiliSmy drogg do Domu, Zze pochtongty nas sprawy posiadania i
przetrwania, ze powoduje nami Igk i wcale nie jestesmy szczesliwi (niezaleznie od zewngtrznego
obrazu naszego zycia, by¢ moze wygladajacego na "udane"), zaczynamy si¢ budzi¢. Zaczynamy
jasno widzie¢, ze utraciliSmy siebie, zapomnielismy, kim jesteSmy i po co Zyjemy.

Oczywiscie, braliSmy udzial w "ruchu ludzkiego potencjatu". Wiemy wszystko o Prawdziwym Ja,
wlasciwych postawach 1 pozytywnym mysleniu. Robimy to, co nalezy, piszemy afirmacje,
stosujemy r6zne cudowne techniki. Ale to nie wystarcza. Czego$ brakuje, lecz nie wiemy czego.
Szukamy wigc dalej. Jeszcze jeden kurs, jeszcze jedno seminarium, jeszcze jedna ksiazka, sesja... -
wszysko to jest bardzo cenne, ale nie daje petnej odpowiedzi. Nadal nam czegos brak.

Jesli jesteSmy uczciwi wobec siebie, dostrzegamy, ze mimo catej naszej wiedzy o ludzkim
potencjale powoduje nami Igk i pod wszystkimi pigknymi hastami kryje si¢ motywacja unikania
bélu i dazenie do zdobycia lub zachowania przyjemnosci. By¢ moze zmienito si¢ opakowanie:
nasze przyjemnosci moga by¢ teraz bardziej duchowe. Ale motywacja jest ciagle ta sama. Wszystko
wiemy, ale nadal nie znamy swego Prawdziwego Ja. Dlatego wciaz szukamy szczg$cia na zewnatrz
siebie, w jakiej$ technice lub filozofii, ciagle chcemy prawdy od kogos innego. Ale zadne
seminarium, zadna ksiazka i zaden nauczyciel nie skontaktuje nas z naszym Prawdziwym Ja.
Musimy uczyni¢ to sami. Ksiazki, nauczyciele itd. moga poméc nam w odkryciu przeszkod na
naszej drodze do Domu 1 zachgci¢ do pdjscia ta droga. Moga da¢ nam mapg z trasa podrdzy, ale
podr6z musimy odby¢ sami.

A wigc od czego zaczac? Gdzie jest to miejsce, w ktérym mozna spotka¢ swe Prawdziwe Ja i wejs$¢
z nim w intymny kontakt?

Poruszyla mnie kiedy$ wspaniata historia opowiedziana przez Dostojewskiego, wielkiego
rosyjskiego pisarza i filozofa. Fragment pochodzi ze stynnej powiesci Idiota, a jego tre$¢ oparta jest
na autentycznych faktach z zycia autora, ktére wywarty na niego wielki wpltyw:

Cztowiek ten byt raz prowadzony razem z Innymi na szafot i przeczytano mu wyrok §mierci przez
rozstrzelanie za przestgpstwo polityczne. Po dwudziestu minutach przeczytano utaskawienie i
wyznaczono inny stopien kary; jednak w okresie czasu pomiedzy dwoma wyrokami, dwadziescia
minut albo co najmniej kwadrans skazaniec przezyt Swigcie przekonany, ze za kilka minut nagle
umrze. [...]Pamigtal wszystko z niezwykla doktadnoscia i méwit, ze nigdy nic z tych chwil nie
zapomni. O jakie$ dwadziescia krokow od szafotu, wokot ktorego stat thum ludzi 1 wojsko, wbite
byly trzy stupy, poniewaz przestgpcéw byto kilkunastu. Trzech pierwszych poprowadzono do
stupéw, przywiazano, wtozono na nich $miertelng odziez (biate dtugie kapoty), a na oczy nasunigto
im biate kotpaki, zeby nie widzieli karabindw; potem naprzeciwko kazdego stupa stanal w szeregu
oddziat ztozony z kilkunastu Zolnierzy. M¢j znajomy byt 6smy z kolei, wigc wypadato mu i§¢ do
stupa z trzecia dopiero partia. Duchowny obszedt wszystkich z krzyzem. Pozostawalo jeszcze pig¢
minut zycia, nie wigcej. Mowil, ze te pig¢ minut wydaly mu si¢ nieskonczenie dtugim terminem,
olbrzymim bogactwem; miat wrazenie, iz przez pi¢¢ minut przezyje tyle zywotow, ze teraz nie musi
jeszcze myslec o ostatniej chwili, wigc ulozyl sobie jeszcze pewien plan: wyliczyl czas na
pozegnanie si¢ z towarzyszami, przeznaczajac na to dwie minuty, potem przeznaczyl jeszcze dwie
minuty, zeby pomysle¢ ostatni raz o sobie, a nastgpnie, zeby po raz ostatni spojrze¢ dookota siebie.
Bardzo dobrze pamigtat, ze te trzy rzeczy wtasnie uplanowat i wtasnie tak obliczyt. Umierat, majac
lat dwadziescia siedem, w pelni sit 1 zdrowia; pamigtatl, iz zegnajac si¢ z towarzyszami, zadat
jednemu z nich do$¢ obojetne pytanie i nawet bardzo byt ciekawy odpowiedzi. Potem, kiedy si¢
pozegnat z towarzyszami, nadeszty owe dwie minuty, ktére przeznaczylnarozmys$§lanie o s
o b i e; wiedzial zawczasu, o czym bedzie mysle¢: chcial wyobrazi¢ sobie jak najszybciej i jak



najdoktadniej, jak to by¢ moze: - teraz jest i zyje, a za trzy minuty begdzie juz czym$§ zupetnie i1
nnym-czym$ czy kims$ - wigc kim wiasciwie? I gdzie? Sadzil, ze rozstrzygnie to w ciagu tych
dwoch minut! Nie opodal stat kosciét 1 szczyt katedry z poztacanym dachem blyszczat w jasnym
stoncu. Pamigtal, Ze ze straszliwa uporczywos$cia wpatrywat si¢ w dach i odbijajace si¢ od dachu
promienie; oczu nie mogt oderwac od tych promieni: wydawalo mu sig, ze te promienie sa jakas
nowa jego natura, ze po trzech minutach jakos ztaczy si¢ z nimi... Nie§wiadomos$¢ i wstret do tego
czego$ nowego, ktore nadejdzie i zisci sig¢ zaraz, byty okropne; ale méwit, ze nic nie byto wtedy
cigzsze nad nieustanna mysl: "A gdyby tak nie umrze¢! Gdyby tak przywrdcic¢ sobie zycie - co za
nieskonczono$¢! I wszystko to bytoby moje! Zamienitbym wtedy kazda minutg na cale stulecie, nic
bym nie utracit, kazda chwilg bym liczyt i odliczal, kazda bym nalezycie wykorzystat!"*.

*Fiodor Dostojewski, Idiota, przet. Jerzy Jedrzejewski, PIW, Warszawa 1971, s. 68-69.

Zycie tylko wtedy wydaje sie cudowne, gdy sadzimy, Ze mamy je stracié. Zawsze potrzebny jest
nam strach przed $miercia, by si¢ obudzi¢ i dojrze¢ skarby, jakie daje nam chwila obecna.

ROZWINIETA SWIADOMOSC TERAZNIEJSZOSCI

Pelne doswiadczanie chwili terazniejszej jest istota kazdej mistycznej nauki; jest ono zwigzane z
kazda dziedzina naszego zycia. Praca rozwinigtej Swiadomosci polega na wniesieniu traumy
przesztosci w chwilg obecng i zintegrowaniu jej z tym, co zdarza, si¢ teraz. Sadzimy, ze nie jest
wazne powtdrne przezywanie tego, co zdarzyto si¢ przy naszych narodzinach lub podczas §mierci
babci, albo zastanawianie sig, czy nie zabiliSmy naszego ojca w XIV wieku (aluzja do terapii
przesztych zy¢ - przyp. ttum), co -jak niektérzy uwazaja - ma teraz na nas wptyw. Moze to i prawda,
ale proces zycia istnieje tylko w tym momencie, ktory jest, ktory zawsze byt i zawsze bedzie, czyli t
eraz!

Teraz - to wszystko, co istnieje. Przesztosci juz nie ma, a przyszios¢ jest tylko nastgpnym
momentem do przezycia, kiedy przybedzie, kiedy zas przybedzie, bedzie t e r a z! Na pewno nie
mozemy go przezy¢, dopoki nie nadejdzie.

Zrozumienie czasu - to uswiadomienie sobie, ze istnieja dwa jego rodzaje. Jeden mozna zmierzy¢
dzigki obserwacji ruchu Ziemi w stosunku do ruchu Stonca i zegara. To pozwala nam sprawnie
funkcjonowac na poziomie spotecznym. Chcemy przyjs$¢ do pracy na czas i gotowacé swoje jajko
doktadnie przez trzy minuty. Kiedy zaczynamy rozumie¢, ze cel naszego zycia na tej planecie
niewiele ma wspolnego z wtasciwie ugotowanym jajkiem, wéwczas pragniemy dowiedzie¢ sig, kim
naprawdg jesteSmy. Ale przedtem musimy doswiadczy¢ Wiecznej Bezczasowosci rozwinigtej
$swiadomosci. A to wykracza poza wszelkie pomiary.

Na bardziej Swiadomym poziomie nie ma sekund ani lat, przesztosci ani przysztosci, lecz tylko
Bezczasowe Teraz. Ten wieczny czas - to otwarte drzwi do wyréwnania btedéw przesztosci i
zaproszenie do wspanialej przysztosci.

TERAZ istnieje zawsze. TERAZ zawsze JEST. TERAZ jest wszystkim, co JEST.

Wieczne t e r a z opisywano jako doznanie Nieba, Nirwany, Boga, Prawdy, Absolutu czy Zasady
Tworczej. Nazwa nie jest wazna. To doskonaty spokdj, ktdry istnieje pomigdzy dwiema mys$lami,
doskonaty spokéj, ktory istnieje miedzy dwiema emocjami, doskonaty spokdj, ktéry istnieje migdzy
dwoma czynami. Jest zawsze tutaj, cho¢ wymyka si¢ racjonalnemu umystowi.



Istnieje w kazdym cztowieku i objawia sig tylko w chwili obecnej. To wieczne te r a z jest kluczem
do najwigkszej mocy w kosmosie - kluczem do naszej duszy.

Czas jest bezczasowoscia. To szerokie zagadnienie i mogloby by¢ tematem calej ksiazki. Tu
zajmiemy sig tylko stosunkiem czasu do naszego szczgscia.

Bycie nieszczg$liwym w chwili terazniejszej jest niemozliwoscia. T e r a z - to doskonata wolnosc.
Sam si¢ mozesz, o tyrn przekona¢. Kiedy jeste$ podenerwowany lub zaniepokojony, obserwuj, jak
to uczucie zwiazane jest z przesztoscia, czyli z tym, co juz si¢ zdarzylo, lub z przyszioscia, czyli
tym, co sobie wyobrazasz, ze sie zdarzy. Zal z powodu przesztosci i lek przed przysztoécia sa jak
dwaj zlodzieje rabujacy w nocy nasze szczgscie. Jezeli czujesz sig nieszczgsliwy w chwili obecnej,
to dlatego, ze poréwnujesz ja ze wspomnieniem przyjemniejszego doswiadczenia z przesztosci lub
z petnym nadziei oczekiwaniem przysztosci. Dzieci boja sig, kiedy sa z dala od domu i nie potrafia
znalez¢ drogi powrotnej. Podobnie Igk opanowuje umyst, gdy zbyt daleko odejdziemy od Domu, w
przeszios¢ lub w przysztos¢. Gdy umyst pozostaje w swym naturalnym miejscu, jakim jestter a z,
jestesmy odprezeni i znamy siebie. Alan W. Watts pisze w Supreme Identity:

Odprezenie oraz akceptacja doswiadczenia i1 stanu umystu takimi, jakie one sa, jest zawsze aktem
pozostawania catkowicie i absolutnie w chwili obecnej. ZauwazylisSmy, ze ego-§wiadomos¢ - to
wigzien czasu bedacy kompleksem wspomnien lub przewidywan. Wszystkie egocentryczne
dziatania dokonywane sa w perspektywie przesztosci lub przysztosci; w terazniejszosci ego nie
istnieje. Latwiej to udowodni¢ w praktyce niz w teorii - gdy koncentrujemy sig catkowicie 1
wylacznie na tym, co wydarza si¢ teraz, antycypacja i niepokéj znikaja. Dlatego tak wielu mistrzéw
duchowych ktadlo specjalny nacisk na praktykowanie zycia i myslenia w chwili obecnej i na
uwolnienie umystu od przesztosci i przysztosci. Albowiem wraz z nimi pozbywamy si¢ ego, z jego
duma z przesztosci 1 Igkiem lub chciwoscia dotyczaca przysztosci.

Wyobrazmy sobie, ze caly swiat zrozumial ten sekret bezczasowosci, ktéry przemienia wszystkie
aspekty naszego zycia. Wyobrazmy sobie wolnos$¢, jaka daloby to kazdej duszy. Wezmy, na
przyklad, zdrowie. Znajac ten sekret, miliony tych, ktérzy sa przykuci do 16zek lub zamknigci w
szpitalach psychiatrycznych, mogloby wsta¢ i wyj$¢ w doskonatym zdrowiu. Kazda chorobg
psychosomatyczna powoduja napigcia zycia toczacego si¢ poza chwila obecna.

Wré¢my do chwaty wiecznego t e r a z. Mozemy ja oddawac w ciagu kazdego dnia, obserwujac, jak
umyst zbacza ku wczoraj lub ku dniu jutrzejszemu. Obserwujmy, gdzie znajduje si¢ nasz umyst, i
tagodnie sprowadzajmy go z powrotem do domu.

Podczas moich warsztatow ludzie czgsto méwia: "Przeciez musz¢ planowac swoja przyszios¢.
Inaczej zycie mnie ominie. To bardzo niepraktyczne - zy¢ tu i teraz. Co bgdzie, jesli kto§ do mnie
zadzwoni i zechce mnie odwiedzi¢ w przysztym tygodniu?".

Teraz - to jedyne, co istnieje, a dziesig¢ sekund od teraz nie istnieje, dopdoki nie przybedzie. Kiedy
zadzwoni telefon, podnies$ stuchawkeg 1 jesli rozméwca zapowie swa wizyt¢ na przyszly tydzien,
zapisz to. To jest bycie tu i teraz. Mozesz, oczywiscie, poczyni¢ tyle planéw na przysztos¢, ile ci sig
tylko podoba. Ale nie zyj tam. To wlasnie powoduje zmartwienia: snucie planéw na peing obaw
przysztosc.

Wyobrazanie sobie upragnionego rezultatu w swiecie fizycznym jest niezwykle skuteczng technika,
oparta na "prawie manifestacji". Planowanie zdarzen wprowadza porzadek w nasze zycie. Snucie
planéw Jest tylko jedna z form swiadomosci w §wiecie spotecznym. Ale wigkszo$¢ ludzi jest tak
opanowana potrzeba przetrwania, ze ich przewidywania oparte sa na przykrych wspomnieniach, to
za$ ksztattuje przysztos¢ wedtug przesziosci. Czgsto przewidywania to niepokdj ukryty pod maska



ekscytacji. Wowczas na prézno usitujemy zachowac tak zwane poczucie bezpieczenstwa, ptynace
rzekomo z tego, co weszto w zwyczaj i jest dobrze znane.

Wbrew temu, co méwimy, spoteczenstwo catkowicie lekcewazy chwilg¢ obecna. "Podkreca" si¢
nasze poczucie winy z powodu btedéw przesztosci, wzmacnia martwienie si¢ o przysziosc.
Niepokdj, lek, przewidywanie zdarzen, a takze zal i wstyd z powodu przesztosci to sposéb zycia
wigkszosci z nas.

Nauczono nas unika¢ chwili obecnej. Wida¢ to w sytuacjach, kiedy ktos jest pozostawiony samemu
sobie i nic go nie rozprasza. Szybko ogarnia go niepokdj i znudzenie. Goraczkowo szuka jakiego$
zajgcia, ktore odwrdci jego uwage od najwigkszego skarbu, jaki ma - od wewngtrznego skarbu
swego Ja, ktory tylko czeka na odkrycie. Chrystus powiedzial: "Troszczcie si¢ tylko o krdlestwo
niebieskie, a wszystko inne bgdzie wam dodane". Wszystko inne! Kazde nasze pragnienie zostanie
spetnione, gdy poszukamy we wtasciwym miejscu, a wlasciwe miejsce jest tu i teraz.

Od chwili terazniejszej odwodzi nas tysiace rozrywek. Nasza uwaga zbacza z wewngtrznego
centrum spokoju i ciszy, dajac si¢ uwies¢ zewnetrznym atrakcjom i podnietom. Rekreacja oznacza
re-kreacj¢ (ponowne stworzenie), czyli odpoczynek po pracy w celu odbudowania naszych sit i czas
na marzenia i odnowienie kontaktu z samym soba. W §wiecie, w ktérym tyle mowi si¢ o potrzebie
wigkszej ilosci wolnego czasu, ludzie staja si¢ coraz bardziej napigci 1 znudzeni. Szukamy coraz
silniejszych podniet, by skutecznie zabija¢ czas, i pozostaje nam frustracja i uzaleznienie od
zewngtrznych przyjemnosci.

Jak czesto siedzimy w ciszy, medytujac lub kontemplujac kwiatek albo swoja dton? Zycie - to
do$wiadczanie tego, kim naprawde jestesmy. Czyz moze si¢ to zdarzy¢, gdy zatracamy siebie w
tysigcu czynnosci, ktére odwodza nas od nas samych?

Wszystko, co pozwala nam unika¢ chwili obecnej, jest "ucieczkowym, uzaleznionym
zachowaniem". Oto niektére formy zachowania tego typu:

SUBSTANCJE CHEMICZNE I ROZNE ZAJECIA

Zachowanie ucieczkowe - to kazde dziatanie, wiacznie z zazywaniem substancji chemicznych,
majace na celu uniknigcie nudy lub uczu¢ i sytuacji, ktére sa dla nas zbyt trudne, by stawic¢ im
czoto. Ucieczka moze by¢ branie narkotykdéw, picie alkoholu, ogladanie telewizji, chodzenie do
kina, czytanie powiesci, ¢wiczenia fizyczne, jedzenie, praca, sport, seks, méwienie, robienie
zakupow lub kompulsywne uczgszczanie na warsztaty. Nawet ksigzki dotyczace samorozwoju
moga by¢ sposobem unikania chwili obecnej. Wigkszos$¢ z tych rzeczy uzywamy jako "odciagaczy
uwagi" nieswiadomie. Pewnie wiele os6b kidcitoby sig zazarcie (przejaw mechanizmu samoobron-
nego), ze wykonuja te czynnosci dla przyjemnosci lub zaspokojenia ciekawosci. Nigdy nie
przyznaliby, ze sa one forma uzaleznienia.

MARTWIENIE SIE

Martwienie si¢ jest tworcza wizualizacja niepozadanych przysztych zdarzen. Kto$ usituje zasnac,
ale nie moze, bo ciagle martwi si¢ o to, jak przebiegnie wizyta waznego klienta w jego firmie.
Przezywa agoni¢ z powodu mozliwosci utraty intratnej sprzedazy. Martwienie si¢ - to proba
przekroczenia mostu, zanim si¢ do niego dojdzie.

ZAL



Zal, poczucie winy i smutek - to trzy emocije, ktére trzymaja nas w wiezieniu przesztoéci. Sa
rezultatem systemu przekonan méwiacego, ze w przeszitosci powinnismy zachowac si¢ w okreslony
sposéb, lecz postapiliSmy inaczej. Dlatego teraz spedzamy nasze cenne chwile, rozpaczajac z
powodu przesztosci, ktéra mingla i nie wroci.

IDEALIZOWANIE

Idealizowanie i marzenie jest wyobrazaniem sobie, ze w przysztosci nastapi cudowny moment i
nasze zycie nagle si¢ odmieni. Kiedy przyjdzie to szczegélne wydarzenie (ukonczenie studidw,
awans, przypadkowe spotkanie z wtasciwa osoba, matzenstwo, wygranie w toto-lotka, ciaza lub
emerytura), wtedy - 1 tylko wtedy - naprawdg zaczniemy zy¢. Najczgsciej jednak, gdy to si¢ zdarza,
jestesSmy rozczarowani, poniewaz nie jest tak, jak oczekiwalismy. Uciekamy wéwczas od poczucia
rozczarowania, znowu oddajac si¢ idealizowaniu. A przeciez t e r a z jest wielkim wydarzeniem, nie
jakis czas przyszty. Zycie trwa teraz.

WYLACZANIE SIE Z TERAZNIEJSZOSCI

Biznesmen na urlopie zamartwia sig, co si¢ dzieje w pracy bez niego. Wyobraza sobie, jaki batagan
zastanie po powrocie. Jego zona zastanawia si¢ przez caly czas, jak sobie radza dzieci i pies, czy w
domu wszystko jest w porzadku. Btadza myslami daleko od miejsca, w ktérym sg teraz, a kiedy
wroca do domu, beda znowu marzy¢ o nastgpnym urlopie. Czy zdarzylo cl sig, ze czytates ksiazke i
nagle odkryles, ze nie wiesz, co bylo napisane na stronie, ktora wlasnie odwrdcites, poniewaz twdj
umyst btadzit gdzie$ indziej? Mimo ze zatrzymywate$§ oczy na kazdym stowie, nie wiesz, o co
chodzi. Ta nieswiadomos$¢ wynika stad, Ze czgsto jesteSmy nieobecni, gdy wykonujemy jakas
czynnos$¢ (rozmowa z innymi, ogladanie telewizji. Jedzenie lub kochanie sig); przy kazdym
dziataniu mozna si¢ wylaczy¢ i wykonywac je mechanicznie.

PRZYGOTOWYWANIE SIE DO ZYCIA PRZYSZLEGO

W moim religijnym wychowaniu ktadziono nacisk na przygotowanie mnie do przysztego zycia.
Wierzono, ze zycic po $mierci bgdzie lepsze niz zycie tutaj. Pamigtam, ile wysitku wkiadatem w to,
zeby by¢ dobrym i zastuzy¢ sobie na niebo. Nie koncentrowatem si¢ na "tu i teraz", lecz na lepszej
przysztosci.

Czymze jest to zycie wieczne, o ktéorym méwig teologowie? Czy istnieje miejsce, do ktérego
péjdziemy w nagrodg za bycie grzecznymi dzie¢mi? Niebo i piekto nie sa miejscami, lecz stanami
swiadomosci. Wszyscy doswiadczyliSmy piekta, wszyscy doswiadczyliSmy bélu i cierpienia i, jesli
sobie to przypomnimy, zauwazymy, jak daleko byliSmy wowczas od chwili obecnej. Wszyscy
doswiadczamy zycia wiecznego, gdy jesteSmy obecni w terazniejszosci! Wiecznos$¢ to brak czasu -
bezczasowos¢. Intelekt nie moze tego pojacé, poniewaz zaprogramowano go na czas, a Wigc
bezczasowos¢ wykracza poza jego zdolnos¢ pojmowania.

Czy istnieje zycie po $mierci? Zagadnienie to byto dla mnie wazne tylko wtedy, kiedy nie
wiedzialem, co zrobi¢ z tym zyciem. Moze szokuje ci¢ nasza sugestia, iZ nie ma nic pozateraz.
Nie ma Boga, Nirwany, Nieba poza chwila obecna. Nie to jest problemem, czy istnieje zycie po
Smierci, lecz czy istnieje zycie przed smiercia. Wielu religijnych ludzi uzywa "zycia po zyciu" jako
ucieczki od urazéw i od bélu wynikajacego z zajmowania si¢ zyciem teraz. Gdybyz tylko zdali
sobie sprawg, ze w "teraz" nie ma bolu, ze unikanie "teraz" jest Jedyna przyczyna bolu! To nasze
ego, ktdre istnieje w czasie i przestrzeni, oddziela nas od zycia. "Zyciem" nazywamy podréz do
Domu, ktory jest zardwno bezczasowy, jak i bezwymiarowy. Jezeli ludzie pozostawaliby w spokoju
i bezruchu wystarczajaco dtugo, przebudziliby si¢ i przestali dazy¢ dokadkolwiek. Uswiadomiliby
sobie, ze juz umarli (Smier¢ ego) i przybyli do nieba. A ktéz chciatby uciec z nieba? Czynimy to,



gdy nie widzimy, ze juz jestesmy w niebie, ktérym jest chwila obecna. "Nowo narodzeni"
chrzescijanie sa na wlasciwej drodze. Aby odrodzié si¢ w "Duchu Swietym", trzeba odrodzi¢ si¢ "tu
i teraz". Przypuszczamy, ze oni ciagle szukaja "Ducha Swigtego" na zewnatrz siebie i w innym
czasie, ale w koncu zdadza sobie z tego sprawe.

Znakiem przebudzenia jest brak zmartwien o przyszle zycie, a nawet o przyszly tydzien. Zbyt
cieszymy si¢ chwila obecna, aby si¢ martwi¢. Prawo przyczyny i skutku, czyli karma, i knowania
naszego ego moga zachodzi¢ tylko poza chwila obecna. Teraz jesteSmy catkowicie wolni!

Trzymamy si¢ przesztosci, poniewaz dumni jestesSmy z przesztych osiagnie¢ i sa dla nas wazniejsze
niz to, co robimy teraz - przez to zostajemy w nich uwigzieni. Zerwij z tym 1 stan si¢ cztowiekiem
wolnym. Trzymamy si¢ naszych zaléw i boléw, biorac je btednie za oznake bycia zywym. Porzu¢ je
i wyjdZ na wolno$¢. Nie daj sie uspi¢ przez "zal za grzechy przesztosci”. Zal oznacza zrozumienie,
ze byliSmy w btedzie, ale my sami nie jestesmy btedem. Ciagly lament nad grzechami trzyma nas w
zamknigciu przesziosci.

Zeszly tydzien i przyszty miesiac nie istnieja - w chwili obecnej sa tylko wspomnieniem lub
antycypacja. Usitowanie zycia w nich jest przyczyna iluzji 1 niezdrowych przywiazan, prowadzi do
konfliktu i smutku. Szczescie istnieje "teraz albo nigdy".

To, 0 czym tu méwimy, ma wieksze znaczenie, niz sobie wyobrazamy. Zadna, chwila nie jest taka
sama, gdy tylko uswiadomimy sobie jej waznos¢. Wszystko zmienia si¢ Jakby pod wptywem magii,
poniewaz przestajemy ttumic nasze uczucia. Stajemy si¢ po prostu §wiadomi, ze wszystkie nasze
smutki sg produktem przesztosci, a sama uwaznos¢ 1 $Swiadomos$¢ rozpuszcza je. Przyszios¢ nie
stanowi zagrozenia, poniewaz nie staramy si¢ jej dopasowac¢ do przyjemnych momentéw z
przesztosci. Kazda nowa chwilg przezywamy cafym soba i tak, jakby byla pierwsza chwilag w
naszym zyciu. Kiedy u§wiadomimy sobie, ze nie ma lepszego wyboru niz zycie petnia zycia tu i
teraz, walka 1 napigcie znikaja. Och, jaki skarb mozemy posiasc, jesli go tylko zobaczymy!

Zycie ptynie swobodnie i gtadko, pozbawione troski o rezultaty. I nie ma to nic wspélnego z
niedbatos$cia, oboj¢tnoscia i biernoscia. Poszerzona swiadomos¢ zaangazowana Jest we wszystkie
aspekty zycia. Dbamy o to, co si¢ dzieje, poniewaz nas to interesuje, ale juz nie rzadzi nami lgk o
wyniki. Wiemy, ze lgk nie moze istnie¢ w chwili obecnej. Panika i pospiech powoduja tylko zamgt
- ma to tyle sensu, ile bieganie od tylu do przodu na poktadzie samolotu w nadziei, ze dzigki temu
samolot bedzie leciat szybciej. W koncu dostrzegamy, ze bez wzgledu na to, co robimy, zycie toczy
si¢ dalej w najwlasciwszym dla siebie tempie. To nie my wieziemy samolot. To samolot nas wiezie.
Wreszcie zaczynamy rozumiec¢, ze rezygnacja z kontroli nie prowadzi do niebezpieczenstwa, ale
zapewnia przyjemng podroz.

JAKOSC UWAGI

Rozwinigta §wiadomos¢, a jest to inna nazwa dla "samo$wiadomosci", jest §cisle zwiazana z
umiejetnoscia koncentracji lub, doktadniej, sterowanej koncentracji. Czg¢sto nie my panujemy nad
swoja uwaga, lecz pochtaniaja ja rézne rzeczy i zdarzenia - funkcjonujemy przez to jak
zaprogramowana maszyna. Czyja cos czujg, czy uczucie mnie ogarnia? Jesli chcemy by¢ wolni, to
zrozumienie tej réznicy jest niezwykle wazne. W kazdym momencie mozemy zapanowa¢ nad
swoja uwaga 1 skierowac ja na obiekt, ktéry wybierzemy sposrdd innych. Zalezy to od nas samych.
Réznica miedzy owtadnigta a kierowana uwaga jest taka sama, jak réznica migdzy czynnoscia
swiadomg a mechaniczna. Innymi stowy, jest to r6znica migdzy prowadzeniem zycia a podleganiem
zyciu.



Nie ma tematu wazniejszego i bardziej zastugujacego na znaczace miejsce we wszystkich naukach,
a jednak jest on ignorowany i btednie rozumiany we wspétczesnym $wiecie.

PRZEBUDZMY SIE KU CHWILI OBECNE]

Jesli chcemy by¢ bardziej §wiadomi, gdzie kieruje si¢ nasza uwaga i jaki jest jej obiekt, musimy si¢
przebudzi¢ w prawdziwym znaczeniu tego stowa. Dzialajac, czujac czy myslac mechanicznie, nie
jestesmy, oczywiscie, przebudzeni. Czynimy lub rozwazamy cos, czego tak naprawdg nie
wybralismy, lecz co zgodne jest z tym, jak zostaliSmy zaprogramowani. Jezeli nasz komputer
zaprogramowano pozytywnie, wowczas nasze reakcje beda pozytywne. Zaprogramowani
negatywnie, dziatamy negatywnie. Mozemy przeprasza¢ za swoja niezr¢cznos¢, za emocjonalne
wybuchy, za bezmy$lne, pozbawione wrazliwos$ci zachowanie, a nawet obiecywa¢ poprawe w
przysztosci, ale na nic to si¢ nie zda. Gdy nie jesteSmy przebudzeni i nasza uwaga $pi, bedziemy
bezradni wobec swych nie kontrolowanych bodzcéw, popedéw, uwarunkowan i zewnetrznych
podniet, tak jak zwierzg¢ta powodowane instynktami.

Buddyzm nazwano "doktryna przebudzenia". Naucza on uwaznos$ci i $Swiadomosci. Méwi, by "w
tym, co widziane, bylo tylko to, co widziane; w tym, co styszane, byto tylko to, co styszane; w tym,
co wyczuwane (zapach, smak lub dotyk), byto tylko to, co wyczuwane; w tym, co rozwazane, byto
tylko to, co jest rozwazane".

Nowy Testament zaleca ludziom pozostawanie w stanie przebudzenia, zachgca ich do widzenia i
przestrzega przed zasypianiem. Chrystus pyta swych uczniéw: "Czy bedziecie czuwac¢ ze mna cho¢
przez godzing?". To nie sen fizyczny jest naszym problemem. To ciagle rozproszenie uwagi czyni
nas nie$wiadomymi i podobnymi do maszyn. Bez samo§wiadomosci - bez §wiadosci, ktdra jest
swiadoma siebie - mozemy sobie tylko bt¢dnie wyobrazac, ze panujemy nad soba, ze mamy wolna
wolg i ze jestesmy zdolni do wprowadzania w czyn naszych intencji. Tylko w rzadkich momentach
samoswiadomosci, by¢ moze w kryzysie lub sytuacji, ktérej wczesniej nie doswiadczalismy,
doznajemy tego rodzaju wolnosci.

ODDZIELENIE OD TERAZNIEJSZOSCI POWODUJE WALKE

Chwila obecna nigdy nie dominuje, nie manipuluje 1 nie kontroluje. Przeszto$¢ 1 przysztos¢
charakteryzuja si¢ sktonnos$cia do dominacji, poniewaz zwiazane sa z walka i stresem. W
terazniejszosci spoczywamy w pokoju. Znakiem zycia w terazniejszosci jest brak wysitku. Gdy
wychodzimy poza dang chwilg, nie§wiadomie zuzywamy energi¢ na bycie w tym innym miejscu, a
im dalej odptywamy, tym wigcej energii nam to pochfania i tym mniej mamy kontaktu z
rzeczywistoscia. Jestesmy catkiem nieswiadomi tego uptywu energii, poniewaz zycie w przesztosci
stato si¢ nawykiem. Chwilg obecna najlepiej mozna okresli¢ jakospokojna czujno$¢.

PERCEPCJA I SWIADOMOSC

Nasze mysli, uczucia i wrazenia zmystowe zaczynajq si¢ 1 koncza w czasie, w przeciwienstwie do
nas samych. Gdy przebudzimy si¢ na poziomie duchowym, czas zawsze oznacza. "teraz". Dlatego
nasze do§wiadczanie czasu, podobnie jak postrzeganie fizycznego §wiata, moze si¢ zmienic przez
odmieniong §wiadomos$¢. Gdy, na przykiad, patrzymy na wodospad, nie ma wody w naszym
umysle; pojawia si¢ ona w naszej percepcji i w naszej sSwiadomosci wodospadu. To samo mozna
powiedzie¢ o kazdej percepcji. Swiadomos¢ gniewu nie jest gniewna. Swiadomog$é zametu nie jest
zamacona. Swiadomosé jest podmiotem, a percepcja jest przedmiotem. Dlatego percepcija jest
zalezna od $wiadomosci, ale sSwiadomos¢ nie jest zalezna od percepcji, poniewaz percepcja jest
produktem §wiadomosci. Przyktadem tego jest uptyw czasu, ktéry nie zabiera czasu, poniewaz nie
ma w nim czasu. Mierzymy czas powtarzaniem si¢ pewnych zaleznos$ci na poziomie fizycznym. Im



bardziej rozwijamy $wiadomos¢, tym mniej jesteSmy mechaniczni 1 subiektywni. Nasze
subiektywne postrzeganie czasu jest zroznicowane i czgsto niezalezne od zegara. Gdy, na przyktad,
patrzymy na gotujace si¢ jajko lub czekamy na autobus, czas ptynie wolno. Gdy uwage nasza
pochlonie jakie$ zewnetrzne wydarzenie, czas ptynie bardzo szybko. Dlaczego?

Percepcja jest jak kamera filmowa - zapisuje zdarzenia tak, jak przebiegaja, i przekazuje je do
mozgu. Wyobrazmy sobie, ze kto$ potyka si¢ o stét i zaczyna spadac filizanka. Jesli jesteSmy
nieswiadomi, nasza percepcja jest powolna i rejestruje po jednej informacji: gdzie filizanka jest,
gdy zaczyna spadac, ze jest w drodze na podtoge i ze uderza o podtogg. Jesli nasza percepcja jest
wyostrzona $wiadomoscia, dotrze do nas o wiele wigcej informacji, na przyktad o kierunku
spadania filizanki. Wéwczas odniesiemy wrazenie, ze mamy duzo czasu na wyciagnigcie reki 1
zhapanie filizanki. Z relacji wielu ludzi wynika, ze w sytuacji krytycznej uratowali swoje Zycie
dzigki natychmiastowemu, instynktownemu dziataniu, ze utamek sekundy jakby nabierat dtugosci
wielu sekund, co pozwalato im na sprawne dzialanie. Mialem dwa takie doswiadczenia, gdy
walczylem w Wietnamie. Opisatem je w Wbunded Wdrriors. Takie momenty czystej Swiadomosci
prawie zatrzymuja czas. Kiedy percepcja jest przyémiona brakiem swiadomosci, wydarzenia zdaja
si¢ pedzi¢ zbyt szybko, abysSmy mogli je odnotowac, i tatwo wpadamy w stan zamgtu. Z rozwinigta
$swiadomoscia otrzymujemy wigcej informacji ze swego otoczenia, a to wydaje si¢ zwalnia¢ bieg
wydarzen. Innymi stowy, zyjemy petnia zycia. Przezywamy w petni kazda sekundg tu i teraz.

STRATEGIE ZYCIA TU I TERAZ
BADZ UWAZNY

Sztuka bycia uwaznym - czy w stuchaniu kogos, czy w robieniu listy zakupdw, czy w $cieleniu
t6zka - oznacza bycie tu 1 teraz. Jakze czgsto umyst odptywa ku jakiej$ innej mysli, wspomnieniu,
marzeniu czy zmartwieniu! Utrzymuj uwage na tym, co robisz w danym momencie. Zauwaz, jak
wabi nas konsumpcja tysigca rozrywek, zainteresowan i czynnos$ci; tym natlokiem wszystkiego
usilujemy zapetni¢ nasze zycie i boimy si¢ przeoczy¢ co§ waznego. Ale tracimy co$§ waznego
wlasnie wtedy, gdy usitujemy wszystko mie¢ i wszystko zrobi¢. Nie martw si¢ tym, ze zycie cig
ominie, gdy tylko "bedziesz". Zycie omija tych, ktérzy sa w nim nieobecni (nieuwazni na kazda
chwilg obecna). Ci, ktérzy zagubili si¢ w zewngtrznych podnietach, traca siebie i to, co jest w zyciu
rzeczywiste i prawdziwe. Pewien student zapytatl nauczyciela:

- Jaka jest najwazniejsza zasada wielkiego Tao? Ten za$ mu odpowiedziat:

- Po prostu zdrowy osad. Jezeli jestem zmgczony - $pig. Jezeli jestem glodny - jem.
- Ale kazdy to robi.

- Lecz nie kazdy jest obecny w tym, co robi - odrzekt spokojnie nauczyciel.

Medytacja jest sztuka bycia obecnym w sobie. I to wszystko. Nagle zauwazamy, ze umyst odptynat,
owtladnigty przez jaka$ mysl, uczucie czy co$ na zewnatrz nas. W tym momencie tagodnie wracamy
do przedmiotu naszej uwagi, czy chodzi o mycie naczyn, czy inne codzienne obowiazki. Moze
bedziemy musieli to czyni¢ wiele razy. Niewazne, ile, ale z kazdym przywrdceniem umystu do
centrum uwagi wzmacniamy swa zdolno$¢ koncentracji i bycia obecnym. Jest to medytacja w
dziataniu. Wraz z wigksza Swiadomoscia, czy inaczej uwaznoscia, uczymy si¢ oddycha¢ danym
doswiadczeniem w calej petni, wkraczajac tym samym w nowy wymiar rzeczywistosci.

UPROSC SWOJE ZYCIE

Uproszczenie swego zycia oznacza porzucenie dzikiej pogoni, aby tak zwane wazne rzeczy zdazy¢
zrobi¢ na czas. Cala ta gonitwa za kilkoma dodatkowymi dolarami lub za czyja$ aprobata to strata
zycia. Przebudzenie pozwoli nam czerpa¢ przyjemnosci z prostych rzeczy, takich jak: przyroda,



fadny widok, kwiat, spokojna rozmowa. Oznacza to budzenie si¢ kazdego ranka ze Swiadomoscia,
ze nie mam nic do ukrycia przed partnerem, prawem, szefem, przyjacielem, ze moge spojrzec
Swiatu w twarz bez lgku 1 wstydu. Natura jest jednym z najtatwiejszych obiektéw kontemplacji.
Dzigki inspiracji czerpanej z naszego otoczenia mozemy doswiadczy¢ glebokiej spokojnej jednosci
z calym Stworzeniem i zwiazku kazdej czgSci natury ze wszystkimi pozostatymi.

Obserwujmy mate dzieci, a zobaczymy, ze odkrywaja one rzeczywistosc i siebie tak, jakby to byto
czyms$ zupetnie nowym i jedynym na $wiecie. Kazde do§wiadczenie jest nowe, jesli nie oceniamy i
nie analizujemy. Malutkie dzieci odkrywaja procesy duchowe w naturalny sposéb, ale potem o tym
zapominaja, otgpione skutkami zaprogramowania. Mozemy jednak odzyskac t¢ wielka madros¢,
gdy spojrzymy na $wiat tak, jakbySmy ujrzeli go po raz pierwszy.

Pewien czlowiek na skutek wypadku doznat amnez;jt, czyli utraty pamigci. Gdy zaczgta sig
rekonwalescencja, zona zabrata go ze szpitala do domu. Przed wypadkiem przez wiele lat byli ze
sobg bardzo nieszczgsliwi. Teraz maz nic o tym nie pamigtat 1 byt zonie bardzo wdzigczny za
opieke. Na poczatku trudno jej bylo zrozumie¢ t¢ wdzigcznos¢, bo od tak dawana wszystkie jej
ustugi traktowat jako co$ oczywistego i normalnego. Z czasem zdotata sthtumi¢ swéj gniew na mgza,
a gdy ten nie ustawat w okazywaniu jej wdzigcznos$ci, zakochata si¢ w nim na nowo. Stal si¢ na
powrdt tym mgzczyzna, ktérego poslubita wiele lat temu. On zas, cho¢ wyczut pewna wrogos¢ w
pierwszych dniach po powrocie ze szpitala, to jednak z powodu braku pamigci nie miat do czego
porownywac ich relacji 1 byt szczgsliwy, ze ma opiekg, ktora ona uwazata po prostu za swoj
obowiazek. Wkrétce obowiazek zamienit si¢ w mitos¢ i troske i widziano ich spacerujacych pod
rami¢ w promieniach zachodzacego stonca. I zyli dtugo 1 szczgsliwie.

W rzeczywistym zyciu takie sytuacje si¢ nie zdarzaja, poniewaz kurczowo trzymamy si¢ swojej
przesziosci i historii naszych zwigzkéw. Nie doswiadczamy starych zwiazkéw jako nowych,
poniewaz jesteSmy starzy i przemegczeni. W ogéle nie dostrzegamy osoby, ktéra siedzi obok nas,
gdyz nasza percepcj¢ tej osoby przestaniaja wspomnienia wszystkich urazéw i rozczarowan,
ktérych od niej doznaliSmy. Ale wyobrazmy sobie, ze tracimy pamig¢ i przezywamy t¢ cenna
chwilg pierwszy raz w zyciu z ta jedna, jedyna, wyjatkowa osoba. Kiedys zakochalismy si¢ w niej,
poniewaz byta dla nas catkowicie nowym do§wiadczeniem. Odpusé¢my sobie przeszto$¢ i zacznijmy
zy¢ na nowo. Sprobujmy tego z kims bliskim, z kim mamy problemy.

PO PROSTU ZYJ DLA CHWILJ OBECNEJ

Czy nasze zmysly sa przebudzone? Czy tez patrzymy bez widzenia, méwimy bez zastanowienia,
dotykamy bez czucia, stuchamy, nie styszac, chodzimy bez §wiadomosci chodzenia, jemy bez
odczuwania smaku, oddychamy bez wachania? Zamknij oczy 1 policz, ile réznych dzwigkow
styszysz. Potem przez dwie minuty licz, ile réznych zapachéw czujesz. R6b to czesto. Odkréj sobie
kawatek owocu lub warzywa 1 naprawdg¢ smakuj go tak, jakbys probowat go po raz pierwszy.

Obserwuj krajobraz wokot siebie, drzewa, rosliny, ptaki, zwierzeta oraz zwiazki, jakie ich tacza ze
soba 1 z natura. Wyobraz sobie, jakby to byto patrze¢ oczyma owada, motyla lub ptaka krazacego ci
nad gtowa. Doznaj kwiatu poprzez jego nektar, drzewa poprzez jego wysokos¢, skaly poprzez jej
twardos¢, wietrzyku poprzez jego podmuch, stofica poprzez jego ciepto, oceanu i rzeki poprzez ich
ptynigcie. Stan si¢ Jednym z natura. Gdy umyst nie ingeruje w przedmiot wtasnego doswiadczenia,
nie ma juz umystu i przedmiotu. Jest tylko doskonata jednos¢.

William Blake pisat:
"Zobaczy¢ $wiat w ziarnku piasku
I niebo w dzikim kwiecie.



Nieskonczonos¢ trzymasz w swej dioni.
A wieczno$¢ w godzinie".

KAZDEGO DNIA ZACZYNAJ NA NOWO

Poczatek kazdego nowego dnia ma w sobie tyle obietnic. Daje szans¢ zaczynania na nowo. C6z z
tego, ze wczoraj zostato zmarnowane. C6z z tego, ze petno w nim bylo niepokoju i zmartwienia.
Nawet jesli wczoraj byto catkowita porazka, mamy dzisiaj, by zacza¢ na nowo.

Dzi$ jest szansa odnowienia naszych mysli i czynéw. Wczorajszego dnia nie ma, skonczyt si¢ 1 nie
mozna juz zmieni¢ wczorajszych zdarzen. Jutra jeszcze nie ma. Ale dzi§ daje nam szanse
dokonywania nowych wyboréw i czynienia postanowien. Dzis$ jest pelne mozliwosci, poniewaz
mozemy zacza¢ na nowo, wlasnieter a z.

Oto kilka mozliwosci, ktére mamy kazdego ranka:

Ten dzien chce przezyc tylko dla niego samego. Ten dzien jest wszystkim, co mam.

Tego dnia postanawiam by¢ szczesliwa, zostawiam wczorajsze smutki i martwienie sie o jutro.
Wybieram szczescie, poniewaz wiem, zZe zalezy ono od mojego wnetrza, a nie od rzeczy

zewnetrznych.

Dzis bede sie troszczy¢ o moje ciato przez ¢wiczenia, wtasciwe odzywianie i nienadazywanie siebie.
Dzieki temu bedzie mi stuzyc¢ przez caty dzien. Dzis kocham swoje ciato.

Dzisiaj akceptuje swoje uczucia jako integralng czes¢ mojej osoby. Dzis okazuje im uznanie i
szacunek.

Dzis ¢wicze swoj umyst, wybierajqc mysli, ktore mnie inspirujq, podnoszq na duchu i sprzyjajq mi.
Naucze sie przynajmniej jednej nowej rzeczy. Bede czujna i ciekawa wszyskiego, co dzieje sie w
moim swiecie.

Dzis kocham swoje mysli.

Dzisiejszy dzien poswiecam doskonaleniu swej duszy - chce zrobié przy najmniej Jeden dobry
uczynek tak, by nikt nie wiedziat, ze to ja.

Dzis kocham moje serce.

Dzis nie bede nikogo porownywat ani ocenial, twierdzqc, zZe jest zty lub nieodpowiedni. Poszukam
natomiast piekna, mitosci i dobra w kazdej osobie i w kazdym czynie.

Dzis chece doswiadczy¢ harmonii.

Dzis bede wdzieczna za cud Zycia, za ludzi w moim Zyciu, ktorzy uczq mnie tego, czego mam si¢
nauczyc, i ktorzy dajq mi dobro.

Dzis celebruje kazdq sytuacje jako wielkq szanse.

Dzis uczciwie wykonam wszystko co trzeba, nie troszczqc sie o rezultaty, tylko ze wzgledu na samq
cZynnosc.



Dzis jestem tworcza i sprawna.

Dzis rezerwuje sobie czas tylko dla siebie; chce kontemplowac i medytowac, by odnalez¢ spokdj
wewnetrzny.

Caty czas nalezy dzis do mnie.
Dzis kocham tylko po to, Zeby kochac.
Dzis jestem Mitosciq.

Dzisiejszy dzien przezyje tak, jakby to byt ostatni dzien mojego Zycia na Ziemi. W petni wykorzystam
kazda chwile i kazdq okazje, by uczynic zycie szczesliwszym dla kazdego, kto pojawi sie dzis na mej
drodze.

Dzis jestem towarzyszem zycia we wspottworzeniu.

Rozdzial piagty
Falszywe ja
PRAWDA O LUDZIACH

Przedyskutujmy pewne szokujace obiegowe prawdy. Przypus¢my, ze ludzie sa samolubni,
egocentryczni, niewrazliwi, niedobrzy 1 mysla tylko o sobie. Badzmy tutaj uczciwi. Mozemy mie¢
catkowicie nierealistyczny obraz ludzi i dziwi¢ si¢, czemu tak czgsto sprawiaja, ze czujemy si¢
zawiedzeni 1 rozczarowani. Wiecie, dlaczego ludzie sa tacy? Poniewaz sa doktadnie tacy sami jak
my. Catkowicie u$pieni, obarczeni przesadami i Igkami, usituja zrozumie¢ $wiat.

Zadajmy sobie pytanie: Gdy w srodku konfliktu jestesmy zli na naszego partnera, to czy
troszczymy si¢ 0 jego uczucia, czy tez bardziej interesuje nas przeforsowanie naszej opinii,
udowodnienie, ze my mamy racj¢, a on si¢ myli, zostawienie sobie ostatniego stowa? Gdy si¢
boimy, to czy troszczymy si¢ o obcego przechodnia, ktéry jest w biedzie, czy tez bardziej nas
obchodzi nasze wlasne dziecko, ktdre jest przedtuzeniem nas samych? Czy, po przezyciu wielkiej
mitosci lub podziwu dla kogos, czulismy si¢ kiedy$ rozczarowani partnerem, szefem, przyjacielem?
Moze po jakims czasie odkryliSmy takie rzeczy, ze catkowicie zmieniliSmy zdanie o nich 1 nawet
zaczeliSmy nimi pogardzac?

Nawet ludzie zaangazowani w dziatalno$¢ charytatywna i poswigcajacy si¢ dla innych moga si¢
kierowac¢ egoistycznymi pobudkami, i to jest w porzadku. Nie ma nic ztego w takich pobudkach.
Placimy tylko za nie swoja wolno$cia. To wszystko. Pobudki te pochodza z gtebokiego poziomu
naszej swiadomosci, zwigzanego z naszym najsilniejszym instynktem - instynktem
samozachowania. Zrozumienie istoty ludzkiego egocentryzmu jest niezwykle wazne, poniewaz nie
mozemy nikogo prawdziwie kocha¢, gdy umieszczamy go na piedestale. Nie mozemy naprawdg
kogo$ kocha¢, dopdki go nie znamy.

Co6z za wyzwolenie, gdy przebudzimy si¢ i ujrzymy, jacy ludzie naprawdg sa. Niejakimi chcemy
ich widzie¢, ale jacy sa. Oczywiscie, woleliby§my, zeby skupili si¢ na naszych interesach, a nie na
swoich. Byloby to o wiele przyjemniejsze, prawda?



Ale fakt pozostaje faktem: ludzie sa egoistyczni, skoncentrowani na sobie, pretensjonalni i
przestraszeni... zupetnie tak, jak my!

Nie znaczy to jednak, Ze nie sa takze wspaniali, kochani, twérczy i pigkni. Jedynym naszym
problemem jest brak prawdziwego kontaktu z rzeczywistoscia. JesteSmy zagubieni w iluzjach
swych wyobrazen o tym, kim jestesSmy.

Co6z za wyzwolenie! Jakze cudowna wolno$¢ daje nam porzucenie oczekiwan dotyczacych
postgpowania innych wobec siebie 1 wobec nas! Porzucenie iluzji co do ludzi oznacza, ze nigdy juz
nie poczujemy si¢ odtraceni lub rozczarowani. Jakaz to wolno$¢ widzie¢ innych i siebie takimi,
jakimi naprawdg Jestesmy. W przeciwnym razie pozostajemy w konflikcie z rzeczywistoscia.

Czyja$ przykra uwaga nie ma juz na nas wptywu, no bo czego mozna si¢ spodziewa¢ po u§pionym
cztowieku? Czy denerwowalibySmy si¢, gdyby obrazal nas pijany cztowiek lub czteroletnie
dziecko? (Oczywiscie, moglibySmy, gdyby nasza samoocena byta az tak niska). Dlaczego wigc ma
mie¢ na nas wptyw uspiony trzydziestolatek, ktory chce nas obrazi¢? Robi on w tym momencie
doktadnie to, co si¢ zwykle robi. I c6z innego moze robi¢, skoro tak zostal zaprogramowany i nadal,
nie chcac sig przebudzi¢, trwa w tym hipnotycznym stanie. ("Bo nie wiedza, co czynia"). Jesli tego
nie rozumiemy, zachowujemy si¢ tak, jakbysmy od pijanego oczekiwali trzezwego dzialania, a od
dziecka - postgpowania dorostego. Tylko dzigki zrozumieniu zaczyna kietkowa¢ wspoéiczucie.

UTOZSAMIANIE

Utozsamiamy siebie ze swoimi zachowaniami, myslami 1 uczuciami, sadzac, ze nimi jesteSmy. Ale
sa to tylko sady, etykietki i wierzenia, ktére przykleillémy sobie, by da¢ wyraz swemu wyobrazeniu
o tym, kim jesteSmy.

Nienawidzimy swoich cial, poniewaz czujemy si¢ uwigzieni w czyms, co jest niewygodne, lub, jak
myslimy, nietadne. Nienawidzimy swoich negatywnych emocji, szczegdlnie wéwczas, gdy uczono
nas, ze pewnych uczu¢ nie powinno si¢ odczuwac. Nie lubimy swoich zachowan, cho¢ wynikaja
one z naszych gteboko zakorzenionych podswiadomych przekonan. Wstydzimy si¢ cale zycie z
powodu czegos, co zrobiliSmy w wieku 16 lat.

Dlaczego tak jest?
NASZE DWA JA

Uwazamy, ze kazdy cztowiek ma dwie czgsci w swoim Ja: czgs$¢, ktdra jest prawdziwa, i czgs¢,
ktora jest falszywa. Wigkszos$ci ludzi trudno to zrozumie¢, ale uswiadomienie sobie tego jest
pierwszym wielkim krokiem do integracji.

Psychologia okresla falszywe ja jako ego lub nasze uwarunkowania. Religia widzi je jako diabta lub
przyczyng grzechu. Filozofia nazywa je nasza nizsza natura zyjaca w iluzji. Jakkolwiek bysmy je
nazwali, jest ono podstawa wszystkich naszych streséw, znajdujacych ujscie w przemocy, zbrodni,
wojnie 1 innych tragediach.

Gdy utozsamiamy siebie z falszywym ja lub ego, nie potrafimy zy¢ w chwili obecnej, lecz jestesSmy
catkowicie kontrolowani przez przeszio$¢. Rzadza nami kompulsywne potrzeby, reaktywny gniew i
iluzoryczne zmartwienia. B6l jest ciagle naszym udziatem.

Gdy ogladamy ekscytujacy film, nasze uczucia sa prawdziwe, poniewaz utozsamiamy si¢ z
bohaterami. Adrenalina pojawia si¢ w n a s z e j krwi, kiedy gléwny bohater znajduje si¢ w



niebezpieczenstwie. Nasze przezycia sa prawdziwe, ale wynikaja z iluzorycznej rzeczywistosci
ekranu. Tak samo rzecz si¢ ma z naszym zyciem. Gdy identyfikujemy si¢ ze swym ego, z naszymi
rolami i wyobrazeniami o sobie, doswiadczamy bolu. R6znica polega na tym, Ze nie mozemy
wylaczyc¢ tej iluzorycznej rzeczywistosci, tak jak wytacza si¢ telewizor, poniewaz zbyt dlugo si¢ z
nig utozsamiamy. Gteboko wierzymy, ze jesteSmy swoim ego.

Zapominamy, ze tylko iskra Bosko$ci w nas jest prawdziwa i rzeczywista. Mozemy o tym wiedzie¢
intelektualnie, a nawet emocjonalnie, ale to nie wystarcza do uwolnienia si¢ z paralizujacego
uscisku ego. Catly bdl 1 trdume ludzkosci mozna sprowadzi¢ do daremnych préb udowodnienia swej
fatszywej tozsamosci. Czy myslicie, ze to nasz duch potrzebuje pochwat i podziwu, Ze to on pozada
aprobaty 1 wymaga postuszenstwa? Czy myslicie, ze poczucie wlasnej waznosci lub uzalanie si¢ nad
soba majajakiekolwiek znaczenie dla naszego Prawdziwego Ja? Nie, nie maja zadnego, ani one, ani
nic, co jest falszem.

Tak jak dwa ztote ptaki na ztotej gal¢zi, nieroztaczni towarzysze, tak indywidualne 1 nieSmiertelne
ja siedza na gal¢ziach tego samego drzewa. To pierwsze smakuje stodkich i gorzkich owocow
drzewa. To drugie, nie smakujac ani tego, ani tego, spokojnie obserwuje. (Upaniszady Mundake)

Gdybysmy tylko mogli zobaczy¢ nasze "problemy" i "tragedie" z punktu widzenia NiesSmiertelnego
Ja!

Czy kiedykolwiek widziate$ dziecko pograzone w czarnej rozpaczy, gdy odméwiono mu loda?
Wszyscy to pewnie widzieliSmy, a takze jako dzieci przezywalis$my takie momenty, kiedy caty
swiat si¢ walil. Teraz, gdy jestesmy dorosli, wiemy, ze brak loda nie jest zadnym powodem do
zmartwien. Ale nasz samochdd - to zupetnie co innego! Zgodzicie sig, ze to powazny problem!

Jedynym grzechem, zlem, btedem jest ignorancja, nieSwiadomos¢, uspienie i niezdawanie sobie
sprawy ze swej prawdziwej tozsamosci. Tylko w takim stopniu, w jakim potaczymy sig z tym, kim
naprawde jestesmy, znikaja cierpienie, lgk 1 zamgt i zostaja zastapione przez madros¢, mitos¢ i
pokdj. Ego - to nic wigcej jak tylko zbioér przekonan dotyczacych naszej rzeczywistosci. Jesli
sadzisz, ze jeste$ cztonkiem komitetu, wéwczas tatwo si¢ denerwujesz wszystkimi
niepowodzeniami zwigzanymi z jego dzialaniem. Ale przeciez nie jeste$ czlonkiem komitetu. Jest
to tylko rola, ktéra odgrywasz. Gdybys gral w teatrze rolg totra, chyba nie bratbys osobiscie do
siebie negatywnych uczu¢ gtdwnego bohatera? Wiedzialbys, ze nie jestes$ totrem, lecz odgrywasz
po prostu taka rolg.

Moze nie od rzeczy bedzie przypomnie¢ sobie, ze jesteSmy czyms wigcej niz nasze role i
wyobrazenia o sobie. Utozsamiamy si¢ ze swoim ego, ale faktycznie jest ono niczym wigcej jak
tylko cieniem naszego Prawdziwego Ja. Sw@j cien mozemy zobaczyc¢ tylko wtedy, gdy odwrécimy
wzrok od swiatta. Dzieki zwrdceniu sie ku §wiattu - Swiattu Swiadomosci - nasz cien znika, a wiec
znika takze nasze cieniste ja.

Dlaczego wigc wierzymy, ze ego jest prawdziwe i rzeczywiste? Uwarunkowano nas tak, ze
wierzymy, iz cierpienie jest realne i prawdziwe, iz iluzje i Igk sa realne i prawdziwe. Do§wiadczenie
lgku i cierpienia jest, oczywiscie, realne i prawdziwe, poniewaz przezywamy je jako emocje i
fizyczne odczucia. [luzja wystepuje wtedy, gdy dokonujemy oceny i kwalifikujemy co$ jako zte lub
niewtasciwe. Uwolnienie hormonéw do organizmu jest realne, ale przyczyna tego jest ocena, czyli
wniosek wysnuty na podstawie wczes$niejszego zaprogramowania. Zatem podstawa Igku jest
fatszywa. Celem ego jest wigc chronienie nas przed ponownym zranieniem, co kiedys$ byto wazna
umiejetnoscia zapewniajaca przetrwanie, ale teraz stato si¢ zbednym przestarzalym mechanizmem.



Owocne 1 $wiadome zycie zalezy od zrddia, z ktérego otrzymujemy wewngtrzne przekazy i
instrukcje. Wyobrazmy sobie, ze zyjemy pomiedzy dwiema stacjami radiowymi. Po jednej stronie
jest stacja, ktéra emituje tylko prawdg i pomyslne wiadomosci, petne dobroci i mitosci. Po drugiej
stronie znajduje si¢ stacja, ktora przekazuje tylko fatszywe wiadomosci o §wiecie, ostrzega przed
niebezpieczenstwem, przynosi zapowiedzi wojen i katastrof, méwi o zagrozeniach dla zdrowia,
poucza, jak poprawic siebie i swoj wyglad, by robi¢ dobre wrazenie na innych, przypominajedynie
stuszne zasady wskazujace, jak powinniSmy zy¢. Stuchanie ktérejkolwiek z tych stacji wywiera
wielki wptyw na nasz stosunek do $wiata. Zawsze otrzymujemy prawdziwe wskazéwki od naszej
wewngtrznej stacji gtoszacej prawde. Glos naszego Prawdziwego Ja jest czgsto bardzo cichy 1
znieksztalcony przez zakiécenia ptynace z ego. Z drugiej strony, wskazéwki z fatszywej stacji sa
czgsto bardziej logiczne, bezpieczniejsze i latwiejsze do wykonania, ale, na dtuzsza metg, prowadza
na $ciezki zalane tzami.

FILTRY

Przywo6dcy narodéw potrzebuja informacji zwrotnych od ludzi, ktérym przewodza,
przekazywanych zwykle przez doradcoéw. Z olbrzymiej liczby danych doradcy i personel eliminuja
najmniej wazne i sprawiaja, ze tylko te najbardziej istotne docieraja do ich szeféw. Innymi stowy,
informacje zostaja przefiltrowane. Podobnie rzecz ma sig¢ z nami. Za posrednictwem wszystkich
naszych zmystéw bez przerwy otrzymujemy z otoczenia mndstwo informacji. Aby sobie z tym
poradzi¢, stworzyliSmy w swym umysle filtry, ktére tak selekcjonuja dane, by mozna je byto
"strawi¢" i zrozumie¢. Ale czym sa te filtry? Otz sa to nasze uwarunkowania, nasze ego, sposoby,
w jakie nauczono nas do§wiadcza¢ $wiata. Stopien, w jakim jesteSmy nieswiadomi, §wiadczy o
skutecznosci tych filtréw. Im mniej jesteSmy §wiadomi, tym bardziej zdani jeste§my na taske
filtrowania. Filtry nie tylko eliminuja pewne informacje, ale rowniez tak znieksztalcajq fakty, by
pasowaty one do zaprogramowanego przez nasza przesztos¢ systemu przekonan, do ktérych
jestesmy bardzo przywiazani. Paranoik, na przyktad, moze podejrzewac, ze wszyscy go chca
skrzywdzi¢, i interpretuje oznaki troskliwosci wobec niego jako zagrozenie, opierajac si¢ na
bolesnych do$wiadczeniach z przesztosci. To tak, jakby okulary przeciwstoneczne filtrowaty
swiatto. Gdy patrzymy przez nie, $wiat wydaje si¢ ciemniejszy. Gdy patrzymy na $wiat poprzez
swoje ego, widzimy §wiat zgodnie ze swoimi programami.

Filtry dziataja mechanicznie i automatycznie, zaleznie od naszych przekonan i wierzen. Innymi
stowy, znieksztalcaja nasza percepcje zgodnie z tym, jak zostaliSmy zaprogramowani.

WIELOSC "JA" W FALSZYWYM JA

Byl sobie krdl, ktory, jak wszyscy przywddcy, wierzyl, ze catkowicie panuje nad krélestwem.
Kazdego dnia zasiadal na tronie otoczony swymi ministrami. Przejat tych wszystkich swoich
doradcéw po rodzicach, ktorzy rzadzili krajem przed nim, i nazwat ich ministrami. Pewnego dnia
zakochat si¢ w pigknej ksigzniczce z krolestwa Calathumpia. Stanat przed wszystkimi swymi
ministrami i oglosit, ze ma zamiar si¢ ozenic.

Zaraz podskoczyt do niego minister spraw zagranicznych i powiedziat:

- Wasza Wysokos$¢, za pozwoleniem, mysleg, ze to matzenstwo bytoby btedem, poniewaz popsutoby
nasze stosunki z przyjaznym krélestwem na potudniu, ktére jest w stanie wojny z Cathalumpia.

Na to wstal minister finanséw 1 rzekt:

- Najjasniejszy, popieram to matzenstwo, poniewaz jesteSmy na skraju bankructwa, a Cathalumpia
jest bardzo bogatym krajem i moze wzmocni¢ nasze krélestwo.

Nastgpnie przemowil minister do spraw wyznan:

- Panie, ksi¢zniczka jest innej wiary niz wiara panujaca w naszym kroélestwie. To moze



spowodowac problemy. Potem wypowiedziat si¢ minister planowania:
- Potrzebujemy dziedzica tronu. Dlatego popieram to matzenstwo. Minister tajnych stuzb zauwazyt:
- Styszelismy, ze ksi¢zniczka ma kochanka, a to wywotatoby skandal.

Krdl, stuchajac tych wszystkich opinii, wpadt w stan wielkiego zamgtu 1 niepewnosci. W koncu
popatrzyt na portret swej wybranki i podjat decyzj¢. Oglosit, Ze si¢ z nia ozeni i nie chce stysze¢ nic
przeciwko temu postanowieniu. I tak si¢ stato. Ozenit si¢ z ksigzniczka.

Ci, ktorzy popierali matzenstwo, stangli za krélem i przez jaki$ czas wszystko szto dobrze. Ale
ministrowie, ktérzy sprzeciwiali si¢ jego ozenkowi, zeszli do podziemia i zaczgli subtelnymi
metodami ostabia¢ krélestwo. W koncu wywotali powstanie. Ale, by krélestwo moglo
funkcjonowac, powstanie ministréw zostato sttumione.

Wiecie juz, o czym méwimy?

Tak, w falszywym ja jest wiele sub-ego. Nie przebudzona osoba nie jest jednoscia. Mamy setki
r6znych ja, a kazde z nich chce zdoby¢ nad nami panowanie. Bezkrytyczne uzywanie stowa "ja" -
"(Ja) jestem gtodny", "(Ja) jestem zty", "(Ja) chce tego", "(Ja) nie lubig tamtego" -wskazuje, ze
jestem jednoscia, a "ja" okresla catlo$§¢ mojej osoby. Faktycznie, jest to tylko podosobowos¢, ktéra

panuje nade mna w danym momencie.

Nazywam te sub-ega "ministrami", poniewaz odgrywaja one podobna rolg, co ministrowie w
rzadach calego $wiata. A na czym polega ta rola? Ministrowie sa ciatem doradczym majacym
dziata¢ dla dobra 1 bezpieczenstwa panstwa. Poniewaz podstawa naszego warunkowania i
zaprogramowania jest Iek, nasi wewnetrzni ministrowie dziataja przede wszystkim na rzecz naszego
bezpieczenstwa. Ale, jak stwierdziliSmy wcze$niej, mentalnos$¢ przetrwania jest przeciwienstwem
wibracji prawdziwej mitosci; nasi ministrowie dziataja zatem w sposob nas ograniczajacy. Jesli, na
przyklad, jestesmy przekonani, ze pieniadze sa zlem, nasz minister sabotuje wszystkie nasze proby
uzyskania pieniedzy i nie pomoga tu nawet nasze usilne starania. Nasi ministrowie dziataja nawet
wtedy, gdy nie jestesmy §wiadomi ich egzystencji. Urzad Rady Ministrow znajduje si¢ w naszej
podswiadomosci. Krél z naszej opowiesci reprezentuje §wiadomy umyst. Wszystkie nasze mysli i
uczucia musza przejs¢ przez podswiadomos¢, by uzyskac¢ aprobatg wszystkich naszych ministréw. 1
tak jak krél, zawsze wierzymy, zZe to my jesteSmy szefami. Ale niestety, jesteSmy niewolnikami
dziatajacych w nas nie uswiadomionych sit i pozostaniemy niewolnikami, dopdki nie staniemy si¢
ich §wiadomi.

ZMIANA WARTY

Czujemy niepokdj, gdy nastgpuje w nas kolizja migdzy r6znymi myslami i uczuciami. Latwo to
zaobserwowac, gdy przechodzimy od jednego ministra do drugiego. Na przyktad, kto$ decyduje si¢
rzuci¢ palenie (albo raczej radzi mu to jego minister zdrowia), ale nastgpnego dnia znowu zaczyna
pali¢. Co si¢ zdarzylo? Inny minister przejat wiadzg - ten, ktéry lubi 6w nawyk i nie chce go
porzucac.

Nie tylko kazda nasza mysl, emocja i doznanie fizyczne rosci sobie prawo do méwienia "ja", ale
takze kazde z nich podejmuje decyzje, za ktére pdzniej cala reszta ponosi odpowiedzialnos¢; taka
sytuacja jeszcze bardziej nas usypia. Na przyktad, obiecujemy komu$ pomoc, poniewaz nasz
minister zwany Dobrym Cztowiekiem podszeptuje nam, ze dzigki altruistycznej postawie
zdobedziemy dobra stawe u ludzi. Gdy przychodzi czas spetnienia obietnicy, inny minister udziela
konsultacji i ten radzi nam: "Nie pozwdl, aby ludzie tak ci¢ wykorzystywali!". Skutkiem tego
wszystkiego jest ztamanie obietnicy.



Obserwujac siebie, widzimy, jak szybko zmieniaja si¢ nasze nastroje, jeden minister zastgpuje
drugiego, jak przy zmianie warty. Dostrzegamy namig¢tnosci wzbudzane w nas przez jakas nowa
ideg 1 wiemy, ze wkroétce ja odrzucimy, dziwiac sig, jak mozna bylo co$ takiego powaznie
traktowac. Gdy stajemy si¢ $wiadomi istnienia wielu ministrow i ciaglej ich rotacji, zaczynamy
rozumie¢, Ze nie reprezentujq oni tego, kim naprawdg jestesmy, lecz jaki$ konglomerat
zapozyczonych mysli, pogladéw i fatszywych wartosci.

Tym ciagtym przeptywem ministréw walczacych o dominacjg steruje wiele czynnikow
zewngtrznych. Stonce, dobre jedzenie 1 mite towarzystwo przywabiaja jedna grupg ministrow, a
zimno, deszcz i niezbyt smakowity prowiant przywotuja zupetnie inna. Kazde skojarzenie, uczucie
lub sytuacja uruchamia dziatalnos¢ jakiejs frakcji, a wszystko po to, aby chroni¢ nas przed bélem
lub przed utrata przyjemnos$ci. Nie ma w nas nic, co by moglo panowa¢ nad zmianami warty,
gtéwnie dlatego, ze nawet nie zauwazamy, co si¢ dzieje. Nie znamy falszywej strony wtasnej
natury. To wta$nie mial na mysli Sokrates, gdy zalecal: Cognos te ipsum ("Poznaj samego siebie").

Myslg, ze nie mozemy pozna¢ Boga ani odkry¢, kim naprawdg jesteSmy, dopoki dobrze nie
poznamy falszywego ja -jedynej przeszkody, ktora oddziela nas od Zrddta.

Zyjemy zawsze zgodnie z decyzjami ostatnio panujacego ministra, czy bedzie to minister smutku
przywolany otrzymaniem ztej wiadomosci, czy minister ztosci wezwany nie spetnionym
oczekiwaniem. Niektorzy ministrowie sg silniejsi niz inni, ale nie jest to ich wtasna $wiadoma sita,
lecz sita, ktéra im dajemy, generowana przez nasze oceny i negatywne opinie. Jak nie istniejaca
rzecz moze mie¢ wilasna site, skoro sama z siebie nie istnieje? Po prostu dlatego, ze myja zywimy.
Tylko dzigki temu istnieje 1 tylko dzigki temu zdobywa site. Myslg, ze nie ma zadnych
zewnetrznych demondw czyhajacych, by nas opgtac, ze sa tylko demony naszej wtasnej wyobrazni,
ktére nas opgtuja, kiedy odrzucamy i dyskwalifikujemy rzeczywistos¢. Sktadaja si¢ na to nasze
osady, zwykle wywolywane przez bodzce zewnetrzne (wypadki, konflikty, utrate pracy itd.), oraz
nasz wewngtrzny system przekonan, powstalty w wyniku serwowanego nam programowania
(edukacji, tradycji, modnych trendéw itd.).

Na glebszym poziomie, jak méwit Gurdzijew, sit¢ dla nich generuja trzy osrodki: intelekt, emocje i
ciato fizyczne. Wszyscy ministrowie, sktadajacy si¢ na osobowos¢ danego cztowieka, czerpia moc
z niewlasciwego uzycia jednego z tych trzech osrodkéw, ale o tym pdzniej. Cate grupy ministrow
poruszane sa przez zewngtrzne wptywy, ktore z kolei steruja wptywami wewngtrznymi.

Wazne jest, aby pamigtac, ze zadne ego ani zaden minister nie ma mocy kierowania nami, nie ma
wladzy nad nami ani nie moze nam odebra¢ naszej mocy. Musimy najpierw zgodzi¢ sieja oddac.
Oddajemy ja przez caty czas wtedy, kiedy jesteSmy nieswiadomi, kiedy zyjemy zgodnie ze swym
automatycznym zaprogramowaniem. Dlatego przebudzenie jest tak istotne.

Ludzie wierza, ze maja silng indywidualno$¢, wolnos¢ 1 sSwiadomos$¢. Ale zapytajmy siebie, skad
pochodza nasze tak zwane cechy indywidualne. Czy nie sa rezultatem programowania,
warunkowania przez kulturg i edukacje? A mimo to wielo$¢ ja rosci sobie prawo do tego, Ze jest
naszym Prawdziwym Ja.

WIELKA NIESWIADOMA SZARADA
Zwykle wiemy, jak zy¢ z innymi ludzmi, ale czy wiemy, jak zy¢ ze soba? Ignorujemy samo sedno

zycia, tak jakby$my zostawiali skorke od banana, a wyrzucali owoc. Zycie moze by¢ radoscia albo
boélem. Wszystko zalezy od tego, z ktérym "ja" zyjemy.



Wszelkie nieszczescie ptynie z udawania i fatszywego dziatania z pozycji jednego z ministrow.
Uswiadomienie sobie tego faktu jest niezwykle wazne. Ludzie wktadaja r6zne maski, postanawiajac
udawac¢ we wszystkich sferach swego zycia, poczawszy od zachowywania si¢ w pewien sposob
wobec réznych oséb, a skonczywszy na udawaniu w stosunku do wtasnych uczu¢. Kazdy minister
jest bardzo sprytny. Moze nawet udawac, ze nie udaje, a wigc nic dziwnego, ze nie potrafimy
rozszyfrowac jego posuni¢C. Nic nie ograbia nas ze szczg¢scia bardziej niz falszywe przekonanie, ze
juz je mamy. Nic nie przynosi szczgscia szybciej niz uczciwe przyznanie sig, ze go jeszcze nie
mamy.

Przyklejanie sobie etykietek, czyli utozsamianie si¢ z czyms lub kims, jest jednym z
najwazniejszych narze¢dzi ministrow. Ktos postrzega siebie jako cztowieka sukcesu, osobg
wyksztatcona, petng wspétczucia lub nawet uduchowiona i nazywa to szczesciem. Nie jest tak.
Przypatrzmy si¢ temu uwaznie. Kazda etykietka i definicja ogranicza nasze rozumienie
etykietowanego i definiowanego przedmiotu. JesteSmy zawsze szcz¢sliwi w chwili obecnej, ale w
momencie, gdy zaczynamy analizowac to szczgscie, przestajemy by¢ w bezcennym "teraz", a
znajdujemy si¢ w przesztosci i prébujemy wszystko okresli¢ i poszufladkowaé. Z chwila, gdy
opuszczamy terazniejszos$¢, wkraczaja nasi ministrowie - gra pozoréw i udawania zaczyna si¢
znowu. Wszystkie etykietki zwiazane sa z tym, co zewngtrzne w naszym zyciu: "Odnosze¢ sukcesy,
mam wtadze, dobra reputacjg, szczgsliwe zycie rodzinne, rozwijam si¢ zawodowo, jestem
uduchowiony i spetniam dobre uczynki itd.". Nie ma, bron Boze, nic niewlasciwego w odnoszeniu
sukcesow lub posiadaniu szczgs§liwej rodziny. Ale nie mysl, ze dodaje to cho¢by jedna krople do
tego, kim jestesmy.

Czymze, w istocie, jest sukces? Skad wiemy, ze odnosimy sukcesy? Wiemy o tym tylko stad, ze
poréwnujemy si¢ z innymi ludzmi, a takze dokonujemy poréwnan mi¢dzy r6znymi obszarami
swego zycia, co oznacza, ze przyklejamy mu etykietki. Uwazajac sukces, bycie waznym, dobrym
itd. za swoja tozsamos¢, ograniczamy wszystko do wiadzy jednego ministra w danym momencie.
Uzywajac zewnetrznego sukcesu jako sposobu odkrycia swego Prawdziwego Ja, zatracamy si¢ w
grze pozorOw, prowadzonej przez tego ministra. Co gorsza, mozemy myslec, ze jesteSmy
oswieceni, a jest to tylko jeszcze jedna gra pozorow. Nie mozna posprzata¢ otoczenia domu i
oczekiwac, ze dzigki temu zmieni si¢ co§ w pokoju goscinnym, tak samo jak nie mozna zmieni¢
zewnetrznych przejawdw naszego zycia i zywic¢ nadziei, ze pociagnie to za soba zmiang w naszym
wnetrzu. Byloby to tak, jakbySmy oskarzali swoje skarpety o brzydko pachnace stopy.

Zdarza sig czasem, ze osoba nieSwiadoma pozna jakas nowa prawde lub zainspiruje ja jakas
ksiazka, seminarium czy zajgcia z filozofii, 1 ta osoba wymaga, by inni zyli zgodnie z jej nowymi
pogladami. Jakze czesto usitujemy narzuci¢ swojej wartosci innym, a potem dziwi nas, ze pojawit
si¢ tak silny konflikt migdzy nami i tymi, ktérzy si¢ z nami nie zgadzajq. Jest to prawdopodobnie
gtéwny obszar konfliktu miedzy rodzicami a dzie¢mi. Starsi usituja narzuci¢ mtodym swoje
wartosci. Warunkowanie wciaz trwa.

MINISTER INTEGRACJI

W czasie naszych treningéw zdarzaja si¢ takie momenty, gdy kto§ do§wiadcza wyjatkowej
integracji 1 wielkiego uzdrowienia jakiego$ problemu z przesztosci. Tego doznania nie da si¢
wyrazi¢ zadnymi stowami. Na nastgpnej sesji cztowiek ten oczekuje podobnego doswiadczenia i
jest rozczarowany, gdy si¢ ono nie pojawia. Po prostu wykreowat sobie nastgpnego ministra, ktory
nazywa si¢ Minister Integracji. Jest to zwodniczy facet, usilujacy powtérzy¢ przyjemne przezycie z
przesziosci, i Zle sig czuje, gdy si¢ to nie zdarza.

"Czy takie wazne jest gadanie o tym, co negatywne, 1 0 nieszczgsciu? Czy nie lepiej zajac si¢
pozytywnymi i prawdziwymi rzeczami w zyciu, zamiast marnowac czas na badanie tego, co



falszywe?" - pytaja niektdrzy na naszych treningach. Ot6z obserwowanie nieszczgscia skraca i
utatwia droge do prawdziwego szczgscia. Dzigki zrozumieniu mechanizmu kreowania nieszczescia
przez utozsamianie siebie z naszymi ministrami zyskujemy zdolno$¢ uwolnienia si¢ od nich.
Odkrycie tego, co fatszywe, pozwala nam odkry¢ to, co prawdziwe. By dotrze¢ do $rodka cebuli,
musimy obrac ja z wielu warstw.

NAJWIEKSZY SKARB NA SWIECIE

Nasze Prawdziwe Ja fagodnie nas zaprasza, bysmy stali si¢ prawdziwi 1 przestali udawac, bysmy
zechcieli wyj$¢ na spotkanie rzeczywistosci. Gdy juz ockniemy si¢ z pierwszego szoku i
pozbgdziemy chegci unikania jej badZz zmieniania, a zamiast tego zaczniemy ja po prostu
obserwowac, odkryjemy najwigkszy skarb na swiecie: zrozumiemy, ze §wiadome obserwowanie
nieszczes$cia na zawsze je unicestwia.

Kazde cierpienie to brak §wiadomosci. Gdy stajemy si¢ rzeczywisci i prawdziwi, znika udawanie
razem z niepokojem i lgkiem. Ale zanim odejda, begda si¢ broni¢ do ostatka i przekonywac nas, ze
wciaz jeszcze ich potrzebujemy. Minister jawi si¢ jako najsilniejszy tuz przed rozptynig¢ciem si¢ w
nicos¢, ktéra byt od zawsze. Kiedy go zdymisjonujemy, mozemy by¢ smutni 1 mie¢ poczucie straty.
Wszak byt z nami tak dtugo i cho¢ przysparzat nam tyle ktopotéw, odczuwamy zal z powodu jego
malej Smierci. Nie przerazajcie si¢ tym; ten zal jest normalny.

Gdy mury obronne wzniesione przez naszych ministrOw zaczynajq si¢ wali¢, mozemy czu¢ si¢
bezbronni, wystawieni na ciosy i pelni zamgtu. Wystapi pokusa wezwania na pomoc intelektu, by
wszystko to uporzadkowac przez analizg. Zaniechajcie tego i nie usitujcie niczego porzadkowac,
poniewaz bedzie to znowu przyklejaniem etykietek i z powrotem staniemy si¢ nie§wiadomi.

W glebi duszy wiemy, jak zy¢, czerpiac ze zrodta Prawdy. WiedzieliSmy o tym, kiedy byliSmy
dzie¢mi. Przestanmy si¢ wysila¢, by zrozumie¢ mechanizmy zycia. Przestanmy wszystko
intelektualizowac i gubi¢ si¢ w uczuciach. Po prostu przebudzmy sig, by zobaczy¢, jak jesteSmy
nieszczgsliwi 1 sterowani przez swoje ego. Nie probujmy wiedzie¢ wszystkiego. Wraz z pelna
$swiadomoscia przychodzi catkowita wiedza, chociaz nie jest ona intelektualna. Po prostu
przestanmy sig¢ wysila¢. Koniec, kropka.

ZAPRZYJAZNIJMY SIE ZE SWYMI MINISTRAMI

Jak wspomnieliSmy wczes$niej, wszyscy ministrowie maja pozytywne i godne pochwaty intencje
chronienia nas przed bdlem i utrata przyjemnosci. Nie proponujemy tutaj uwolnienia si¢ od
ministrow i wyeliminowania negatywnosci. Proby uwolnienia si¢ od czegos, co osadzilismy jako
zte, doprowadzity przeciez do utworzenia gabinetu ministrow. Za kazdym razem, kiedy cos
oceniamy lub potgpiamy, tworzymy nowego ministra.

Nie wojujmy zatem z negatywna strong swej natury; po prostu zaprzyjaznijmy si¢ z naszymi
ministrami. Gdy usitlujemy z nimi walczy¢, zawsze zwycigzaja. Walka z czymkolwiek daje sitg
temu, z czym walczymy. Zapamigtajmy t¢ prawdg, bo nie ma nic wazniejszego. Przemoc rodzi
przemoc. Pokéj rodzi pokdj. Walka nie jest sposobem istnienia naszego Prawdziwego Ja.

PRAWDZIWE JA

Prawdziwe Ja nigdy si¢ nie rodzi i nigdy nie umiera. Nie ma zadnej przyczyny i nigdy si¢ nie
zmienia. Jest poza czasem, state 1 wieczne. Ukryte w sercu istnienia spoczywa Ja - mniejsze od
najmniejszego atomu, wicksze od najwigkszych przestrzeni. (Upaniszady Katha)



Rozdzial szosty
Pi¢¢ obszaréow przywiazan

Niezwykle istotne w naszej pracy jest rozwazenie pewnego zjawiska zwanegoprzywiazanie
m.

Przywiazanie wystgpuje wtedy, kiedy czynimy co$ przedtuzeniem siebie. Czujemy wigc
przywiazanie do oséb, miejsc, zawodu, hobby, zainteresowan, filozofii, do swego samochodu,
pewnych rezultatéw, osiagni¢¢, norm 1 do wszystkiego, od czego jesteSmy uzaleznieni. Innymi
stowy, przywiazujemy swoje szczescie do czegos$ na zewnatrz siebie.

Istnieje tysiace przywiazan. My opiszemy tylko pie¢ obszaréw przywiazania, z ktérych, naszym
zdaniem, wyplywaja wszystkie inne. Zaangazowani w te pig¢ obszar6w, czgsto powiazanych ze
soba, tracimy swa $wiadomos¢ i dajemy soba sterowac. Sa to: poréwnywanie, osadzanie, stawianie
oporu, utozsamianie si¢ i analizowanie.

POROWNYWANIE

Pewien mezczyzna siedziat sam w barze i, saczac drinka, rozmyslat o tym, co osiagnat w zyciu. Ku
swemu przerazeniu zdat sobie sprawg, ze jest nieudacznikiem. Wszyscy Jego przyjaciele mieli
lepsza prace, pigkniejsze zony, wiecej pieniedzy i wigksze domy. Jego brat byt prezesem
korporacji, Jego kuzyn - wybitnym prawnikiem. Tylko on byl nikim. Jego nazwisko nigdy nie
ukazatlo si¢ w gazecie, tak jak nazwiska jego przyjaciot, i nie cieszyl si¢ zbyt wielkim powazaniem.
Co robit ten mgzczyzna? Otéz pordwnywat siebie z tymi, o ktérych myslat, ze sa lepsi od niego.

Niektorych tak pochtania pogon za sukcesem, ze sa calkowicie opgtani przywigzaniem do
rezultatow swego dziatania. Dostrzezenie, ze sukces jest w nas, a nie w kim$ innym lub
spoleczenstwie, jest bardzo znaczacym odkryciem. Miara sukcesu lezy w naszym wngtrzu i nie ma
on nic wspolnego z jakakolwiek instytucja lub standardem ustalonym przez kogos$ innego.

Porzu¢ préby osiagnigcia sukcesu zgodnego z przekonaniami spotecznymi, a odnajdziesz wolnos¢,
ktora jest ukryta przed wigkszoscia ludzi. Nie staraj si¢ by¢ liderem orkiestry 1 ciesz sig, ze jestes
perkusista, a uwolnisz si¢ od koszmaru rywalizacji i matodusznych rozgrywek, ktére rzadza zyciem
wigkszosci ludzi. Walczy¢ o pozycje "grubej ryby" w spoteczenstwie - to tak, jak by¢ kapitanem
zatogi rozbitkéw z zatopionego statku, ktérzy powariowali z nieszczescia i siedzenia na bezludnej
wyspie. Jestes$ kapitanem zatogi szalencéw, a myslisz, ze masz powodzenie i sukces w zyciu. Jest
tak w przypadku wigkszosci ludzi odnoszacych tak zwane "sukcesy". Spoleczenstwo jest jedna
wielka uspiona masa, ktéra trwa w tym stanie, poniewaz ludzie mysla, ze sa kim$ innym, niz sa, i
udaja kogo innego, niz sa.

Prawdziwego sukcesu zaczynamy doswiadcza¢, gdy rozpocznie si¢ w nas proces przebudzenia.
Wowczas zyjemy w szczesciu, wolnosci i mitosci. Nie musimy mie¢ odpowiedniej pracy, dobrej
reputacji, wlasciwego image'u, pokaznej sumy pienigdzy i przebywac z odpowiednimi ludzmi. Nie
ma nic zlego w tych wszystkich rzeczach, ale stanowia one putapke, gdy sadzimy, ze ich
potrzebujemy, by by¢ szczg¢sliwymi i wolnymi. Wpadamy w putapke, gdy tylko poczujemy
przywiazanie do jakiejkolwiek z nich. Ludzie sa tak bardzo zajgci osiaganiem sukceséw i
powodzenia, Ze nie zauwazaja, ile twdrczej energii to pochtania, zostawiajac im znuzenie, chorobg 1
poczucie nieszczescia. Staja sie robotami, ktore tancza tak, jak zagra im spoleczenstwo, i usituja
zdobyc¢ co§, co jest w rzeczywistosci bezuzyteczne. Latwo zaobserwowac, jak przestraszeni sa
ludzie i jak bardzo daja soba sterowaé. Wystarczy zauwazyc, ile streséw powoduje w nich krytyka
lub niezgodne z oczekiwaniami rezultaty ich dziatan. Czy na tym ma polegac sukces?



Jesli jesteSmy uczciwi, przyznamy, ze tzw. "szczgs$cie" oznacza dla nas zwykle rzeczywistos¢
oparta na poréwnaniach z rzeczywistoscia innych uspionych cztonkéw spoteczenstwa. By to
sprawdzi¢, zapytajmy siebie:

Ile mitosci jest w naszej rzeczywistosci?

Chcac odpowiedzie¢ na to pytanie, nie mozesz porownywac si¢ z nikim innym, poniewaz nie
mozesz zmierzy¢ ilo$ci ani jakos$ci mitosci w czyimkolwiek zyciu oprécz swojego.

Poréwnujemy, poniewaz watpimy w swoja warto$¢ i potrzebujemy punktu odniesienia, aby
sprawdzi¢, jak nam idzie. Innymi stowy, nie wierzymy, ze mozemy by¢ catkowicie wartosciowi bez
aprobaty 1 akceptacji innych.

Kiedy poréwnujemy swa sytuacjg, osiagnigcia lub poczucie swej wartosci z kims innym, zdarza, si¢
jedna z dwu rzeczy: albo czujemy si¢ "nieadekwatni" i "gorsi" (minister o imieniu Nie Dos¢
Dobry), albo czujemy si¢ lepsi i stajemy si¢ zarozumiali i aroganccy (minister Jestem Wazny).

Poréwnywanie migdzy tym a owym, ta osoba a tamta, jest prawdopodobnie najsilniejsza tabletka
usypiajaca, jaka zazywamy w celu unikniecia chwili obecnej. Wyobrazmy sobie, ze nie potrafimy z
nikim poréwnywac swoich dziatan, osiagni¢¢, wygladu, wielkosci swoich mieszkan, swej pracy i
swoich sukceséw. BylibySmy wéwczas catkowicie wolni i szczegsliwi. Jasne wigc jest, ze sytuacja
odwrotna powoduje odwrotny skutek.

Pierwsza rzecza, ktéra robimy w kazdej trudnej sytuacji, jest poréwnywanie jej z przyjemniejsza
sytuacja z przesztosci lub z taka, ktorej z nadzieja wyczekiwalismy. Tym samym opuszczamy
chwilg obecna, tracimy swa moc i wytaczamy swoja $wiadomos¢.

A co robimy potem?
Osadzamy.

Osadzanie nie pochodzi znikad - bierze si¢ z porwnywania. I tutaj wlasnie zaczynamy miec
prawdziwe klopoty ze swymi ministrami.

OSADZANIE

Osadzanie jest najwigkszym sprzymierzencem Igku. Osadzanie - to rozkaz uwalniajacy pewne
hormony do krwi po to, aby wzbudzi¢ reakcj¢ przetrwania. Jest ono czgsto tak szybkie i
automatyczne, ze jeszcze nie zdazyliSmy go sobie us§wiadomic¢, a juz ogtosito wyrok. Ale istnieje
forma osadzania, ktéra fatwiej nam obserwowac - przesad.

Przesad jest przywiazaniem do jakiego$ pogladu okreslajacego, jak jest lub jak powinno by¢. Jezeli
ktos$ si¢ od nas r6zni, to znaczy, Ze jest niebezpieczny, niepozadany, dziwny, zty, gorszy,
niepowazny, ghupi itp. Z drugiej strony, osobg bliska mozemy nierealistycznie postrzega¢ jako
idealnie czysta, odmawiajac dostrzezenia w niej czegokolwiek negatywnego. Zdarza sig to czgsto,
gdy stajemy po stronie corki lub syna przeciwko zigciowi lub synowej, niezaleznie od okolicznoSci.

Przesad oznacza dostownie, ze przed-sadzimy. Jak wszystkie formy osadzania wynika on z
zaprogramowania i ogranicza nasza percepcjg, poniewaz nie pozwala nam zobaczy¢ cato$ci obrazu.
Wszystkie nasze sady sa, w istocie, przesadami, poniewaz opieraja si¢ na przesztosci, a wigc
uniemozliwiaja nam do§wiadczenie chwili obecnej taka, jaka ona jest (przed-sadzimy to, co jest, na
podstawie przesztosci).



Zbadaj wlasna percepcje rzeczywistosci. Czy widzisz zycie takim, jakie ono jest, czy widzisz je
zgodnie ze swa wiedza o zyciu? Zbadaj swoja percepcje ludzi. Czy kazda nowo poznang osobe
traktujesz jako zupetnie nowe zjawisko? Czy w swoich relacjach z ludZmi pamigtasz o tym, ze
pomagaja ci one odkry¢, kim naprawdg jestes?

Prawdopodobnie nie. Pewnie jak wszyscy inni szufladkujesz ludzi wedlug ré6znych kategorii: rasy,
religii, wieku, plci, pozycji spolecznej i cech osobistych. Nie ma w tym nic ztego oprécz tego, ze
postepujac w ten sposdb, w ogdle nie potrafimy zobaczy¢, jacy ludzie naprawdg sa, a takze nie
widzimy, jacy my jesteSmy. Tak, zywimy mndstwo przesadéw dotyczacych takze nas samych,
poniewaz jest to nasz "normalny" sposéb zycia.

Trzymamy si¢ wspomnien z przesztosci. Mamy w pamigci przeszto$¢ innych i przez to wigzimy ich
tak jak samych siebie w swoich wspomnieniach. "Wtedy byli wstr¢tni, a wigc jestem pewien, ze i
teraz sa wstretni. Lampart nie moze zmieni¢ skory". Wasnie rodzinne, niezgoda i pragnienie
ukarania innych rozdzielaja ludzi na cate zycie, poniewaz sa tak mocno przywigzani do poczucia
krzywdy.

Ostatnio moja diugoletnia przyjacidtka wyglosita oceng mego postgpowania sprzed kilku lat.
Zauwazylem, ze pierwsza reakcja moich ministréw byta obrona i usprawiedliwianie si¢. To tylko
sprowokowalo ja do dalszej krytyki. Teraz zauwazytem, Ze inna grupa ministroéw zaczyna si¢
wstydzi¢, obstawiajac pozycj¢ "jestem nie do$¢ dobry". W jednej sekundzie inny zespdt pospieszyt
mi na ratunek ze swoim gniewem 1 tropieniem wad u przyjaciotki. Wziatem kilka gigbokich
oddechéw i poczulem caty strach wystawienia na razy i odtracenie. Podczas gdy moja przyjaciétka
kontynuowata swé6j wywdd, pozwolitem sobie przezywac te emocje 1 sta¢ si¢ ich w pelni
swiadomym. To uwolnito mnie od przywiazania i poczulem akceptacje. Integracja nastapita
wowczas, kiedy poczutem si¢ dobrze ze swoja przeszioscia i, przede wszystkim wtedy, gdy
zaakceptowalem fakt, ze moja przyjaciétka ma prawo mnie osadzi¢, a ja nie muszg¢ reagowac na to
swoimi osadami. Poczutem si¢ wolny 1 szczgsliwy. Wowczas zdarzyta si¢ zdumiewajaca rzecz. Ta
bliska mi osoba nagle stwierdzita, ze przesztos¢ juz nie ma znaczenia i potrafi mnie kochac takiego,
jaki jestem. Nagle stala si¢ takze wolna. Czy moja integracja pomogla w tym, czy nie, to nie ma
znaczenia. Z chwila, gdy porzucitem przeszto$¢, statem si¢ wolny. I to wystarczy. Jesli nasza
wolnos$¢ pomaga innym sta¢ si¢ wolnymi, to dodatkowa nagroda. Ale to nie jest istotne. Jezeli jest,
to znaczy, ze tak naprawdg nie pozbyliSmy si¢ dawnych wigzéw, nadal jestesmy przywiazani.

Przesad oparty jest na gniewie lub leku przed osoba lub grupa, a jeszcze bardziej na strachu przed
zmiang naszych pogladow na jej temat. Nie zblizamy si¢ do obcego z "innej grupy", by tworzy¢
jedno$¢, poniewaz wiemy juz, ze jest inny, a nasze warunkowanie uczy nas, ze kazdy, kto si¢ od nas
r6zni, moze nam sprawia¢ trudnosci. Brak akceptacji innej osoby odzwierciedla brak akceptacji
jakiego$ obszaru w nas samych. Szkoda nam fatygi, a wigc czlowiek z catym zasobem
doswiadczen, przekonan, uczu¢, sposoboéw dziatania, ktére mogtyby nas wzbogaci¢, zostaje od razu
odrzucony i separacja staje si¢ jeszcze trwalsza.

Przywiazanie do wlasnych opinii i systemu przekonan idzie rami¢ w ramig z przesadem. Obstajemy
zagorzale przy swych pogladach i nie interesuja nas zalety innych punktéw widzenia, czasem
catkiem przeciwstawnych. Nie chcemy nic wiedzie¢ o tym, o czym nie chcemy wiedzie¢. Sprobuj
przekona¢ kapitaliste, aby zrozumiat zalety socjalizmu i komunizmu, i odwrotnie. Sprébuj
przekonac¢ chrzescijanina, ktdry "narodzit si¢ na nowo", by wczut si¢ w punkt widzenia ateisty, a
ateiste, by zrozumiat wyznawcg Allacha lub Kriszny. Sprébuj przekona¢ milionera, aby zrozumiat
ludzi stojacych w kolejce za chlebem, albo faszyste, aby zrozumiat uczucia Zyda. Kiedy walczytem
w Wietnamie w imieniu "Boga, Krélowej i Narodu", nawet nie probowatem zrozumie¢ punktu
widzenia Viet Congu w tej wojnie. Gdy zakwestionowatem sama wojng, nie mogtem bra¢ w niej
udziatu. Nasze przesady sa powodem wszelkich konfliktéw, poczawszy od konfliktéw



wewngtrznych, a skonczywszy na zbrojnych. By¢ moze nie wszyscy odczuja, ze ktérakolwiek z
wymienionych prawd si¢ do nich odnosi, ale wszyscy wiedza, jak trudno zrozumie¢ kogo$, z kim
wilasnie jesteSmy w konflikcie. Nie chcemy zna¢ jego punktu widzenia, poniewaz chcemy ochroni¢
wlasny i udowodnié¢, ze to my mamy racje, a nie on. Pozostajemy w stanie przywiazania do tego, co
wiemy, poniewaz dzigki temu nasz Swiat wydaje nam sig¢ spojny, a bez tego, by¢ moze,
musieliby$my si¢ zmienic.

Rasa ludzka stanowi tak wspaniata r6znorodnos$¢ kultur, pogladéw, systeméw spotecznych, ze
mamy si¢ czym dzieli¢ i co odkrywac. A jednak separujemy si¢ od siebie, ustawiajac fizyczne,
narodowe, geograficzne, religijne i ideologiczne granice, i jeste§my w stosunku do siebie petni
podejrzen i uprzedzen (przesadow). Rywalizacja utrzymuje nas w separacji nie tylko od naszych
bliznich, ale takze od nas samych.

Gdybysmy tylko mogli przesta¢ osadza¢ i widzie¢ zycie takim, jakie ono jest, moglibySmy
doswiadcza¢ w kazdej chwili czegos nowego. By¢ moze nawet doswiadczamy prawdy, ktdrej tak
szukamy. Ale kiedy osadzamy, oddzielamy si¢ od niej i przezywamy jeszcze wigksze cierpienie.
"Nie sadzcie, a nie bedziecie sadzeni".

Gdy osadzamy, mozemy dojrze¢ tylko czg$¢, nigdy catosc.

Wyprowadzano na egzekucje naziste skazanego za ludobéjstwo przeciwko Zydom w czasie wojny.
Gdy opuszczat salg sadowa, jego syn krzyknat do niego z uraza:

- Morderca! Dlaczego spotkato mnie przeklenstwo posiadania takiego ojca?

Skazany odwrdcit si¢ i powiedziat cicho:

- Osadzajac mnie, nigdy nie zrozumiesz, jakie napigcia i lgki spowodowaty, ze dopuscitem sig
takich okropnych czynéw. Gdyby$Smy nie osadzali, rozumieliby$Smy...

STAWIANIE OPORU

Osadzanie rzeczywistos$ci pociaga za soba ch¢¢ jej zmieniania. Stawiamy zatem opor kazdemu
do$wiadczeniu, ktére nie odpowiada naszym ministrom i nie pasuje do naszego systemu przekonan.
Ten brak akceptacji wynika z pragnienia naprawy stanu rzeczy. Ludzie zawsze chca go ulepszac,
zwykle nie rozumiejac natury przedmiotu swych dziatan. Nie postanie im w glowie, Ze rzeczy nie
potrzebuja naprawy. Sa doskonale takie, jakie sa. Rzeczywisto$¢ jest dobra taka, jaka jest.
Przekonanie, ze co$ trzeba ulepszy¢, pochodzi z bigdnego osadu, ze jest to zte. Nie potrzebujemy
niczego zmieniac, lecz tylko rozumie¢. Gdy rozumiemy, wszystko si¢ zmienia bez wysitku.

Opor oznacza takze, ze opieramy si¢ pogladom, ktére sa niezgodne z naszymi przekonaniami o
tym, co jest wlasciwe. Osadzanie dziata tak, jak przycisk wiaczajacy Iek, wywolujacy rézne reakcje
1 emocje. Jestesmy przekonani, Zze ma to co$ wspdlnego z osoba czy rzecza, ktéra osadzamy. I tak,
jesli nie lubimy naszych uczu¢, zaczynamy stawia¢ im opor i zle je ocenia¢. Stawianie oporu
powoduje napigcie i stres w ciele, a to z kolei prowadzi do r6znych choréb i dolegliwosci.

Zycie jest procesem ewolucyjnej zmiany. W naturze nastepuje ona swobodnie i spontanicznie.
Natura zawsze idzie po linii najmniejszego oporu, a zmiana i ewolucja po prostu si¢ dzieja. Zgodnie
z uniwersalnym prawem. Ale ludzkos$¢ jest szczegdlnym etapem ewolucji. Wolna wola cztowieka
stworzyla rozdzial migdzy nim a naturg, w wyniku czego ludzie stracili swoje instynkty, ktore
kieruja przez drog¢ ewolucji innymi formami zycia. Zadaniem ludzkosci jest §$wiadomy udziat w
rozwijajacym sig zyciu.



Dlatego czujemy ch¢¢ zmieniania wszystkiego (naturalna pozostato$¢ po naszych instynktach).
Lecz jednoczes$nie jesteSmy przerazeni zmianami, poniewaz nie catkiem rozumiemy, jak
funkcjonuje rzeczywistos¢, 1 w zwiazku z tym nie znamy ich konsekwencji. PrzeszliSmy juz etap
nieswiadomej (automatycznej) ewolucji, ale nie wyksztalciliSmy w sobie jeszcze takiego poziomu
swiadomosci, jakiego wymaga swiadoma ewolucja. Znajdujemy si¢ w bardzo niewygodnym stanie
ignorancji. Nie rozumiemy rzeczywistos$ci i dlatego si¢ jej przeciwstawiamy.

W swej pasji stawiania oporu usitujemy zmieni¢ wszystko. Wywotlujemy skutki, ktére nazywamy
"tragicznymi" lub "bolesnymi". Potem probujemy je zmienic i tak to si¢ toczy, jak w koszmarze
sennym. Musimy si¢ przebudzi¢ i zobaczy¢ rzeczywisto$¢ taka, jaka ona jest, nie poréwnujac, nie
osadzajac 1 nie stawiajac oporu. Po prostu zobaczyc¢.

Niektorzy "uduchowieni" wierza, ze aby stac si¢ bardziej uduchowionymi, musza si¢ poswigcac,
eliminowac grzech lub unika¢ pewnych zachowan. Spedzaja wigc zycie na stawianiu oporu
popgdom swego ciata, na walce ze swymi pragnieniami i zyciem, ktérego nie rozumieja.
Poswigcanie si¢ lub wymagajace wysitku odrzucanie czego$ oznacza, ze jesteSmy wciaz do tego
przywiazani.

"Nie powinienem si¢ gniewac, pozadac, a wigc po prostu stlumig te uczucia". Niestety, nasza
swiadomos¢ zwykle nie przyjmuje tego postanowienia. Nie jesteSmy swiadomi ttumienia swych
uczu¢ - ignorujemy je, a potem stajemy si¢ ich nieswiadomi. Ignorancja jest wyniklem ignorowania
réznych aspektow zycia.

Integracja nie polega na uwolnieniu si¢ od czegos, co osadziliSmy jako zte, ale na porzuceniu
samych osadéw, czyli przy-wiazan. Integracja jest Swiadoma decyzja zmiany naszego negatywnego
nastawienia. Ale najpierw musimy uswiadomic sobie swoje negatywne nastawienie. Bycie
$wiadomym nie obejmuje poréwnywania i osadzania, a wprowadzenie zmian wyklucza stawianie
oporu. Nieswiadomi i uspieni, jestesmy jak Slepi z przepaskami na oczach, ktérzy usituja przebi¢
mur, by wyj$¢ na wolno$¢; gdyby tylko zdjeli przepaski, zobaczyliby otwarta bramg.

Przebudz si¢. Otwérz oczy. "Kto ma oczy do patrzenia, niechaj patrzy. Kto ma uszy do stuchania,
niechaj stucha". Najpierw postaraj si¢ zrozumiec istotg zycia i swoje miejsce w nim. Wowczas cala
twoja walka ustanie, a cierpienie i b6l przemina.

Dlaczego ludzie tak bardzo chca zmiany? Caty §wiat zajgty jest ulepszaniem. Ale czy zycie staje si¢
przez to lepsze? Ludzie chca tak bardzo zmieni¢ swe zycie i otoczenie, poniewaz sadza, ze
zmieniajac swoja rzeczywistos¢, zmienig negatywne uczucia. Prébujac zmieni¢ zewngtrzne rzeczy,
a nie zajmujac si¢ wewngtrznymi reakcjami, komplikuja tylko problem. Usituja zmieni¢
rzeczywisto$¢ nie z mitosci, odczuwanej wewnatrz, ale z takich pobudek, jak: gniew, poczucie
winy, Igk, poczucie niesprawiedliwosci itd. A kiedy dziataja z takich motywéw, jedna
niesprawiedliwos$¢ zastapiona zostaje inna, jak uczy cata historia.

Nigdy nic nie zrozumiemy, cho¢ staramy si¢ zmieni¢ siebie na lepsze. A to dlatego, ze wychodzimy
z porOwnywania, osadzania i stawiania oporu, tj. Z ograniczonego pola §wiadomosci, niezdolnego
do pojmowania rzeczywistosci. Zyjemy w iluzji i usitujemy zmieni¢ iluzje. Pozbedziemy sieg iluzj,
gdy dostrzezemy swe Pawdziwe Ja, to, ze w swym wnetrzu juz jesteSmy "lepsi".

Kiedy wlozysz slajd do projektora, na ekranie ukazuje si¢ obraz. Nie widzisz slajdu wewnatrz
projektora, lecz obrazy na ekranie. Gdy nie podobaja ci si¢ obrazy, musisz zmieni¢ slajdy w srodku.
Bez sensu bytoby atakowanie ekranu i proby zmiany obrazu. Wiesz takze, ze ekran nie
wyprodukowat takiego obrazu po to, aby ci¢ obrazi¢ lub zrani¢. Po prostu pokazuje ci, co jest na
twoim slajdzie.



Jest to oczywiste. Natomiast nie jest dla nas oczywiste, ze to, co nazywamy "swoim zyciem", ma
nam pokazac, co kryje si¢ w naszym umysle. Préba zmiany rzeczywistos$ci na zewnatrz ma tyle
sensu, ile usitowanie zmiany obrazu na ekranie. Bez sensu sa takze nasze narzekania na zycie
(ekran). Jesli nam si¢ nie podoba, po prostu przypatrzmy si¢ swoim slajdom (osagdom, programom
itd.).

Ale najpierw musimy si¢ przebudzi¢. Gdy jesteSmy uspieni, nawet nie pamigtamy o tych
oczywisto$ciach. JesteSmy zbyt zajeci tym, co wydarza si¢ na ekranie, zbyt mocno utozsamiamy
siebie ze swoimi obrazami. Gdy dostrzezemy, Ze nasze zycie jest po prostu projekcja naszego
wewnetrznego swiata i nie ma kogo za nie wini¢, pierwsza rzecza, ktéra zapewne uczynimy, bedzie
zachlanne rzucenie si¢ w wir samodoskonalenia. Proponujemy, bys sig tak nie Spieszyt! Wez
oddech i badz tu i teraz. To rozpocznie proces przebudzenia.

Gdy usitujesz si¢ zmieni¢, uzywajac sity woli, twoim motywem jest nielubienie i osadzanie siebie.
Powodzenie w takiej zmianie osiagniesz tylko przez dalsze tlumienie uczud, przez rygor i sztywna
dyscypling. Bedziesz chcial narzuca¢ swoje wartosci innym. Stare przystowie madrze o tym méwi:
"Jesli cheesz zosta¢ meczennikiem, zamieszkaj ze Swigtym".

Przebudzenie pozwala nam do$§wiadczy¢ naszego naturalnego Ja, ktdre jest fagodne, elastyczne,
otwarte, troskliwe i emocjonalnie obecne.

UTOZSAMIANIE SIE

Nastgpnym obszarem przywiazania, ktory jest prawdopodobnie najsubtelniejszy i najtrudniejszy do
wytropienia, jest utozsamianie sig.

Przebudzenie daje nam wglad w liczne role, jakie odgrywamy, by zyska¢ uznanie, aprobatg i
ochroni¢ swoéj stan posiadania. Co robimy, gdy znajdziemy si¢ w sytuacji, w ktorej nigdy przedtem
nie bylismy? Czujemy si¢ nieswojo 1 rozgladamy wokoét, by zobaczy¢, jak zachowuja si¢ inni, 1 w
ten spos6b wchodzimy w kolejna rolg, kolejne uwarunkowanie i kolejne ograniczenie.

Sugerowali$my, ze szczgscie 1 mitos¢ moga by¢ celem wartym osiagnigcia. Ale obserwowanie
ludzkosci sktania raczej do wniosku, ze celem zycia jest znalezienie mozliwie najwigcej Sposobow
unikania mitosci i szczesdcia oraz zyskanie jak najwigcej bolu.

Dlaczego tak jest? Przede wszystkim, by znalez¢ szczg$cie, musimy mie¢ jasno$¢, co mamy na
mysli, gdy méwimy "szczgscie". Interesujace jest to, ze za kazdym razem, gdy zadajemy sobie to
pytanie, odpowiedz moze by¢ inna. Jednego dnia chcemy by¢ o§wieceni, by by¢ szczesliwi, a
drugiego czujemy, ze bardziej niz czegokolwiek potrzebujemy niezaleznosci finansowej; jeszcze
kiedy indziej potrzebujemy zwiazku mitosnego, twdrczej pracy, zrozumienia innych, wigkszego
domu, cieplejszego klimatu i tak dalej. Czgsto nasza lista jest pelna sprzecznosci. Nic dziwnego, ze
tkwimy w stanie zamgtu i skaczemy od jednego bdlu do drugiego jak kot na goracym dachu. By
znalez¢ wyjscie z tej sytuacji, musimy siebie zapyta¢: Kim jest to "ja", ktore chce tej, a nie innej
rzeczy?

Gdy zapytasz ludzi na ulicy: "Kim jeste$?", mozesz uzyska¢ rézne odpowiedzi: "Jestem soba,
mezczyzna, kobieta, matka, terapeuta itd". Ludzie utozsamiaja si¢ ze swoim image'em -z kims, kim
wedlug swego wyobrazenia sa. Gdy przyjrzysz si¢ temu blizej, zauwazysz, ze opisuja rol¢ lub
funkcje, ktéra spetniaja w danym momencie. Ludzie utozsamiaja siebie ze swymi rolami i to
uniemozliwia im doswiadczenie, kim naprawdg sa.



Nasze pomieszanie, wynikajace z wielu rdl 1 utozsamiania si¢ z nimi, Jest wlasnie gtéwna
przyczyna naszego oddzielenia od Zrédta, od naszego Prawdziwego Ja. Szekspir méwit, ze §wiat
jest scena, na ktorej kazdy gra swoja rolg. Czy jednak jestesmy tylko rolami, czy kims, kto je
odgrywa? Gdy identyfikujemy si¢ z jakakolwiek rola, nie mozemy odkry¢, kim naprawdg jesteSmy.

A WIEC KIM NAPRAWDE JESTESMY?

Myslimy, ze jesteSmy tym, kim mys$limy, ze jestesmy, ale jest to tylko utozsamianie siebie z
naszymi myslami.

Styszatem, jak uduchowieni ludzie méwili: "Nie jestem ciatem. Jestem Duchem!".

Gdy méwimy: "jestem Duchem", czy wiemy, kim jest Duch? Jak cz¢sto Go do§wiadczamy? Czy
doswiadczamy siebie jako Ducha, kiedy odczuwamy bdl fizyczny lub emocjonalny badz
odgrywamy nasze codzienne role: rodzicéw, partnerow, panie domu? By¢ moze dotykamy swej
duchowosci w tych rzadkich momentach sesji oddechowej lub medytacji. S to niezapomniane
chwile. Ale dlaczego nie mozemy doswiadczac jej przez caty czas? Moze dlatego, ze jesteSmy
zdezintegrowani, oderwani od swego Prawdziwego Ja. Utozsamiamy si¢ ze swymi rolami,
funkcjami i zajeciami.

Proponujemy, byscie sobie zadawali to pytanie jak najczesciej, kiedy tylko sobie o nim
przypomnicie. Gdy czujg¢ bol w ciele - czy doSwiadczam, kim naprawdg jestem, czy tez utozsa
miam si¢ ze swoim ciatem? Gdyodczuwam silna emocje, taka jak zazdros¢ lub gniew,
to czy doswiadczam, kim naprawdg jestem, czytez utozsamiam si¢ ze swymi emoc]
am i? Gdy biorg udziat w dyspucie i broni¢ swego punktu widzenia, to czy doswiadczam, kim
naprawdg Jestem, czy tez utozsamiam sig¢ ze swymi myS§lamiiintelektem?

Musimy wyéwiczy¢ swéj umyst, by powrdcit do Domu. Wydaje sig, ze kiedy o czyms$ mys$limy, nie
doswiadczamy juz niczego oprdcz tej mysli - zatracamy si¢ w tej mysli i1 jesteSmy przez nig
opanowani. Podobnie rzecz si¢ ma z emocjami i fizycznymi odczuciami. Nic nie istnieje poza tym
zaabsorbowanym sobg stanem. JesteSmy nieSwiadomi siebie; nie jestesmy nawet Swiadomi, ze
jestesmy nieswiadomi, dopoki kto$ nas nie zawota lub nie zdarzy sig co$, co wyrwie nas z tego
stanu.

A wigc utozsamieniem nazywamy przywiazanie do roli lub funkcji, zatracenie si¢ w ktorej$ z nich
w danej chwili i poddanie si¢ wladzy ministra, ktéry usituje nas przekonac, ze jesteSmy ta rola lub
funkcja.

Funkcje w tym kontekscie - to trzy gléwne osrodki naszej osoby: osrodek Intelektualny, osrodek
Emocjonalny i osrodek Poruszajacy (ciato, instynkty i seksualno$¢). Zrozumienie istoty tych trzech
osrodkéw (funkcji), ktére w nas dziataja, i nauczenie si¢ obserwowania ich jest niezwykle wazne.

CZYM JEST DOSWIADCZENIE?

Percepcja jest obrazem rzeczywistosci, ktéry otrzymujemy dzigki naszym narzedziom poznania
(mézg, system nerwowy itd.). Zwykle zalezy ona od ministra, ktéry jest w danym czasie u wtadzy -
filtruje on informacje¢ o doswiadczeniu zgodnie ze swymi wymaganiami. Prawdziwe do§wiadczenie
wykracza poza percepcjg, bo jest ono zaangazowane w zycie w danej chwili. Co oznacza
zaangazowanie w zycie?

Jest to bycie samym zyciem. Nie obserwowanie 1 sSwiadkowanie zyciu, lecz bycie samym zyciem, w
ktérym nie ma zadnych matych "ja". Czy czujecie r6znice mi¢edzy byciem strumieniem zycia a



byciem oddzielonym matym "ja", zagubionym w strumieniu? Gdy petnimy funkcj¢ podmiotu
obserwacji, nie mozemy mie¢ obiektywnego do§wiadczenia. Musimy o tym pamigtac, gdy
osadzamy rzeczywisto$¢, poniewaz zawsze czynimy to z punktu widzenia jednego ze swych
ministrow, z ktérym aktualnie si¢ utozsamiamy.

Dlaczego tak tatwo si¢ utozsamiamy? Dajemy si¢ wchtona¢ komus lub czemus, by wypetnic¢
wewngtrzng pustke. Zatracamy si¢ w rzeczach w daremnej probie uzyskania poczucia
bezpieczenstwa. Przywiazujemy si¢ do czego$, co wydaje si¢ trwate lub bardziej rzeczywiste niz
ulotna idea "strumienia zycia", "ducha" lub czego$ w tym rodzaju. Nie potrafimy odnies¢ si¢ do
tych abstrakcyjnych pomystéw. Latwiej nam ze swymi rolami i funkcjami. Latwiej utozsamia¢ nam
si¢ z ego. Latwiej... ale nie blizej prawdy. Ego jest nieprawda.

Rzeczywistos¢ wydaje si¢ bardziej swojska 1 znajoma, gdy utozsamiamy si¢ ze swa rola w rodzinie,
z zawodem, reputacja, pogladami politycznymi lub religijnymi. Nie sugerujemy, ze jest co$ ztego w
rolach i funkcjach. W rzeczywisto$ci, mozemy uwolni¢ si¢ od swego przywiazania do nich dopiero
wtedy, gdy uzywamy ich wtasciwie. Gdy natomiast wierzymy, ze j e s t € § m y rolami i funkcjami,
gubimy drog¢ do Domu.

Szukamy bezpieczenstwa na zewnatrz, poniewaz nie znalezliSmy go w sobie. Przywiazujemy si¢ z
chwila, gdy identyfikujemy si¢ z czyms i traktujemy to jako czgs¢ siebie - nieuchronnie przychodzi
wtedy Iek, Ze to utracimy, a nast¢pnie bdl utraty, poniewaz wszystko si¢ zmienia i nie ma nic
statego pod stonicem.

Utozsamianie si¢ polega na przekonaniu, ze co$ jest czgs$cig naszego Prawdziwego Ja. Czy jesteSmy
swoim imieniem? Jego zmiana nie zmienitaby w najmniejszym stopniu naszego Esencjalnego Ja.
Czy jestesmy swym ciatem fizycznym? W kazdej sekundzie ginie w nim tysiace komorek i
powstaja nowe, z komorek, ktore kiedys nalezaty do kogo$ lub czegos$ innego. Oznacza to, iz nie
mozemy twierdzi¢, ze ciato jest nasze, a tym bardziej, ze jest nami. Nie mozemy wej$¢ dwa razy do
tej samej rzeki ani nie mozemy by¢ dwa razy w tym samym ciele, bo zmienia si¢ ono bez przerwy.

Prawdziwe Ja nie jest naszym imieniem, cialem, praca, reputacja, pienigdzmi, zachowaniem,
przekonaniami, pogladami ani uczuciami. Wszystkie te rzeczy maja tyle wspdlnego z Prawdziwym
Ja, ile buty, ktére wktadamy kazdego ranka. Mozemy si¢ nimi cieszy¢ dopiero wtedy, gdy
uwolnimy si¢ od przywigzania do nich, poniewaz to uwolni nas od Igku przed utrata i przed zmiana.
Ale, co wazniejsze, dopiero wtedy odkryjemy, kim naprawdg jesteSmy.

Zaprzestanie utozsamiania si¢ z rolami, funkcjami i rzeczami sprawia takze, iz przestaje nas
dotyka¢ krytyka. Oczywiscie, gdy jesteSmy uspieni, robimy rzeczy glupie, niewtasciwe, §wiadczace
o braku wrazliwosci. Sg to czyny naszych ministréw. Jesli zawzigcie ich bronimy, wierzac, ze sa
naszym Prawdziwym Ja, wpadamy w pulapke. Po co identyfikowac si¢ z ministrem? Wszak jest to
jedyna przyczyna cierpienia. Kto w nas cierpi? Oczywiscie, obrazony minister. Oprécz ministrow
nie ma w nas nic, co bytoby zdolne do cierpienia. Przestaniemy si¢ ba¢ krytyki, gdy to zrozumiemy.

Nie znaczy to, oczywiscie, ze podszeptami naszych ministréw mozemy ttumaczy¢ zachowania
krzywdzace innych 1 unika¢ w ten sposéb odpowiedzialnos$ci za nie. Jestesmy odpowiedzialni za
wszystkie swoje czyny i zaptacimy za kazdy btad, ale sami nie jestesmy btedami.

Czyjes$ osady, aprobata lub odrzucenie dotykaja nas tylko wtedy, gdy utozsamiamy siebie ze swoim
wyobrazeniem o sobie - z iluzja. Kto§ mi méwi: "Ladna masz sukienke", i nagle czuj¢ si¢ §wietnie.
Innym razem stysz¢: "Ta sukienka okropnie na tobie wyglada", i natychmiast psuje mi to
samopoczucie. Co to za gra? Czy jestem swoja sukienka? Jak moze mie¢ na mnie taki wptyw
przelotna uwaga? Gdy zaczynamy sig budzi¢, znika iluzja 1 udawanie. Pojawia si¢ wolnos¢.



Ministrowie pragna uznania, aprobaty, pochwat i pochlebstw: "Wygladasz pigknie", "Jestes
wspaniaty". Takie stwierdzenia nie maja nic wspdlnego z Prawdziwym Ja, natomiast nasze
wyobrazenie o sobie potrzebuje ich do swego przetrwania. Prawdziwe Ja jest poza etykietkami i zna
swoja wartos¢. Nie potrzebuje niczego do szczgscia, bo samo jest szczgsciem. Zatem wystarczy
przesta¢ utozsamiac si¢ ze swymi ministrami, aby by¢ szczgsliwym. Nic wigcej. Nie zdobywamy
szczgscia - po prostu u§wiadamiamy sobie, ze zawsze z nami bylo i bedzie.

Gdy méwimy: "Czujg si¢ okropnie", nie opisujemy uczucia, lecz wygtaszamy osad. "Okropnie" nie
jest uczuciem, lecz osadem, wynikajacym z utozsamiania si¢ z niezadowolonym ministrem. Taka
identyfikacja sprawia, ze uspiona ludzkoscia rzadzi depresja, poczucie winy i Igk. Z chwila, gdy
uswiadomimy sobie, jaki spoczywa w nas skarb, staniemy si¢ wolni.

Wszystkie uczucia sa "naszej wtasnej produkcji” i istnieja w nas, a nie w innej osobie lub rzeczy.
Gdy obetrg sobie palec o kamien, to czy bdl istnieje w moim palcu, czy w kamieniu? Gdy jestem
nieszczgsliwy z powodu ztej pogody, to czy moje uczucie jest w pogodzie, czy we mnie? Jesli
jestem w zlym nastroju z powodu zachowania mego partnera, to czy ten nastrdj jest we mnie, czy w
nim lub w jego zachowaniu? A jednak usitlujemy zmieni¢ ludzi, rzeczy, sytuacje, tak jakby to mogto
zmieni¢ nasze uczucia i przynie$¢ nam szczgscie. Przebudzmy sig!

Rozwazmy przez chwilg mys$l, ze w samej rzeczywistosci nie ma nic zlego, ze jedynym problemem
jest nasz zasmiecony i zmacony umyst. Jesli zdamy sobie z tego sprawe, otworzymy sobie caly
swiat nowych mozliwosci. Nie musimy uczy¢ si¢ niczego nowego, musimy oduczy¢ sig naszych
iluzji. Opréznij filizanke, poniewaz tylko pusta filizanke mozna napetnic.

Gdy studiowatem psychologi¢, uczono mnie, ze dla ludzi niezmiernie wazne jest poczucie
przynaleznosci. Potem przebudzilem sig trochg - na tyle, by stwierdzi¢, ze nikt nie musi do niczego
przynaleze¢. Majac potrzebe przynaleznos$ci, pozwalamy, by spoteczenstwo kontrolowato nas i
manipulowato nami za pomoca gry "zaakceptuj¢ albo odrzucg".

Byly kiedys$ plemiona w Afryce i Ameryce Potudniowej, w ktérych najwigksza kara za najwigksze
wykroczenia byt ostracyzm spoteczny. Cztonkowie tych plemion wierzyli, Ze nie mozna zy¢ bez
przynaleznosci do plemienia i zgodnie z tym nastawieniem osoby poddane ostracyzmow? umieraty.
Braly bowiem udziat w grze, w ktéra gra cata uspiona ludzko$¢ - grze w identyfikacje z grupa,
przekonaniem, idea lub jakas$ inng etykietka. Nie potrzebujemy nigdzie przynaleze¢, nie
potrzebujemy aprobaty, niczego nie potrzebujemy. Naszym naturalnym stanem jest mitos¢ i
wolno$¢ 1 nie ma znaczenia, czy plemig nas zaakceptuje, czy nie. JesteSmy wolni. To wystarcza.

Spoteczenstwo nie moze kontrolowa¢ wolnych ludzi, nie moze manipulowac kims, kto nie
potrzebuje aplauzu, nie czuje si¢ zagrozony krytyka, nie udaje, odmawia udziatlu w zbiorowej
$wiadomosci -jednym stowem, nie utozsamia si¢ z iluzjami.

Ale co ztego jest w posiadaniu opinii o sobie i swoim miejscu w spoteczenstwie? - pytaja mnie
czasami.

Zauwazcie mechanizm obronny i konflikt w samym pytaniu "co zltego jest...". Obrona zawsze chce
broni¢ przywiazania. Po co mie¢ opinig, skoro mozemy mie¢ Prawdg?

Pracoholik czuje, ze praca daje mu poczucie przynaleznos$ci i miejsca w zyciu. Jego styl zycia
wydaje si¢ bezpieczny, poniewaz nie pozostawia przestrzeni ani czasu na pytanie: "Kim naprawde
jestem?".



A co z obowiazkami wobec rodziny, przyjacidt, kolegéw z pracy? Jaki bedzie moj zwiazek ze
$wiatem, jesli nie bede si¢ z niczym utozsamial?

No wtasnie! Nasi ministrowie moga nie pozwoli¢ nam na taka wolno$¢ na tym etapie naszej
podrézy. Ciagle potrzebujemy usypiajacych tabletek "odpowiedniego" zachowania, tradycji, zasad,
etykiety, jednym stowem - warunkowania. Dla wigkszo$ci z nas nieprzywlazywanie si¢ jest na razie
tylko interesujaca teorig. Nie chcemy proponowac, by na tym etapie usuna¢ fatsz, jaki
dostrzegliSmy w swym zyciu. Juz samo uswiadomienie sobie jego istnieniajest najlepszym
poczatkiem procesu zmiany, ktora bedzie prawdziwa i1 trwata. Miejmy cierpliwos¢ - czeka nas
jeszcze wiele odkry¢ na drodze do indywidualnego wyzwolenia.

UTOZSAMIANIE SIE JEST PRZYCZYNA WSZELKIEGO CIERPIENIA

Tracimy siebie, utozsamiajac si¢ z réznymi rzeczami - swoimi opiniami, reputacja, grupa socjo-
ekonomiczng - w celu zdobycia poczucia bezpieczenstwa.

Gdy zdystansujemy si¢ do catej tej hatasliwej pogoni za bogactwem, znaczeniem, pozycja,
tozsamoscia, przejrzymy szalong gre¢ naszych ministrow. Kiedy przestaniemy utozsamiac siebie ze
swym nazwiskiem, pozycja, reputacja, narodowoscia, zachowaniem, odkryjemy, kim naprawde
jestesmy. Zobaczymy, ze odgrywamy pewne role, ale juz nie bedziemy traktowac ich tak powaznie.
Humor jest wspanialym narz¢dziem rozbrajania i rozszyfrowywania gier naszego ego. Za kazdym
razem, gdy przemOwi nasz minister, mozemy zawolac: "Czes¢! Dzigkujg za dobra radg, ale teraz
mogge poradzi¢ sobie sam".

Mozemy nadal si¢ oszukiwac, ze jesteSmy "ego w ubraniu ciata", ze jesteSmy swymi funkcjami
spolecznymi. Mamy wybdr! Ale potem musimy ptaci¢ za konsekwencje tego ktamstwa. A ptacimy
cierpieniem. Mowiono wiele razy, ze droga do o§wiecenia jest cierpienie. Tak, lecz cierpienie nie
jest celem, jest wynikiem stawiania oporu Prawdzie. Cierpimy tak dlugo, jak tego chcemy - zalezy
to od nas.

To, 0 czym tutaj méwimy, moze by¢ wbrew wszystkiemu, czego si¢ nauczyliSmy. Wszystkich nas
tak uwarunkowano, ze ciagle poréwnujemy, osadzamy, stawiamy opdr, utozsamiamy sig,
analizujemy, oczekujac, wymagajac 1 niepokojac sig. Jest to dla nas normalne. Dlatego i cierpienie
jest normalne. Ale nie jest naturalne.

Porzucenie swej tozsamosci (identyfikacji) jest zbyt przerazajaca perspektywa dla wigkszosci ludzi.
Odczuwaja je jako zagrozenie dla samej swej egzystencji, poniewaz tak mocno utozsamiajg si¢ ze
swymi rolami, funkcjami, stanem posiadania, ze traktuja je jako czg$¢ siebie, a to jest przyczyna
lgku, nieSwiadomosci i zgubienia drogi do Domu.

ANALIZOWANIE

Analizowanie jest intelektualnym przywiazaniem do szczegbétow, ktére sa putapka dla
swiadomosci. Jest pograzaniem si¢ w "jak", "dlaczego", "co", "kiedy", "poniewaz"; jest dazeniem
do wiedzy o..., a nie prawdziwym poznawaniem. Wiedza o... nie obejmuje doswiadczenia. A tylko
doswiadczenie pozwala naprawdg cos pozna¢. K. Stanistawski pigknie to ujat: "Zrozumiec¢ co$ -
znaczy zrobic to".

Analizowanie wymaga logicznych dowodow i jest sposobem ucieczki od do§wiadczenia. Gdy
znamy cos$ z doS§wiadczenia, nie potrzebujemy dowodéw. Analizowanie nie moze si¢ oby¢ bez
poréwnywania i osadzania. P6zniej nast¢puja wyjasnienia, usprawiedliwienia, obwinianie itd.



Wyjasnienia rzeczywistosci nie sa wazne. Wazna jest sama rzeczywistos¢.

Kilka lat temu spedzalem weekend z przyjaciétmi, ktérzy wlasnie ukonczyli kurs o zwiazkach
miedzyludzkich. Poswigcony byt réznym motywom, kryjacym si¢ za zachowaniami i stowami. Moi
przyjaciele bez przerwy analizowali swoje najdrobniejsze gesty, uwagi, uczucia. Boze drogi! Na
pewno nie udato mi si¢ unikna¢ osadzania sposobu, w jaki wzajemnie si¢ ngkali.

"Podaj mi cukier" - méwito jedno, a drugie odpowiadato: "Stysz¢ dziwne wahanie w twoim glosie.
Czy cos$ przede mng ukrywasz? Przyjrzyjmy si¢ temu, jak to powiedziates".

Im glebiej w to brngli, tym wigcej urazy czuli do siebie. W koncu eksplodowali ztoscia i stali si¢
autentyczni w swoich uczuciach.

Analizowanie opiera si¢ na szczegétach z zapozyczonej wiedzy i idei, a jego punktem odniesienia
jest zawsze przesztos¢. Szczegdly sa w nim wazniejsze niz ogélny wglad w rzeczywistos¢. Widzi
si¢ drzewa, nie widzac lasu.

Ograniczenia, jakie stawia analizowanie, dobrze ilustruje opowies¢ o Slepcach, ktérzy chcieli
zbada¢, czym jest ston. Jeden z nich zlapat za trabe, drugi - za nogg, trzeci - za ogon, czwarty - za
kiet. Potem zaczgli si¢ ktdcic, jaki jest ston. Opowiesc¢ ta opisuje, co si¢ dzieje, gdy za bardzo
polegamy na intelekcie i analizie kosztem innych naszych zdolnosci, o ktérych istnieniu moze
nawet nie wiemy.

Mistrz Zen, doktor Suzuki, pisze:

Intelekt stawia pytania, ale nie udaje mu si¢ da¢ zadowalajacych rozwiazan. Taka jest natura
intelektu. Funkcja intelektu jest doprowadzenie umystu na wyzsze pole Swiadomosci przez
stawianie r6znego rodzaju pytan, ktére wykraczaja poza intelekt. Tajemnicg pojmujemy, gdy nia
zyjemy, gdy widzimy, jak dziata, gdy realnie do§wiadczamy znaczenia zycia.

Rozdzial siédmy
Obserwacja siebie

W porzadku! ZdaliSmy sobie sprawg, ze jesteSmy uspieni, petni przywlazan i powoduje nami Igk. I
co z tego? Czy to nam poprawia samopoczucie? Czy rozwiazuje nasze problemy?

Raczej nie. W pewnym sensie, czujemy si¢ nawet gorzej, jak w putapce. StraciliSmy nadziejg, ze
cata nasza walka i cierpienie, wszystkie nasze proby zmiany zycia na lepsze, wszystkie opanowane
przez nas techniki spowoduja kiedys cud 1 przyniosa nam szczgscie. A wigc co teraz robic¢?

Doszlismy do centralnego 1 najwazniejszego momentu w naszych rozwazaniach - do obserwacji
siebie.

Jest to bezposredni i prosty sposéb odkrycia, kim naprawdg jesteSmy. Ale zanim przystapimy do
takiej obserwacji, pewnie przyda nam si¢ przestudiowanie kilku jej skutecznych metod oraz
wskazéwki, co wlasciwie mamy obserwowac. Samoobserwacja jest stabo rozwinigta zdolnoscia,
ktéra wszyscy posiadamy. Nie ma w niej nic skomplikowanego. Aby jednak dobrzeja opanowac,
trzeba trochg praktyki i determinacji.



Nasz umyst jest leniwy. Woli pracowa¢ wedtug starych wzorcow 1 znajomych schematow
myslowych, niz tworzy¢ i prébowac czegos nowego. Dlatego jest zbyt prymitywnym narzg¢dziem
do odkrywania naszego Prawdziwego Ja. Jesli chcemy wiedzie¢, kim naprawdg jesteSmy, musimy
postugiwac si¢ subtelniejszymi narz¢dziami. Musimy wykroczy¢ poza intelekt oraz poza
emocjonalna i fizyczna percepcj¢. By rozwina¢ w sobie tg zdolnos¢, trzeba zacza¢ od
obserwowania tych trzech gtéwnych funkcji. Cwiczymy swéj umyst, by skupiat i kierowat uwage
na swoje mysli, emocje i odczucia fizyczne. Osiggamy to z czasem, kiedy opanujemy zdolno$¢
ogladania siebie bez utozsamiania si¢ z ktéryms$ z tych o$rodkéw lub bez interwencji ktérego$ z
naszych ministréw. Innymi stowy, obserwujemy kazdy osrodek obiektywnie, tak jak
obserwowaliby$my mysli, emocje, fizyczne odczucia i gesty kogo$ innego. Nie wydajemy zadnych
opinii, 0sadow ani ocen; nie stawiamy niczemu oporu i nie usitujemy zrozumie¢ lub wyjasnic¢ tego,
co obserwujemy - po prostu §ledzimy strumien zycia w sobie. To uwalnia nas od kompulsywnych
emocji, przywiazania do fizycznych natogéw 1 pod§wiadomego systemu przekonan, ktére ciagle
jeszcze nami rzadza.

Gdy zaczynamy automatycznie obserwowac samych siebie, zauwazamy, ze na dtuzsza metg trudno
nam zachowac obiektywnos$¢. Przychodza r6zne mysli, poruszone zostaja emocje, daja o sobie znac
fizyczne pragnienia i powoduja, ze zapominamy o ¢wiczeniu. Kazdy z osrodkéw przynosi coraz to
nowe skojarzenia 1 zaczynamy si¢ identyfikowa¢ ze swymi wspomnieniami, tracac
samo$wiadomosé. Tego nalezy oczekiwac i jest to dobry znak. Swiadczy o tym, ze uczciwie
faczymy sig z naszym dawnym warunkowaniem, ktére znowu prébuje nas uspi¢. Zawsze odnosz¢
si¢ podejrzliwie do oséb, ktére twierdza, ze obserwowanie siebie jest dla nich fatwe. Tacy ludzie sa
czesto tak oderwani od samych siebie 1 tak mocno utozsamiajg si¢ ze swymi osrodkami, ze tylko
sobie wyobrazaja, iz siebie obserwuja. Nie bgdziemy si¢ z nimi sprzeczac; po prostu musimy by¢
swiadomi wszystkich putapek, jakie zastawia na nas to ¢wiczenie. W miarg regularnej praktyki
samoobserwacja staje si¢ coraz tatwiejsza. Pierwsze kroki wspinaczki zawsze sa najtrudniejsze.
Caty ten proces przebiega tatwiej dzigki wlasciwemu oddychaniu, ktére opiszemy pdznie;.
Swobodne oddychanie, ktore jest zgodne z natura, poszerza $wiadomos$¢, umozliwiajac uwazniejsze
obserwowanie kazdego z naszych osrodkéw. Zanim zrozumiemy, czym jest prawdziwa
samoobserwacja, zbadajmy, czym nie jest. To pomoze nam w uzyskaniu jasno$ci na ten temat.

Obserwowanie siebie nie jest egocentryczna gimnastyka umystowa ani mysleniem caty czas o sobie
1 pograzaniem si¢ w sobie. Przeprowadza si¢ je bez analizowania, bez intelektu, sity woli 1 bez
wysitku. Samoobserwacja jest bezstresowa, tagodna i pozostaje w catkowitej rtOwnowadze z natura i
catym zyciem. Wysitek i walka §wiadcza o konflikcie wewngtrznym, podczas gdy obserwowanie
siebie jest stanem spokoju umystu, catkowicie wolnym od konfliktu.

A wigc, jak to robimy? Samo uzycie stéw moze by¢ tutaj mylace. Obserwowanie siebie nie jest
czyms, co robimy. Jest po prostu zaniechaniem robienia. Wyjasnijmy to. OmawialiSmy wszystko,
co nie pozwala nam do$§wiadczy¢ chwili obecnej: poréwnywanie, osadzanie, stawianie oporu,
utozsamianie si¢ i analizowanie. A wigc jak doswiadczy¢ chwili obecnej? Trzeba przestac robic¢ te
rZeczy.

BEZSTRONNA SAMOOBSERWACJA

Obserwujac siebie, nie robimy absolutnie nic, tylko jestesmy §wiadkami wszystkiego, co si¢ zdarza
w kazdym z trzech osrodkéw, a takze na zewnatrz. Nic nie robimy, tylko obserwujemy.
Bezstronnie, bez przywiazania, tak jakby wszystko zdarzato si¢ komu innnemu. Nie bierzemy
niczego osobiscie ani tez nie wydajemy zadnej opinii. Po prostu obserwujemy.

Krishnamurti, w ksiazce The First and Last Freedom, tak opisuje samoobserwacjg:



Swiadomo$¢ jest obserwacja bez potgpiania. Swiadomo$é przynosi zrozumienie, poniewaz nie ma
zadnego potegpiania ani utozsamia si¢ z niczym, tylko cicha obserwacja. Gdy chce co$ zrozumiec,
muszg to obserwowac. Nie wolno mi tego krytykowac. Nie wolno mi tego potgpiac. Nie wolno mi
pozadac tego jako przyjemnosci ani unika¢ jako nieprzyjemnosci. Musi by¢ tylko spokojna
obserwacja faktu. Nie ma w tym zadnego celu, lecz tylko §wiadomos¢ wszystkiego, co si¢ pojawia.

Nasz umyst przewaznie dziala mato wydajnie. Pracuje bardzo cig¢zko, ale nie potrzeba cigzkiej
pracy, by odkry¢ prawdg - potrzeba natomiast mocy tworcze;j.

Moc tworcza wyzwala sie tylko wtedy, kiedy nasz umyst jest w stanie spokoju. Musimy uspokoi¢
swoich ministréw, uciszy¢ hatas, jaki robia, by ustysze¢ glos swego Prawdziwego Ja. Dlatego
obserwowanie siebie jest rodzajem medytacji, przynoszacej pokdj umystu i otwierajacej drzwi do
cudownegoteraz.

Wyobraz sobie, ze stoimy na szczycie wzgorza i spogladamy na ruchliwa szosg¢. Kolor niektérych
samochodéw i cigzarOwek jest intensywny 1 S$wiezy, inne sg stare i wyblakte. Czy martwimy sig, ze
jaki$ tam samochdd nie byt od dawna malowany? Nie, po prostu obserwujemy.

Spokojne obserwowanie przeptywu Igku, gniewu lub zazdro$ci przez nasz umyst, bez utozsamiania
si¢ z nimi, jest niezwyktym doswiadczeniem. Méwimy o prawdziwie magicznym do$wiadczeniu,
ktére przemienia panike, walke i lek w spokd;.

Gdy zaczynamy siebie obserwowac, zauwazamy, jak mysl wchodzi do umystu. Co wtedy robimy?

Usitujemy ja ztapac albo wypchna¢, przez co mysl natychmiast staje si¢ silniejsza i opanowuje nasz
umyst. Czy zauwazyliscie, ze gdy staramy si¢ wypchna¢ jakas uporczywie powracajaca mysl,
powraca ona jeszcze bardziej uporczywie? I nic juz nie istnieje oprécz tej mysli, poniewaz
utozsamilis$my si¢ z nia. W tym momencie nie obserwujemy, jesteSmy catkowicie pograzeni w tej
mysli. Pomocne moze okazac si¢ wyobrazenie sobie, ze nasze mysli sa jak lwy przebiegajace przez
umyst. Lapanie lwa za ogon nie wydaje si¢ dobrym pomystem. Pozw6lmy mu wkroczy¢ w umyst i
przejs¢ w spokoju.

Samoobserwacja to drzwi do prawdziwego samopoznania. Zamiast piastowac¢ zludne wyobrazenia
o sobie, zaczynamy widzie¢ siebie takimi, jacy naprawdg jestesmy. Jest to klucz do wyzwolenia,
poniewaz pozwala nam oddzieli¢ siebie od swych identyfikacji. Gdy stoimy zbyt blisko lustra,
obraz jest zamazany. Trzeba stana¢ troche dalej, by osiagna¢ wiasciwy oglad i zobaczy¢ nieco
wigcej. Na tym polega obserwacja siebie.

Teraz wr6¢my do punktu, w ktéorym omawialiSmy zagadnienie wprowadzania zmian. DoszlisSmy do
wniosku, ze nie jest zbyt madre zmienianie czegokolwiek, zanim sig tego nie zrozumie. A jednak
cate nasze uwarunkowanie oparte jest na idei, ze powinni$my si¢ zmienia¢, udoskonala¢, poprawiac
itp. Gdy dostrzezemy swe u$pienie, rutyng, wtadz¢ ministréw nad nami - pierwsza rzecza, jakiej
pragniemy, jest zmiana tego wszystkiego przez zastosowanie wszelkich dostgpnych technik
uwalniania si¢ od ministrow.

A z czego to wyptywa?

Z osadow, stawiania oporu itd. Odzywaja si¢ w nas wszystkie przywiazania, a wi¢c nie ma
swiadomosci. Oznacza to, ze zagubiliSmy chwilg obecna. Wszystkie zmiany, jakie mozemy wtedy
wprowadzi¢, nie sa poprzedzone zrozumieniem. Ich podstawa jest mysl, Ze cos$ jest z nami nie w
porzadku.



No i co? JesteSmy zupelnie zdezorientowani. Zmienia¢ cos czy nie zmienia¢? Robi¢ czy nie robi¢?
W co wierzy¢? Najlepiej nie wierzy¢ w nic oprocz cichego glosu swego Prawdziwego Ja. Mozna go
ustysze¢ tylko w doskonatej ciszy umystu. Tylko wéwczas, gdy dotrzemy do tego miejsca,
rozpoczyna si¢ zmiana - prawdziwa, naturalna zmiana. Nie dlatego, ze musimy si¢ zmieni¢, lecz
dlatego, ze zycie jest zmiana, ruchem, rozwojem. Préby wprowadzenia zmiany w stanie
nieswiadomosci sa tworzeniem pseudozmiany - po prostu stare negatywne zachowania
przykrywamy nowymi.

Nie interesuja mnie zmiany behawloralne, poniewaz wiem z doswiadczenia, ze nie odnosi to
skutkéw. Tam, gdzie punktem wyjscia jest brak akceptacji, wprowadzanie zmian na lepsze zawsze
koniczy sig thumieniem i wypieraniem uczuc€. Stowo "lepsze" wyptywa z osadzania i sugeruje, ze
moze by¢ lepiej. A jezeli moze by¢ lepiej, to moze by¢ i gorzej. Rozumiecie? Znowu jesteSmy w
putapce. Poréwnujemy, osadzamy, stawiamy opoér, utozsamiamy si¢ i analizujemy - a wszystko po
to, by co$ zmieni¢. Czyniac tak, tracimy rzecz najwazniejsza: chwilg obecna - pierwszy i
podstawowy warunek samej mozliwosci swiadomego wprowadzania zmian.

Gdy odrzucamy potrzebg zmiany, woéwczas nieuchronna staje si¢ prawdziwa zmiana.
P.D. Uspienski pisze:

Obserwujacy siebie cztowiek zauwaza, ze samoobserwacja przynosi zmiany w jego wewnetrznych
procesach. Zaczyna rozumie¢, ze obserwowanie siebie jest instrumentem zmiany, droga do
przebudzenia. Obserwujac siebie, kieruje, jak gdyby, promien §wiatla na swoje wewngtrzne
procesy, ktore do tej pory pozostawaly w catkowitej ciemnos$ci. Pod wpltywem tego §wiatla procesy
zaczynaja si¢ zmieniac.

Dopiero wtedy, gdy przybedziemy do tego miejsca, zaczynamy doswiadcza¢ zycia, zaczynamy
naprawdg zy¢. Dzien przezywany jest tylko przez tych, ktérzy sa w pelni swiadomi.
Samoobserwacja sprawia, ze budzimy si¢ ku temu, co si¢ naprawd¢ wydarza w naszym zyciu.
Samoobserwacja jest mikroskopem swiadomosci.

ODDZIELENIE WIELOSCI MALYCH "ja" OD "JA"

Obejrzyjmy pod mikroskopem $wiadomos$ci pewien typowy "problem". Przypomnij sobie przykra
sytuacje ze swego zycia, ktora wystgpuje regularnie i wyglada na to, ze jest jakims statym wzorcem.
Zobaczmy, co si¢ naprawd¢ w niej dzieje.

Przede wszystkim, musimy przyznac, ze ta sytuacja (wszystko jedno jaka) w ogdle nas nie obchodzi
dop6ty, dopdki nie jestesmy jej Swiadomi. Czy nie tak? Nastgpna rzecza, ktéra czynimy, gdy juz ja
sobie uswiadomimy, Jest poréwnanie jej z jakas$ inng - milsza sytuacja. Potem oceniamy ja,
okreslamy jako zlg i probujemy zmieni¢ (stawiamy opor).

Wszystkie te operacje umystowe wzbudzaja w naszym ciele tzw. "negatywne" emocje i napigcie.
Czujemy si¢ ofiarami i utozsamiamy siebie z tym uczuciem. W tym momencie stajemy sig¢ o
fiarami, uwigzionymi w "negatywnej" sytuacji. By unikna¢ bolesnych uczu¢, szukamy
ucieczkowych uzaleznionych zachowan -jednym z najpopularniejszych jest analizowanie.
Analizujemy sytuacjg, prébujac znalez¢ z niej wyjscie. Pamigtajmy jednak, ze analiza oparta jest na
osadach, ktore z kolei uwalniaja nastgpna porcjg adrenaliny do krwi, wywotuja "negatywne"
uczucia i... caty cykl powtarza si¢ od nowa.

Mozemy przetamac ten wzorzec, oddzielajac swe mysli i uczucia od Prawdziwego Ja. Nasze mysli i
uczucia naleza do nas, poniewaz to myje stworzyliSmy, ale nie sa nami, tak jak kapelusz nie jest



czgScig naszego Esencjalnego Ja. Dlatego nazywamy swoje mnogie jaznie "ministrami”. To
pomaga nam odrézni¢ Prawdziwe Ja od ego. Zalecamy wykonanie tego ¢wiczenia, gdy nastgpnym
razem poczujesz si¢ zle. Zamiast mowic: "Jestem zly", powiedz: "M6j minister jest zty, obrazony,
smutny, peten zametu, zmgczony, znudzony itp...", "M6j minister czuje si¢ winny, chce kogo$
zrani¢ lub ukarac... To on czuje sig Zle, ja si¢ czuj¢ Swietnie". Od razu dostrzezesz réznicg.
Wyglada to jak zabawa, ale naprawde pomaga porzuci¢ przywiazanie zwane utozsamianiem i
pozwala obiektywnie obserwowac uczucia, ktére jednoczesnie nas nie przytlaczaja.

Przypisywanie swej negatywnosci "ministrowi" wcale nie jest thumieniem emocji lub unikaniem
odpowiedzialno$ci. Faktycznie jest to wyzszy poziom odpowiedzialno$ci, poniewaz teraz mamy
wybdr: albo pozwalamy nad soba panowa¢ rozgniewanemu ministrowi, albo pozwalamy mu czué
gniew tak bardzo, jak tylko chce, a sami pozostajemy spokojni. Stosujac t¢ zasadeg, mozemy
wypleni¢ przemoc i1 konflikt ze swoich umystow.

Utozsamianie si¢ z ministrami ma tyle sensu, ile przekonanie, ze skarpety sa czgscia nas.
Wktadamy je i zapominamy, ze chociaz naleza do nas, nie sa esencjalng czescia nas. Co si¢ wtedy
dzieje? Skarpety zaczynaja po pewnym czasie Smierdzie¢. Nie podoba nam sig to. Myslimy, ze
$mierdzace skarpety sa "negatywna'" czgscia nas, ale nie wierzymy, ze mozemy je zdjac (to zbyt
proste). Jestesmy przekonani, ze juz na zawsze musimy w nich tkwi¢. Co robi¢? Szukamy
rozwiazan na zewnatrz: uzywamy perfum, nakladamy na nie drugie skarpety itp. Czyz nie jest to
smieszne? Nie bardziej niz przekonanie, ze nasze stgchle mysli i uczucia sa czgscia naszego
Esencjalnego Ja. Nie trzeba ich przykrywac. Mozna je tatwo zmieni¢. Ale najpierw musimy je
odkry¢. Musimy zacza¢ odrézniac to, kim naprawdg jestesmy, od tego, co tylko do nas nalezy.
Samoobserwacja jest wazna cze$cia kazdej wielkiej tradycji ezoterycznej. Okreslano ja r6znymi
nazwami - "patrzenie", "bycie cichym swiadkiem", "uwazno$c¢", "przebudzenie" - ale ich znaczenie
jest takie samo: bycie §$wiadomym bez przywiagzan. Caty nowy §wiat otworzy przed nami swe
bramy, gdy odtozymy na bok swe nawykowe mysli i zaczniemy oglada¢ dziatanie umystu z cichym
zainteresowaniem, az umyst catkiem nie zastygnie w cichej, spokojnej nieruchomosci. Odkryjemy
zdumiewajace rzeczy, gdy przedtozymy naturalno$¢ nad wymyslong tozsamos¢.

Uczac si¢ obserwowac siebie, odkrywamy w sobie rzeczy, ktére nas niepokoja i przeszkadzaja nam.
Zaczynamy zauwaza¢ pewne "nieprzyjemne" aspekty swej osoby, ktére dotad uwazaliSmy za
wlasciwosci innych ludzi (projekcja). Zaczynamy widzie¢ w sobie niedoskonatosci, ktérych nigdy
przedtem nie dostrzegaliSmy. Czujemy zawstydzenie z powodu swoich nowych odkry¢: "O Boze,
naprawde taki jestem?". Zaczynamy mysle¢, ze jesteSmy gorsi, niz sobie wyobrazali§my.
Zapamigtajmy wigc jedna wazna rzecz: nie stajemy sig¢ gorsi z powodu owego wgladu. W
rzeczywistosci stajemy si¢ bardziej wolni, uczciwsi, blizsi prawdy, zyskujemy wigksza jasnos¢. Nie
musimy osadzac siebie za bledy swych ministrow. Celebrujmy wystawienie ministrow na swiatto
$wiadomosci. Gdy umiescimy jakis$ Iek, negatywna mysl lub bdl fizyczny pod mikroskopem
swiadomosci, odkryjemy, ze nic tam nie ma. Minister znika razem z nasza krzywda. Wykreowat go
nasz osad, a osadzanie jest zawsze rezultatem nie§wiadomosci. Gdy stajemy si¢ Swiadomi, nie
osadzamy, a zatem nie cierpimy. To jest prawdziwe uzdrowienie i tak niwelujemy kazda formg
stresu.

NIEPRZYWIAZYWANIE SIE

Nieprzywiazywanie si¢ do tego, co obserwujemy, jest jednym z podstawowych warunkéw tego
procesu. Nie polega ono na ttumieniu negatywnych uczu¢ ani na wylaczaniu si¢ z bélu i przykrych
doznan, ktére wychodza na powierzchni¢ podczas samoobserwacji. Nieprzywiazywanie si¢ oznacza
po prostu spokojne przygladanie si¢ wszystkiemu, co si¢ pojawia w czasie obserwacji, bez
osadzania i oceniania czegokolwiek jako dobrego lub ztego. Na poczatku trudne moze byc¢
obserwowanie bélu serca lub fizycznego napigcia, ale takie trudnos$ci oznaczaja, ze wziaz jeszcze



utozsamiamy si¢ z obserwowanymi zjawiskami. Te negatywne elementy naleza do przesztosci 1
mozemy cierpie¢ przez nie jedynie wtedy, gdy skupiamy uwage na przesztosci. Prawdziwa
swiadomos¢ jest doswiadczaniem chwili obecnej. Jezeli potrafimy widzie¢ wszystko takim, jakie
jest teraz, bez poréwnywania i wyobrazen "jak powinno by¢", woéwczas nie ma miejsca na
cierpienie.

Gdy zbadamy wszystkie swoje "negatywne" uczucia, odkryjemy, zZe sa reakcjami wywotanymi
przez lgk przed przysztoscia, a ten z kolei ma swoje korzenie w przesziosci. Wszystkie te
"negatywne" uczucia sa kreowane w stanie nieSwiadomosci. Jesli chcemy uszy¢ kurtke, uzywajac
wykroju na spddnicg - rozczarujemy si¢ wynikami swego przedsigwzigcia. To samo dotyczy zycia -
jesli chcemy stworzy¢ wspaniala przysztos¢, uzywajac wzorcow z nieszczgsliwej przesztosci -
zbudujemy reprodukcje przesztosci. Sekret polega na tym, by$Smy byli swiadomi tego, czego m y
chcemy (nie nasi ministrowie), i Swiadomie to osiagng¢li. Bardzo proste, ale nie zawsze fatwe,
poniewaz, by tego dokona¢, musimy "odwiazac¢" si¢ od swych ministrow i pozby¢ fatszywego
poczucia tozsamosci.

DYSOCJACJA

Dysocjacja jest putapka dla tych, ktérzy usituja pozby¢ si¢ przywiazan, cho¢ ciagle pozostaja w
uspieniu. Przypomina mi si¢ tutaj pewien przypadek z czaséw, kiedy zgtebiatem temat
nieprzywiazywania si¢ w "Szkole Filozofii". Jedna ze studentek stracita ojca. Gdy sktadatem jej
kondolencje, odwrdcila sig na pigcie 1 odeszta ze stowami: "To nie zrobito na mnie zadnego
wrazenia. Nie przywiazuje¢ si¢ do nikogo". Bedac cztowiekiem wrazliwym, wyczutem, ze sttumita
ona tylko swe uczucia. Wylaczyta sig¢ catkowicie z doswiadczenia Smierci swego ojca, nie
pozwalajac sobie odczuwac swych emocji. Nieprzywiazywanie si¢ nie oznacza zapominania o
sytuacji i pogrzebania swych uczué. Nieprzywiazywanie si¢ - to przezycie sytuacji, czyli catkowita
jej $wiadomosé, lecz ze spokojem umystu.

Dysocjacja natomiast jest wycofywaniem si¢ z doswiadczenia w celu poradzenia sobie z nim.
Polega na odcigciu si¢ od swoich mysli i uczu¢ przez udawanie, ze one nie istnieja.
Samoobserwacja jest pelnym zaangazowaniem si¢ w swe doswiadczenie, bez emocjonalnego
przywiazania si¢ do niego. Czy widzicie tg olbrzymia r6znicg? Jezeli usitujemy nie by¢ przywiazani
do doswiadczenia przez wycofywanie uwagi, w ogdle nie jesteSmy obecni w rym doswiadczeniu.
Ludzie czgsto myla samoswiadomos$¢ 1 nieprzywiazywanie sig z analizowaniem 1 ttumieniem uczuc.
Kryje si¢ za tym chwalebna, skadinad, intencja uzyskania wigkszej §wiadomosci. Jednak efekt
zwykle bywa przeciwny.

Skad wiemy, czy mamy do czynienia z nieprzywiazaniem czy z dysocjacja? Gdy nie jesteSmy
przywiazani, kwestia ta nawet si¢ nie pojawia. JesteSmy szczg¢sliwi i zadowoleni ze swej sytuacji.
Dysocjacja natomiast polega na ttumieniu uczu¢, a wigc zwykle towarzyszy jej napigcie, brak
energii, zmegczenie lub jakis rodzaj depresji. Dysocjacja objawia si¢ jako pewna forma obojgtnosci;
nieprzywiazanie natomiast wiaze si¢ z radosnym udzialem w doswiadczaniu chwili obecne;.

SWIADOMOSC SERCA

"Swiadomos¢ serca” jest inna nazwa integracji. Jest to duchowa $wiadomos$é, w ktérej mysli sa
dobre, a uczucia - madre. Wyobrazmy sobie, jaki rodzaj dziatania moze wyptywac z takiego
potaczenia. Na tym etapie bardziej nas jednak interesuje, jak wygladadezintegracja.

Gurdzijew opisat cztowieka symbolicznie jako potaczenie powozu, konia, woznicy 1 pasazera.
Pasazer reprezentuje Ducha, woznica - intelekt, kon - emocje, a powoz - ciato. Pasazer zna
doskonale cel podrézy, bo Duch wie, jaka droga pojecha¢. Ale w naszej ziemskiej egzystencji Duch



moze dziata¢ tylko przez nasze trzy funkcje: intelekt, emocje i cialo, tak jak pasazer potrzebuje
powozu, konia i woznicy, by odby¢ swa zyciowa podroz. Jezeli migdzy Pasazerem a Woznica
istnieje potaczenie 1 harmonijny zwigzek. Kon otrzymuje jasne instrukcje i ciagnie woz prosta i
oswietlona droga. Jezeli nie ma mig¢dzy nimi zadnego potaczenia ani harmonii (a tak zwykle jest z
ludzmi), jesli Woznica jest uspiony, gluchy, §lepy lub zajety udowadnianiem swej waznosci,
wowczas mamy to, co nazywamy "normalnym zyciem". Niektérzy maja dominujacego Woznice,
ktory wyobraza sobie, ze jest Mistrzem, i ciagnie ich w kierunku ztudnych celéw. Inni pozwalaja
Koniowi decydowa¢, dokad jecha¢. W kazdym z tych przypadkéw rezultatem jest szalona jazda w
ciemnosci, potykanie sig o przeszkody 1 wreszcie zniszczenie Powozu, znajdujacego sig¢ gdzies
daleko od domu.

Swiadomo$é serca jest §wiadomoscia catosci, jest madro$cia pojednania, wspétczucia i wspétpracy.
Ale, by pozna¢ catos$¢, musimy najpierw u§wiadomic sobie czg¢sci. Co zamierza intelekt? Co sig
dzieje z naszymi emocjami? Jaki przekaz ptynie z naszego ciala? Dlatego tak wazna jest
samoobserwacja -jest droga do przebudzenia i uzyskania zdolnosci do swiadomego wyboru 1
decyzji, droga do opanowania swych mysli i uczu¢, do przebadania swych przekonan i postaw.

By obserwowac siebie, nie musimy wycofywac si¢ na pustyni¢, chociaz moze to pomoc - tatwiej
wtedy zaniecha¢ ucieczki, porzuci¢ uzaleznione zachowania i zobaczy¢, jak nasi ministrowie
wariuja. Ale, jak mowitem, samoobserwacja nie wymaga zadnych specjalnych warunkéw. Mozemy
ja praktykowac, idac ulica lub znajdujac si¢ w srodku konfliktu. To pozwala nam zobaczy¢, jak
tworzymy swe uczucia ze swoich osadow, i stwierdzi¢, ze ich przyczyna nie sa inni ludzie ani
zewngtrzne sytuacje. Tak wigc samoobserwacja daje mozliwos¢ swobodnego dziatania - akcji
zamiast reakcji. R e a k ¢ j a jest uwarunkowana, automatyczna odpowiedzia na zewngtrzne
wydarzenia i jako taka jest catkowicie nie§wiadoma. Pawiéw, stynny rosyjski naukowiec,
zademonstrowat mechanizm reakcji warunkowej w swych eksperymentach z psami. Za kazdym
razem, gdy psy miaty by¢ nakarmione, brzg¢czal dzwonek. Wkrétce psy zaczely wydziela€ sling w
reakcji na sam dzwigk dzwonka, poniewaz kojarzylty go zjedzeniem. Ta wiedza o uwarunkowanych
reakcjach jest stara jak swiat. Cytujemy ten przyktlad nie po to, by poinformowac o reakcjach psow,
lecz po to, by zaprosi¢ do przestudiowania mechanizmu wtasnych uwarunkowanych reakcji.
Prawdopodobnie jest on taki sam. Powiedzmy, Ze nas krytykuja. I co si¢ dzieje? Czy odpowiadamy
$swiadomie z przestrzeni swego Prawdziwego Ja, czy tez nastepuje reakcja naszego starego wzorca,
kojarzacego krytyke ze "ztym" doswiadczeniem? Nie ma nic niewlasciwego w reagowaniu, ale
mamy przeciez wigksze mozliwosci niz psy. Mamy zdolno$¢ panowania nad swa $wiadomoscia,
odpowiedniego 1 konstruktywnego dzialania - a k ¢ j 1, nie reakcji. Jezeli zdecydujemy, ze nie
chcemy tego, tojestnasz wybodr i myponosimy jego konsekwencje. I nie ma kogo obwiniac.
Marek Aureliusz, wielki cesarz rzymski, powiedziat: "Ci, ktérzy nie obserwuja poruszen wlasnego
umystu, sa, z koniecznosci, nieszczgsliwi".

SKUTECZNE CWICZENIE NA PRZEBUDZENIE

Sprobuj je wykonac teraz. Przez dziesig¢ minut nie rob absolutnie nic. Po prostu pozwol
wszystkiemu by¢. Usiadz, zamknij oczy i po prostu obserwuj, co si¢ w tobie dzieje. Nie zagub si¢ w
myslach i uczuciach, a jesli tak si¢ stanie - obserwuj to i wr6¢ do "nicnierobienia". Odt6z tg ksiazke
na dziesie¢ minut...

Czy zarejestrowates wszystkie swoje mysli? Moze wsrdd nich byty takie: "To jest gtupie" lub "To
jest nudne". Czy zauwazytes, ze zycie toczy si¢ dalej i ze nie musisz przez caty czas co$ robi¢, tak
jakby ono od tego zalezalo. Systematyczna praktyka pokaze ci, ze zycie jest fatwe i nie wymaga
wysitku. Nie musisz zmuszac¢ rzeki zycia do ptynigcia. Musisz tylko zrozumie¢ kierunek i
swiadomie ptyna¢ z pradem. Jesli bedziesz wykonywac to ¢wiczenie kilka razy dziennie,
zauwazysz magiczne przemiany w swoim zyciu.



Okreslilismy obserwowanie siebie nie jako czynnos¢, lecz jako zaprzestanie wszelkich czynnosci.
Przestajemy walczy¢ z zyciem. Przestajemy tworzy¢ przywiazania: porownywac, osadzac, stawiac
opor, utozsamiac si¢ lub analizowa¢. Pozwalamy wszystkiemu by¢ takim, jakie jest. To proces by c
ia,anierobienia. To nie technika. Jesli potraktujemy samoobserwacje¢ jako technike,
wpadniemy w putapke¢ programowania i zostaniemy ograniczeni w strukturze techniki. Przez to
proces ten stanie si¢ mechaniczny, nie§wiadomy i z powrotem nas uspi.

Mozemy pomysle¢, ze gdy jestesmy nieSwiadomi, nic nie robimy. Ale wtedy po prostu nie jesteSmy
swiadomi, co robimy. Nie jestesmy swiadomi osadow i identyfikacji, ktére zachodza w naszym
umysle. Miedzy "nicnierobieniem" a "$wiadomym niedziataniem" istnieje ogromna réznica.
Samoobserwacja nie polega na siedzeniu w ciszy. Jest stanem Swiadomego bycia.

OBSERWOWANIE SIEBIE W ZYCIU CODZIENNYM

Rzadko mija taka godzina, w ktérej nie zaobserwowaliby$Smy pojawiania si¢ negatywnych uczu¢.
Nasze dziecko rozlewa mleko. Gdy przeniesiemy uwagg z tej sytuacji na to, co dzieje si¢ w naszym
wnetrzu, zauwazymy swa automatyczng, uwarunkowana reakcje osadzenia sytuacji jako przykre;j.
Ktos wpycha si¢ przed nas w kolejke. Jakaz okazja do zaobserwowania naszej irytacji i pragnienia
"wygarnigcia" mu. Widzimy pijaka plujacego lub wymiotujacego na ulicy i mozemy obserwowac
swoja odraze, oparta na uwarunkowaniu dotyczacym "poprawnego zachowania". Widzimy "mnie;j
swiadoma" osobg i skrycie czujemy si¢ lepsi z powodu swej "wyzszej §wiadomosci" - to jeszcze
jedna wspaniata okazja do zaobserwowania subtelnego ministra przy pracy. Gdy ogladamy
"Wiadomosci", to, co czujemy, nie jest rezultatem wydarzen w §wiecie, lecz wynikiem naszego
podejscia do tych wydarzen.

Jak czgsto jesteSmy $§wiadomi mechanizmu swego myS$lenia? A przeciez Swiadomos¢ jest kluczem
do naszego wyzwolenia. Gdy dostrzezemy, ze nasze osady stwarzaja nieprzyjemne uczucia i
napigcia w ciele, w naturalny sposéb przestajemy osadzac, poniewaz samoswiadoma osoba nigdy
siebie nie rani. Krzywdzimy siebie przez odczuwanie urazy, irytacje i gniew.

Czy to ma sens? Ma. ale tylko wtedy, gdy naszym celem jest powolne i bolesne samobdjstwo. No i
dobrze, ale jesli tak, to po co sig skarzy¢, ze zycie dziala przeciwko nam? Zycie dziala w doskonatej
zgodzie z tym, co z nim robimy. Zycie zawsze méwi nam "tak". A jezeli nie mamy tego, o co § w i
ad o mie prosimy, musimy zaobserwowac, o co prosimynie$Swiadomie.

Jest to prostsze, niz sobie wyobrazamy, ale nie zawsze tatwe z powodu trwajacych cate zycie
rzadéw ministréw. Kazdy kryzys lub sytuacja stresowa jest wspaniata okazja do przebudzenia.
Bieda postrzegana ze $wiado$cia oznacza koniec biedy. Ogladajac Iek, niwelujemy go.

Trzeba wspomniec jeszcze o jednej waznej rzeczy: ogladanie siebie reagujacego gniewem, irytacja
lub niepokojem nie jest tym samym, co §wiadomos¢ tych emocji. Jesli reagujemy na sytuacje, to
znaczy, ze jestesmy ciagle do niej przywiazani i utozsamiamy si¢ z nia. To tak, jakby§my na
ciemnym strychu wpadli na kogo$ 1 poczuli strach. Ale nie nazwiemy tego "Sswiadomoscia". Mamy
z nig do czynienia dopiero wtedy, kiedy zapalimy $wiatto i u§wiadomimy sobie, ze zareagowaliSmy
lgkiem, wpadajac na stare futro wiszace na drzwiach. Reagujemy, gdy jesteSmy w ciemnosci. Ale
kiedy wniesiemy $wiatto §wiadomosci, widzimy rzeczy takimi, jakie sa, a nie swoje wyobrazenia o
nich. Wéwczas Ik znika.

CWICZENIE NA SAMOOBSERWACJE

Usiadz wygodnie i zamknij oczy. Wez kilka gtebokich oddechéw, odprezajac sig catkowicie przy
wydechu. Przejdz mentalnie cate swoje cialo fizyczne przez okoto 20 sekund, zauwazajac w nim



wszystkie napigcia. Potem w ten sam sposéb obserwuj swoje emocje, a nastgpnie intelekt. Obserwuj
wszystko, co si¢ dzieje. Czy mozesz po prostu oglada¢ ciato, emocje i mysl, bez porownywania,
osadzania, stawiania oporu, utozsamiania si¢ i analizowania?

Jesli wystepuje ktorakolwiek z tych czynnosci, nie przebywamy w chwili obecnej, lecz znajdujemy
si¢ pod kontrola jednej ze swych funkcji. Samoobserwacja to po prostu wierno$¢ terazniejszosci.

Proponujemy, by wykonywac to ¢wiczenie trzy, cztery razy dziennie. Pamigtaj, by nie stato si¢ ono
mechaniczne. Dla poczatkujacych wskazana jest pozycja siedzaca i zamknigte oczy. Po jakims
czasie mozna wykonywac je o kazdej porze i w kazdej pozycji, uSwiadamiajac sobie to, co robisz w
danej chwili. Najdrobniejszy uczynek nabiera wielkiej mocy, gdy towarzyszy mu samo$swiadomosc¢.
Prosty akt przejscia przez pokoéj staje si¢ inspiracja, gdy wykonany jest $wiadomie. Mycie naczyn
lub strzyzenie trawnika moze przemieni¢ caty dzien, gdy robimy to z poczuciem Prawdziwego Ja.
Wré6¢my do Domu!

Rozdziat 6smy
Cykl ofiary

Jesli czytasz tg ksiazke po to, by znalez¢ w niej rozwiazania swoich probleméw zyciowych, by
zdoby¢ gotowe odpowiedzi na praktyczne kwestie... to musimy ci¢ uczciwie ostrzec: nie ma tu
wiele odpowiedzi, ktére mogtyby ci si¢ spodobac¢! A doktadniej méwiac, nie ma zadnych
odpowiedzi, ktére mogtyby si¢ spodoba¢ twoim ministrom. Prawdziwy Ty znasz wszystkie
odpowiedzi, a ksiazka jest tylko praktycznym poradnikiem, jak skontaktowac si¢ z Prawdziwym
Soba.

Nie mozemy podarowac ci prawdy, mozemy tylko pomdc ci w odkryciu przeszkdd na drodze do
niej. Jesli masz do$¢ odwagi i determinacji, by uczciwie przyjrzec si¢ tym przeszkodom, w
naturalny sposéb znajdziesz si¢ na drodze do Domu, na drodze ku swemu wspaniatemu Ja. I tylko
ty bedziesz umiat odpowiedzie¢ na wszystkie swoje pytania.

Oskar Wilde napisat w Portrecie Doriana Graya:

Celem zycia jest rozwdj. Dokladnie uswiadomic¢ sobie swa wtasna naturg - oto, po co tu jestesSmy.
Ludzie boja sig dzi§ samych siebie. Zapomnieli o najwigkszym ze wszystkich obowiazkéw - o
obowiazku wobec siebie. Spetniaja oczywiscie dobre uczynki. Karmia glodnych, przyodziewaja
zebrakow. Ale ich dusze gtoduja i sa nagie...

OmawialisSmy juz gléwna przeszkode w odkryciu swego Prawdziwego Ja, a jestnia brak S§wia
domos$ci prawdziwego Ja. Jak mozemy je sobie u§wiadomi¢, skoro nawet nie jesteSmy
pewni, ze je mamy?

Za kazdym razem, gdy spogladamy w siebie, pierwsza rzecza, jaka widzimy, jest zespot ministrow,
ktérzy wlasciwie zalecaja nie zaglada¢ w siebie, ale zajmowac si¢ dalej swymi codziennymi
sprawami. Obiecuja oni, ze beda dba¢ o nasze interesy. Gdy zaczynamy si¢ budzi¢ i rozumie¢, kim
naprawdg jestesmy, a takze obserwowac¢ dziatalnos¢ swych ministréw, odkrywamy nastgpna wielka
przeszkodg. Jest nig ulubiona zabawa ministréw zwana gra w ofiare.



Wez gleboki oddech, poniewaz doszliSmy prawdopodobnie do najmniej przyjemnego, najbardziej
dokuczliwego tematu w tej ksiazce. Zaszokujmy twych ministréw od razu, bez zbednych wstepow,
1 powiedzmy wprost cala prawdg: lubimy odgrywac rolg ofiary, ale nie lubimy si¢ do tego
przyznawac. Nawet jezeli nie uwazasz si¢ za ofiarg, proponujemy ci przeczytanie tego rozdziatu i
sprawdzenie, czy nie znajdziesz czegos, co do ciebie pasuje.

Sa takze ludzie, ktoérzy wierza, ze bycie cierpiaca ofiara jest cnota i oznaka uduchowienia. Na
jednym z moich seminariéw pewna osoba zapytata mnie, jak pozosta¢ ofiara, tak jak nakazywata jej
religia, a jednoczesnie praktykowac integracj¢ oddechem, ktdéra zaleca wolnos¢ od bycia ofiara?
Tak jak ja rozumiem przekaz Jezusa, byl on gtosicielem "Dobrej Nowiny", tj. wiecznej mitosci i
radosci; mamy zrozumiec, ze jestesSmy grzesznikami (ofiarami), ale nie musimy nimi pozostawac.

HEROSI I OFIARY

Moze si¢ wydawac, ze w trudnej, stresujacej sytuacji istnieja tylko dwa sposoby postepowania:
herosa albo ofiary. Heros prezentuje sig jako "zimny facet", bez emocji lub catkowicie kontrolujacy
emocje. Uwaza si¢ powszechnie, ze wlasnie dlatego zawsze znajduje on rozwiazanie. Ofiara z kolei
gubi si¢ w swoich rozedrganych emocjach, jest catkowicie obezwtadniona, bezradna 1 bezsilna.

Nic dziwnego, ze nasi ministrowie wola herosa, natomiast ofiara jest, wedtug ich osadu,
pozatowania godna. Ale wiemy juz, ze kiedy otrzymujemy sygnatl o niebezpieczenstwie, do krwi
uwalniane sa hormony, ktére powoduja emocje. Jest zatem niemozliwe, by heros nie miat zadnych
uczu¢. Réznica miedzy nim a ofiarg polega na sposobie radzenia sobie z uczuciami. O$Smielamy si¢
twierdzi¢, ze nie ma nic heroicznego w kontrolujacym zachowaniu Herosa -jest on (ona) po prostu
ofiara w przebraniu, czego wigkszo$¢ z nas moze nie dostrzega¢. Ale pozwdlmy sobie szczegétowo
zglebi€ ten temat, poniewaz jest on bardzo wazny.

CZYM JEST OFIARA?

Gdy méwimy "ofiara", mamy na mysli stan istnienia: punkt, w ktérym kto$ czuje si¢ uwigziony i
bezradny 1 w ktérym czuje, ze nie ma mozliwosci wyboru. Podkreslamy stowo "czuje", poniewaz
"by¢ ofiara" faktycznie oznacza "czu¢ si¢ ofiara". Wiedza kwantowa, metafizyka i wszystkie nauki
ezoteryczne twierdza, ze takie zjawisko, jak ofiara, nie istnieje. Rzeczywisto$¢ taka - jaka ja
postrzegamy, jest - generowana przez "ja" - iluzja przestrzeni, czasu i Swiatla, uwig¢ziona przez
swiadomos¢. Innymi stowy, nasza rzeczywistos¢ jest naszej wlasnej produkcji. Dlatego nie
mozemy by ¢ ofiarami, poniewaz wszystko kreujemy sami. Zawsze mamy wybor - mozemy
wykreowac cos innego. A skoro mamy wybor (nawet jesli nie jesteSmy tego Swiadomi), nie
mozemy twierdzi¢, ze jesteSmy ofiarami (chyba ze nie jesteSmy uczciwi wobec siebie). Gdy jednak
nie jestesmy Swiadomi, Ze nasza rzeczywistos¢ jest generowana przez nasze "ja", gdy tworzymy te
rzeczywisto$¢ nie§wiadomie, wtedy nieuchronnie czujemy si¢ ofiarami. Uczucie to, z
kolei, wzmacnia nasze negatywne systemy przekonan i nasza postawg ofiary. I tak w kétko.
Dlatego wszyscy czujemy, przynajmniej od czasu do czasu, ze nie panujemy nad wtasnym zyciem.
Czujemy, ze nieprzyjemne sytuacje zdarzaja si¢ nam,ijesli mamy jaki§ wybor, to polega
on tylko na tym, ze mozemy stawi¢ opor sytuacji i probowac ja zmienic.

Niezwykle wazne jest uSwiadomienie sobie, ze wszystkie sytuacje w zyciu tworzymy sami
(Swiadomie lub nieswiadomie). Musimy kierowa¢ uwagg nie na sytuacjg, ale na jej przyczyng
(dlaczego wykreowaliSmy taka sytuacj¢). Tylko wtedy naprawd¢ mamy w y b 6 r: mozemy zostac z
tym, co mamy, lub wykreowac cos$ innego. Wybdr jest mozliwy tylko w stanie Swiadomosci. Gdy
jestesmy nie§wiadomi, nie umiemy skorzysta¢ z mozliwosci wyboru. Potrafimy tylko, za
podszeptem swych ministrow, zgadywac, co si¢ zdarzy.



Pamigtacie nasze poréwnanie umystu do projektora slajdow?

To, co pojawia si¢ na ekranie, i to, co postrzegamy jako obiektywna rzeczywistos¢, jest tylko
wygenerowana przez "ja" iluzja, widoczna na slajdzie. Przestanmy marnowac zycie, daremnie
prébujac zmieni¢ obraz na ekranie! Jesli decydujemy sig pozosta¢ przy swych nawykowych
sposobach rozwiazywania probleméw zyciowych, musimy zrozumie¢, ze nie jestesmy ofia
rami, ale poprostu gramy rol¢ofiary. Sami dokonalismy takiego wyboru i1 uskarzanie si¢ na
jego skutki jest jeszcze jedna gra ofiary.

Cho¢ moze mamy wiele wiary w siebie, w naszej pod§wiadomosci istnieje grupa ministréw zawsze
czyhajacych na okazj¢ wykrzyczenia: "To niesprawiedliwe", "To twoja wina", "To nie moja wina",
"Proszg, ulituj si¢ nade mna", "Prosze¢, kochaj mnie" itd. Ta grupa matych "ja" zwiazana jest z
naszymi sttumionymi lgkami i jej gtéwna funkcja jest zmuszenie innych do poszanowania naszych
zachowan "ofiary". Z tego punktu widzenia mamy trzy opcje reagowania na zycie i stresujace
sytuacje.

JAK LUDZIE RADZA SOBIE ZE STRESEM

Dorastajac, ludzie rozwijaja w sobie systemy obronne, by jako$ radzi¢ sobie z zyciem, jesli -
wedtug ich wyobrazen - co$ nie wyjdzie. Reaguja wtedy na trzy sposoby: aktywna ekspresja, bierna
ekspresja, integracja.

Zacznijmy od tej pierwszej.
AKTYWNA EKSPRESJA

Znalem kiedys cztowieka, ktéry wyrazal gniew nawet z powodu upadku swego kapelusza. Wierzyl,
ze wyrazanie uczuc jest korzystne dla zdrowia i nie wolno ich hamowac. Po wybuchu szybko si¢
uspokajat i bezpiecznie byto z nim przebywac, dopdki znowu nie eksplodowat. By odda¢ mu
sprawiedliwos$¢, musze zaznaczy¢, ze ten facet rzeczywiscie w ogéle nie chorowat. Byt jednak
nieszczgsliwy z powodu swego zycia rodzinnego, bo wszyscy cztonkowie rodziny umierali ze
strachu na jego widok. Jad, ktéry wylewat z siebie, okazywat si¢ skuteczny. Trzeba tez podkresli¢
inng istotna spraw¢: zawsze oburzat si¢ na te same rzeczy. Sytuacje, ktére prowokowatly jego gniew
ciagte si¢ powtarzaty. I stalo si¢ oczywiste, ze jego ekspresja nie prowadzi do uzdrawiania tych
sytuacji, poniewaz za kazdym razem, gdy si¢ pojawily, wpadal znowu w nie kontrolowany gniew.

Aktywna ekspresja moze zwigkszy¢ swiadomos¢ uczu¢ w pewnych sytuacjach, szczegdlnie u oséb,
ktére maja trudnosci z wyrazaniem emocji. Ale najczesciej sprawia, ze zatracamy si¢ w samym
wyrazaniu. Tak wigc lgk, ktéry wytworzyt reakcje gniewu itd., a takze potrzeba ekspresji, pozostaja
w nieswiadomosci. Innymi stowy, ekspresja "negatywnych uczu¢" staje si¢ wazniejsza niz sam fakt
istnienia tych uczu¢.

Zanim po6jdziemy dalej, chcemy wyjasni¢, w jakim znaczeniu uzywamy tutaj stow: "pozytywne" i
"negatywne" w odniesieniu do emocji. W tym kontekscie stowa te nie znacza "dobre" i "zte" lub
"stuszne" i "niestuszne", ale raczej "wilasciwie" 1 "niewtasciwie" wyrazone. Kiedy zatem méwimy
"negatywne uczucia", mamy na mysli uczucia, ktére sa niewtasciwie wyrazone i uwolnione.

Wyrazamy wigc swoje uczucia, by wszyscy wokoét dowiedzieli sig, dlaczego czujemy sig Zle, by
pokaza¢ innym, jacy sa niedobrzy (tym, ktérzy, wedle naszego mniemania, sa odpowiedzialni za
nasze uczucia). Takie postgpowanie nazywamy tu "radzeniem sobie z sytuacja przez aktywna
ekspresje". Jest to niewtasciwa ekspresja i nie ma nic wspdlnego ze §wiadomoscia.



Jest to, w istocie, zachowanie ucieczkowe, uzaleznione.

Na jednym z moich seminariéw pewien cztowiek powiedzial mi, ze wyrazanie swej negatywnosci
jest, jego zdaniem, bardzo niebezpieczne. A to dlatego, ze idzie w kosmos i pdzniej wraca do nas w
postaci "ztej karmy". Upierat sig, ze lepiej milcze¢, a nawet ttumi¢ swoje uczucia. Pamigtam, ze
zadatem mu wowczas pytanie:

- Czy czujesz, ze kto$ si¢ gniewa, nawet jesli tego nie wyrazi?
Odpowiedziat twierdzaco.

Moze zatem stlumienie jest inna forma ekspresji, a ekspresja - inna forma sttumienia. Moze to
dziwnie brzmi, ale w rzeczywistosci jest bardzo proste. Sttumienie jest wycofaniem Swiadomosci z
doswiadczenia. To wtasnie jest jego istota i moze ono przybiera¢ rézne formy: od namigtne;j
ekspresji do zimnego milczenia. To ostatnie jest bierng ekspresja negatywnych uczuc.

BIERNA EKSPRESJA

Wielu z nas skrywa uczucia z obawy przed dezaprobata. Ministrowie méwia nam, ze musimy
kontrolowa¢ swe emocje i nie pozwoli¢ im wptywac na nasze dziatanie.

Dla wigkszosci z nas sttumienie jest normalng odpowiedzia na niepozadane sytuacje. Wydaje nam
sig, ze jesli przeniesiemy uwage z przykrego uczucia na co$ innego lub zignorujemy to uczucie,
wowczas ono zniknie. (Klasyczny przyktad: "Nie bedg teraz o tym myslatl, bo zwariujg, jesli
bedg..."). Jest to mniemanie bledne, acz powszechne, jest to droga do choroby i cierpienia. Uczucia
pochowane zywcem nigdy nie umieraja. Sttumiona negatywnos¢ stwarza chaos wewnatrz i na
ZEWNatrz.

Czemukolwiek nie zechcemy stawi¢ czota §wiadomie, od tego bedziemy cierpie¢ nieSwiadomie.
Staje sig to sttumiong i dyskryminowana cz¢scia naszej osobowosci. Zdyskryminowane "ja" nigdy
nie przestana szuka¢ sposobéw wyrazenia siebie, czy to w formie choroby, irracjonalnego
konfliktu, czy w jakiejkolwiek innej formie sabotazu. (Ang. dis-ease [choroba] -oznacza brak [dis-]
ptynnosci i naturalnej harmonii [ease]). Oscar Wilde opisuje proces ttumienia jako zatruwanie
siebie:

Najdzielniejszy z nas obawia si¢ samego siebie. Samookaleczanie si¢ dzikusow przetrwato w
tragicznej formie wypierania si¢ siebie, co jest plaga naszego zycia. Karani jesteSmy przez to, co
wypieramy. Kazdy impuls, ktéry zdusimy, zalega w naszym umysle i zatruwa nas.

"Nie sprzeciwiajcie si¢ ztu" - w rzeczywistosci oznacza niestawianie oporu czemukolwiek w naszej
rzeczywistosci, wlaczajac w to nasza negatywnos$c. Stawianie oporu wskazuje na przekonanie, ze
czyjes$ krzywdzace uwagi lub zachowanie innych ludzi moga nas zrani¢. W ten spos6b pozbawiamy
si¢ sity 1 czujemy sig ofiarami. Gdy stawiamy czemus$ opdr, w umysle i w ciele gromadzi si¢
energia, zwana "negatywnymi" emocjami, z ktéra staramy si¢ poradzi¢ sobie przez ekspresje lub
sttumienie. Ale ona i tak nie znika, bo to, czemu si¢ opieramy, uparcie trwa dale;j.

Gdy wyrazamy intensywne uczucie, promieniuje ono i rzeczywiscie wywiera wpltyw na §wiat
wokot nas. Gdy tlumimy ekspresje, kierujemy po prostu negatywna energi¢ do wewnatrz. Ale jest
to, w istocie, iluzja, poniewaz granice migdzy zewngtrznym a wewngtrznym swiatem ustala sam
cztowiek. Ttumienie uczuc¢ jest ukrywaniem ich przed soba lub, doktadniej, ukrywaniem siebie
przed swoimi uczuciami. Przypomina to tok rozumowania matych dzieci, ktére mysla, ze jesli
zamkna oczy, stang si¢ niewidzialne. W koncu, dyskryminowana czg$¢ naszej osobowosci
manifestuje si¢ w formie choroby lub psychozy. Wszystko to przypomina wpychanie ptonace;j



gumowej tratwy pod wodg. Jedna cz¢s¢ wyskakuje 1 usitujemy ja wepchnac, a wtedy wylania si¢
druga. Niezwykle trudno jest utrzymac¢ w ryzach i caly czas kontrolowa¢ sttumione uczucia.
Wytaza zwykle wtedy, gdy sa najmniej oczekiwane 1 pozadane.

Dotyczy to nie tylko jednostek, lecz takze swiadomosci zbiorowe;.

Dzi$ o wiele mniej ludzi ginie w bezposrednich dziataniach wojennych niz kiedykolwiek w historii.
Ale z jakich$s powodéw wcale nie czujemy si¢ bezpieczniej w §wiecie. Prawdopodobnie dlatego, ze
agresja jest nie tylko sposobem zachowania. Jest to raczej pewien typ energii, ktéry wyczuwamy
niezaleznie od stéw, usmiechéw i uprzejmych gestow. Zawsze wyczujemy agresywna energie i
zareagujemy uruchomieniem swoich mechanizméw obronnych... chociaz nie zawsze jesteSmy tego
swiadomi.

Wojna byla jedna z form dawania ujscia sttumionej agresji w otwarcie destruktywny sposob. Teraz,
gdy mamy do czynienia z taka troska o pokdj na Swiecie, z budowaniem spoleczenstw bez
przemocy (przynajmniej na poziomie §wiadomosci), sttumiony lgk i agresj¢ (ktore w zasadzie sa
tym samym) mozna dostrzec, obserwujac kultur¢ masowa.

Jezeli chcesz zobaczy¢, jak "pokojowo" nastawieni sa ludzie, obejrzyj "Wiadomosci". Wszystkie
programy telewizyjne sa wspanialym zwierciadtem zapotrzebowania spotecznego. To samo dotyczy
kinematografii, literatury, muzyki i malarstwa. Trzeba sobie zdawac sprawg z tego, ze sztuka pelna
przemocy jest nie tylko wyrazem negatywnosci artysty, ale takze - nega-tywnosci publicznosci.
Ogladanie petnych przemocy filméw, stuchanie agresywnej muzyki lub czytanie horroréw jest
bierna ekspresja negatywnych emocji. Mozna tez zauwazy¢, ze wraz ze zmniejszeniem si¢ roli
otwartych dziatan wojennych (aktywna agresja) stale wzrasta przestgpczo$¢ w swiecie (bierna
agresja).

POZYTYWNE / NEGATYWNE

Mozemy teraz odnie$¢ wrazenie, ze lgk i wszystko, co z niego wynika - wszelkie negatywne
uczucia, ich ttumienie, ich bierne lub gwattowne wyrazanie - jest czyms ztym. Nic takiego tutaj nie
twierdzimy. Okreslamy negatywnos$¢ nie jako co$ ztego, lecz jako co$, co zaweza nasza
swiadomos¢, ogranicza pole naszej percepcji i do§wiadczenia. Z tego zwykle wynika tlumienie
uczu¢ lub niewlasciwe ich wyrazanie, prowadzace do konfliktu lub wywotywania Igku u innych.
Tak wigc negatywne uczucia - to takie, ktore sa niewtasciwie wyrazone lub uwolnione. Okreslenie
"wlasciwy" jest tutaj stowem-kluczem. Wtasciwe wyrazanie uczu¢ oznacza, komunikowanie ich
bezposrednio - dzielenie si¢ uczuciami 1 pragnieniami, by rozwiazac¢ konfliktowa sytuacjg - lub
posrednio - dzielenie si¢ uczuciami i pragnieniami droga listowna lub przez medytacje.

I odwrotnie, wszystko, co poszerza nasza Swiadomos¢ i pozwala jej wykroczy¢ poza przywiazania
(poréwnywanie, osadzanie itd.), uwazamy za pozytywne. Ani jedno, ani drugie nie jest dobre lub
zte. Kazde doswiadczenie moze albo zawezac, albo poszerza¢ nasza §wiadomos¢. Gdy stajemy sig
bardziej Swiadomi, fatwiej nam wybiera¢ mi¢dzy jednym a drugim.

INTEGRACJA

Integracja jest wynikiem samoobserwacji. Oznacza utworzenie harmonijnej catosci z czgsci,
zjednoczenie, trwale i catkowite uzdrowienie.

Ekspresja, ttumienie i integracja - to trzy sposoby radzenia sobie ze stresem. Uwazamy, Ze zaden z
nich nie jest lepszy od pozostatych. Integracja jednak prowadzi do Domu, tj. z powrotem do nas



samych. Jest rezultatem samoobserwacji skupiajacej si¢ na dwdch pierwszych sposobach
roztadowywania napigc.

AKTYWACJA

Integracj¢ oddechem mylnie uwaza si¢ czasem za technikg¢ aktywacji (uruchomienia) dawnych
traumatycznych doswiadczen. To prawda, jesli mamy na mysli zdanie sobie sprawy z poprzedniego
sposobu zycia, ktéry blokowat nasza $wiadomos$¢ i zywotnos$¢. Ale nie oznacza to, ze nadal mamy
tkwi¢ w stanie cierpienia (w przesztosci). Gdy juz je sobie uswiadomimy dzigki obserwowaniu
siebie, mozemy pozwoli¢ mu odejsc¢.

Termin "aktywacja" okre§la wewngtrzny stan, ktory nie pozwala nam efektywnie zy¢ w chwili
obecnej. Dotyczy przede wszystkim emocjonalnego pobudzenia przez gniew, Igk, zazdros¢, zal itd.
Ale moze takze dotyczy¢ fizycznego odczucia zwanego bdélem lub negatywnych mysli. Mianem
"aktywacji" mozemy okresla¢ takze poczatek poszerzonej swiadomosci dysharmonii zawartej w
ciele 1 umysle (na przyktad naszych dawnych negatywnych osadéw).

LISTONOSZ DZWONI CZESCIEJ NIZ JEDEN RAZ, BY NAS PRZEBUDZIC

Zycie jest tak wspaniale, ze ciagle jest gotowe poméc nam w przebudzeniu. Ale zwykle jeste$my
zbyt zajeci jego jedna lub dwiema stronami, by zauwazy¢ jego serdeczne zaproszenia do petni
uczestnictwa. To chyba Sir Winston Churchil powiedziat kiedys: "Ludzie potykaja si¢ o prawdeg
kazdego dnia, podnosza si¢ i przechodza po niej, w ogdle jej nie dostrzegajac". Jestesmy tak
uspieni, ze rzadko rozpoznajemy dar zycia, rzeczywistosci 1 prawdy, ktéry lezy tuz, tuz, u naszych
stop.

Pewien czlowiek, drzemiac rano w t6zku, postyszat dzwonek listonosza, a potem tagodne pukanie
do drzwi. Zignorowal pukanie, przewrdcit si¢ na drugi bok i spat dalej. Nastgpnego ranka listonosz
znowu przyszedt 1 zapukat glosniej, ale cztowiek ten nadal nie mial ochoty sig przebudzic.
Listonosz wzruszyl ramionami i odszedt. Nazajutrz rano listonosz skopat drzwi, wzywajac gtosno
naszego bohatera do przebudzenia si¢ 1 przyjgcia waznej wiadomosci. Cztowiek zignorowat
wezwanie i powrdcit do swoich snéw. W koncu listonosz spalit mu dom i zmiéti z powierzchni
ziemi polowg jego rodziny. Czlowiek byt zdruzgotany. W koncu skontaktowat si¢ ze swymi
uczuciami i zaczat si¢ budzié.

Niemato os6b potrzebuje wrecz tragedii, by si¢ przebudzié. Z relacji wigkszosci $wigtych wynika,
ze punkt zwrotny w ich zyciu nastapit po jakiej$ wielkiej stracie lub tragedii. Pewnie styszymy
wczesne tagodne pukanie, ale najczgsciej dopiero tragiczne wiesci zaczynaja budzi¢ nas ze snu.
Moje doswiadczenia z wojny w Wietnamie staly si¢ poczatkiem mego przebudzenia i piszg o tym w
Wounded Warriors. Moc uspienia, pragnienie pozostawania ofiara i obwinianie zycia o wszystkie te
"okropnosci”, ktdre si¢ nam przydarzaja, sprawia, ze nie przychodzi nam do glowy, iz wszystkie te
rzeczy sa, w istocie, petnymi mitos$ci postancami zycia zapraszajacymi nas do przebudzenia. Zbyt
czesto okreslamy mitosne wezwanie do przebudzenia jako tragedig 1 szybko znowu wpadamy w
role ofiary.

500 lat temu w wielu krélestwach Europy istniala pewna profesja, z ktéra wiazata si¢ bardzo niska
przecigtna dlugos$¢ zycia. Chodzi o krélewskich postancéw. Jesli przynosili oni dobra wiadomos¢,
nagradzano ich sowicie, jesli zia, byli czasem karani smiercia. Teraz juz zdajemy sobie sprawg z
absurdu takiego postgpowania, a jednak praktykujemy to samo we wtasnym zyciu. Kim jest
listonosz? Kazda osobg lub rzecza, ktéra wybija nas ze snu. Lecz obwiniajac partnera, szefa lub
kogokolwiek innego o swe okropne zycie, pozostaje w stanie uspienia i nadal odgrywam rolg
ofiary. Wielu z nas piastuje przekonanie, Zze w naszym zyciu spotykamy tylko dwa rodzaje ludzi:



naszych bliskich i nauczycieli (listonoszy). Listonosze sa nauczycielami zycia, poniewaz budza nas.
Ludzie podzielili swoja rzeczywisto$¢ na dobra i zta i dlatego postrzegaja niektérych jako swych
bliskich i ukochanych, a innych jako swoich wrogéw. P6Zniej uczg sig, ze wrogowie sa postancami,
ktérzy ich budza, ale mimo to ciagle trzymaja si¢ swej klasyfikacji, czyli dualizmu oséb bliskich i
listonoszy.

Ci, ktorych kochamy, sa w rzeczywistosci naszymi najwazniejszymi listonoszami, a gdy sig
zastanowimy, dojdziemy do wniosku, ze najbardziej zranili nas wtasnie najblizsi. Jesli rzadza nami
nasi ministrowie, to bliski zwiazek z kims lub z czym$ doprowadzi w koncu do konfliktu, poniewaz
sttumione uczucia z przeszito$ci musza w koncu si¢ uruchomi¢ (zaktywizowac).

Dalai Lama, zyjacy na wygnaniu w Indiach, powiedzial kiedy$ o inwazji Chinczykéw na jego kraj,
Nepal: "Oni sa moimi najwigkszymi nauczycielami".

Wszyscy i wszystko, do czego si¢ przywiazemy, stanie si¢ w koncu naszym listonoszem. Mozemy
dtugo nie chciec si¢ przebudzi¢, ale listonosz 1 wiadomosci bgda przychodzi¢ dopéty, dopdki tego
nie uczynimy. A im wigksze opdznienie, tym bardziej naglaca bgdzie wiadomos¢.

Aktywacja - to po prostu listonosz wzywajacy nas do przebudzenia. Karanie listonosza jest po
prostu ghtupota. Skupiajac si¢ na tzw. "okropnej" sytuacji (listonoszu), tracimy z oczu wazna
informacje, wysytana nam przez zycie, i wchodzimy w rolg ofiary.

CYKL OFIARY - PROCES KREOWANIA CHOROBY I NIESZCZESCIA

DoszliSmy do punktu kulminacyjnego pierwszej czg¢sci Wewnetrznego przebudzenia. Jest to
podsumowanie catej naszej dotychczasowej pracy. Jesli zrozumiemy nizej przedstawiony proces,
nie tylko intelektualnie, ale takze intuicyjnie, znajdziemy recept¢ na wieczne szczgscie, poniewaz
proces ten wyjasnia, jak nieSwiadomie niszczymy swoje zycie. Wszystko, o czym dotychczas
mowilismy, prowadzito nas do gigbszego zrozumienia siebie. Badz uwazny, poniewaz
przekraczamy teraz most rozumienia, aby odkry¢ najwigksza przeszkodg na drodze do
Wewngtrznego Krélestwa.

* ok ok

Pomysl o uciazliwym problemie, ktéry wciaz powraca w twoim zyciu. Moze to by¢ zte traktowanie
cig¢ przez ludzi, konflikt z szefem, partnerem zyciowym, przyjacielem, krewnym itd. Moze trudna
sytuacja, w ktorej wierzyciele chca skonfiskowac¢ twoje mienie. Znajdz taka sytuacje, zanim
zaczniesz czytac dale;j.

Witaj z powrotem. Teraz, kiedy juz znalazte$ taka niepozadana sytuacje, pomysl, co z nig robisz,
gdy jeste$ zdenerwowany, spigty, pobudzony, zaniepokojony?

Spéjrz na nastgpujacy diagram. Zacznij od punktu 1 . u dotu diagramu i podazaj za strzatkami.



DIAGRAM CYKLU OFIARY

G-sqic.r.mt sytuacji
Jako zlej
Stan bycia ofiarg,

walka i m::?u:ml:.

SWIidﬂIIHHé {ul.qzsa:mamc 8ig) Oipdr, kunmaiownme
sytuacji oddechu, napigcia migdni
(poréwiywanie) i sttumienie uczud
\ Aﬂom
Pastm:mnm zachowania
niepoiadane] sytuacii uzaleznione

(analizowanie itp.)

1. Znajdujemy si¢ w sytuacji, o ktérej nasze uwarunkowanie (ego) méwi, ze jest nieprzyjemna lub
niepozadana.

2. Stajemy si¢ §wiadomi tej sytuacji i tego, jak moze wptynac na nasza przysztos¢. Zaczynamy
porownywac ja (pierwsze przywiazanie) z przyjemniejszymi sytuacjami.

3. Osadzamy ja i dochodzimy do wniosku, zZe sytuacja jest zta lub niepomyslna. To uwalnia
hormony do krwi, ktére z kolei wytwarzaja w naszym ciele pewne uczucia i emocje. Znowu
osadzamy je jako zle lub nie takie, jakie powinny byc¢.

4. By poradzi¢ sobie z ta sytuacja i swymi uczuciami, usilujemy zmienic to, co si¢ dzieje, stawiajac
opér swym uczuciom. Jednym ze sposobéw dokonywania tego jest nieSwiadome kontrolowanie
oddechu, ktére prowadzi do tlumienia uczuc¢ 1 utraty §wiadomosci. Wskutek stawiania oporu
uczuciom pojawia si¢ w naszym ciele rosnace napigcie.

5. Czujemy si¢ bezradni, czujemy si¢ ofiara. To wzmacnia nasz zyciowy wzorzec walki 1 cierpienia.
Czujemy si¢ uwigzieni i utozsamiamy siebie z rola ofiary, ktéra nic nie moze zmieni¢. Probujemy
udawac, ze nie ma juz uczuc€ i sytuacji, lub uciekamy si¢ do ekspresji przez obwinianie.

Czy tak to wyglada u ciebie?

Stwierdzitem, zZe tysiace ludzi, z ktérymi pracowalem przez lata, reaguja doktadnie w taki sposob
na swe trudno$ci zyciowe. Ja tez tak reaguje na zycie, gdy jestem przestraszony i nie potrafi¢ ani
poradzi¢ sobie z sytuacja, ani sig jej uczciwie przyjrze¢. Gdy przejdziemy caty ten cykl, jestesmy z
powrotem w punkcie 1, ale teraz sytuacja stata si¢ juz "negatywna".

Poniewaz Jestesmy Boskimi Stworzeniami 1 szczgscie jest naszym naturalnym stanem, nie mozemy
dtugo pozostawac¢ w takiej sytuacji i nie§wiadomie chcemy wyrwac si¢ z takich putapek. To
prowadzi do ucieczki, uzaleznionych zachowan (nawykowych, obsesyjnych czynnosci, takich jak
przejadanie sig, przepracowywanie, sprzatanie, robienie zakupéw, seks, ogladanie telewizji,
czytanie powiesci 1 ksigzek o samodoskonaleniu, ¢wiczenia, jogging, naduzywanie alkoholu 1
narkotykéw, samobdjstwo itd.). Z powodu swej nieSwiadomosci nie wiemy, ze moze by¢ inny



sposob wydostania si¢ z putapki niz unikanie swych uczué. Lecz taki sposob istnieje i poznajemy
go, gdy si¢ przebudzimy.

PIEC ELEMENTOW CYKLU OFIARY

1. Sytuacja (negatywno$¢ pojawiajaca si¢ przy drugim wejsciu w obieg).

2. Uswiadomienie sobie sytuacji i poréwnywanie jej z wczesniejsza sytuacja.

3. Osadzanie, zaklasyfikowanie jej jako zlej i wytworzenie pewnych uczuc.

4. Stawianie oporu, kreowanie napigcia w ciele, kontrolowanie oddechu i sttumienie uczu¢.
5. Nieswiadome utozsamianie siebie z rolg ofiary i1 szukanie ucieczki.

Mitos$¢€ i rados$¢ sa naszymi naturalnymi uczuciami, natomiast czucie si¢ ofiara wymaga wysitku -
musimy pamigta¢ o ktamstwach, ktéry sobie powiedzieliSmy, o podziale na "dobre i zle", o winie,
poczuciu wlasnej waznosci i uzalaniu si¢ nad soba; musimy pamigtac iluzje z przesztosci i udawac,
jesli nie wierzy¢, ze sa prawdziwe; musimy zy¢ doswiadczaniem tego Swiata, ktéry sami §wiadomie
lub nie§wiadomie wykreowalismy, ale udajemy, ze przychodzi do nas z zewnatrz. Czucie sig ofiara
- to oddawanie si¢ iluzjom, bélowi i cierpieniu.

Zdumiewa mnie niech¢¢ ludzi do zbadania, dlaczego ich zycie jest nieudane. Wydaja tysiace
dolaréw i spedzaja mndstwo czasu na seminariach 1 warsztatach, prébujac si¢ udoskonalic, ale nie
poswigcaja ani chwili na zrozumienie, co si¢ dzieje teraz, w danym momencie. Gdyby naprawde
poobserwowali siebie bez przywiazania, uzyskaliby prawdziwe poznanie 1 wolnos¢.

Majac $wiadomos¢, mozemy zaczaC przetamywac ten cykl. Przetamujemy go, u§wiadamiajac sobie,
ze zycie jest procesem przebudzenia. Jesli zrozumiemy, ze to prawda, mozemy wykorzysta¢ cykl
ofiary do przebudzenia si¢. Jezeli zrozumiemy to, co tu jest napisane, zdobedziemy narz¢dzie do
"zintegrowania" kazdej negatywnosci i cierpienia, ktore pojawi si¢ na naszej drodze. Nie
zdazyliSmy na autobus! Jakaz to wspaniala okazja do obserwowania swych osadéw zwiazanych z
tym wydarzeniem. Krytykuja nas i oto mamy kolejna wspaniala szansg, by zaobserwowac, jak
cigzko pracuja nasi ministrowie, by wzbudzi¢ w nas nieprzyjemne uczucia. Przyjaciel nie przyszedt
na umoéwione spotkanie i czekamy na niego w deszczu cata godzing. Jaka wspaniata okazja do
przebudzenia si¢ i otworzenia na proces zycia. Celebrujmy wszystko!

Rozdzial dziewiaty
Stan ofiary

Niektorzy ludzie sa przekonani, ze cierpienie uszlachetnia i wzniosle jest by¢ cierpiaca ofiara.
Niektore grupy religijne zachecaja do tego rodzaju postaw. Spoteczenstwo zwykle je wspiera przez
kolektywne warunkowanie, edukacjg, stereotypowe role spoteczne. A oto znany przyktad:

e powszechnie akceptowana rola kobiety: bierna i postuszna,
e powszecnie akceptowana rola m¢zczyzny: aktywny opiekun i chlebodawca.

Ruch feministyczny, ktéry w latach 60. i p6zniej odmdéwil odgrywania tych rél, zapoczatkowat
kwestionowanie rdl spotecznych w ogéle, a jednoczesnie odrzucit mentalnos¢ ofiary, niewolniczo
przestrzegana od pokolen.



Lek jest podstawa stanu ofiary i dlatego oddziatluje na kazda sfer¢ zycia, szczegdlnie na samooceng.
I tu dochodzimy do gtéwnych przyczyn stanu ofiary.

NISKA SAMOOCENA I ODRZUCENIE SAMEGO SIEBIE

Mentalno$¢ ofiary wywodzi sig, przede wszystkim, z odrzucenia siebie. Poniewaz nikt nie lubi,
mniej lub bardziej, niektérych swoich cech, wszyscy jesteSmy, w pewnym stopniu, ofiarami.

n n

Przychodza nam do gtowy mysli: "Jestem nie dos¢ dobry", "I tak nic z tego nie wyjdzie", "Ludzie
mnie nie lubig", "Nienawidzg si¢", "Jestem zty". Odrzucanie siebie jest utozsamianiem si¢ ze swymi
krzywdami z przesztosci i umniejszaniem swojej wartosci. Nasza samoocena moze by¢ tak niska,
ze opinie innych ludzi o nas sa czgsto wazniejsze niz nasze wilasne. Nie szanujemy i nie kochamy
siebie. Ludzie zdaja si¢ mysle¢, ze kochanie samych siebie jest egoistyczne i niestuszne, a przeciez

ich zdolnos$¢ do kochania innych zalezy od tego, ile mitosci potrafia da¢ sobie.
Wigkszo$¢ z nas taczy swoja wartos¢ z nastgpujacymi czynnikami:

e swoim zachowaniem, uczuciami i myslami o sobie,

e zachowaniem innych wobec nas,

e zewngtrznymi wartosciami, takimi jak: sukces, pieniadze, powazanie u innych itd.
Ale nasza prawdziwa warto$¢ nie jest w ogole zwigzana z negatywnymi sadami o sobie, naszym
zachowaniem, postawa innych wobec nas i zadnymi zewng¢trznymi warto$ciami. JestesSmy pigkni,
godni mitosci, wartosciowi 1 wazni niezaleznie od tego, co myslimy o sobie, jak si¢ czujemy,
niezaleznie od swego zachowania, zachowania innych wobec nas i sytuacji w zewngtrznym $wiecie.
Jesli sadzimy inaczej, nieuchronnie popadamy w stan ofiary, ktéry niweczy kazda szans¢ na mitos¢

1 szczescie.

Jednym z narz¢dzi odrzucania siebie, podtrzymujacych stan ofiary, jest przypisywanie sobie
ograniczajacych charakterystyk.

OGRANICZAJACE CHARAKTERYSTYKI

Polega to na utozsamianiu siebie z ograniczajacymi mys$lami na swéj temat: "Jestem nieSmiaty",

"non

"Jestem niezdarny", "Jestem za gruby, zbyt koScisty, niski, wysoki itd.", "Nie umiem ortografii,
matematyki, nie umiem czytac itd.", "Jestem zbyt stary, zeby si¢ zmieni¢", "Jestem wybuchowy",
"Nie potrafig tego zrobi¢", "Mam kiepska pamig¢" itd.
Charakterystyki te pozwalaja nam:

e usprawiedliwi¢ przebywanie w stanie, w ktérym jestesmy;

e usprawiedliwi¢ swoje nieudane dzialania;

e unikna¢ podejmowania ryzyka zwiazanego z rozwojem i zmiana;

e wyjasni¢ zachowania, ktérych w sobie nie lubimy;

¢ manipulowac¢ innymi;



e usprawiedliwi¢ pozostawanie ofiara.

Latwo utozsamic siebie z jaka$ swa charakterystyka, jesli nigdy nie doswiadczylismy, kim
naprawdg jestesmy. Oprocz tego wszystkiego hamuje nas, oczywiscie, Igk przed zmiana, ktéry
wynika z przekonania, ze zmiana jest bolesna i tracimy przez nia co$ wartosciowego. Latwiej
przyklejac sobie etykietki i pozostawa¢ w uspieniu. A przeciez zmiana jest jedyna stala rzecza w
tym $wiecie, czy chcemy tego, czy nie. Naturalna zmiana jest istota zycia (nie jest nig, w zadnym
stopniu, wymuszona zmiana majaca na celu ucieczkg od postrzeganej negatywnie rzeczywistosci), a
wszelkie etykietki ttumia nasz naturalny ped do zmiany i rozwoju.

POTRZEBA ZEWNETRZNEGO BEZPIECZENSTWA

Potrzeba bezpieczenstwa jest utozsamianiem si¢ z Igkiem przed swa bezsilnoscia i staboscia.
Musimy mie¢, przychodzaca z zewnatrz, pewnos¢, ze zawsze bedziemy mieli jakie$ posiadtosci,
pieniadze, dom, sukces, partnera zyciowego lub kogos, kto si¢ nami zaopiekuje, zapewni nam
udane zycie, rozwiaze nasze problemy i uczyni nas szczesliwymi. Ale bezpieczenstwo oparte na
rzeczach zewngtrznych jest mitem i putapka. Sytuacje 1 ludzie zmieniaja si¢. Mozemy stracic¢ cate
nasze mienie i pieniadze, a nasi bliscy moga umrzec¢ lub odejs¢.

Potrzeba bezpieczenstwa jest wyuczona, uwarunkowana pozostatoscia z dziecinstwa. Wynika z
lgku i braku zaufania do siebie, co z kolei rodzi si¢ z braku wiedzy, ze jedynym prawdziwym
bezpieczenstwem jest bezpieczenstwo wewngtrzne, czyli nasze Prawdziwe Ja. Jesli nigdy naprawde
nie doswiadczymy tej wewngtrznej prawdziwej czgsci siebie, zawsze bedziemy poktada¢ zaufanie
w rzeczach i ludziach, ktérzy sa na zewnatrz nas. To w koncu doprowadzi nas do rozczarowania i
braku poczucia szczgscia.

Poleganie na rzeczach zewngtrznych tatwo przeksztatca si¢ w zalezno$¢ 1 natogi, poniewaz,
wierzac, ze potrzebujemy ich do swego szczescia, oddajemy im panowanie nad soba. Skupiamy si¢
na Swiecie zewngtrznym, podczas gdy nasz §wiat wewngtrzny spychamy do pod$swiadomosci. Raj
zostaje utracony, wewnetrzne przebudzenie - zatrzymane. Utozsamiajac swe szczgscie i
powodzenie z tym, co si¢ dzieje w Swiecie zewngtrznym, usitujemy tam wprowadzi¢ zmiany na
wypadek, gdyby$my stali si¢ nagle nieszczg¢s§liwi. Przypomina to malowanie domu z zewnatrz w
nadziei, iz dzigki temu wngtrze bedzie wygladato lepie;.

Wewngetrzne bezpieczenstwo i szczgécie odnajdujemy tam, gdzie one naprawdg sa - w sobie.
Zmiana zawodu, partnera, przyjaciol, kochanka, miejsca zamieszkania, otoczenia itp. nie ma
najmniejszego znaczenia dla naszego stanu wewngtrznego. Jesli czujemy si¢ zle, zadna
przeprowadzka ani inna zewngtrzna zmiana nic nie zmieni w naszych uczuciach. Moze na krétko,
ale dawna tgsknota i pustka szybko powrdca, gdyz zabieramy siebie wszedzie, dokadkolwiek
idziemy.

Poktadanie zaufania w rzeczach zewngtrznych, szczegdlnie w ludziach, prawie automatycznie
wprowadza nas w stan emocjonalnej zaleznosci i czyni nas ofiarami.

Studiujac tg czgS¢ ksiazki, zobaczymy, w ktorych obszarach swego zycia odgrywamy rolg ofiary,
by uzyska¢ od innych co$, czego, w swoim mniemaniu, rozpaczliwie potrzebujemy do szczg¢scia.
Moze to by¢ mito$¢, aprobata, wsparcie, energia itd., ale w swojej grze w ofiar¢ tracimy doktadnie
to, za czym gonimy.

UZALANIE SIE NAD SOBA - WAZNIACTWO



Znakiem szczegdlnym ofiary jest uzalanie si¢ nad soba lub wazhiactwo; sa to, w gruncie rzeczy,
dwie strony tej samej monety. Kazda ofiara uzala si¢ nad soba i usituje to zamaskowac
udowadnianiem swej waznosci. Pomysl o sytuacji, w ktorej kto$ uzalat si¢ nad sobg. Przypomnij
sobie, jak probowal udowodni¢ kazdemu, tacznie ze soba, ze wart jest lepszego potraktowania. Ale
rzecz w tym, Ze nie musimy tego udowadniaé. Zycie jest darem - nie musimy na nie zarabiaé,
powinni$my tylko by¢ za nie wdzigczni. Uzalanie si¢ nad soba i wazniactwo nie maja, oczywiscie,
nic wspdlnego z wdzigcznoscia.

UZzalanie si¢ nad sobg lezy u podstaw roli ofiary i jest tym samym, co przekonanie, ze §wiat nas
kontroluje lub robi nam na ztos¢, ze jesteSmy bezsilni, Ze nasze uczucia sa wytwarzane przez
innych ludzi lub zdarzenia, a wigc w swej bezradnosci popadamy w stan ofiary.

GELOWNE ROLE OFIARY:
Biedactwo, Meczennik, Ciemigzyciel/Oskarzyctel, Sitacz, Egotysta, Konkurent, Zbawca
BIEDACTWO

"Jestem bezsilny 1 bezradny. Nie potrafi¢ tego zrobi¢ sam". "Biedactwo" jest najbardziej oczywista
forma uzalania si¢ nad soba i pochodzi z przekonania, ze Swiat wystgpuje przeciwko nam. Nic nie
jest takie, jak by¢ powinno, nikt nas nie wspiera, nikt nas nie docenia i nie kocha. To moze by¢
nieprawda, ale wigkszo$¢ rzeczy postrzegamy w taki wtasnie sposéb.

Swiat nas Zle traktuje, poniewaz nieswiadomie, a czasem $wiadomie wierzymy, ze taki juz jest ten
swiat. Spodziewamy sig, ze taki bedzie. I za kazdym razem, gdy cos zle pdjdzie, uzalamy sig¢ nad
soba. Oczekujemy takze od innych, by litowali si¢ nad nami (nasza mentalno$¢ ofiary musi uzyskac
wsparcie). Jesli inni nam nie wspoétczuja, uwazamy, ze mamy prawo do tego, aby sig jeszcze
bardziej nad soba litowa¢, poniewaz nikt o nas nie dba.

Ludzie zwykle traktuja nas tak, jak ich tego nauczymy. Bez przerwy wysytamy pewien rodzaj
energii uksztaltowanej przez nasze wyobrazenie o sobie, a inni ludzie ja odbieraja i1 reaguja zgodnie
z nia. Bite zony, na przyktad, byty bite przez ojca, a potem przez wszystkich m¢zczyzn w swoim
zyciu. Ludzie z niska samoocena sa ignorowani i umniejszani przez innych. Ludzie, ktérzy sa
wykorzystywani, manipulowani, nie szanowani, zmuszani do r6l, ktérych nie lubia itd., maja za
sobg dtugie doswiadczenie takiego traktowania przez wigkszos$¢ os6b w swoim zyciu. Nie ma to nic
wspdlnego z samym czlowiekiem, lecz ze sposobem, w jaki projektuje on siebie na zewnatrz. A
wigc obwinianie innych lub §wiata o zle traktowanie jest, znowu, obwinianiem listonosza, poniewaz
to my ciagle uczymy swoj $wiat, jak ma nas traktowac.

Sprébuj przeprowadzi¢ taki eksperyment: popro$ swego przyjaciela, by stanat plecami do ciebie
tak, aby nie mégt odczytywac jezyka twego ciala. Potem, nie poruszajac si¢ w ogdle, wysylaj
emocjonalnie i mentalnie otwarto$¢ wobec §wiata i radosne oraz bujne uczucia. Nastgpnie wysylaj
przygnebiajace, przyttaczajace uczucie cztowieka represjonowanego. Za kazdym razem pytaj
przyjaciela, w jakim stanie si¢ znajdujesz. To si¢ doskonale sprawdza w jodze po fizycznych
¢wiczeniach rozciagania si¢ i zwijania.

Oczywista cecha Biedactwa jest narzekanie na wszystko - na to, Ze nic si¢ nie wiedzie, na kiepska
pogodg, z1a obstuge, niesmaczne jedzenie, twarde skaty, zimny 16d, zbyt strome zbocze itd.
Narzekanie zmierza do wzbudzenia wigkszej litosci w innych, a takze wzmaga wtasne uzalanie si¢
nad soba. Interesujace jest, ze ludzie zwykle utyskuja na rzeczy, w ktérych sprawie inni nie moga
nic zrobi¢. Uskarzanie si¢ przed kims, kto nie potrafi im poméc, po to tylko, by podtrzymac swoja
negatywnos¢, jest, w istocie, pewna forma naduzycia. Ludzie uzywaja innych jako Smietniska dla



swych sttumionych, nie rozwiazanych Igkow. Nie znaczy to, ze nie mamy wyraza¢ swych uczuc,
gdy potrzebujemy pomocy lub gdy kto$ narusza nasze prawa. Ale uskarzanie si¢ przed kims§, kto
naprawde¢ nie moze nam pomac, jest tylko zachgta, by takze stat si¢ ofiara. Zwykle osoba
wystuchujaca narzekan odwdzigcza si¢ szybko prezentacja wlasnego "zestawu" nieszczese,
zwracajac w ten sposob naduzycie.

Mozna wtedy zadac¢ pytania, ktére czgsto przerywaja takie wynurzenia: "W czym mogg ci pomoc?”
lub: "Dlaczego mi o tym opowiadasz?". Pytania te moga sprawic¢, ze narzekajacy dostrzeze bezsens
1 bezcelowos¢ swego zachowania. Najlepiej zrobi, jesli sam siebie zapyta: "Czego mogg si¢
nauczy¢ z tego do§wiadczenia?" lub: "Co mi teraz pokazuje moje zycie?". Taka postawa
powstrzymuje che¢ utyskiwania i sprzyja korzystaniu z wartoSciowych okazji do rozwoju.

MECZENNIK

Meczennik jest milczacym cierpigtnikiem. Posiada wszystkie uczucia Biedactwa, ale zachowuje je
dla siebie. Gdy zapytaja go, jak si¢ ma, odpowiada, ze wszystko jest w porzadku. Chce, oczywiscie,
by inni wiedzieli o jego cierpieniu, i oczekuje, by czytali w jego myslach i uczuciach lub
"wyciagali" od niego, co si¢ dzieje w jego wngtrzu. Kazdy, kto tego nie czyni (a takich jest
wigkszos$¢), jest nastgpnym niewrazliwym prymitywem w kolekcji milczacych cierpien
Mg¢czennika.

CIEMIEZYCIEL/OSKARZYCIEL

Cigmigzyciel musi dominowac i kontrolowa¢. Ma w sobie silnego, krytycznego rodzica, czujacego
si¢ w obowiazku kara¢ i nagradza¢ swych podopiecznych. Jest czgsto bardzo inteligentny, czasem
jest perfekcjonista. Latwo ulega frustracjom i gniewa si¢ na tych, ktérych uwaza za gorszych, mniej
sprawnych i mniej zdolnych od siebie.

Jako oskarzyciel, jest zaprogramowany na oczekiwanie sprawiedliwosci, rownosci i uczciwosci w
zyciu. Jesli tak nie jest, czuje si¢ sfrustrowany, rozgniewany i oszukany. Czasem nazywa to
"stusznym gniewem" i zawzigcie usituje zmieni¢ $wiat i ludzi. Dla niektérych staje si¢ to celem
zycia.

Wigkszo$¢ z nas wymaga od innych, by w naszych zwiazkach z nimi panowata nieskazitelna
sprawiedliwos¢. "Ty nie masz prawa tego robi¢, skoro ja nie mogg", "Ja nigdy bym tego tobie nie
zrobita", "To nie w porzadku" itp. Nasze zadanie uczciwosci, sprawiedliwosci i réwnosci jest
réwnoznaczne z oddawaniem naszego szczgscia w ich rece. I nie trzeba wtedy dlugo czekac, by je

utracic.

Niektorzy traktuja zwiazki jak system sprawiedliwie rozdzielanych punktow. Jesli ty dostates$ jeden,
ja tez muszg dosta¢ jeden. Wszystko musi by¢ jak trzeba. Dzieci walcza migdzy soba, jesli ktores z
nich dostanie wigcej cukierkdw. Doroste dzieci dyskutuja o ptacach, przepisach dotyczacych
wydobycia mineratéw i ropy naftowej, granicach migdzy panstwami itp. Mozemy mie¢ wszystko,
czego potrzebujemy, ale jesli ktos ma wigcej niz my, czujemy uraz¢ i uwazamy, ze zostaliSmy
niesprawiedliwie potraktowani.

Wiele o0s6b, ktore protestuja przeciw niesprawiedliwosci w §wiecie - to autentyczni, petni
wspotczucia ludzie, ale sa i tacy, ktorzy chca sita narzuci¢ innym swoja wersj¢ tzw. "wyzwolenia".
Historia pokazuje, ze takie "wyzwolenie" zwykle zamienia tylko jeden rodzaj niesprawiedliwosci
na inny. Zadanie sprawiedliwosci zdaje sie dziataé tylko w jedna strone, tj. zaleze¢ od tego, czego
"ja chce". Jesli sprowadza si¢ ono do warunkowego stwierdzenia: "Prawa ludzi sa najwazniejsze,



pod warunkiem, ze mysla oni tak samo jak my", to, w gruncie rzeczy, wystgpujemy przeciwko
sprawiedliwos$ci, gdyz uwazamy, ze nie obejmuje ona tych, ktérzy mysla inacze;j.

Obwiniajac wydarzenia, sytuacje i ludzi, przenosimy uwage na Innych i na czynniki zewnetrzne,
zamiast wejrze¢ w siebie 1 odkry¢ przyczyng swoich frustracji. To oczywiscie odpowiada naszym
ministrom i mamy od nich gotowe usprawiedliwienie, dlaczego $wiat i ludzie nie daja nam
szczgscia. Unikamy odpowiedzialnosci za swoj udzial w tym wszystkim 1 dlatego fatwo obwiniamy
zewnetrzne wydarzenia i ludzi za swe uczucia. Jesli co§ nam nie odpowiada, tatwo zrzuci¢ wing na
kogo$ innego. Prawie kazdy peten jest zalow i zarzutéw, "wyjasniajacych", dlaczego nie mozna
znalez¢ szczgscia lub dostac tego, czego si¢ chce. Wszyscy wokot sa winni: "mdj matzonek mnie
nie rozumie; dzieci mnie nie szanuja; rodzice mnie zle traktowali; nauczyciel wystawial mi
niesprawiedliwe oceny; zwiazki zawodowe sa zbyt wojownicze; dyrekcja chce wydusic z
pracownikow, ile moze" itd. Gdy juz repertuar nam si¢ wyczerpie, najpopularniejsza wymowka
staje si¢ oskarzanie rzadu i innych wiadz panstwowych.

Obwinianie jest zakamuflowanym sposobem unikania odpowiedzialno$ci i komunikowania swego
gniewu. Gtéwna przyczyna przyjgcia postawy ofiary typu "ciemigzyciel/oskarzyciel" sa zadania i
oczekiwania wobec innych, oparte na wyobrazeniu, jacy powinni by¢ (zwtaszcza w stosunku do
nas), a takze mentalno$¢ ostro odrézniajaca "dobre" od "ztego", "stuszne" od "niestusznego".
Cztowiek o takiej mentalno$ci musi zawsze miec racjg, co oczywiscie oznacza, ze inni jej nie maja i
musza si¢ do tego przyznac. Przeciez wszystko musi by¢ sprawiedliwe w jego $cisle kontrolowane;j
strukturze okres$lajacej bezapelacyjnie, co jest "dobre" i "stuszne", a co "zte" i "niestuszne". To
prowadzi do rywalizacji, zwlaszcza migdzy mgzami 1 zonami. W ich sprzeczkach czgsto styszymy:
"Nigdy si¢ nie przyznasz, ze nie masz racji". To oczywiscie blokuje komunikacj¢. Pamigtajmy, ze
nie ma ludzi, ktérzy nie maja racji; sa tylko ludzie, ktérzy r6znia si¢ migdzy soba i patrza na rzeczy
z réznych punktéw widzenia.

SILACZ

Typ ten, z pozoru, nie lituje si¢ nad soba, a takze raczej nie narzeka. Kazde zadanie zyciowe
zamienia w co$ niezwykle trudnego i wktada w nie pie¢ razy wigcej wysitku, niz trzeba. Jak
przystato na sitacza, ze wszystkim sig¢ situje.

Oczywiscie, nie lubimy tego u siebie, ale nie mozemy tego zmieni¢. Przeciez "zycie jest walka 1
trzeba sity, zeby si¢ z nim zmierzy¢". Zwykle mamy duzo energii i ciagle wktadamy ja w
wykonanie jakichs zadan.

Jesli osiagneliSmy sukces, to tylko dzigki odpowiedniemu wysitkowi, jaki wlozyliSmy w walke o
niego. Jesli nie - nieSwiadomie zuzywamy swoja tworcza energi¢ na powstrzymywanie sukcesu i
tym samym zaspokajamy swa potrzebg wysitku i walki.

KONKURENT, aktywny i bierny

Jest to bardzo subtelna forma bycia ofiara i moze czgsto wystgpowac¢ w przebraniu sukcesu lub
"pozytywnego mys$lenia". Nasza potrzeba rywalizacji wywodzi si¢ z przekonania, ze inni sg lepsi
od nas, Zze mozemy przegra€ i tym samym straci¢ co$ ze swojej wartosci, np.: pieniadze, dobra
reputacje, szacunek, honor, aprobate lub mito$¢. Podiozem tego wszystkiego jest Iek przed
odrzuceniem. Tkwi w tym takze podSwiadome przekonanie, ze mitos¢ jest w pewnym stopniu
ograniczona, ze za mato jest wszystkiego do podziatu i co§ moze nas ominac.

A wigc stajemy do konkurencji, aby mie¢ racjg, aby okazac sig lepszym, inteligentniejszym,
najlepszym. Musimy wygrac¢ sprzeczkg, do nas musi naleze¢ ostatnie stowo, musimy wygra¢ w



interesach, mie¢ najtadniejsza sukienke¢ na balu, najwigcej pienigdzy, najlepszy samochdd itd.
Naszej potrzeby uznania nigdy nie mozna w petni zaspokoi¢, poniewaz nasza warto$¢ przypisujemy
Swiatu zewnetrznemu.

Bierna forma konkurencji jest cicha rywalizacja. Chcemy uznania, ale za bardzo obawiamy sig
"wychyli¢", poniewaz boimy si¢ odrzucenia. A wigc zostajemy "jednym z ttumu", cicho konkurujac
z tymi, ktérzy cos osiagneli w zyciu. "Mogtem to zrobi¢ lepiej, powiedzie¢ lepiej, osiagnac
szybciej. Pewnego dnia $wiat mnie odkryje, ale na razie wiem, ze mégtbym by¢ lepszy od mojego
rywala".

EGOTYSTA

Egotyzm wynika z nie§wiadomego przekonania, ze jestem nie dos¢ dobry. Bezwiednym celem
réznych form zarozumiatosci, arogancji, okazywania wyzszos$ci jest wyrywanie od innych uznania i
milosci, ktérych nie umiemy daé sami sobie. Zadamy od innych coraz wigcej, poniewaz nie
wierzymy, ze sami mozemy zdoby¢ to, czego pragniemy. Kompensujemy sobie to poczuciem
wyzszo$ci i wymaganiem, by inni w jaki$ sposob przyczyniali si¢ do naszego spetnienia.

Ta forma wazniactwa zostaje uaktywniona, gdy poczujemy si¢ niedocenieni. "Patrz, jaki jestem
wspanialy, ale nikt mnie nie docenia". Uzalamy si¢ nad soba, gdy czujemy, Ze inni nas ignoruja, nie
zwracaja na nas uwagi lub w inny sposéb okazuja, ze nie jesteSmy dla nich wystarczajaco wazni.
Fatwo to zaobserwowac w restauracji, gdzie ludzie szybko si¢ denerwuja, ze obstuga jest powolna i
nie podano im jeszcze kawy.

Drugiego rodzaju egotysta rozpieszcza siebie kosztem innych. Na przyktad, uméwiliSmy si¢ z kims,
ze wykonamy dla niego jakas prace¢ do konca tygodnia. Przychodzi piatek, a my nawet nie
zaczeliSmy. Ale, bez zadnych renegocjacji, postanawiamy wzia¢ urlop i zadbac o siebie. W
poniedzialek zleceniodawca skarzy sig, ze nie dotrzymaliSmy umowy. Nasza potrzeba waznosci
znajduje wyraz w stowach: "Nie mam zamiaru by¢ ofiara twoich zadan. Pozwolitem kiedys, aby
mna dyrygowano, i nie mam zamiaru pozwoli¢ na to znowu. A wigc postanowilem wzia¢ sobie
wolne w piatek i pos§wigci¢ ten czas sobie".

Faktycznie za$ dajemy nastgpujacy komunikat: "Czujg si¢ ofiara naszej umowy i nie czulem si¢
wystarczajaco silny, aby jej dotrzymac, a wigc cheg unikna¢ odpowiedzialnosci za zobowiazanie
wobec ciebie 1 uciekng w swoja potrzebg waznosci".

ZBAWCA
"Zrobig to lepiej", "Wiem lepiej", "Potrafi¢ zrobi¢ to szybciej" i "Ja jestem odpowiedzialny za
uczucia innych ludzi".

Zbawca albo kompulsywny "pomocnik". Gléwnym motywem jego dziatania jest dostawac
pochwaty, cho¢ rzadko si¢ do tego przyznaje i jest zwykle nie§wiadomy tej motywacji. Zaniedbuje
swoje potrzeby 1 w koncu sam staje si¢ Biedactwem, cierpiac na syndrom "spalania sig¢". Czgsto jest
odrzucany przez tych, ktérych usituje zbawi¢, poniewaz "biedactwa" nie sa usatysfakcjonowane,
czujac, ze tak naprawde Zbawca chce im powiedzie¢: "Ja jestem w porzadku, ty nie (nie nadajesz
sig, muszg zrobi¢ to za ciebie)". Zbawcy utozsamiaja si¢ ze wszystkimi ofiarami §wiata i czuja
ogromng potrzebeg aprobaty.

Czesto uwazaja sig za pelnych wspoélczucia i zrozumienia, ale zwykle jest to tylko pseudomitos¢
wynikajaca z ich potrzeby uznania i mitosci. Jest to préba ukrycia wiasnego "biedactwa".



Dlaczego podejmujemy te rujnujace zycie gry? Przeciez nie kochamy ofiar, ktére pojawiaja si¢ w
naszym zyciu. Pomagamy im nie z szacunku dla nich, lecz po to, by jak naszybclej znikngli z nasze;j
rzeczywistosci. Jesli czasem polubimy ofiarg, to tylko dlatego, ze utwierdza nas w roli ofiary.
Najczesciej jednak tolerujemy ja z poczucia obowiazku. Jezeli to prawda, dlaczego wyobrazamy
sobie, ze ludzie mysla o nas inaczej? Prawdopodobnie mysla o nas to samo, co my o nich, gdy
zaczynaja odgrywac "ofiarg".

MANIPULACJA

Tkwimy w roli ofiary, poniewaz pozornie mamy z tego wigksze zyski niz straty. Odgrywajac te
rolg, mozemy kontrolowa¢ i manipulowa¢ innymi ofiarami. Zmuszamy innych do zaspokajania
naszych potrzeb, wierzac, ze my jesteSmy na to za stabi. Wigkszo$¢ ludzi dziata ze strachu i uzywa
go jako narzedzia manipulacji do kontrolowania zachowan i mysli innych ludzi. "Zahuj albo
bedziesz potegpiony i skazany na ognie piekielne". "Ogien i siarka" czerpia sil¢ ze strachu i
manipulacji. Uraza do rodzica czgsto karmi si¢ sttumionym 1 nie rozwigzanym strachem oraz wina,
ktora jest rezultatem manipulacji. Rozgoryczenie pozostate po opuszczeniu grupy - religijnej czy
innej - bierze sig z poczucia, iz w grupie kontrolowano i manipulowano nami przez strach, 1 w
konsekwencji czujemy si¢ ofiarami. Jednak dalsze obwinianie Kos$ciota, rodzicéw i innych wigzi
nas w mentalnosci ofiary i powoduje, ze nieSwiadomie mozemy stosowac takie same manipulacje.

W swej ksiazce Breath oj Life napisatem:

MANIPULACJA EMOCJONALNA

Powszechng forma zachowania jest uzyskiwanie tego, czego chcemy, przez emocjonalne
manipulowanie innymi, szczegdlnie tymi, ktérzy sa nam najblizsi. W emocjonalnej manipulacji
traktujemy uczucia innych ludzi tak jak pitkg futbolowa. Kopiemy je, dopdki nie poddadza si¢
temu, co chcemy uzyska¢. Za pomoca manipulacji chcemy sprawi¢, aby inni poczuli, Ze sa zli,
winni, nie maja racji lub sa ignorantami. Najbardziej interesujace jest to, ze takie postgpowanie jest
skuteczne, ale nieuczciwe. Wiemy, ze jesteSmy manipulowani, gdy kto§ poprosi nas o zrobienie
czego$, na co nie mamy ochoty, i w odpowiedzi na nasza odmowg odpowie: "A pamigtasz, ile razy
zrobilem dla ciebie to a to?", implikujac w ten sposéb, ze co$ mu jesteSmy winni. Oto kilka innych
przyktadéw manipulacji:

e "Muszg w takim razie zrobi¢ to sama, z takim bolem krzyza i w ogdle".
(Subtelny sposéb udowodnienia, jaki kto$ jest niedobry, bo nie chce pomdoc).

e "Jak to si¢ stato, ze nie podpisaltes si¢ pod ta petycja? Wszyscy inni si¢ podpisali".
(Sugerowanie, ze r6znimy si¢ od innych, a wigc jest co$ z nami nie w porzadku).

e "Nie chcesz kupi¢ tej encyklopedii? Nie dbasz o edukacj¢ swoich dzieci?"
(Moéwca chcee sprawié, by rodzic poczut si¢ ztym i1 niedbatym rodzicem).

e "Dlaczego nie mozesz jecha¢ na piknik? Matka Nicka pozwolita mu pojechac".
(Tak jakby matka Nicka byta lepsza przez to, ze pozwolita mu pojechac).

Istnieje wiele form manipulacji i kazda prébuje nas do czegos zobowiazac, sprawi¢, bySmy poczuli
si¢ winni, nieodpowiedni, nieudolni, zli, jesli si¢ nie podporzadkujemy zawartej w niej sugestii.
Przez manipulacjg druga osoba pragnie kontrolowac nasze zachowanie 1 skioni¢ nas do spelnienia
jej oczekiwan. Ludzie uzywaja manipulacji, poniewaz nie wiedza, jak inaczej zaspokoi¢ swoje
potrzeby. Jest to mechanizm obronny, oparty na przekonaniu, ze inni nie dadza nam tego, czego
chcemy, jesli wprost o to poprosimy. Ponadto wigkszos$¢ ludzi nie wierzy, ze zastuguje na to, czego



chce. Ale poniewaz jest w ich osobowosci taka czgs¢, ktdra pragnie zaspokojenia potrzeb, czuja
przymus usprawiedliwiania si¢ i dawania dlugich wyjasnien, dlaczego powinni co$ mie¢. Droga na
skréty jest strategia manipulacji, ktéra ma sprawic, by ktos poczut sig Zle, i tym zmotywowac go do
spetnienia naszych oczekiwan.

Wiele 0s6b obawia si¢ mowic¢ prawde o swoich uczuciach. Mysla, ze moze to obrazi¢ innych lub
wywota¢ w nich poczucie zagrozenia, gdy szczerze i otwarcie wyraza, czego pragna. Ludzie
uzywaja manipulacji wobec innych w takim samym stopniu, w jakim sa sami na nia podatni.
Innymi stowy, uciekaja si¢ tylko do takich sposobéw, ktére, w ich doswiadczeniu, sa skuteczne w
stosunku do nich, a skoro tak, na pewno okaza si¢ skuteczne wobec innych. Czgsto przechodzi to z
pokolenia na pokolenie i cérka, na przyktad, uzywa takich samych form manipulacji, jak jej matka
czy ojciec. I prawdopodobnie takich samych jak jej dziadkowie. Wkrétce jej mate dzieci zaczna je
stosowac. Jak myslicie, od kogo sig tego naucza?

Ci, ktérzy manipulowali nami, byli takze ofiarami manipulacji. Ten stan oddzielenia od samego
siebie utrudnia "wewngtrzne odkrycie". Gdy jest w nas autentyczna, prawdziwa mitos$¢, nie ma juz
miejsca na lgk, manipulacjg i poczucie, ze jesteSmy ofiara.

WZORCE ZACHOWANIA OFIARY

Najwicksza korzyscia z odgrywania roli ofiary jest ucieczka od czucia sig ofiara. Pozwolg sobie
jeszcze raz to powtdrzy¢: Odgrywamy ofiarg, by uciec od uczu¢ ofiary. Innymi stowy, jest to nasze
gtéwne "ucieczkowe, uzaleznione zachowanie", ale, w rzeczywistosci, wzmacnia ono tylko stan
(ofiary), od ktérego tak bardzo chcemy uciec.

Przejrzyj jeszcze raz wszystkie role opisane w tym rozdziale, by odkry¢ swoje gtéwne, aktywne lub
bierne, sposoby ekspresji:

Biedactwo - narzeka i otwarcie uzala si¢ nad soba,

Meczennik - nie wyraza uczu¢ otwarcie, tylko emanuje skrywanymi zalami,
Ciemigzyciel/Oskarzyciel - wyraza swoj gniew i obwinia wszystkich wokét siebie,

Silacz - nie wyraza uczué, ale szuka rozwiazan na zewnatrz i usilnie stara si¢ zmieni¢ sytuacje,
wypierajac swoje uczucia,

Egotysta - wyraza siebie w stowach i czynach w celu ochrony swych intereséw w tym ztym,
obojetnym $wiecie.

Konkurent - nie wyraza swych uczu¢, ale poréwnuje i analizuje, by udowodnic¢, ze jest
wystarczajaco dobry.

Zbawca - wyraza uczucia w obronie innych i pomaga innym, by uciec od wiasnych uczu¢.

Czesto odgrywamy dwie lub wigcej 16l jednoczesnie. Na przyktad, Biedactwo i
Ciemlgzyciela/Oskarzyciela mozna z powodzeniem gra¢ w tym samym czasie. Sitacz 1 Konkurent
takze dobrze si¢ uzupetniaja. Gdy przyjrzymy sl¢ swym wzorcom zachowania, zauwazymy to.
Szybciej takze zaczniemy dostrzegac te role u innych ludzi.

A wigc, jak radzimy sobie ze stresujacymi sytuacjami?

Albo:

INIESWIADOMIE SWIADOMIE

Pozostajemy nieswiadomi uczu¢ (Igku), ktore

i . . . . Przez obserwowanie siebie.
nami rzadza i powoduja reakcje poczucia




bezsilnosci, uwigzienia, braku kontroli, co
sprawia, ze czujemy si¢ ofiarg.

Mamy mozliwos$¢ wyboru dopiero wtedy, gdy si¢ przebudzimy!

INNE SUBTELNE FORMY BYCIA OFIARA, KTORE UKRYWAJA PRAWDZIWE JA
Owe subtelne formy obejmuja: odktadanie na pozniej, zamrozenie, projekcjg, konformizm.
ODKLADANIE NA POZNIEJ

Wszyscy czgsto odktadamy cos$ na pdzniej, zamiast od razu stawi¢ czoto sytuacji. Unikamy
trudnych, problematycznych obszaréw swego zycia, szczegdlnie tych, ktére wiaza si¢ z ludzmi nam
najblizszymi. Wyobrazamy sobie, ze wydobywajac cos na swiatlo dzienne, zranimy czyjes uczucia,
a wiec trzymamy to w ukryciu w nadziei, ze zniknie lub samo jakos si¢ utozy. W najlepszym razie
rzeczy si¢ zmieniaja, ale same z siebie nigdy nie staja sig lepsze. Okolicznosci, zdarzenia 1 ludzie
potrzebuja naszej uwagi i $wiadomosci.

Przyczyna trudnosci w podejmowaniu decyzji jest Igk przed niewtasciwa decyzja. Dzielimy
konsekwencje swych decyzji na zte i dobre. Odkrytem, ze moim problemem jest odktadanie na
p6zniej, kiedy przyjaciel zapytal mnie, czy mam trudnos$ci z podejmowaniem decyzji.
Odpowiedziatem: "Cdz, tak i nie". M§j lek przed podjeciem decyzji zwiazany byt z kompulsywna
potrzeba pewnosci, ze postapi¢ wlasciwie i nie popetni¢ bigdu. Moim najwigkszym btedem byt ek
przed popetnianiem bledéw, poniewaz wtasnie na swych bigdach najwigcej si¢ uczylem. W koncu
zrozumialem, ze nie ma ztych i dobrych decyzji. Wszystko jedno, na co si¢ zdecydujg, wynikiem
bedzie co§ nowego, nie ztego lub dobrego, lecz po prostu innego od dotychczasowej sytuacji.

Jedynym sposobem podejmowania zlej decyzji jest niepodejmowanie zadnej. To tez pewna forma
decyzji, w ktérej unikamy odpowiedzialnosci za swdj wybodr. Gdy tylko porzucitem biedny sposéb
myslenia w kategoriach zlego i dobrego, lub nawet gorszego i lepszego, podejmowanie decyzji
stato si¢ dla mnie tatwe. Wszystko jedno, jaka decyzj¢ podejme, bedzie ona wiasciwa dla mnie w
danym czasie. Bedg robit wlasciwa rzecz, we wtasciwym czasie i we wtasciwym miejscu.
Podejmowanie decyzji jest prosta kwestia ustalenia swych preferencji oraz przemyslenia
argumentéw za i przeciw. Jezeli rezultaty réznia si¢ od tych, ktérych oczekiwaliSmy, to zamiast
zatowac nietrafnej decyzji, uczmy si¢ z nastgpnego doswiadczenia i podejmijmy decyzje, ze znowu
postanowimy co$ odpowiedniego w kolejnej "chwili obecnej".

I jeszcze jedna rzecz dotyczaca decyzji. Gdyby mozliwe byto podejmowanie tak zwanych ztych
decyzji, wszechswiat szybko zmienitby si¢ zgodnie z naszym postanowieniem. To, ze wszech§wiat
jest taki, jaki jest, dowodzi, ze nie ma ztych decyzji. Przeciez skoro sami kreujemy wtasne mysli,
uczucia i czyny, na pewno takze tworzymy wiasna rzeczywistosc.

ZAMROZENIE
Niezdolno$¢ do zdecydowanego i skutecznego dziatania lub do wyciszenia i odpoczynku, gdy jest
to wskazane, okreslamy jako zamrozenie. Moze wiazac si¢ ono z odktadaniem na p6zniej (ktdre juz

omoéwilismy), ale najczesciej wynika z uwigzienia w nawykowym wzorcu zachowania.

Lek przed utrata kontroli w niepokojacych sytuacjach sprawia, ze wycofujemy sig, a to z kolei jest
przyczyna depresji. Zamykamy swoja zdolno$¢ myslenia i czucia, a takze swoja $wiadomos¢, i nie



potrafimy zareagowac na sytuacje i ludzi wokot nas. Wstrzymujemy swoj fizyczny 1 emocjonalny
ruch w §wiecie, ktéry ciagle jest w ruchu i wymaga naszego udzialu. Czekamy na nastgpna sytuacje
lub na cos, co sprawi, ze nasze zycie zacznie si¢ lepiej uktadac. Zaczynamy schodzi¢ spiralnie w
dot - w uzaleznienia, natogi, zachowania ucieczkowe, ktére wkrétce zamieniaja si¢ w kolejne
wzorce zachowania si¢ ofiary.

PROJEKCJA

Inna forma stanu ofiary jest projekcja; dostrzezenie jej w sobie jest do$¢ trudne, czasem prawie
niemozliwe.

Jednym z rodzajéw projekciji jest "projekcja lustrzana". Zdarza sig, ze nie lubimy czego$ w innej
osobie, 1 jest to zwykle cecha, ktéra sami posiadamy, ale nie akceptujemy. Kto$ inny odzwierciedla
nam t¢ cechg przez swoje zachowanie, gesty, sposéb méwienia lub cokolwiek innego; lecz jesteSmy
zbyt zajeci osadzaniem go, by zda¢ sobie sprawg, co odrzucamy w sobie. Projekcja lustrzana
wystepuje w wigkszosci obszaréw zycia nieSwiadomych ludzi. Kiedy, na przyklad, czujemy si¢
przygnebieni, zdaje nam sig, ze kazdy, na kogo popatrzymy, czuje si¢ w ten sam sposéb. Prawie
wcale nie dostrzegamy szczg¢sliwych, usmiechnigtych twarzy. One sa, lecz nie widzimy ich, bo
jestesmy zbyt zajeci tymi. ktére sa naszym zwierciadtem.

Inna forma projekcji pojawia si¢ wtedy, kiedy nieSwiadomie sktaniamy druga osobg, by zagrata
jakas rolg, zwykle rolg rodzica. Utozsamiamy siebie z rola dziecka i chcemy zamieni¢ kogo$
bliskiego i waznego w substytut rodzica. Moze to by¢ nasz szef, przyjaciel, kochanek, maz lub
zona. Postgpujemy w stosunku do nich tak, jak dziecko w stosunku do rodzica, 1 oczekujemy, ze
beda si¢ o nas troszczy¢, zapewnia nam bezpieczenstwo lub beda z nami, gdy zostaniemy zranieni.
Jesli, na przyktad, jeste§ mgzczyzna, mozesz zachowywac si¢ wobec waznej dla ciebie kobiety tak,
jak wobec swej matki. Jesli odméwi odgrywania tej roli, czujesz si¢ ofiara, Biedactwem, i
zdziwiony zastanawiasz sig, co ztego zrobites.

Jesli partnerka zgadza si¢ grac t¢ rolg, prawdopodobnie ma wtasne projekcje ustawiajace ci¢ w roli
dziecka, dla ktérego ona moze by¢ matka. Utozsamia si¢ z rola rodzica. Czg¢sto jest to podszyte
strachem przed sita innych ludzi - kobieta boi sig, Ze ta sita ja zrani, a wigc traktowanie swego
mezczyzny jak matego chlopca w duzym ciele przynosi jej, nieSwiadomie, poczucie
bezpieczenstwa. M¢zczyzni moga takze uczestniczy¢ w tej grze, wyobrazajac sobie, ze kobiety ich
zycia sa sprytnymi matymi dziewczynkami, ktére mozna tatwo opanowa¢. Widzenie ich jako
kobiet, ktérymi w rzeczywistosci sa, bytoby zbyt przerazajace. Gdy projektujemy dziecko na
dorostego, a siebie postrzegamy jako rodzica, zwykle chcemy go kontrolowa¢ -w tym, jak si¢
ubiera, co ma mysle¢, co ma jes¢ itd. Zwykle postgpujemy z nim tak, jak nasi rodzice postgpowali z
nami -w kontrolujacy, autorytatywny sposéb.

Jesli nasze projekcje nie odnosza skutku - nasza kobieta nie chce by¢ nasza matka, szef odmawia
odgrywania roli naszego ojca, maz nie chce by¢ naszym dzieckiem - czujemy si¢ odrzuceni,
zazdro$ni, rozgoryczeni i przyjmujemy postawg uzalajacej si¢ nad soba ofiary; postawa ta
manipulacyjnte zmuszmy innych, by nas ratowali. Jesli to nie odnosi skutku, intensywny b6l
rozpoczyna uzdrawiajacy proces przebudzenia.

Inne formy projekcji odnajdujemy w potrzebie identyfikacji z jakas idea, wierzeniem lub grupa.
Wyobrazajac sobie, ze jesteSmy "dobrzy", projektujemy "zto" na tych, ktérych si¢ pod§wiadomie
boimy lub ich nie rozumiemy. Latwo to zaobserwowa¢ w rozgrywkach migdzy gangami a policja,
migdzy partiami politycznymi, rasami, religiami i wszystkimi "tymi", ktérzy uwazaja si¢ za
lepszych od "tamtych". Tam, gdzie wystepuje gk i rywalizacja, ta forma projekcji szybko i bujnie
si¢ pleni.



KONFORMIZM

Przystosowanie si¢ do regul spoleczenstwa tworzy prawdopodobnie najwigksza grupg ofiar i, jako
zjawisko dos¢ subtelne, trudne jest do uchwycenia. Co jest przeciwienstwem odwagi? Nie, nie
tchorzostwo, poniewaz tchérz pozostaje w kontakcie ze swymi uczuciami. Jest nim konformizm,
przecigtnos¢, bycie takim, jak wszyscy, ze strachu przed ztamaniem norm narzuconych przez
innych ludzi. Podporzadkowujemy si¢ pewnym regutom, w ogéle nie zastanawiajac si¢ nad tym,
CZy sprzyjaja naszemu rozwojowi, spetnieniu i szczgsciu. Mozemy nawet twierdzi¢, ze nie
podlegamy zadnemu "muszg", "powinienem" itd., ale nie§wiadomie 1 mechanicznie czynimy to,
poniewaz uwarunkowano nas tak, bySmy zywili przekonanie, ze pewne struktury sa niezb¢dne do
utrzymania naszego Swiata. W rzeczywistosci nie ma takich powinnosci, przymuséw, praw, regut i
tradycji, ktére obowiazywalyby przez caty czas i w kazdych okolicznos$ciach. Sa sytuacje, kiedy
elastycznos$¢ postgpowania jest rozsadntejsza. Pewne zasady stworzono dla dobra wigkszosci, dla
jej bezpieczenstwa, zdrowia i szczescia i moga one by¢ wazna czgscia cywilizowanego
spoteczenstwa. Ale bezmyslne trzymanie sig ich, tylko dlatego, ze tak trzeba lub wypada, przynosi
czesto skutek przeciwny do zamierzonego. Urzednicy administracyjni, od rzadu az po
przedsigbiorstwa gospodarcze, niewolniczo przestrzegaja przepisow, ktore staty sig juz przestarzalte
i bezuzyteczne. Sa zbyt wystraszeni, by kwestionowac to, co robia w imi¢ dawnych zasad.

Przepisy i zasady sa wazne dla ludzi, ktérzy boja si¢ mysle¢ samodzielnie. Przestrzegajac r6znych
"muszg", ktore niwecza skuteczne dziatanie, wyrzekamy si¢ swej wolnosci wyboru i pozwalamy,
by rzadzity nami sity zewngtrzne.

Czy powinnosci i przymusy maja zawsze sterowac naszym zyciem? Czy zawsze mamy byc¢
uprzejmi i mili dla wszystkich? Czy zawsze mamy wspiera¢ i kocha¢ swoja zong, meza, dzieci i
przyjaciot? Czy zawsze musimy wywiazywac si¢ ze swych zadan jak najlepiej i1 cigzko pracowac?
Czy wciaz mamy si¢ czu¢ winni lub Zli, gdy nie uda nam si¢ postapi¢ zgodnie z jakas$ zasada?
Pewnie tak si¢ czujemy, a to dlatego, ze potrzeba pewnego rodzaju postgpowania czy zachowania
wynika z zewnetrznych regut, ktére rzadza naszym zyciem. Gdy kontroluja nas czynniki
zewngtrzne, jestesmy ofiarami, poniewaz boimy sig, co inni o nas pomysla. Nawet wielkie
oczekiwania w stosunku do siebie wynikaja, w wigkszosci przypadkéw, z potrzeby bycia
akceptowanym.

Chodezi o to, ze nie musimy nic robi¢. Nie musimy i$¢ do pracy, nie musimy o nic nie zabiegac, nie
musimy opiekowac si¢ rodzina, a nawet wsta¢ rano z 16zka. Decydujemy sig robic te rzeczy,
poniewaz sa dla nas korzystne, natomiast inne postgpowanie nie przyniostoby nam satysfakcji.

Pomyst, ze m u s i m y cokolwiek robi¢, jest wyrazem nieodpowiedzialnosci. Cztowiek
powodowany przymusem i powinnoscia rzadko robi co$ z serca, najlepiej jak potrafi; jego dziatanie
wynika z lgku - boi sig nie zadowoli¢ czego$ lub kogo$, kto w jego mniemaniu jest lepszy niz on.
Ktos, kto ¢ h ¢ e co$ zrobi¢, bedzie mial zawsze wigksza motywacje¢ do dziatania niz ktos, kto czuje,
ze nie ma wyboru; na tym wtasnie polega r6znica migdzy "musie¢" a "chciec".

Konformizm polegajacy na postgpowaniu wedtug nakazéw i powinnosci jest rezultatem
uwarunkowania przez kontrolg zewngtrzng - wpojono nam ja po to, by utrzymac nas w ryzach
ustalonego porzadku i nauczy¢ nas "dobrze" si¢ zachowywaé. Wmdwiono nam zasade "nie ufaj
sobie", ktéra prawdopodobnie uczyniliSmy czgscia swego zycia.

Zakazy sa pewnie tak liczne jak nakazy 1 obejmuja takie oto przykazania: "nie wolno ci obrazac
innych, by¢ niegrzecznym, glupim, samolubnym, zazdrosnym, przesadnym, zbyt
rozemocjonowanym, niewysportowanym, niesprawiedliwym itd". Jesli ztamiemy ktorys z tych



niepisanych zakazéw, mamy czu¢ si¢ winni i zawstydzeni i nie wybacza nam, dopoki si¢
odpowiednio nie pokajamy.

W rzeczywistosci, nie ma nic niewtasciwego w utracie panowania nad soba, utracie dostojnej i
godnej postawy; mamy prawo nie rozumie¢, nie u§miechac sig, nie okazywac zyczliwosci. To
zupelnie naturalnie. Mozemy czu¢, co chcemy, tacznie z negatywnymi uczuciami, mozemy mysle¢,
co chcemy, bylebySmy brali petna odpowiedzialno$¢ za swoje mysli, uczucia itd. i respektowali
prawo innych do tego samego. Mozemy robi¢, co nam si¢ podoba - nie musimy nic nikomu (sobie
tez) udowadniac.

Przestrzeganie zasad i pewnego rodzaju dyscypliny jest wskazane, jezeli wynika z naszego wyboru.
Jesli jednak jest narzucone przez innych (co czyni tych ludzi wazniejszymi od nas), wéwczas
wykazujemy mentalnos¢ ofiary i1 trzymamy si¢ narzuconych nam zachowan z kilku nastgpujacych

przyczyn:

1. Spodziewamy sig zdoby¢ akceptacje, podporzadkowujac si¢ innym i zabiegajac o opini¢
"mitego" cztowieka.

2. Mozemy dumnie piastowac poczucie swej prawosci i stusznosci, z wyzszoscia osadzajac tych,
ktérzy si¢ r6znia od nas i nie przestrzegaja zasad.

3. Nasze nakazy, powinnosci 1 zakazy pomagaja manipulowa¢ innymi 1 narzuca¢ im nasze
ograniczenia.

4. Nasze postuszenstwo zewngtrznym zasadom usprawiedliwia pozostawanie takimi, jacy jesteSmy,
oraz nasza nieche¢ do ryzyka poddawania si¢ zmianom - mozemy bowiem obarczy¢ za to
odpowiedzialnoscia jakas powinno$¢ zamiast siebie.

Skupiajac sig na nakazach i powinnos$ciach, unikamy samodzielnego myslenia. "Nie mysl za duzo,
po prostu przestrzega] zasad". Oczywiscie, pozbawia to zycie ryzyka, ale takze pozbawia je
spelnienia; to nie my zyjemy, lecz naszym zyciem rzadza przepisy, zasady, prawa i tradycje.
Szczescie wyptywa z wewnetrznej wolnosci, nie za$ z zewnetrznej kontroli, opartej na
wypowiedziach jakiej$ osoby lub fragmentach z ksiazki.

Codziennie uzywamy wielu stow i wyrazen, niewiele si¢ zastanawiajac nad ich znaczeniem, a
wlas$nie one sa kluczem do nie§wiadomych wzorcéw ofiary. Pod$swiadomie si¢ nimi postugujac,
umacniamy nasze przywiazanie do swego uwarunkowania. Nasz sposéb wyrazania si¢
odzwierciedla takze r6zne inne przywiazania, zwlaszcza osadzanie.

Stowa takie jak "ale", "gdyby", "dlaczego" dowodza, ze jesteSmy uwigzieni w naszych programach.
"Ale" uzywane jest jako usprawiedliwienie lub jako warunek postawiony danej sytuacji lub osobie.
Rozwazmy nastgpujace zdania:

"Kocham ja, ale doprowadza mnie do szalenstwa".
Zmieniajac "ale" na "1", zmieniamy znaczenie naszej wypowiedzi, poniewaz "1" wyraza wigksza
akceptacje.

"Kocham ja 1 doprowadza mnie ona do szalenstwa".

"Zgadzam si¢ ze wszystkim, co méwisz, ale..." (w rzeczywistosci mowig, ze wcale si¢ z toba nie
zgadzam).

"On jest bardzo mity, ale..." (poréwnanie).

"Gdybym tylko wtedy to zrobit..." (zal).

"Gdybys byt inny, bylabym szczgsliwa" (osadzanie).

"Gdyby tylko..." (zyczenie, by rzeczywistos¢ byla inna, niz jest).



"Dlaczego mnie to si¢ zawsze przydarza" (biedactwo).
"Dlaczego nie zrobilem tego, kiedy byta okazja" (zal).
"Zawsze tak robisz" (oskarzanie i1 projekcja).

"Ty nigdy nie..." (uogdlnianie).

"Jestem juz za stara, aby si¢ zmieni¢" (Igk przed zmiang).

"Jestem zbyt brzydka..." (brak akceptaciji).

"Jest za goraco, za ciepto, to zbyt bolesne itd..." (narzekanie).
"Nigdy przedtem nikt tego nie robit" (ograniczanie siebie).
"Nigdy mi to nie wychodzi, cho¢ bardzo chcg..." (martwienie sig).

"Powiedzieli, ze to niemozliwe" (opinie innych ludzi sa wazniejsze niz moje).

"Nie pozwola mi na to..." (zewngtrzna kontrola).

"Przykro mi, ze..." (czgste przepraszanie wynika z poczucia winy i jest prosba o przebaczenie, ktéra

jest forma szukania aprobaty).

"Czujemy, ze..." (chowanie si¢ za cudze odczucia jako sposéb unikania wtasnych).

WEWNETRZNE PANOWANIE
KONTROLA ZEWNETRZNA NAD S (EB A
Nie powinienem... Nie chcg...
Musze... Chce...
Jestem zmuszony... Mogg...
Sprébujg... Zrobig to...
Nie potrafig... Nie zrobig tego...
Czuje si¢ zobowiazany... Postanawiam...
Moim problemem jest... Mam teraz szansg...

Moze zechcemy wyeliminowac ze swego stownictwa inne stowa charakterystyczne dla ofiary:

nie w porzadku, niestusznie, cierpie¢, obwinia¢, nigdy, powinienem, niemozliwe, problemy, grzech,
bdél, zto, wina, nie potrafig, usitowac, musie¢, brzydki, zty, gorszy, zawsze...

Odgrywanie roli ofiary hamuje nasz rozwdj i §$wiadomos$¢, poniewaz skupiamy si¢ na cudzych
"btedach", zamiast wejrze¢ w siebie i odkry¢ przyczyny swych frustracji i braku szczegscia. Jesli
uderzymy si¢ kolanem o krzesto, czujemy energi¢ w kolanie, a nie w krzesle. Obwinianie krzesta o
wejscie nam w drogg jest rownie glupie, jak obwinianie innych o bdl i cierpienie, gdy wydaje nam
sig, ze zle nas traktuja. PRZEBUDZCIE SIE!

ODNAJDYWANIE SIEBIE

Odnajdywanie siebie, odkrywanie, kim naprawdg jestesmy, trwa cale zycie. Wigkszos$¢ z nas
odktada na pozniej podr6z w glab siebie, poniewaz wciaz dzielimy swoja osobowos¢ na
przeciwienstwa. To tylko wprowadza zamet. Potem zostajemy z tym, co juz wiemy, i nie
dopuszczamy innych sposobéw ogladu rzeczywistosci.

Pamigtam positki u swojej ulubionej cioci. Byty pyszne, ale zawsze takie same, przyrzadzane i
podawane w ten sam sposob. Pewnego dnia powiedziatem jej o tym, a ona odparta: "Nie rna innego
sposobu pieczenia szarlotki".

Osadzamy innych wedtug wiasnych standardéw. Oczekujemy, ze beda dziata¢, mysle¢ i czu¢ tak,
jak my. Spodziewamy sig, ze beda uznawali takie same wartosci, a jezeli tego nie czynig, oceniamy
ich negatywnie. Projektujemy swe przekonania i wartos$ci na innych.



Jakze czgsto nauki biblijne lub Swigte sakramenty staja si¢ wazniejsze niz mitos¢; kosciot -
wazniejszy niz nasz blizni, a oddawanie czci -wazniejsze niz rozumienie. Jak cz¢sto Bog staje si¢
tak wazny, ze dla Niego ludzie zabijaja ludzi! A przeciez przestanie Mistrza wszystkich chrzeScijan
odwotywato si¢ do naszej istoty, nie do formy. Utrzymywanie pozoréw czgsto staje si¢ wazniejsze
niz bycie prawdziwym; zarabianie pienigdzy lub praca - wazniejsze niz rodzina lub zdrowie;
przestrzeganie jakiej$ zasady - wazniejsze niz liczenie na wtasne sity; a ztamanie jakiej$ zasady -
wazniejsze od osoby, ktdra ja ztamata.

Kazda forma przesadu, schematu lub zasady, narzucona innym, méwiaca, jak nalezy si¢
zachowywac lub jakim nalezy by¢, moze sta¢ si¢ ograniczeniem i tabletka usypiajaca, ktéra nie
pozwala si¢ przebudzic.

NAZWY

Gdy obserwujesz siebie, zauwaz, jak szybko si¢ gubisz, chcac zidentyfikowac i nazwac to, co
obserwujesz. Gubimy sig, badajac przedmioty obserwacji zamiast samego obserwatora. Ale czy "ja"
moze siebie obserwowac? Czy to w ogoéle mozliwe? Naukowcy, filozofowie i mistycy od tysigcy lat
probuja znalez¢ odpowiedz na to pytanie. Czy nasza swiadomo$¢ moze obserwowac sama siebie,
czy tez zaczyna mieszac si¢ z nazwami przydawanymi rzeczom po to, by je okresli¢ i nadac sens
naszemu swiatu.

Zbadajmy najpierw w nowy sposob natur¢ tego, co moze by¢ obserwowane. Spdjrz na swiat, a
twoje zmysty powiedza ci, ze jest ptaski, chociaz wiesz, ze Ziemia jest okragta. Wstan, a zmysty
powiedza ci, ze stoisz nieruchomo, chociaz wiesz, ze Ziemia kr¢ci si¢ z niebywata predkoscia.
Obserwuj Stonce wstajace rano, a zmysty powiedza ci, ze krazy ono dookota Ziemi, cho¢ ty wiesz,
ze jest odwrotnie. ZdobyliSmy t¢ wiedze¢ dzigki edukacji, ale byt taki czas. kiedy wiedza zgodna
bylta z tym, co obserwowaty zmysty.

A wigc jesli ludzkos¢ mylita si¢ 500 lat temu, by¢ moze wszystko, co widzimy dzis, nie jest takie,
jakie si¢ wydaje. Spdjrz na rekg. Wydaje si¢ ciatem statym i niezwykle spéjnym. Jednak bardzo
czuty mikroskop pokazatby, ze przestrzen miedzy molekutami i atomami jest miliony razy wigksza,
niz sobie wyobrazamy. Gdybysmy skondensowali i skompresowali wszystkie state czgsSci naszego
fizycznego ciata tak, ze nie bytoby w nim w ogdle przestrzeni, mozna by nas byto umiesci¢ na
czubku szpilki 1 stalibySmy si¢ prawie niewidoczni.

Czym wigc jest "ja", ktére obserwuje?

Naukowcy wyhodowali dwie grupy kociat: jedna w pomieszczeniu, w ktérym byty tylko linie
pionowe, druga w pomieszczeniu z liniami poziomymi. P6zniej doroste juz koty z pierwszej grupy
potrafily rozpozna¢ tylko pionowy $wiat, a z drugiej - tylko poziomy. Naukowcy badali ich mézgi,
aby znalez¢ w nich jakas neurologiczng réznicg, ale pod tym wzgledem koty z obydwu grup
absolutnie niczym sig nie r6znity. Pozostalo wigc pytanie, skad wzigta si¢ ta réznica w percepcji.
Wszystko zalezy od tego, co jest obserwowane, kto obserwuje 1 jak jest zaprogramowany
obserwator, jaki rodzaj treningu obserwacji przeszedt.

Nasza percepcja jest tylko rezultatem wyszlifowanego treningiem instrumentu obserwacji, ale czy
my jesteSmy tym instrumentem? Czy tez jesteSmy tym, kto steruje tym instrumentem?

Wielu nauczycieli Wschodu przypomina nam ciagle, by nie myli¢ swego zaprogramowania (wielu
swoich ministréw) ze swoim Prawdziwym Ja. Najpierw jako dzieci stajemy si¢ §wiadomi istnienia
rzeczy wokot. Potem uswiadamiamy sobie nasze mysli, ktore staja si¢ naszym zaprogramowaniem.
Wigkszo$¢ z nas pozostaje w tym miejscu, kontaktujac si¢ z zyciem tylko przez to, co mozemy



dotyka¢, oglada¢, smakowac, czu€ i stysze¢. Pozostajemy ograniczeni do swych pigciu zmystow.
Ale zmysty sa tylko instrumentem. W samoobserwacji chodzi o skontaktowanie si¢ z myslicielem,
z obserwatorem stojacym za mysla.

OB SER W AT O R ->obserwowanie rzeczy -> obserwowanie mysli -> obserwowanie O B S E
RW ATOR A.

Przedmiotem naszych poszukiwan jest wigc obserwator. Czy obserwator moze obserwowac¢ sam
siebie? Czy umyst moze zrozumie¢ sam siebie? Czy mogg wiedzie¢, czym jest Prawdziwe Ja? A
jesli znajdg odpowiedz, to kim jest ten, kto chce zna¢ odpowiedz? Taki kierunek badan staje si¢
zbyt intelektualny 1 przypomina zapytywanie, czy oko moze widzie¢ samo siebie. Czy n6z moze
przecia¢ sam siebie? Albo jeszcze dalej: Jesli zwali si¢ drzewo w lesie i nikt go nie styszy, to czy
ono wydaje dzwigk? Obchodzi mnie to jak zeszioroczny $nieg i was pewnie takze. W pracy, w
ktora jestesmy tutaj zaangazowani, chodzi o to, abySmy byli praktyczni i odkryli, kim naprawde
jestesmy, a nie o to, by wdawac si¢ w takie intelektualne spekulacje. Najlepiej do tego dojs¢,
odkrywajac, kim nie jesteSmy - a nie jesteSmy swym zaprogramowaniem.

Czy jestem swymi mys$lami, ktére mysle? Nie, poniewaz mysli przychodza 1 odchodza. Czy jestem
swymi uczuciami i emocjami? Nauka udowodnita, ze emocje sa fizycznymi rezultatami mysli. A
wigc znowu - nie!

Czy jestem swoim cialem? Kazdego roku zastgpujemy stare ciato nowym. Komorki powstaja i
znikaja, a obserwator trwa. Nie moge wigc by¢ ciatem, bo ciato jest po prostu instrumentem
obserwatora przeznaczonym do obserwacji. Prawdziwe Ja jest czyms wigcej niz ciato, ale mozna
powiedziec, ze jest ono czescia Ja. Jesli tak, to jest czgScia zmieniajaca sig, tak jak mysli i uczucia.
Tracimy z oczu Prawdziwe Ja, jesli utozsamiamy si¢ zjedna lub kilkoma naszymi funkcjami. Nic
dziwnego, ze wowczas nie wiemy, kim jeste§my. Patrzymy na rzeke i nazywamy ja, na przyktad,
Colorado, ale rzeka sktada si¢ z wody, ktora jest ciagle zastgpowana przez inng wodg. "Colorado"
jest tylko nazwa ciagle zmieniajacej si¢ rzeczywistosci, ale nie sama rzeczywistoscia. Przeczytanie
nazwy nie daje mi doswiadczenia rzeki. Ptywanie w niej daje mi doswiadczenie tej matej czgsci, w
ktérej ptywam, ale nie catej rzeki - nie pozwala mi do$wiadczy¢ ryb, kamieni i zycia roslinek
kwitnacego na catej jej olbrzymiej powierzchni. A czy dotykajac jej, moge poznac cala jej
niezmierzono$¢? Tak samo jest z ciatem. Czy mozemy kiedykolwiek pozna¢ t¢ kompleksowa,
ciagle zmieniajaca si¢ rzeczywisto$¢ zwang "ciatem"? Wielu ludzi, ktérzy przebywali w Moskwie
tylko przez tydzien, twierdzito, ze byli w Rosji i znaja ja. Ale cho¢ Moskwa jest ogromna, stanowi
mniej niz milionowa czgs¢ olbrzymiego kraju 1 wigkszos¢ Rosjan zna tylko jego matq czastke.

A co z moja osobowoscia? Angielskie stowo personality oznaczajace "osobowos¢" pochodzi z
greckiego persona oznaczajacego "maske". Osobowos¢ jest maska aktora, wyuczona reakcja
majaca na celu zaspokojenie jego potrzeb.

Czy jestem swoim imieniem i nazwiskiem? Jesliby tak byto, to gdybym je zmienil, zmienitbym swe
esencjalne ja. A co z moimi przekonaniami i wierzeniami? Jesli nazywam siebie zydem lub
buddysta, to czy jest to moje Prawdziwe Ja? Co bedzie, jesli zmienig religi¢ i stang si¢ katolikiem?
Czy to "ja" si¢ zmienia, czy tez zmienia si¢ grupa wielu "sub-ja" (ministrow)?

Czy mam wtedy nowe ja, czy tez to samo ja, ktore po prostu, by tak rzec, zmienito kapelusz?

Nazwy staly si¢ dla nas bardzo wazne, poniewaz wierzymy, ze sa one tym samym, kim my
jestesmy. Niektorzy z nas moga doznac szoku, uswiadamiajac sobie, ze caty nasz stan posiadania -
wszystkie warstwy uwarunkowanych mysli, przekonan, definicji, nazw, okreslen sa tylko
ministrami, puszacymi si¢ w nieustannej paradzie i udajacymi nasze Prawdziwe Ja. Ale



jednoczes$nie, jak wielkim blogostawienstwem jest odkrycie, ze nie jestesmy tym, co posiedliSmy.
Nic juz nie musimy posias¢, lecz tylko odkry¢ to, co juz jest i zawsze byto. Prawda juz jest w nas.

A co z wiedza? Czy nie jest jeszcze jedna czescia naszego stanu posiadania, jeszcze jednym
przywiazaniem? Myslg, ze tak, jesli nabywamy ja wylacznie przez intelekt, bez obserwowania
samych siebie. Obserwowanie swoich mysli, emocji i doznan zmystowych otwiera drzwi do
poznania, kim jesteSmy, do szerszej §wiadomosci. I to wszystko! Zapomnij o tym, co tutaj czytasz;
po prostu obserwuj siebie i przebudz si¢! Niestety, wiedza nie wystarcza. Poniewaz ministrowie
kontynuuja swoje poszukiwania, niebezpieczenstwo powrotu do stanu uspienia jest zbyt wielkie.
Zrozum, ze podawana tutaj wiedza nie wystarcza, by si¢ przebudzi¢. Musisz obserwowa¢ knowania
swoich ministrow. Ta wiedza moze, w najlepszym przypadku, by¢ mapa, wskazywac kierunek,
zacheca¢ do wewnetrznej pracy, do obserwowania réznych nazw, okreslen, charakterystyk i
etykietek. Ale jest tylko mapa, a nie rzeczywistym doswiadczeniem terytorium, ktére odkrywasz,
podrézujac po nim - podrézujac w glab siebie.

Jakiz jest pozytek z etykietek, gdy chodzi o esencjalne Ja? Prawdziwe Ja nie ma nic wspdlnego z
etykietkami, ktoére chcemy mu przyklei¢. To nasze male "ja" ciagle si¢ zmieniaja. Etykietki naleza
do gabinetu ministrow, ktéry wciaz zmienia swoéj sktad. Nasze jedyne Prawdziwe Ja jest
niezmienng, nieruchoma cisza i spokojem, i dlatego ciagle zmieniajace si¢, bedace w nieustannym
ruchu mate "ja" nie moga doswiadczy¢ tego, kim naprawdg jesteSmy. "Obserwator” jest niezmienny
i dzieki temu samoobserwacja stanowi tak istotna cze$¢ calego procesu. Zadna etykietka nie moze
znalez¢ zastosowania w przypadku rzeczywistego Ja, pasuja one tylko do wyobrazonych matych
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ja".

Nie mozemy wiedzie¢, kim jest Prawdziwe Ja -jesli prébujemy si¢ tego dowiedzie¢, zawsze
ponosimy porazke. A wiecie dlaczego? Poniewaz nie ma na nie zadnej etykietki, zadne stowa nie
moga go opisac. Trzeba wigc przesta¢ przyklejac etykietki, nic wigcej. Wowczas zaczniemy
doswiadczac, kim jestesmy, a to zupelnie cos innego, niz "wiedzie¢", kim jestesmy.

MASKI

Pewnie zauwazyliscie, ze wszyscy naktadamy rézne maski. Kilka rezerwujemy dla swych dzieci -
na przyktad maske rodzica krytycznego, rozumiejacego lub kochajacego. Kilka mamy dla ksi¢dza
(pobozna, swigta itp.), jeszcze inne naktadamy wobec rodzicéw, szefa, przyjacidt. Zawsze
pragniemy robi¢ dobre wrazenie, bo chcemy by¢ lubiani; obawiamy si¢ odtracenia. Maski sa
czegscig naszych mechanizméw obronnych zwiazanych z mentalnoscia przetrwania.

Jako mtody cztowiek szukatem swej tozsamosci i swego miejsca w §wiecie. Zmieniatem
zachowanie w zaleznosci od widowni. Przebywajac z kolegami z druzyny pifkarskiej, bytem
glo$nym zartownisiem. Dla rodzicéw bytem dzieckiem zabawnym, lubiacym si¢ uczy¢, czasem
zbuntowanym. Dla moich starszych braci bytem gtupawym lub inteligentnym poszukiwaczem
dobrych rad. Dla mojej mtodszej siostry - wszystkowiedzacym i madrym doradca. Przy
dziewczgtach odgrywatem silnego, ale delikatnego kochanka. Dla ksigdza bytem gorliwym
poszukiwaczem duchowosci. Odgrywatem te role tak wytrwale, ze w koncu sam nie wiedzialem,
kim jestem. Bylem taki, jakiego mnie chcieli widzie¢ ci, ktorzy akurat na mnie patrzyli.

Myslatem, ze beda mnie aprobowac, gdy begde grat dang rolg. Wydaje sig, ze pierwsze trzydziesci
lat poswigcamy budowaniu ego i albo pozostajemy wjego putapce przez resztg zycia, albo stajemy
si¢ wolni.

Co powinni$my zrobi¢, gdy odkryjemy swe maski? Czy powinni§my przesta¢ gra¢ w te gtupie gry,
by odzyska¢ wolnos¢? Nie! Jesli prébujemy zmieni¢ swe zachowanie za pomoca sity woli,



przyjmujemy tylko nowa rolg. Zatrzymaj maski 1 udawanie. Graj dalej w swoje gry, ale teraz réb to
$wiadomie, obserwujac, lecz nie poréwnujac, nie osadzajac, nie stawiajac oporu, nie utozsamiajac
si¢ 1 nie analizujac. Taka jest droga do Domu - droga do twego Prawdziwego Ja.

TRWANIE W ILUZJI

Wiele os6b oddaje sig szukaniu prawdy, Boga i siebie tak gorliwie i obsesyjnie, ze nigdy ich nie
znajduje. Sa to czesto bardzo nieszczesliwi ludzie 1 ich poszukiwania sa daremna préba
zamaskowania ich ukrytego stanu. "Glosiciel ewangelii" lub "nauczyciel duchowy" - to czgsto tylko
maski kogos, kto rozpaczliwie poszukujac, chce uciec od wlasnego boélu.

Przebudzic¢ sig - to stac¢ si¢ prawdziwym. To mie¢ odwagg obserwowac, jak bardzo byliSmy uspieni
i ile bélu sttumiliSmy w swoim zyciu. To porzuci¢ pozory, gry, udawanie, falszywe wyobrazenia o
tym, ze jesteSmy o$wieceni. Jakby powiedziat sufi: "Swigtym jest si¢ dop6ty, dopdki sig o tym nie
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wie .

Przebudzenie wymaga widzenia rzeczywistosci taka, jaka ona jest. Chcemy, na przyktad, uwolnic¢
si¢ od nie chcianego nawyku, ale nie mozemy. Dlaczego? Poniewaz ten, kto probuje si¢ od niego
uwolni¢, jest wigzniem nawyku. Ta sama osoba chce si¢ uwolni¢ od swego starego uwarunkowania,
a jednoczes$nie trzymac si¢ go. Pozostaje przy nim, wierzac, ze jest nim! Odkrycie, jak jesteSmy
uwigzieni, jest wybawieniem z wigzienia. Gdy si¢ przebudzimy i zobaczymy, jak jesteSmy senni,
zaczyna kietkowa¢ nowe poczucie ja i to prowadzi nas do wolnosci. Gdy odkryjemy siebie,
przetamiemy takze swdj nawyk, poniewaz nasze Prawdziwe Ja nie moze by¢ uwigzione. Tylko
wtedy dowiemy sig, kim naprawdg jestesmy, kiedy poznamy przeszkody, ktére oddzielaja nas od
samych siebie.

Ta ksiazka nie podaruje ci prawdy, bo prawde masz juz w sobie. Moze ona tylko skontaktowac cig
z przeszkodami, ktére stoja na drodze do prawdy. Wtedy i tylko wtedy odnajdziesz siebie.

KOMICZNE SPOJRZENIE NA RZECZYWISTOSC

W 1995 roku spotkatem w Moskwie Amerykanina prowadzacego seminaria, Kirka Rectora.
Opowiedzial mi nastgpujaca zabawna historig, ktéra niewatpliwie wraz z uptywem czasu zmienia
si¢ nieco w mojej pamigci:

"W dalekiej galaktyce, w $§rodku kosmosu, zyje grupa istot zwanych Wtadcami Czasu. Pilnuja oni
catego stworzenia. Sa odpowiedzialni za utrzymanie ewolucji wszystkich form zycia w calym
swoim dominium. Co jaki$ czas ktérys$ z nich jedzie na wakacje. Pewnego razu przyszta wreszcie
kolej na Kroba. Krob udat si¢ do agencji podrézy, by znalez¢ dla siebie miejsce na spgdzenie
urlopu.

- No c6z, panie Krob - rzekt agent - mamy wolne miejsca na dalekich krancach naszego systemu
gwiezdnego, na "Czerwonej" planecie. Moze pan tam leze¢ do géry brzuchem i cieszy¢ si¢
wszystkimi przyjemnosciami zycia.

- Bylem tam ostatnio i jest tam wspaniale, ale wolalbym co$ bardziej egzotycznego - odpowiedziat
Krob.

- To moze bedzie panu odpowiadata "Zielona" planeta w sektorze gwiezdnym 401. Mozna tam
odpoczywac¢ w idealnym spokoju i ciszy. Ostatnio jest to bardzo popularne miejsce.

- Nie - odrzekt Krob - wolatbym okolice, w ktérej mogtbym stawi¢ czoto jakim§ wyzwaniom.
Agent zastanowil sig przez chwilg i powiedziat:

- Mysle, ze mam co$ takiego. Na dalekich krancach kosmosu znajduje si¢ bardzo maty sektor
gwiazd zwany "Droga Mleczna". Bog jeden wie, skad wzigli taka nazwg. Jest w nim "Niebieska"



planeta; mozna tam bawic si¢ z samym sobg i innymi Wtadcami Czasu, ktérzy spedzaja tam swoj
urlop. Gtéwna rozrywka jest "zabawa w chowanego". Jest bardzo popularna. Zanim pan tam
pojedzie, musi pan zdecydowac, ile zy¢ chce pan otrzymac i jaka rolg odgrywa¢ w danym zyciu.
Poniewaz w naszym wymiarze nie istnieje czas, moze pan dostac tyle zy¢, ile pan zechce. Tam
zapomni pan, kim jest, aby mégt pan szukac¢ siebie za kazdym razem - w kazdym zyciu od nowa.
Pomigdzy zyciami musi pan wybraé, w co si¢ chce bawi¢ w nastgpnym zyciu. Musi pan takze
wybrac¢ dla siebie pte¢. W kazdym zyciu sa bardzo fajne gry i zabawy zwane rodzing lub relacjami.
Te to dopiero potrafia cztowieka roz§mieszyc¢!

Krob sie zainteresowat:

- To brzmi wspaniale. Prosz¢ mi jeszcze powiedzie¢ o innych grach i zabawach, w ktérych moge
uczestniczy¢, podczas gdy bede probowal odnalez¢ siebie.

- Och, jest ich duzo. We wszystkich moze pan wzia¢ udziat podczas swych wakacji. Bardzo
popularna jest "zabawa w wojownika". W tej zabawie moze pan zobaczy¢, ile razy mozna pana
zabi¢ w bitwie albo w innych okolicznosciach, w ktérych pomaga pan innym sprawdzi¢ to samo.
To bardzo zabawna gra, a najzabawniejsze jest w niej to, ze wszyscy traktuja ja serio. Wigkszos¢
bierze w niej udziat okoto 200 razy. Méwig panu, mozna umrze¢ za $miechu, taka jest fajna. Jest
tez zabawa w kupca. Pokazuje, ile razy mozna si¢ wzbogacic¢, a p6zniej wszystko straci¢. Bardzo
interesujaca, pyszna rozrywka. A co by pan powiedzial na zabawe¢ w wota roboczego? Polega ona
na tym, ze robi si¢ to samo codziennie przez osiem godzin przez okoto pigcdziesiat lat i dostaje za
to tyle pieniedzy, by nakarmi¢ rodzing i od czasu do czasu si¢ upic. Jes§li wybierze pan pte¢ zenska,
moze pan sprawdzi¢, ile razy potrafi posprzata¢ dom 1 ugotowac, zanim zuzyje pan swoje ciato. Nie
bardzo to rozumiem, ale mam wrazenie, ze ta gra ma takze pomdc innym urlopowiczom w zabawie,
ktéra nazywaja "narodzinami". Ale jest jeszcze lepsza: "zabawa w studiowanie" - zobaczy pan w
niej, ile teorii filozoficznych mozna wtaczy¢ do swojej kolekcji podczas jednej gry w odnajdywanie
siebie. Jesli stanie si¢ pan w niej dobry, moze przeksztalci¢ si¢ w "zabawe¢ w guru", w ktérej
uczestnik mysli, ze jestes o§wiecony, i pomaga innym urlopowiczom bawic¢ si¢ w studiowanie. Lecz
najpopularniejsza rozrywka jest, niech pan stucha uwaznie, zabawa, ktéra trwa réwnoczesnie z
innymi zabawami. Nazywa si¢ "zabawa w ofiar¢ i cierpigtnika". Tu si¢ pan dopiero usmieje! Boki
zrywac! Zobaczy pan, ile zwyktych sytuacji potrafi pan przeksztatci¢ w tragedig, ile razy moze pan
umrze¢ na jaka$ chorobg, ile razy spowodowac, ze bedzie pan, jak tam méwia, nieszczesliwy. Zdaje
sig, ze przy tej grze trzeba tak wytrenowac umyst, by potrafit negatywnie ocenia¢ i osadzac¢ rézne
rzeczy. Ja w ogéle nie mogg jej pojac. Zdaje sig, ze wysylaja urlopowiczéw do specjalnych szkot,
by sig¢ dobrze jej nauczyli. Ale pierwsze nauki pobiera si¢ u tych wczasowiczow, ktérzy bawia sig¢ w
rodzicéw. Jak pan trochg¢ poéwiczy, to na pewno pan si¢ zorientuje, o co w niej chodzi.

- To brzmi wspaniale. Prosz¢ mnie zapisac.

Jesli trochg cig dotkneta ta historia - a podejrzewam, ze niektérych mogta - przyjrzyj sig, bez
analizowania, obrazonemu ministrowi i odkryj, jakiego przekonania chce broni¢. Wiasnie w tym
miejscu mozna uczyni¢ duzy krok naprzéd!

Przestan traktowac¢ zycie tak powaznie!

Kazdy szuka prawdy. Boga, prawdziwej rzeczywistosci. W swych poszukiwaniach mozemy
rozpozna¢ formg, srukturg, lecz przeoczy¢ istotg. Porzu¢ te poszukiwania i zajmij si¢ raczej

odnalezieniem przeszkdd, ktére blokuja droge.

Kiedy obserwujesz przeszkodg bez zadnego przywiazania, ona znika, a co zostaje? Prawda, ktore;j
przedtem szukates.



Rozdzial dziesiaty
Cykl wolnosci
UCZCIWOSC WOBEC SIEBIE

Najbardziej wyzwalajaca jest decyzja, by zaprzesta¢ udawania, ze jesteSmy kim innym, niz
faktycznie jesteSmy: "mita dziewczynka", "dobrym chtopcem" itp. Jakiez ogromne poczucie
swobody uzyskujemy, gdy przyznamy si¢ przed soba, ze czasem jesteSmy niedobrzy, dzialamy bez
zastanowienia i samolubnie. To jest celem chrzeScijanskiej spowiedzi. Stajemy si¢ wolni, kiedy
pozbywamy si¢ przywiazania do mysli, jacy jeste§my wspaniali. Boimy si¢ tak bardzo krytyki
dlatego, ze trzymamy si¢ kurczowo falszywego wyobrazenia o sobie i wtasnej wspaniatosci. To
prawda, ze jesteSmy wspaniali, ale gdy przywiazujemy si¢ do falszywego obrazu siebie, opartego na
zewngtrznych wartosciach, takich jak sukces, fadny wyglad itp., musimy zawsze miec si¢ na
bacznosci, by ochroni¢ swa pozycje wspaniatego cztowieka. Jestesmy faktycznie cudowni, lecz w
swym normalnym, codziennym $wiecie nie do§wiadczamy swej wewngtrznej wspanialosci. A wigc,
w najlepszym przypadku, mozemy tylko udawac¢, ze jesteSmy znakomici. Pierwszym krokiem do
uswiadomienia sobie swej prawdziwe] Swietnosci jest rozbrojenie siebie z falszywych wyobrazen o
wlasnej wspaniatosci.

"Jestem $winia, jestem samolubnym, egocentrycznym tajdakiem. Och, teraz czuj¢ si¢ lepiej. Inni
moga mysle¢ o mnie, co im si¢ zywnie podoba, i guzik mnie obchodza ich oceny" - tak kiedy$
publicznie oswiadczyt Jeden z uczestnikéw naszego warsztatu.

CYKLWOLNOSCI
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Nie umniejszamy siebie, wytykajac sobie swoje wady, zanim inni to zrobia. Jest to uczciwos¢
wobec siebie, uczciwos$¢ w okreslaniu swego przywiazania i ego. Jesli bronimy wyobrazenia o swej
wspanialosci, wierzac nieswiadomie, ze jest inaczej, to wowczas nasz nastrdj zalezy od krytyk lub
pochwal innych. Gdy nas chwala, czujemy si¢ §wietnie, gdy krytykuja - okropnie. Stajemy si¢
marionetkami w rekach innych. Wigkszos¢ ludzi catkowicie ulega pochwatom lub krytyce. By¢
moze uwazaja, ze to przeciez takie ludzkie. Ale to nie jest ludzkie; to jest usypiajace.

Jesli uwazam cig za mato atrakcyjna i krytykuje cig, oznacza to, iz akurat jestem w takim nastroju,
ze mam ochotg ci¢ osadza¢. Nie ma to nic wspdlnego z toba. Jezeli uwazam, zZe jeste$s wspaniata, i



chwalg cig, znaczy to, ze jestem w dobrym nastroju, nic wigcej. Wigkszo$¢ naszych interakcji z
ludzmi -to gry projekcji i manipulacji, zmierzajace do zmotywowania innych, by robili to, co
chcemy od nich uzyskac. Zdarzaja si¢ szczere pochwaty, ale rzadziej, niz sobie wyobrazamy.
Ludzie sa tak skoncentrowani na przetrwaniu, ze wigkszo$¢ pochwat i krytyk ma na celu ich
ochrong i kryje si¢ za tym ch¢¢ zmieniania innych. Czyli, ogélnie rzecz biorac, sa one
manipulacjami.

Zawsze, gdy ulegamy wptywowi krytyki lub pochwaty, jesteSmy nie§wiadomi. JesteSmy
uwig¢zionymi ofiarami manipulacji i zewngtrznej kontroli. Jesli czujemy si¢ wspaniale tylko dlatego,
ze kto$ nas chwali, poczujemy si¢ zle, gdy kto$ nas skrytykuje. Moneta ma zawsze dwie strony i,
tkwiac w dualizmie, doswiadczamy obydwu - szczg$cia i nieszczgscia. Jezeli kto$ twierdzi, ze jestes
doskonaty w kazdym calu, spodziewaj si¢ majacego wkrétce nadejs¢ stresu. Masz juz bowiem taka
reputacje¢, ze musisz jej sprostac i dotozy¢ staran, by ja utrzymac. Bedziesz ciagle si¢ zastanawial:
"Czy ona nadal uwaza, ze jestem cudowny? Czy dobrze wczoraj wypadiem?".

Zrozum, ze nikt w zewngtrznym $wiecie nie ma takiej mocy, by wptywac na twoje uczucia i
sprawiac, bys poczut si¢ dobrze lub Zle. Nasze uczucia pojawiajace si¢ po pochwale lub naganie nie
wynikaja z tego, co kto$ inny powiedziat, lecz z tego, co powiedzieliSmy sami sobie w reakcji na
nagang lub pochwalg. Przebudz sig ku tej prawdzie, a bedziesz wolny.

Gtoéwna iluzja polega tutaj na tym, ze wyobrazamy sobie, iz musimy by¢ szanowani, rozumiani i
kochani. Ta grupa ministrow, famiac serca i powodujac w ten sposéb wiele choréb 1 innych
zaburzen, zabita wigcej ludzi niz jakakolwiek inna. W powszechnej opinii, bycie docenianym,
rozumianym i kochanym jest czym$ naturalnym. Uspiona ludzko$¢ postawita to do géry nogami,
jak wigkszos$¢ rzeczy. Nasza naturalng cecha jest raczej doceniac, niz by¢ docenianym, raczej
szanowac, niz by¢ szanowanym, raczej rozumiec, niz by¢ rozumianym. Nasza naturalng cecha jest
raczej kochac¢, niz by¢ kochanym. Nasze Prawdziwe Ja guzik obchodzi, czy jestesmy kochani, czy
nie. Dba tylko o to, by kochac¢, bo to jest jego natura. Porzu¢ iluzjg, ze musisz uzyskac cos$ od
kogos, i stan si¢ wolny. Egzekwowanie od ludzi szacunku, uznania, zrozumienia i mitosci jest
zajgciem bardzo wyczerpujacym, wysysajacym z nas zycie. A jesli udaje nam si¢ to przez jakis
czas, to prawdopodobnie dlatego, ze skutecznie manipulowali$my innymi, by nam to dali.

"Dobry Boze, cate moje zycie skupia si¢ woko6t zdobycia mitosci, szacunku i zrozumienia. Co mam
robi¢?"

Porzuc¢ iluzjg, ze potrzebujesz tych uzaleznien, i poczuj r6znicg. Wowczas zrozumienie, szacunek i
mitos¢, jakie otrzymujesz od innych, stang si¢ szczere i beda ozywczym zrodiem wielkiej energii.
Bedzie tak, poniewaz pozwolimy im przychodzi¢ swobodnie, zamiast goni¢ za nimi rozpaczliwie 1
natogowo, co w rzeczywistosci nie pozwala nam otworzy¢ si¢ na ich przyjecie.

JAK UWOLNIC SIE OD NEGATYWNYCH UCZUC

1. Uswiadom sobie negatywne uczucie (reakcjg).

2. Zauwaz, ze to uczucie jest w tobie, a nie w zewnetrznych sytuacjach.

3. Zdaj sobie sprawg, ze uczucie jest tylko reakcja i nie ma nic wspdélnego z twoim Esenscjalnym
Ja.

Ciagle pojawiaja si¢ nowe, dokuczliwe dla nas sytuacje i gdy tylko poczujemy si¢ nieszczgsliwi,
mozemy przesta¢ obserwowac siebie. Zatrzymajmy si¢ na chwilg i dobrze przyjrzyjmy swoim
emocjom. Nie mozemy zintegrowac uczucia, ktérego jesteSmy nieswiadomi.



Po drugie, trzeba zrozumie¢, ze zadna zewngtrzna sytuacja ani stan nie ma takiej mocy, by uczynic¢
nas nieszcze$liwymi. Zadna krytyka, osoba, odtracenie, traumatyczne wydarzenie nie ma takiej silty
oddziatywania. Rozne sytuacje moga stanowi¢ dla nas wyzwanie, ale gdy reagujemy na nie, nasza
reakcja jest odpowiedzia na to, co sami méwimy sobie o danej sytuacji.

Po trzecie, trzeba zrozumie¢, ze kazda reakcja jest dzieckiem Igku i nie ma nic wspélnego z naszym
Prawdziwym Ja. NiesSmiertelne, podstawowe, rzeczywiste Prawdziwe Ja jest poza iluzja i jest
zawsze wolne. Nie do§wiadczamy tej wolnosci, bo mamy nawyk utozsamiania siebie ze swymi

negatywnymi reakcjami.

Te informacje sa wazniejsze, niz sobie wyobrazamy. Ludzie szukaja ich przez cate zycie i nie
znajduja. Nie znajduja, poniewaz mysla, ze szczgscie jest na zewnatrz nich.

SWIAT PRZETRWANIA (LEK)

Cykl ofiary jest czg$cia przygngbiajacego $wiata charakteryzujacego si¢ nastgpujacymi cechami:

kontrolowanie innych lub podleganie kontroli;

e uzywanie sily, by rzadzi¢ innymi;

e rywalizacja o energi¢/mitos¢, mentalnos¢ "wygram albo przegram";
e 7zycie w Swiecie, ktory jest niesprawiedliwy i1 nieprzyjazny;

e 7zycie przeszio$cia z poczuciem winy, proby jej naprawy;

e ciagly Igk o przysztos¢;

e zaakceptowanie swego nieszczgscia, szukanie litosci u innych i Boga w celu utwierdzenia
si¢ w swoim zalu; przekonanie, ze musimy manipulowa¢ ludzmi, by otrzymac¢ mitosc.

Ludzkie dzieje to przede wszystkim historia walk o przetrwanie, ucisku i zngcania si¢ ofiar nad
ofiarami, zmagan o dominacj¢. Nie zawsze wiazalo sig to z otwarta agresja, poniewaz ucisk moze
wystgpowac w przebraniu stabosci. W relacji ciemigzyciel-ofiara to (naszym zdaniem) ofiara
kontroluje sytuacje. Cigmigzyciel potrzebuje ofiary, by by¢ ciemigzycielem. Ofiara jest ofiara
zaréwno z ciemtezycielem, jak i bez niego. Nie potrzebuje nikogo, by by¢ ofiara.

Taki $§wiat stworzyto nasze zaprogramowanie; dzi$ Jest on moze trochg¢ bardziej cywilizowany -
tysigc lat temu konflikty rozwiazywano na polu bitwy, dzi$ sa one rozwigzywane giéwnie na
poziomie emocjonalnym. Ale stopien przemocy niewiele si¢ zmienit; jest tylko o wiele mniej krwi i
o wiele wigcej bolu - bélu emocjonalnego.

Nasze zaprogramowanie kreuje przekonania i postawy, a te z kolei ksztattuja nasze mysli i uczucia
wobec $§wiata i ludzi. To wptywa na nasze decyzje dotyczace funkcjonowania w tym swiecie.
Sprowadzaja si¢ one do postanowien, Jak przetrwac. Decyzje i wybory prowadza do mysli i uczud,
a te z kolei wzmacniaja nasze postawy i przekonania, ktérych fundamentem jest wiara w
koniecznos$¢ obrony i ataku. Cykl sam si¢ powtarza; nie potrzeba nawet zewngtrznych bodzcéw. 1
tak tworzymy wiasny gabinet ministréw - swdj ego-system iluzji.



Naszym zdaniem, $wiat, w jakim zyjemy, jest taki, jakim go widzimy. Zmien widzenie Swiata, a
zobaczysz, ze $wiat si¢ zmieni. Mamy za soba histori¢ walki o przetrwanie - to jest nasze
uwarunkowanie. Co by bylo, gdybySmy na chwilg zapomnieli o §wiecie, jaki znamy, 1 wyobrazili
sobie nowy, inny - $wiat pokoju i mitosci.

SWIAT POKOJU (MILOSC)
w ktérym mozemy:
e tworzy¢ swoje zycie bez potrzeby kontrolowania innych;
e uzywac swej sily, by dziata¢ i panowac nad wlasnym zyciem,;
e wspdtpracowac z innymi 1 dzieli¢ si¢ z nimi energia 1 mitoscia - wowczas kazdy wygrywa;
e 7y¢ w $wiecie, ktory jest przyjazny i wspierajacy;
e 7zy¢ w terazniejszosci i pozwoli€ jej by¢ taka, jaka jest;
e 7yC tui teraz, ufajac w petna mitosci przyszios¢;

e akceptowac swe uczucia jako wilasne, pochodzace z naszych decyzji 1 wyboréw, przekonan,
postaw i mysli, i w konsekwencji kocha¢ najpierw siebie, a potem innych.

Przebudzenie oznacza rozpoznanie rzeczywistosci 1 $wiata, jaki stworzyliSmy sami sobie. Oznacza
pozbycie si¢ iluzji i porzucenie przywiazania do starych schematéw.

1. SWOBODNE ODDYCHANIE

Gdy poczujemy si¢ zagrozeni, przestraszeni lub gdy znajdujemy si¢ w niepozadanej sytuacji,
mozemy zacza¢ oddycha¢ w sposéb §wiadomy (jak to opisano w nastgpnym rozdziale). Jest to
pierwszy akt odzyskiwania swej mocy, poniewaz przywraca nas do terazniejszosci.

2. SWIADOMOSC

Stanmy si¢ w pelni §wiadomi negatywnego uczucia wtedy, gdy si¢ ono pojawia. PrzenieSmy uwage
z sytuacji na swoje emocje. To zmienia perspektywg, przesuwajac punkt cigzkosci z zewnatrz do
naszego wngtrza. Przywodzimy uwage do swego Domu, tj. do siebie, i odkrywamy, Ze uczucie jest
Ww nas, a nie w zewngtrznych sytuacjach. To przesunigcie przerywa proces porownywania,
osadzania, stawiania oporu, utozsamiania si¢ i analizowania, i dzigki temu mozemy sobie
uswiadomi¢, ze uczucie nie jest czescia naszego Prawdziwego Ja, lecz tylko reakcja. Przybycie do
Domu, do naszych uczu¢, i ogarnigcie ich Swiadomoscia pokazuje nam, ze zrédto mocy znajduje si¢
w chwili obecnej 1 mozemy albo pozosta¢ przy swych nawykowych, ograniczajacych wyborach 1
ugrzeznac w nich, albo zaakceptowac¢ swe uczucia dotyczace sytuacji. To przywodzi nas do
drugiego aktu odzyskiwania mocy.

3. ZAAKCEPTUJ SWOJE UCZUCIA

Oddech i1 swiadomos$¢ (dwa pierwsze elementy) pozwalaja nam zaakceptowac nasze uczucia
dotyczace danej sytuacji, lecz jeszcze nie sama sytuacj¢. JesteSmy nadal nieszczesliwi z jej powodu,
ale zaczynamy akceptowac nasze uczucia i pozwalamy im by¢ takimi, jakie sa. Przyjmujemy takze



fakt, Ze sa one naturalng cz¢scia nas i ze posiadanie negatywnych uczu¢ jest w porzadku.
Akceptacja negatywnych uczu¢ tworzy taki poziom bezpieczenstwa, iz mozemy w nie wejrzec i
zobaczy¢, ze kryje si¢ za nimi Igk.

4. ZRELAKSUJ SIE I UWOLNIJ

Oddech, swiadomos¢ 1 akceptacja (trzy pierwsze elementy) w naturalny sposob ufatwiaja
zrelaksowanie sig, zaufanie i uwolnienie. Nie ma juz potrzeby walczy¢ przeciwko zyciu i jego
uzdrawiajacym energiom.

5. INTEGRACIJA - wszystko, co si¢ dzieje, jest doskonate Na tym etapie pojawia si¢ czgsto
integracja. Jesli nie wystgpuje, znaczy to, ze nadal nie chcemy odej$¢ od dawnych emocji,
negatywnie je oceniamy i nie akceptujemy ich. Integracja to proces dajacy catkowita wolnos¢. Piaty
element jest wynikltem wszystkich pozostatych. Pozwala nam u§wiadomic¢ sobie, ze tak zwana
"negatywna" sytuacja jest doskonata okazja do nauczenia sig czego$. Sita integracji polega na tym,
ze dzigki niej uczymy sig, iz wcale nie trzeba sig stara¢, by cokolwiek si¢ wydarzylo. W wielu
systemach ksztatcenia utrzymuje sig, ze cztowiek musi cos robi¢, w co$ wierzy¢, wysilac sig itd.
Jesli mu nie wychodzi, musi stara€ si¢ jeszcze bardziej. Nasz system zachgca do porzucenia wysitku
i walki. Jesli ci si¢ co$ nie udaje, zrelaksuj si¢. Nie musisz o nic zabiega¢. Kto studiuje prawo
naturalne, wie, ze natura idzie po linii najmniejszego oporu. W "chwili obecnej" wszystko jest
doskonate. Dlatego nie prébujmy nic zmieni¢, niczemu nie stawiajmy oporu, nie starajmy si¢
niczego osiagnac ani si¢ zrelaksowac. Nie starajmy si¢ nawet niczego zintegrowac. Caty bdl, jaki
czujemy w ciele lub umysle, jest sygnatem, ze stawiamy czemus$ opor - przypuszczalnie
doswiadczeniu prawdy.

Przyjrzyj sig diagramowi "Cykl wolnosci" 1 przestudiuj dziatanie tej metody. Dzigki temu
otrzymasz paszport do wyzwolenia.

Pamigtam, jak kiedys$ przyjmowaliSmy przyjaciét w moim mieszkaniu w Moskwie. Ustalitem z
Maring (wtedy byta jeszcze palaczka), ze ona i goscie moga zawsze pali¢ tylko w kuchni i na
naszym balkonie. Pewien gos¢, ktéry odwiedzit nas pierwszy raz, nie wiedziat o tej zasadzie i
zapalit w pokoju. Wowczas daty o sobie zna¢ wszystkie moje przesady na temat palenia, bytem
wewnetrznie rozdarty i nie wiedziatem, co robi¢. Zaczatem spokojnie oddycha¢, lecz aktywacja
byla nazbyt silna. Nie chcialem zawstydza¢ naszego goscia, ale poczutem si¢ bezradny - statem sig
ofiara. Sytuacja si¢ pogorszyta, bo Marina takze zapalita w pokoju przy drzwiach wychodzacych na
balkon. Datem jej znak, by uszanowata nasza uwowg 1 wyszta na balkon. Ale stato si¢ dla mnie
jasne, ze chce wesprze¢ naszego goscia, by nie wprowadzi¢ go w zaktopotanie. Odpowiedziata mi
pobtazliwym, dobrotliwym gestem, bym si¢ odczepit. To juz byto dla mnie za wiele; poczutem
wscieklo$¢. Obawiajac sig, ze wybuchng i wzbudzg we wszystkich niepotrzebne emocje, wstatem i
wyszedltem z mieszkania. Spacerowatem przez pét godziny. Wszystko si¢ we mnie gotowato;
obwinialem Maring za swe uczucia. Nagle przyszto mi do gtowy, zeby oddycha¢, luzno uwalniajac
wydech. Wystarczyto, ze przez minut¢ skupitem si¢ na swym gniewie i pozwolitem mu istnie¢, by
go przejrze€, zobaczyc¢, co si¢ pod nim kryje, czego si¢ boj¢. Balem sig, ze jestem nie doceniany,
nie kochany, a wigc nie do$¢ dobry. Zatrzymalem si¢ na chwilg i pozwolitem sobie naprawde
odczu¢ 6w lgk. Prawie natychmiast zniknal, pozostawiajac w moim wnetrzu cichy, peten mitosci
spok6j. M6j Boze, to dziata! Stosowatem to juz tysiace razy, ale zawsze jestem zdumiony, tak
jakbym robit to pierwszy raz. Mysle, ze zdumienie wynika stad, iz w takich sytuacjach naprawde
powracamy do chwili obecnej, bez zadnych odniesien do przesztosci. I za kazdym razem odnosimy
wrazenie, jakby dzialo si¢ to pierwszy raz. By¢ moze to wlasnie oznaczaja stowa "narodzi¢ si¢ na
nowo".



PIEC ELEMENTOW INTEGRACJI ODDECHEM

1. Swobodne oddychanie

2. Swiadomosé swych uczué - obserwacja siebie

3. Akceptacja uczuc¢ i przyzwolenie, by byty takie, jakie sa
4. Zrelaksowanie sie, zaufanie i uwolnienie

5. Integracja - wszystko, co si¢ zdarza, jest doskonate.

Rozdzial jedenasty
Swobodne oddychanie
"TCHNIENIE ZYCIA"

Pojecie "oddechu" zajmuje niezwykle wazne miejsce w wigkszosci tradycji religijnych. Wywodzi
si¢ ono z greckiego stowa oznaczajacego "ducha" - "oddech" i "duch" znacza to samo. Ttumaczac
Bibli¢ z aramejskiego (jgzyka Chrystusa), a potem na tacing i inne j¢zyki, zagubiono szczegdlne
znaczenie, jakie w pierwotnym tekscie ktadziono na wtasciwe oddychanie, jednak mozna je jeszcze
odnalez¢:

"Wtedy to Pan Bog ulepit cztowieka z prochu ziemi 1 tchnat w jego nozdrza tchnienie zycia,
wskutek czego stal si¢ cztowiek istota zywa". (Ksigga Rodzaju 2,7)

Oddechu uzywano jako narzedzia uzdrowienia przez tysiace lat. Joga i inne systemy uznaly wartos¢
oddechu 1 uczynity go podstawa wielu metod rozwoju duchowego. Buddysci uzywaja oddechu jako
osrodka skupienia uwagi w wielu ¢wiczeniach Vipassany.

Oddech musi by¢ jedna z podstawowych form uzdrawiania, poniewaz 70 procent niepotrzebnych
substancji wydalane jest z organizmu przez oddychanie. Co wigcej, bez jedzenia mozna przezy¢
trzy tygodnie, bez wody - trzy dni, ale sprobuj przezy¢ trzy minuty bez powietrza.

Natura jest bardzo madra. Ze wszystkich narzadéow wewngtrznych naszego ciata tylko akcje ptuc
mozna tatwo kontrolowa¢. Wszystkimi innymi rzadzi podswiadomo$¢, cho¢ cztowiek o wigkszej
swiadomosci moze w pewnym stopniu nimi kierowac na przyktad praca serca). Ale tylko ptuca daja
nam absolutng wolno$¢ w wyborze sposobu oddychania.

SWOBODNE ODDYCHANIE - PODSTAWOWY ELEMENT ZYCIA

Psychologowie zaczynaja dzi§ rozumiec to, o czym Jogin! wiedza od tysigcy lat. Chodzi o
bezposredni zwiazek migdzy zaburzeniem psychicznym a zaburzeniami procesu oddychania,
bedacymi wynikiem stresu. Niektérzy terapeuci zaczynaja pracowa¢ nad oddychaniem i przekonuja
sig, ze prowadzi to do zdrowia i harmonii. Terapeuci oddechu - rebirtherzy, jogini, praktycy
integracji oddechem - pokazuja, ze poszerzona swiadomos$¢, wspdlczucie i poznanie siebie mozliwe
sa dzigki ptynnemu oddychaniu.

Artur Janov, ktéry stworzyt "terapi¢ podstawowa" (primal therapy), tak pisze o oddychaniu w swej
ksiazce The Primal Scream:

W terapii podstawowej stosujemy technike glgbokiego oddychania, by pacjent skontaktowat si¢ ze
swymi uczuciami [...] po terapii pacjenci stwierdzali r6znic¢ w oddychaniu. Dopiero gdy zaczgli
oddychac¢ gteboko, zrozumieli, jak ptytki oddech mieli przedtem. Wtasciwe oddychanie powinno
by¢ instynktowne!...] zmuszanie pacjenta w terapii podstawowej do gtebokiego oddychania czgsto



pomaga zdjac¢ pokrywe dawnych represji... Techniki oddechowe w terapii podstawowej staja sig via
regia do bdlu i do odblokowania wspomnien, sa droga do pod$wiadomosci.

Leonard Orr w ksiazce Rebirthing in the New Age, napisanej wspdlnie z Sondra Ray, tak opisuje
oddech rebirthingowy:

Rebirthing jest przede wszystkim zrelaksowanym oddychaniem potaczonym, w ktérym nie ma
przerwy migedzy wdechem a wydechem. Rytm oddychania ma by¢ zgodny z intuicja, poniewaz
wdychamy zaréwno powietrze, jak i energi¢ zycia. Oddychanie energia zycia nie moze by¢
mechaniczne. Energia jest zrédlem fizycznego ciata i kosmosu. Mechanizm oddechu jest srodkiem
do zywotnosci i witalnosci. Ale nie jest on automatyczny. Duchowe oddychanie jest intuicyjne, jest
inspiracja, a nie dyscyplina. Kluczem do sukcesu w §wiadomym oddychaniu jest tagodnos$¢ i
delikatnosc.

Stan Grof, ktéry stworzyt "pracg z oddychaniem holotropicznym", tak pisze:

Oddychanie jest niezwykle istotnym narzgdziem zmiany $wiadomosci. Stosowano je od tysiacleci
w réznych czg¢Sciach swiata.

TRAUMA NARODZIN

Witasciwe oddychanie jest tak istotne, poniewaz prowadzi do uzdrowienia traumy narodzin. U
wigkszosci z nas zaburzenie naturalnego cyklu oddychania nastapito przy narodzinach, kiedy
zaczynalismy si¢ uczy¢ oddycha¢. W ciagu ostatnich dwustu lat, gdy lekarze (w wigkszosci
mezczyzni) wyobrazili sobie, ze wiedza wigcej o porodzie niz tradycyjne akuszerki, jakos¢
odbierania porodu znacznie si¢ pogorszyta. Bezpieczne domowe warunki porodu - przy ktérym
obecne byty tylko dziecko, matka i wrazliwa kobieta - zmienily sig na sterylne publiczne szpitale
zarzadzane przez intelektualistow. Pordd jest najbardziej naturalna rzecza, na $wiecie. A jednak
wigkszos¢ lekarzy w wysoko rozwinigtych krajach Swiata przyzna, ze przynajmniej Jedna trzecia
porodéw stwarza problemy. Profesja medyczna opanowata najbardziej naturalne wydarzenie i
stworzyla wiele problemow przez swa nienaturalng ingerencjg.

INTEGRACJA ODDECHEM

Integracja oddechem - to inna nazwa "cyklu wolnosci", poniewaz to oddech zwykle rozpoczyna
proces integracji. Ale chcemy podkresli¢, ze sednem naszej pracy jest Swiadomos¢, a nie
oddychanie. Oddychanie jest wazne, poniewaz czgsto stanowi pierwszy krok do poszerzenia
swiadomosci w kryzysie emocjonalnym. Lecz integracja moze zachodzi¢ bez ciagltego §wiadomego
oddychania, stosowanego jako metoda pracy w wielu innych systemach uzdrawiania, takich jak
medytacja, joga, reiki itd.

Problem w tym, ze cho¢ nasza technika uzdrawiania jest bardzo skuteczna, cz¢sto zapominamy ja
zastosowac w czasie kryzysu. Choc¢ jestem tworcg integracji oddechem i zasady pigciu elementow,
to jednak gdy mnie cos silnie pobudzi, ogarniaja mnie takie emocje, ze grz¢zng w cyklu ofiary, jak
wszyscy inni. Wtedy nawet nie pamigtam pigciu elementéw. Ale wycwiczylem jeden sposéb -
nabieram kilka swobodnych oddechéw. To czgsto wystarcza, by rozpocza¢ proces prowadzacy do
wolnosci.

Z tej przyczyny swobodne oddychanie jest pierwszym i najwazniejszym elementem integracji
oddechem.



Dalszych informacji o pierwszym elemencie, tj. swobodnym odychaniu, i sposobach pracy z nim
szukaj w Dodatku II (na koncu ksiazki).

Rozdzial dwunasty
Drugi element: swiadomos¢

Wydaje sig, ze §wiat boryka si¢ obecnie z wieloma problemami: przeludnienie, ogélny stres,
zanieczyszczenie srodowiska, przestepczos¢, choroby, bezrobocie, edukacja, emeryci itd. Naszym
zdaniem, istnieje tylko jeden problem - ja sam. Czy jestem problemem, czy jestem rozwiazaniem?
Rozwiagzaniem staj¢ si¢ dopiero wtedy, gdy zaczynam si¢ budzi¢!

Pewien czlowiek szukat guru i w koncu go znalazt w jaskini na szczycie gory. Zapytatl od razu:

- Co mam zrobi¢, zeby sta¢ si¢ oswieconym? Guru odpowiedziat:

- Przebudz sie.

Cztowiek odpart, ze to zbyt krétka odpowiedz, i poprosit o jej rozwinigcie. Guru rzekt:
- Przebudz sig, przebudz si¢l Cztowiek nie ustgpowat:

- No dobrze, ale co to znaczy przebudz sig? Mozesz mi to blizej wyjasni¢? Guru odpart:
- Przebudz sig, przebudz sig, przebudz si¢ - znaczy przebudz sig!

Przebudzenie - to samo$wiadomos¢. Nie jest technika ani systemem filozoficznym. Polega na tym,
by sta¢ si¢ w petni zywym przez oddech, tak jak natura to zaplanowata, i obserwowac¢ wszystko, co
si¢ pojawia. Obserwowac siebie w réznych sytuacjach. Gdyby$my podawali ci technike,
programowaliby$Smy cig. Petna $wiadomos¢ nie jest czyms, czego mozna si¢ nauczy¢ z ksiazki, na
warsztatach czy od praktyka integracji oddechem. Budzisz si¢, obserwujac siebie. Budzisz si¢ ku
temu, kim naprawdg jestes. MéwiliSmy juz o tym wiele razy, ale nigdy nie jest za duzo.

Budzisz sig, obserwujac swoje reakcje na sytuacje, dostrzegajac, jak pordwnujesz si¢ z innymi,
osadzasz, ciagle probujesz zmienia¢ rzeczywisto$¢, utozsamiasz si¢ z przykrymi uwagami,
analizujesz i chcesz zrozumie¢ wszystko i raz na zawsze. Budzisz si¢, zauwazajac, jak uspiony
jeste$. Gdy zaczynasz si¢ budzi¢, rzeczywisto$¢ nabiera sensu, nawet jesli nie potrafisz go
sformutowa¢. Swigte przekazy po raz pierwszy nabieraja znaczenia. Uspieni ludzie uwazaja, ze
nauki zawarte w Swigtych ksiggach dotycza zmieniania $wiata i siebie. Lecz one dotycza
przebudzenia! "Zbudz sig, o spiacy" (List do Efezjan 5,14).

W byciu §wiadomym nie ma nic skomplikowanego. Swiadomo$¢ - to $wiadomo$¢é bycia
swiadomym; to wszystko. Nie mozemy pozna¢ §wiadomosci, mozemy jej tylko doswiadczac. Tutaj
powstaja nieporozumienia. Intelektualidci i eksperci wierza, ze sa samo§wiadomi, i to przekonanie
stanowi barierg przed prawdziwym doswiadczeniem samoswiadomosci. Wiedza bowiem "o
czyms", zamiast "tego" doswiadczac.

Gdy po raz pierwszy widzimy pigkny krajobraz, jesteSmy pod wrazeniem uroczego jeziora,
wodospadu, malowniczej gory, tajemniczego lasu. Rozkoszujemy si¢ poetyckim widokiem, cudem
koloréw i ksztattéw. Pigkno napelnia nas radoscia i wydobywa pigkno z nas. Jest to nowe
doswiadczenie. Na tym polega swiadomos$¢. Miejscowi ludzie juz nie widza takich cudéw natury,
bo przyzwyczaili si¢ do nich, sa dla nich codziennym do$§wiadczeniem i nie ma w nich nic §wiezego
1 nowego. Wsrdd tego pigkna zasngli, tak jak my posng¢liSmy i nie widzimy juz swego pigkna. Ludzi
tak pochtania zgietk ich mysli, pragnien, zaje¢, ze nie zauwazaja samych siebie.



Gdy spotkasz si¢ z nowa idea, religijna lub filozoficzna, zastanéw si¢: "Czy pomoze mi ona w
moim codziennym zyciu z innymi ludzmi, czy pozwoli mi obserwowac siebie skuteczniej?". Wiele
jest systemow, technik i idei - niektére pomagaja, inne tylko rozpraszaja energig.

Ludzie pytaja mnie, co to znaczy o$wiecenie. Ot6z nie polega ono na naglym otworzeniu oczu i
znalezieniu si¢ w stanie ekstazy i mitosci. Oswiecenie oznacza u§wiadomienie sobie, jak bardzo
nieswiadomi jestesmy, jak nieoswieceni. Jest zdolnoscia do obserwowania siebie 1 wszystkich
swoich przywiazan. Stajemy si¢ o§wieceni w momencie, gdy zaczynamy siebie obserwowac -
niekoniecznie bez przywigzania, bo dla wigkszosci z nas jest to niemozliwe przez dluzej niz kilka
minut. Po prostu patrzymy na siebie poréwnujacych, osadzajacych itd. To jest o§wiecenie, czyli
przebudzenie!

Przebudzenie pozwala nam dostrzec r6znicg mi¢dzy tym, co rzeczywiste, a tym, co jest udawaniem,
pozorem - innymi stowy, r6znic¢ miedzy duchowoscia egzoteryczna a ezoteryczna. Duchowo$¢
egzoteryczna - to chodzenie do kosciota, spelnianie dobrych uczynkéw, przestrzeganie praw
Bozych, oczekiwanie nagrody w niebie, komfort nazywania siebie wiernym. Duchowos¢
ezoteryczna kladzie nacisk na uczciwo$¢ wobec siebie, porzucenie udawania 1 pozoru, ciaglte
przygladanie si¢ sobie, zaangazowanie w zrozumienie siebie. Ktéra z tych drég ludzie wola, a ktéra
prowadzi do petni? Naszym zdaniem, obydwie wioda do petni, lecz tylko jedna z nich jest droga
bezposrednia.

Dobre uczynki, dokonywane automatycznie lub dla nagrody w niebie, niewiele sg lepsze od
postgpowania, ktére zmierza do uzyskania czyjej$ aprobaty i szacunku. Oczywiscie, wazne jest
dziatanie w dobrej sprawie, ale nie jest ono tym samym, co wewngtrzna przemiana. Zamiast
pomagac innym, obserwujmy wilasne osady i identyfikacje. Nie jest to zbyt popularne. Latwiej
mowi¢ o mitosci i dawaniu, niz obserwowac swoje maski.

Gtéwna iluzja uspionego spoteczenstwa jest przekonanie, ze mozna stworzy¢ lepszy Swiat,
wykraczajac poza wtasny poziom duchowy. Przypomina to prosbe skierowana do pigcioletniego
dziecka, by naprawito samochdd. Nauki duchowe, naktaniajace ludzi do mitosci, wspétczucia,
nasladowania Boga i do pracy na rzecz rozwoju warto$ci spotecznych, méwia o najwyzszych
stanach swiadomosci, a te osiagaja w pelni tylko §wigci 1 mistrzowie. USpieni moga jedynie
udawac, ze kochaja i buduja lepsze spoteczenstwo. Nikt nie moze stworzy¢ niczego, co przekracza
jego poziom rozumienia, a zatem spoteczenstwo moze si¢ zmieni¢, ale nie na lepsze. Wszystkie te
pragnienia ulepszania $§wiata niewielkie maja znaczenie. Emerson powiedziat kiedys: "Gdy §wiat
idzie do przodu w jednej dziedzinie, cofa si¢ w drugiej". Gdyby$my cata energig, ktéra wktadamy
w zmienianie $wiata, poswigcili obserwowaniu naszego wngtrza, niewatpliwie nastapitaby trwata i
prawdziwa zmiana.

Zauwaz réznicg¢ miedzy naukami a Swiadomoscia. Nauki zachecaja: "Musisz pozna¢ swoje ukryte
motywy". Wspaniale, lecz niewiele to znaczy, gdy nie ma Swiadomosci, gdy zagubimy si¢ w
intelektualnym chaosie. O §wiadomosci §wiadczy natomiast stwierdzenie: "Zauwazylem, Jak
bardzo poruszyta mnie ta krytyka". Jesli w zyciu kierujemy si¢ zewngtrznymi nawykami, czgsto
wiemy juz wszystko i wygtaszamy uwagi typu: "Znam juz to. Naucz mnie czego$ nowego". Nie
mozna dodac¢ ani jednej kropli do "pelne;j filizanki". A jednak pragnienie szczgscia 1 prawdziwej
mitosci pozostaje nie ukojone.

Co musi zrobi¢ lunatyk, by przesta¢ wpada¢ na meble i rani¢ siebie? Musi si¢ przebudzi¢; to
wszystko. My tez musimy si¢ przebudzi¢. Gdy otworzymy oczy i zaczniemy rozumie¢, koszmar
powoli zniknie. Moze to nastapi¢ tylko wtedy, gdy najpierw zobaczymy, jak jesteSmy uspieni.
Przestawianie zabawek w zewngtrznym $wiecie prowadzi donikad.



Zastosujmy te nauke w praktyce. Inaczej pozostanie tylko teoria, a my nie mamy czasu na teorie.
OBSERWOWANIE SIEBIE - CWICZENIE

Pamigtacie pewnie to ¢wiczenie, byla juz o nim mowa. Ale nigdy za duzo przypominania, ze
najwazniejsza jest praca wewngtrzna, a nie méwienie o niej.

Usiadz wygodnie i zamknij oczy. Wez dziesig¢ glgbokich oddechéw i pamigtaj, bys relaksowat sig
catkowicie przy wydechu. Oddychaj w sposéb ciagly, czyli tak, by nie byto przerw migdzy
wdechem a wydechem. Przez dwadziescia sekund obserwuj swoje ciato bez przywiazan. Zauwaz
powstajace w nim napig¢cia. Nastgpnie obserwuj emocje, a potem intelekt, kazde po dwadziescia
sekund. Przygladaj si¢ wszystkiemu, co dzieje si¢ w ciagu calej tej minuty. Po prostu patrz na swoje
ciatlo, emocje i intelekt, bez poréwnywania, osadzania, stawiania oporu (checi zmieniania
rzeczywistosci), utozsamiania si¢ i analizy.

Jesli ztapiesz si¢ na jednym lub kilku przywiazaniach, po prostu obserwuj siebie z nimi. Na tym
etapie wewnetrznej podrézy trudne moze by¢ dluzsze pozostawanie w chwili obecnej, i to jest
catkiem normalne. Samoobserwacja, a nie zdolno$¢ do samoobserwacji, jest Swiadomoscia.

Zalecamy wykonywanie tego ¢wiczenia trzy, cztery razy dziennie. Jednak nie moze to byc¢
czynno$¢ mechaniczna. Najlepiej zacza¢ od pozycji siedzacej, z zamknigtymi oczyma. Z czasem
stajemy si¢ coraz bardziej Swiadomi tego, co robimy, i mozemy stosowac tg technikg o dowolnej
porze.

Wréémy do Domu!

Rozdzial trzynasty
Swiadomosé serca i akceptacja

Trzeci element, akceptacja, wiaze si¢ z drugim przywiazaniem, czyli osadzaniem. Oznaczony jest
tym samym numerem po przeciwnej stronie w cyklu ofiary.

Przebudzenie wymaga uswiadomienia sobie, ze "kazdy robi wlasciwa rzecz, we wlasciwy sposéb w
kazdej chwili obecnej". Jesli oceniamy negatywnie siebie lub innych, tracimy kontakt z zyciem.

Wciaz chcemy, aby ludzie byli inni, niz sa, gdyz uwazamy, ze wtedy byloby nam lepie;j. Jestesmy
przekonani, ze gdyby inni si¢ zmienili, byliby$Smy szczgsliwsi. To nieprawda. Nawet gdy inni si¢
zmieniaja, my pozostajemy tacy sami. I prawdopodobnie nadal si¢ martwimy, jesli inni nie
spetniaja naszych oczekiwan. JesteSmy nadal uspieni. Takie podej$cie ma tyle sensu, ile wysytanie
swego partnera na terapi¢, bySmy sami poczuli si¢ lepiej. Tylko wéwczas jesteSmy pewni, ze
czujemy si¢ dobrze, gdy Swiat wokot nas jest dobry. Ale to nieprawda. Jest odwrotnie - §wiat jest
dobry wtedy, kiedy my czujemy si¢ dobrze.

Zycie jest neutralne - to my zabarwiamy je naszymi wartosciujacymi sadami, zgodnie z ktérymi
postrzegamy $wiat. Wielu z nas podzielito swoja rzeczywisto$¢ na dobra i zta, wlasciwa i
niewlasciwa, lepsza i gorsza. Od tej pory rzadza nami ustalone przez nas reguly i caty czas
pozwalamy im si¢ kontrolowac. Niektorzy, biorac ustalone formutki za "wiedz¢" o zyciu, moga
twierdzi¢, ze sa wolni 1 o§wieceni. Gdy sig nad tym zastanowi¢, osadzanie jest mozliwe tylko
wtedy, gdy rzadzi nami indywidualny system okreslonych zasad. A przeciez zaden czlowiek nie



urodzit si¢ po to, by sterowaly nim jakie$§ ograniczajace go reguty. Wszystkie prawa zycia,
przekazane nam przez dawnych mistykow, miaty uwolni¢ ludzkos¢, a nie ja zniewoli¢. Mimo to tak
wielu uspionych ludzi popadio w niewolg.

W 1995 roku, gdy pisatem t¢ ksiazke, spacerowatem po cmentarzu blisko naszego domu w
Moskwie. Odczytywalem daty na grobowcach. Nagle zaczatem pyta¢: "Czy warto ci byto
przywiazywac taka wage do wygrania sprzeczki z zong w 1938 roku? Czy fakt, ze w 1954 roku
twoja corka zaszta w ciaze przed slubem, ma teraz jakiekolwiek znaczenie? Czy warto byto robi¢ o
to tyle zamieszania? Czy wszystkie te rzeczy i miliony innych, ktére zdarzyty si¢ lezacym tutaj
zmartym, dzisiaj w ogdle sig licza? Czy warto byto zamykac serce, aby kogo$ ukara¢?". Zdatem
sobie sprawg, ze ja sam wigkszo$¢ lat przezylem z zamknigtym sercem, kierujac si¢ potrzeba
kontrolowania innych, karania ich i wygrywania z nimi. Skad si¢ to u mnie wzig¢to? Skad si¢ to
wzigto u tych wszystkich ludzi na cmentarzu? W tych rzadkich chwilach, kiedy miatem otwarte
serce, przepetnione wdzigcznos$cia i akceptacja swoich uczué, nie tylko czutem sig lepiej ze soba,
ale takze z moim $wiatem, 1 we wszystkim widzialem dobro. Jak mozemy by¢ tak slepi na to, co tak
oczywiste?

SWIADOMOSC SERCA

Sercem swiadomosci jest Swiadomos¢ serca. Oznacza to, ze przestajemy uzywac teorii, idei,
technik, recept, filozofii, czyli intelektu, by zrozumie¢, dlaczego zycie nam nie wychodzi. Po prostu
obserwujemy siebie, a szczegdlnie swoje uczucia. To wszystko. Samoobserwacja pozwala nam
zobaczy¢, co si¢ naprawde wydarza - pozwala dostrzec Ik, ktéry nami rzadzi. Musimy wigc wrocic¢
do swego serca, to wszystko. To wszystko.

Ale kto zyje w ten spos6b? Catkowicie wolny od niepokojéw towarzyszacych negatywnym
uczuciom i zwiazanych z tym, co widzimy woké1? Catkowicie wolny od subtelnej krytyki ze strony
innych i od przykrych zyciowych sytuacji? I czym jest to, co si¢ w nas niepokoi? Niepokoi si¢
wyobrazone fatszywe "ja", z ktérym kiedys si¢ utozsamiliSmy. To jest, oczywiscie, jasne i
zrozumiale. Ale rzecz staje si¢ mniej oczywista, gdy mamy do czynienia z prawdziwa
niesprawiedliwos$cia na tym §wiecie, z gwaltami, przemoca wobec dzieci, zabijaniem z zimna krwia
Itd. Czy widzac dorostego wykorzystujacego seksualnie dziecko, mozemy powiedzie¢: "wszystko
jest doskonate"?

REAKCJA A ODPOWIEDZ

Takie stwierdzenie wynika tak samo z nieSwiadomosci, jak wpadnigcie we wsciektos¢ i chec
zranienia oprawcy. Nie poruszamy tutaj kwestii, co robi¢ i Jak postgpowac. Chodzi nam o
wewngtrzng odpowiedz na to, co si¢ wydarza. To jest istotnel Jaka bytaby nasza odpowiedz?
Badzmy szczerzy, a zblizymy si¢ do wielkiego odkrycia. Czy zareagowalibySmy gniewem, czy
odpowiedzieli mitoscia na wyzej przytoczong sytuacj¢? Reakcja jest skutkiem lgku ptynacego z
utozsamiania si¢ ze swoja wewngetrzng skrzywdzong ofiara. Nie widzimy wykorzystywanego
dziecka, widzimy siebie, krzywdzonego, i nasza reakcja wyptywa z decyzji naszego ministra, ktory
chce zabi¢ tego "tajdaka" za to, ze krzywdzi nas - niewinnych i bezbronnych. Czy w takim stanie
mozna skutecznie poméc atakowanemu dziecku? Nasza reakcja gniewu doprowadzitaby je do
wniosku, iz to wydarzenie jest tak traumatyczne, ze moze spowodowac trwate zaburzenia
psychiczne. Nasz lgk wzmocnitby tylko lgk dziecka. Gdy dziatamy z pozycji Igku, kazdy problem
zostaje wielokrotnie powigkszony przez emocjonalne natgzenie naszej reakcji. A moze
potrafilibySmy odpowiedzie¢ "Swiadomoscia serca"? Wtedy, najpierw, trzeba by bylo zobaczy¢
sytuacje, a pozniej zbadac szalejace w nas Igki, swobodnie oddychaé, wychwyci¢ poczatkowa
reakcje gniewu (lub innej emocji), dostrzec kryjacy si¢ za nia Igk i pozwoli¢ mu by¢. Bez stawiania



oporu i 0sadoéw, ktdre rozpalityby ministra stanu ofiary. Dzigki temu reakcja szybko przeksztatci sig
w odpowiedz "§wiadomoscia serca".

Nie pytajcie mnie, co potem zrobi¢. Nie wiem, tak jak nie wiem, co ja bym uczynil w takiej
sytuacji; teraz siedzg i piszg. To nie jest wazne. Wazne natomiast jest uSwiadomienie sobie, ze
kiedykolwiek wychodzimy z pozycji mitosci i prawdziwej samo§wiadomosci, nasze dziatanie jest
wlasciwe 1 madre. Nie musimy si¢ uczy¢ tysigcy zachowan na tysigce réznych sytuacji, ktére nas w
zyciu spotkaja. Musimy si¢ przebudzi¢ i nauczy¢ jednego zachowania: odpowiedzi "$§wiadomos$cia
serca".

Odpowiedz jest $swiadomoscia przebudzonej osoby. Reakcja zas rzadzi nieSwiadomy lgk
spowodowany osadzaniem. Ludzie, ktérzy potgpiaja Hitlera, Stalina i innych tyranéw, maja
silniejsza sktonnos¢ do popetniania takich samych zbrodni niz ci, ktérzy po prostu otwieraja swoje
serce. Ludzie, ktérym tatwo i szybko przychodzi osadzanie kryminalistow i innych ofiar naszego
spoteczenstwa (facznie ze zboczencami seksualnymi), wychodza z pozycji wlasnych nie
rozwiazanych lekéw i sttumionych uczud.

Swiadomo$¢ serca polega na tym, by uswiadamiaé sobie swoje uczucia i reakcje i pozwoli¢ im
istnie¢. Nastepnie obserwujemy I¢k kryjacy si¢ za dang reakcja. Takie skupienie §wiadomosci
przywodzi nas do chwili obecnej. Warunkiem akceptacji jest przyzwolenie. Pozwalajmy by¢
uczuciom i nie ingerujmy w nie, dopoki ich nie zrozumiemy.

Oto jedno z moich pierwszych do§wiadczen §wiadomosci serca:

Pamigtam pewna noc kilka lat temu. Wyjechatem na wazne spotkanie i mil¢ od miejsca
przeznaczenia co$ przebilo opong samochodu. Byto to na bardzo ciemnej i opuszczonej wiejskiej
drodze. Zatrzymatem si¢ na pobliskim wzniesieniu i w pospiechu zapomnialem zaciagnac¢ r¢czny
hamulec lub zostawi¢ skrzynig na biegu. Wyskoczytem 1 szybko zaczatem zmienia¢ opong, nawet
nie zapalajac latarki w tych ciemnos$ciach. Nagle samochdd zaczat si¢ stacza¢. Nie ujechat zbyt
daleko, ale wystarczajaco, by zniszczy¢ mdj podnosnik. Wziatem do rak pokrgcone i juz
bezuzyteczne narzedzie i po raz pierwszy w zyciu uswiadomitem sobie, co si¢ we mnie dzieje.
Najpierw dalo o sobie zna¢ moje uwarunkowanie i z wsciektosci checiatem z rozmachem wyrzucic
ten cholerny podno$nik. Moje uwarunkowanie i wscieklo$¢ zadaty, aby znalez¢ obiekt do
obwiniania. Przejrzalem w umysle listg rzeczy, na ktére mogtbym skierowac ztos¢. Najpierw
obwiniatlem samochdd, pézniej warsztat naprawczy, jeszcze potem posrednika, ktéry wyciagnat ze
mnie pieniadze, sprzedajac mi samochdd osiemnascie miesigcy temu. Wyczerpawszy tg liste,
zaczalem si¢ ztosci¢ na koszty, ktérych bedzie teraz wymagata reperacja, i wscieka¢ na samochdd,
ze nawalit, sprawit mi klopot i nie pozwolit dojecha¢ na wazne spotkanie, pozostawiajac mnie
samego na tym pustkowiu.

Zaczatem wigc oddychac i pozwolitem mojej ztosci swobodnie istnie¢. Nie mogtem jej
zaakceptowac, ale nie ttumitem jej. To pozwolito ml odkry¢ Igk kryjacy si¢ za ta ztoscia - lek przed
niedostatkiem, przed brakiem pienigdzy, obawg o to, ze nie jestem do$¢ dobry. Oddychalem w ten
Ik, nie dopuszczajac do tego, by sttumito go moje analizowanie. Im bardziej si¢ z nim
kontaktowatem, tym bardziej rozpuszczal si¢ w nicos¢, ktorg zawsze jest. Uswiadomitem sobie w
tym momencie, ze mam wybor: albo wybuchna¢ i roztadowa¢ wszystkie swoje frustracje na
otaczajacych drzewach, nie osiagajac niczego poza wysokim cisnieniem krwi, albo pozwoli¢ mej
ztosci istnie¢, co zaprowadzi mnie do zaakceptowania lekéw zwiazanych z sytuacja, taka, jaka byta.
Postanowitem zaakceptowac Igk, a on w jednej chwili przemienit si¢ w mitos¢ do tego, co mi si¢
przydarzylo (integracja), i od razu zmienilo si¢ cale moje zycie. Bylo to dla mnie objawienie.
"Mogg czu¢ sig tak, jak zdecydujg. Mam wybor". Styszalem przedtem tg teorig, ale niewiele dla
mnie znaczyta, dopoki sam tego nie do§wiadczylem. Delikatnie potozytem podno$nik przy



samochodzie i powedrowalem do domu w podskokach jak pigcioletni chtopczyk, §piewajac po
drodze, z sercem przepelnionym szcz¢sciem i mitoscia. Stracitem wazne spotkanie, ale zyskalem
bezcenne doswiadczenie rozwoju, ktére doprowadzito mnie do odkrycia procesu integracji
oddechem. Byla to wspaniata lekcja wyboru: zrozumiatem, ze albo mogg negatywnie osadzi¢
sytuacje, zignorowac ja 1 wyprze¢ zwiazane z nig uczucia, albo pozwoli¢ im by¢, zaakceptowac
sw0j lek i przyjac sytuacje taka, jaka ona jest.

TRZECI ELEMENT: SWIADOMOSC SERCA - AKCEPTACJA UCZUC

Akceptacja uczu¢ w integracji oddechem to akceptacja energii, ktéra przeptywa przez ciato i
emocje, a nie akceptacja sytuacji; dzieje si¢ to podczas sesji oddechowej lub w momencie
pobudzenia emocjonalnego. Proby zaakceptowania sytuacji, zanim zaakceptujemy zwiazane z nia
uczucia i lgki, prowadza zazwyczaj do sttumienia i wyparcia emocji. Mozemy nawet mysle¢, ze co$
zintegrowalismy, poniewaz intensywnos¢ uczu¢ znika. Lecz jest to fatszywa integracja. Sytuacja
moze by¢ przykra, mozemy jej nienawidzi¢, osadzac ja itp. Mozemy jej nie lubi¢, ale mozemy
zaakceptowac Igki, ktére sa z nia zwiazane. Czy widzicie r6znicg?

Podczas sesji oddechowej energia moze ulec intensyfikacji, ujawni¢ si¢ w postaci smutku, gniewu,
lIgku itd. Moga takze pojawic si¢ doznania fizyczne, od delikatnego mrowienia do bardziej
intensywnych wzorcoéw energii. Nasze dawne uwarunkowanie moze nas na poczatku przekonywac,
Ze ta energia jest nieprzyjemna i niepokojaca, ale to samo uwarunkowanie naktaniato nas do
tlumienia 1 wypierania uczu¢. Witasnie w takim momencie, w kryzysie lub przy silnym pobudzeniu,
mozemy rozpocza¢ najwigksza transformacje swego zycia. Po prostu zaczynamy obserwowac swe
reakcje 1 kontaktowac¢ si¢ z ukrytym pod nimi Igkiem. Przestajemy je negatywnie osadzac.
Pozostawiamy je w spokoju, pozwalamy im by¢ takimi, jakie sa, nie ingerujemy i nie usitujemy
niczego zmienic.

To otwiera nasze serce, ktore zaczyna intuicyjnie rozumiec, jak bardzo ukrywaliSmy przed soba
swe leki, wierzac, ze moga nas zrani¢, jak bardzo unikali§my swoich uczu¢ i prébowaliSmy uciec
od nieprzyjemnych sytuacji.

Gdy od razu zmierzamy do integracji, czyniac ja swoim celem, mozemy utraci¢ ten moment
zrozumienia. To wielki btad prowadzacy do fatszywej integracji. Gdy prébujemy zaakceptowad
sytuacje, udajac, ze wszystko jest w porzadku, cho¢ w glgbi czujemy, ze tak nie jest, ttumimy tylko
i wypieramy swoje uczucia. Tylko dlatego, ze jaka$ ksiazka czy nauczyciel powiedzieli nam, ze
lepiej jest kochad, niz si¢ zlosci€, powstrzymujemy swoje emocje, by osiagnac rzekoma akceptacj¢
sytuacji. To bardzo wazna sprawa i czgsto opacznie rozumiana.

"Sytuacja jest okropna. Nienawidzg jej. Nie znoszg takiego uczucia. Nienawidzg czu€ si¢
uwigziony. Co teraz mam z tym robi¢?"

Wspaniale sobie radzisz. Po pierwsze, jeste$s uczciwy wobec siebie. Po drugie, pozwalasz swym
uczuciom istnie€ i nie starasz si¢ ich odepchna¢. Czujesz si¢ uwigziony i pozwalasz sobie tak si¢
czu¢. Wspaniale! Wrdcites do domu, do siebie, z powrotem do swego serca. Teraz znowu mozesz
przenies¢ uwage na sytuacje lub na osadzanie swych uczué, ktére staly si¢ czgscia sytuacji. Za
kazdym razem, gdy skupisz si¢ na zewngtrznej sytuacji, aplikujesz sobie nastgpna dawke
napg¢dzajacej strach adrenaliny i to trzyma ci¢ dluzej w stanie uwigzienia. A wigc skoncentruj si¢
znowu na swym wngtrzu, wré¢ do domu i poczuj swoje emocje, nic wigcej. Za kazdym razem, gdy
skupisz si¢ na sytuacji, z powrotem wpadniesz w putapke osadzania, podsycajac tylko negatywne
uczucie, i staniesz si¢ jeszcze bardziej uwigziony. A wigc zawsze powracaj do swoich uczug.
Wracaj do domu, do siebie i pozostan tam, a wowczas zaczna si¢ zdarzac¢ pigkne rzeczy.
Przekroczysz uczucie, by skontaktowac si¢ z lgkiem. Skup si¢ teraz na Igku, czyniac go centrum



swego doswiadczenia. Pozwol, by cig¢ ogarnal, by toba zawtadnal. Zaczniesz go obiektywnie
obserwowac i zobaczysz swe przywigzania, poniewaz musisz mie¢ jedno lub kilka przywiazan, by
lek mégt toba zawtadnaé. Swiadomosé serca taczy cig z Igkiem w spos6b obiektywny, tak jakbys
obserwowat Igk kogos innego. To catkowicie odbiera mu wtadzg¢ nad toba i natychmiast go
integruje.

Pamigtasz? Sytuacje sa zewngtrznymi listonoszami, ktérzy pobudzaja dziatanie naszego
wewnetrznego gabinetu ministrow. Obiektywna obserwacja ministréw, uganiajacych sig ciagle tu i
tam w nieustannych probach zmiany rzeczywistosci, pozwala pozbyc sig ich raz na zawsze. Caly
proces moze trwa¢ mniej niz sekundg i integracja nastapi, zanim si¢ spostrzezesz.

Nieporozumienie co do integracji polega na tym, ze wyobrazamy sobie, iz musimy zaakceptowac
sytuacje, musimy osiagna¢ integracje, musimy zaakceptowac swoje reakcje. Nic takiego nie
musimy, a jesli usitujemy to robi¢, skutkiem jest zwykle fatszywa integracja. Zamiast skupiac
uwage na sytuacji, na chgci zmienienia czegokolwiek, na probach osiagnigcia integracji, musimy
skoncentrowac si¢ na swych uczuciach i po prostu by¢ z nimi. To wszystko. Integracja nastapi
wtedy samoistnie. To proste, ale nietatwe, poniewaz przez cate zycie probowaliSmy co$ naprawic,
zrobi¢ wszystko "jak trzeba", a to wiaze si¢ z osadzaniem - przyczyna wszelkiego bolu.

Czesto styszg, jak ludzie, migdzy innymi ja, mowia, ze chcg by¢ bardziej Swiadomi, bardziej
akceptujacy, bardziej uwazni w chwili obecnej. Tylko, ze to moze by¢ jeszcze jedna pulapka ego.
Jesli bardzo sig starasz osiagna¢ Swiadomos¢, akceptacje, oswiecenie itd., moze to wskazywac, ze
masz do czynienia z napuszonym ministrem osiagnie¢, pragnacym pokazac, "jaki jest dobry".
Uczynienie §wiadomosci i akceptacji swoim celem moze by¢ oznaka braku akceptacji tego, co jest
teraz. W przypadku prawdziwej akceptacji to nie ma znaczenia. Niewazne, czy jeste$s Swiadomy,
czy uspiony - po prostu jestes. Prawdziwa akceptacja nie wymaga etykietek takich jak
"Swiadomos¢"”, "akceptacja", "o$§wiecenie". Prawdziwa akceptacja nie stara si¢ niczego osiagnac,
niczego zrobi¢, niczego chcie¢. W takim razie, jak uzyskac¢ akceptujaca swiadomos¢? Trzeba po
prostu by¢ §wiadomym, a nie tylko chcie¢ tego. Jesli do czegokolwiek dazymy w integracji
oddechem, to nie do zmiany, nie do integracji, lecz do uswiadomienia sobie swoich uczu¢ i bycia z
nimi tak dtugo, jak mozemy. I moze to by¢ takze przyjemne, poniewaz wraz z integracja
bezpowrotnie minie uczucie zwigzane z sytuacja. To jest oznaka integracji - dana sytuacja po prostu
przestaje nam przeszkadzac.

Akceptacja uczué, a szczegdlnie Igku, jest najwazniejszym krokiem do integracji i zdarza si¢
naturalnie; nie musimy jej wymuszaé. A kiedy si¢ zdarza, dokonujemy wspaniatego odkrycia:

"Wszyscy jesteSmy w doskonatym stanie szczgsliwosci, czy jesteSmy tego Swiadomi, czy nie".

Zaczynamy dos$wiadcza¢ swego Prawdziwego Ja - tej czesci nas, ktéra nie zna cierpienia, przykrych
sytuacji ani bolesnych okolicznosci; zna tylko nasza doskonatos¢, ktdra jest sama szczgsliwoscia.

Nie prébujcie tu filozofowac lub ujmowac tej szczesliwosci w pojecia. Jesli to uczynicie, utracicie
ja. Po prostu otworzcie si¢ na mozliwos¢ jej doswiadczenia i nie starajcie si¢ o to, by si¢ wydarzyta.
Dajcie jej tylko przyzwolenie, a pojawi si¢, gdy bedziemy gotowi. Moze nie ujawni si¢ tak, jak tego
oczekiwaliscie. Po prostu badzcie otwarci.

Na pewnym poziomie Prawdziwe Ja zawsze cieszy sig soba, niezaleznie od tego, co si¢ przydarzy,
jak umyst to postrzega i jakie uczucie pojawia si¢ w zwiazku z tym.

Swiadomosé jest ekstaza. Zycie staje si¢ radoscia, gdy ekstaza dotrze do §wiadomej czgéci naszej
swiadomosci. Kazde doswiadczenie jest wtedy dobre. Gdy ekstaza pozostaje w podswiadomej



czeSci naszej Swiadomosci, gdy decydujemy sig czego$ nienawidzi¢, co$ ignorowac, ttumic lub
wypiera¢, wtedy cierpimy. Przyczyna wszelkiego cierpienia jest nieSwiadomie podje¢ta decyzja, by
cierpieC.

Stowem-kluczem w poprzednim zdaniu jest "decyzja". Wszyscy mamy wybor 1 do nas nalezy
decyzja, co wybierzemy. Tlumienie i wypieranie polega wtasnie na ignorowaniu. Ale gdy
postanowimy poswigci¢ naszemu doswiadczeniu cata uwagg 1 obdarzymy je akceptacja, gdy
wezmiemy za nie petna odpowiedzialnos¢, gdy przyjmiemy je jako swoje, gdy bedziemy je kochaé
1 kocha¢ siebie za nie, nie bedziemy cierpie¢, bo cierpienie staje si¢ wowczas niemozliwoscia.
Przyjdzie natomiast do nas §wiadomo$¢ serca. Swiadomosé serca jest pierwszym krokiem do
swiadomego potaczenia si¢ ze swym Prawdziwym Ja.

Musimy zrozumiec, ze nasze mysli sa gtéwnym zZrédlem wszystkiego, co pojawia si¢ w naszej
indywidualnej rzeczywistosci, i ze wszystko, czego do§wiadczamy, jest spetnieniem jakiego$
pragnienia. Ta czgs$¢ nas, ktdéra pragngla tego, czego teraz doswiadczamy, znajduje si¢ w stanie
catkowitego spetnienia. A wigc celebrujmy cate swoje do§wiadczenie. Celebrujmy w nas wszystko.
Jesli si¢ gniewamy, naprawdg si¢ gniewajmy. Jesli si¢ boimy, naprawdg si¢ bojmy. Jesli jesteSmy
smutni, badzmy naprawdg entuzjastycznie smutni itd.

Kazdy czlowiek ma niewyczerpany zasob entuzjazmu i jest on wspanialym motorem dziatania.
Wszystko robimy efektywniej, facznie z myciem podiogi, sprzataniem pokoju itp., gdy robimy to z
entuzjazmem. Entuzjazm z kolei nie moze istnie¢ bez akceptacji miejsca, w jakim aktualnie si¢
znajdujemy. Akceptacja wiasnych stabosci toruje droge do rozwoju i czyni ja lekka i przyjemna.

Jesli oceniamy swoje uczucia negatywnie, znaczy to, ze zuzywamy czes$¢ swej tworczej energii na
ich sttumienie. Uczucia po prostu sa; nigdy nie moga by¢ zte. "Negatywne" emocje sa tylko
reakcjami na nasze negatywne mysli, ktére stawiaja opor prawdzie, bo nie sa tu i teraz. Gdy
jestesmy wierni chwili obecnej, potrafimy poddac si¢ kazdej emocji i cieszy€ sig nig, a to prowadzi
do jej integracji.

Bol jest wynalazkiem zagubionych ludzi, ktérzy postrzegaja energi¢ jako co$ zlego, raniacego i
nieprzyjemnego. Bdl jest tworem umystu 1 nigdzie poza umysltem nie istnieje. Istnieje natomiast
energia i czasem moze stawac si¢ bardzo intensywna. Jedyna réznica migedzy energia a bélem
polega na tym, ze gdy jeden czlowiek cieszy si¢ swoja energia, a drugi cierpi z jej powodu, to ten
drugi czuje bol dlatego, ze osadza, a to taczy go ze starym, pochodzacym z przesziosci
zaprogramowaniem na zranienie. Jesli to w petni zrozumiemy, dokonamy wielkiego odkrycia.

Odczuwanie energii jest dla nas niezwykle wazne. Kiedy czujemy gdzie$§ w ciele intensywna
energig, jest to dla nas znak, ze co$ potrzebuje naszej uwagi, jakiemus$ narzadowi brakuje
rownowagi, znajduje si¢ pod wptywem stresu lub zaczyna chorowa¢. Gdy, na przyktad, skaleczymy
sig, energia, ktéra czujemy, mOowi nam, ze musimy zatrzymac uptyw krwi i1 opatrzy¢ rang.
Skaleczone miejsce wymaga naszej uwagi natychmiast, tu i teraz.

Nie chcemy tu stwarza¢ wrazenia, ze naktaniamy do unikania lub ttumienia b6lu. Chcemy tylko
zmieni¢ punkt widzenia. Zamiast odczuwac¢ swoja energi¢ jako bol, mozemy odczuwac ja po prostu
jako energi¢. Zmieniamy punkt odniesienia z przesztosci na terazniejszos¢. I bol magicznie
przeksztatca si¢ w energig. Obserwacja swego zaprogramowania, ktére prawdopodobnie méwi
nam, ze pewien rodzaj energii jest bolesny lub nieprzyjemny, pozwala nam zrozumie¢ iluzje bélu i
na nowo potaczyc¢ si¢ ze swa energia. Bez wzgledu na jej intensywnos¢, mozemy ja zaakceptowac i
cieszy¢ si¢ nia. BOl jest zawsze zwigzany z dawnym zaprogramowaniem i dlatego zawsze jest
zwiazany z lgkiem.



Kiedy Jezus wisiat przybity do krzyza, niewatpliwie bardzo intensywnie odczuwal swa energig,
prawdopodobnie, z powodu swej wysoko rozwinig¢tej swiadomosci - o wiele intensywniej niz
zwykty smiertelnik. Ale czy przez to cierpial? Bol jest wynikiem utozsamiania si¢ z ciatem,
przekonania, ze faltsz istnieje naprawde. Jezus, bedac kims, kto osiagnat pelna samorealizacjg i kto
swiadomie potaczyt si¢ ze swym Prawdziwym Ja (ekstatyczna swiadomoscia), mogt spojrze¢ w
oczy swym oprawcom z pelnym wspoétczuciem. Rozumiat, w jakim punkcie si¢ znajduja i dlaczego
robia to, co robia. Umial kocha¢ wilasna energig, a jednoczesnie energi¢ wszystkich wokot siebie.
Nie bylo w nim bowiem ani odrobiny Igku, tylko sama mito$¢. Mitos¢ i tylko mito$¢ moze uwolni¢
nas od zaprogramowania. Mito$¢ uwolni $wiat, a mito$¢ wynika z akceptacji. Akceptacja zas jest
$swiadomoscia serca pochodzaca z obserwowania siebie.

Studia nad percepcja sa bardzo interesujace. Poza chwila obecna percepcja jest zawsze zabarwiona
naszym uwarunkowaniem; tak jak ciemne okulary, przez ktére Swiat wydaje si¢ ciemniejszy. A co
nam mowi nasze zaprogramowanie? "Zycie jest bolesne i niebezpieczne". Gdy jesteémy w chwili
obecnej 1 zadne programowanie nami nie rzadzi, co obserwujemy? Obserwujemy, ze w kosmosie
nie ma nic, co jest zte, bolesne lub nieprzyjemne; kosmos jest po to, by nas kocha¢ i wspierac,
prawda jest w chwili obecnej. Tylko umyst rzadzony przesztoscia méwi nam, Ze istnieja
nieprzyjemne rzeczy. Nic w tym dziwnego, gdy zdamy sobie sprawg, ze tak uwarunkowany umyst
rzadzi nasza percepcja. Nasze postrzeganie §wiata jest znieksztatcone, widzimy rzeczy tak, jak
nakazuje nam nasze zaprogramowanie. Mozna to sprawdzi¢, wykonujac nastgpujacy eksperyment:

Trzymajac przez cztery minuty jedna reke w cieptej wodzie, a druga w lodowatej, odczujesz ciepta
wodg jako przyjemna, a zimng jako nieprzyjemna; oczywiscie, jesli jeste$ zaprogramowany tak jak
ja. Jesli tak, nie musisz nawet tego robic, bo z géry wiesz, jaki bedzie rezultat -ja nigdy nie lubitem
zimnej wody. Fakty sa takie, ze zakonczenia nerwéw wysytaja informacje do mézgu - jedne méwia,
ze woda jest ciepta, drugie -ze zimna. Nic wigcej. Ale z powodu swego zaprogramowania w jedne;j
rece mam przyjemne doznania, a w drugiej - przykre, zamiast po prostu czu¢ zimno i ciepto. Nasze
cialo ma wspaniata zdolno$¢ przystosowywania si¢ do ré6znych temperatur. Ale réznie
uwarunkowany umyst sprawia, ze jedna osoba odczuwa kapiel w lodowatej wodzie jako przyjemna
i 0zywcza, a druga -jako przykra.

A oto nastgpna kwestia dotyczaca percepcji: czy pamigc jest czg$cia naszego uwarunkowania, czy
uwarunkowanie jest czgscia pamigci. Naszym zdaniem, sa to dwie rézne rzeczy. Kims, kto zyje w
chwili obecnej, nie rzadzi zadne uwarunkowanie, poniewaz na biezaco odpowiada on temu, co si¢
aktualnie wydarza. Jednocze$nie ma on pamig¢, ktéra pomaga mu w dziataniu. Wie, ktéra godzina,
pamigta swoje imig. Ale pamig¢ nim nie rzadzi. Korzysta tylko z pamigci. Cztowiekiem
uwarunkowanym pamig¢ rzadzi. Zle wykorzystuje on swoje wspomnienia, opierajac si¢ na dawnym
uwarunkowaniu. Ktos, kto realizuje si¢ w terazniejszosci, widzi, na przykiad, pajaka
wydzielajacego trucizng, ktérej uZywa, on w celu zdobycia tupu. Cztowiek ten pamigta, ze ta
wydzielina jest trujaca, ale szanuje to stworzenie i przyjmuje Je takim, jakie ono jest. Inna osoba
widzi tego samego pajaka i, pamigtajac o jego jadzie, czuje si¢ zagrozona, poniewaz jej
uwarunkowana pamigC postrzega zagrozenie i sktania ja do tego, by zniszczy¢ jego "przyczyng".

Postrzegajac bol czy cokolwiek, co w naszym odczuciu jest przykre, mozemy zdecydowac si¢ na
cierpienie, cho¢ pod$wiadomie odczuwamy ekstazg, albo mozemy przyjac to takim, jakie jest, i
obdarzy¢ mitoscia.

Ekstaza czy mitos¢ to jedyna rzecz, jaka istnieje i manifestuje si¢ w niezliczonych formach energii.
Jesli uwarunkowano cig tak, ze wierzysz, iz pewne doswiadczenia sg nieprzyjemne, to twoj
swiadomy umyst jest zaprogramowany na fatszywe przekonanie, Ze istnieje cierpienie. By
wzmocni¢ sttumienie i wyparcie, umyst musi stworzy¢ system fatszywych pogladéw i ktamstw,
ktére chronia ktamstwo pierworodne. Ktamstwa, ktére mowimy innym, s niczym w poréwnaniu z



ktamstwami, ktére mOéwimy sobie. Przez samoobserwacj¢ przekonujemy sig, ze wszystkie
doswiadczenia sa naprawde przyjemne. W rzeczywistosci, jedynym, co zostato w nas sttumione i
wyparte, jest szczgsliwosc.

Czy mozecie sobie to wyobrazi¢? Sttumiona i wyparta szczgsliwos¢. Przeciez caty czas byliSmy
przekonani, ze thumimy cierpienie. Cierpienie jest mitem. Przebudz si¢ i przestan wierzy¢, ze falsz
jest prawda. Co moéwi Nowy Testament? "Ludzie ci kochaja ciemno$¢ raczej niz Swiatlo, poniewaz
ich uczynki sa zte". ("Z10" znaczy zycie tylem do przodu; ang. wyraz evil, czyli "z10", jest
odwrotnoscia wyrazu live, czyli "zy¢"). Przejrzawszy na wskro$ wlasne oszustwo, stajemy si¢
wolni.

Swiadomos¢ serca i akceptacja oznaczaja po prostu kochanie calego swojego doswiadczenia. Innym
wyjsciem jest nienawis¢ 1 ttumienie swej energii, co tylko wspiera pierworodne ktamstwo,
prowadzac do iluzji bélu i cierpienia.

Lubigac to, a nie lubigc tamtego, dzielimy tylko siebie przeciwko sobie. Ale dzigki przebudzeniu
serca potrafimy akceptowac i kocha¢ kazdy apekt siebie oraz wszystko, co si¢ pojawi w naszej
rzeczywistosci.

"Ale jak mogg zaakceptowac swoja ztos¢ 1 swoj smutek? Probowatem, lecz nie udato mi sig. Chyba
jest co$ ze mna nie w porzadku?"

To pytanie byto dla mnie wielkim wyzwaniem, dopdki nie spotkalem fascynujacej Rosjanki,
Mariny Kiczatowej. Przypomniata mi pewna historig, ktora ustyszatem od swego przyjaciela z
Norwegii. Opowiedziat mi o profesorze matematyki, ktéry wyglaszat wyktad na jaki§ wazny temat.
Wiasnie skonczyt objasnia¢ skomplikowang kwestig 1, rozejrzawszy sig po sali, zdat sobie sprawg,
ze prawie nikt jej nie zrozumiat. A wigc wyttumaczyt ja znowu w inny sposéb. Gdy skonczyt, nadal
wigkszos¢ nie rozumiala, o co chodzi. Zaczat wyjasniac ja trzeci raz innymi stowami 1 gdy konczyt,
stata si¢ najbardziej zdumiewajaca i wspaniata rzecz. W nagltym ol$nieniu sam w petni zrozumiat t¢
kwestig.

Co$ podobnego zdarzylo si¢ w mej karierze nauczania o pigciu elementach integracji oddechem,
ktora trwa od 1984 roku. Gdy Marina i ja spotkaliSmy si¢ w 1992 roku, moja idea, ze wystarczy
tylko zaakceptowac¢ swe uczucia, aby osiagna¢ integracjg, zostala przez nia powaznie
zakwestionowana. Pamigtam, jak mnie irytowata, uporczywie pytajac:

- Jak moge zaakceptowac swdj gniew, ktory jest rezultatem osadzenia czego$ jako negatywne?
- Przepraszam, Marina, ale ucze o tym od o$miu lat, a ty dopiero si¢ o tym dowiedziatas. Po prostu
przyjmij to, co méwi¢. Musisz tylko zaakceptowac swoje emocje, nic wigcej. Koniec, kropka.

Ale Marina nie nalezata do tych, ktérzy tatwo daja sig zbi€ z tropu.

- Chwileczke, Colin, jak mozna zaakceptowa¢ swe emocje, moze z wyjatkiem leku, skoro sg one, w
gruncie rzeczy, negatywnymi osadami? Wszystkie negatywne uczucia sa po prostu reakcjami na
lgk, a te reakcje sa wynikiem osadzania. Na przyklad, gdy czujg¢ si¢ winna, osadzam siebie. Gdy
czuje gniew, osadzam kogo$ innego, a bywa, ze i siebie. Gdy jestem zazdrosna, czyz nie osadzam
innych za to, ze daja mi za mato mitosci, podczas gdy powinni dawac jej wigcej, a nie okazywac
ciepta innym?

Spostrzeglem, ze musze by¢ cierpliwy wobec tej zdecydowanej mlodej damy, i jeszcze raz powoli
wyjasnitem sitg¢ akceptacji. Oprocz tego angielski nie byt jej ojczystym jezykiem i uczyla si¢ go
razem z integracja oddechem.



W srodku moich dywagacji, skierowanych do wygladajacej na znudzona Mariny, nagle doznatem
ol$nienia. W mgnieniu oka zrozumiatem gi¢bszy poziom wiasnego systemu.

- Oczywiscie, masz racje! - wykrzyknatem. Nigdy nie mogtem zaakceptowa¢ swojego gniewu.
Jedynym sposobem, w jaki mogtem to uczyni¢, byto sttumienie go. W tym nowo uzyskanym
wgladzie utwierdzila mnie zaraz jedna z naszych asystentek. Weszta do sali i powiedziata:

- Jestem naprawdg zta, ale mam tego Swiadomosc¢ 1 akceptujg to. Marina i ja spojrzeliSmy na siebie i
zapytalem asystentke:

- Co naprawdg czujesz pod spodem, pod swoja ztoscia?

- Jestem zta, poniewaz kto$ przesunat mi torb¢ w inne miejsce i znalezienie jej zajeto mi godzing,
ale akceptuje to.

Usprawiedliwiata swdj gniew, ktory ttumit Igk, i w ten sposéb wypierala to, co naprawdg czuta.
RozmawialiSmy przez chwilg i potem zaprositem ja na sesj¢ oddechowa. Okazato sig, ze odczuwata
lek, 1z zgubi swa torbg, a pod tym kryt si¢ strach przed dezaprobata mgza. Pod nim z kolei ukryty
byt strach przed odrzuceniem przez niego. Nastepna warstwa Igku byt strach, ze moga ja za to
odtraci¢ rodzice. Pod tym pewnie odkrylibySmy strach przed odrzuceniem przez Boga lub zycie, ale
nie poszliSmy az tak daleko. To brzmi jak analiza i tatwo moze si¢ nig sta¢, jesli dokonamy tego
tylko na poziomie intelektu. Ale za pomoca swobodnego oddychania proces myslowy rozwija si¢
bez zbytniego udziatu intelektu i staje si¢ bardzo intuicyjny.

Nie jesteSmy zwykle zdolni do doswiadczania pierwotnej emocji, jaka jest lgk przed separacja.
Kazdy Igk, ktérego dzi$ doswiadczamy, jest powtérzeniem Igkow z dziecinstwa, ktérymi w owym
czasie nikt si¢ odpowiednio nie zajat i dlatego je sttumiliSmy. NauczyliSmy si¢ takze ttumic je
znowu, gdy wyjda na powierzchni¢ przez wtérne emocje, takie jak gniew, poczucie winy itd. Te
wtdrne emocje staly si¢ automatycznymi reakcjami na lgk, inaczej moéwiac, reakcjami
uwarunkowanymi.

Wielkie nieporozumienie dotyczace tego systemu polega na tym, ze ludzie prébuja zaakceptowac
sytuacje lub swoje uczucia, zanim naprawdg je rozpoznaja.

By to zrozumie¢, trzeba sobie zda¢ sprawg, ze oprocz lgku wszystkie nasze emocje, takie jak gniew,
poczucie winy, zazdros$¢ itd., nie sa prawdziwymi uczuciami, lecz tylko reakcjami na lgk. Te
reakcje sa rezultatem mysli, ze znajdujemy si¢ w jakims fizycznym lub emocjonalnym
niebezpieczenstwie. Mysli takie czgsto sa automatyczne i natychmiastowe. Innymi stowy, nie
musimy rozgladac si¢ wokét, by stwierdzié, czy jesteSmy w niebezpieczenstwie, czy nie. Hormony
same si¢ w nas burza (méwiliSmy o tym w poprzednich rozdziatach). Poniewaz w ogdle nie mamy
kontaktu ze swym lgkiem (przed odrzuceniem, Smiercia, separacja), tworzymy nawyk
odpowiadania na przykre sytuacje takimi reakcjami, jak gniew, poczucie winy itd.

Czy naprawdg potrafisz zaakceptowac swdj gniew w momencie, gdy si¢ gniewasz? A swoje
zazdro$ci, poczucie winy itp.? Ludzie, ktérzy twierdza, ze potrafia, nie sa prawdopodobnie w
kontakcie ze soba. Akceptacjg tych reakcji lub niepozadanych sytuacji mozna osiagnac tylko przez
sttumienie uczu¢ lub szukanie zewngtrznych rozwiazan swych problemow. Jak mozna akcepto
wac i osadzacd jednocze$nie? To niemozliwe.

ZJAWISKO ZNANE JAKO FALSZYWA INTEGRACJA

Nie mozemy zaakceptowac ani swych reakcji, ani sytuacji, dopoki nie odkryjemy Igku utajonego
pod reakcja na sytuacjg. To taka ulga, gdy stwierdzimy, ze nie musimy akceptowac swego gniewu.
Akceptacja oznacza danie sobie przyzwolenia na kazde uczucie. Oddychaj w nie, a oddech rozwinie
swiadomos¢ tego uczucia. Poszerzona swiadomos$¢ pozwoli nam wykroczy¢ poza uwarunkowane



reakcje, a inaczej mowiac, wtérne emocje, i dotrze¢ do jedynej prawdziwej emocji pod spodem - do
naszego Igku. Nastgpnie pozwolmy sobie by¢ wystraszeni. Jest to o wiele tatwiejsze, poniewaz
wszyscy nasi blizni czuja lgk. Przebywajac z uczuciem lgku 1 pozwalajac sobie go czu¢, dojdziemy
do tego, co si¢ naprawdg za tym wszystkim kryje - do ekstazy.

Lek jest tez, oczywiscie, osadem, jak kazda inna reakcja (osadem, ze jesteSmy w
niebezpieczenstwie). Ale poniewaz kazda komorka ciata jest silnie zaprogramowana przez syndrom
ucieczki lub walki, lgk jest czym$ wigcej niz osadem. Jest naszym obecnym stanem istnienia. Ale
bedac raczej stanem §wiadomosci niz osadem, Jest tatwiejszy do zaakceptowania niz nasze inne
nawykowe reakcje.

Dlatego postuzmy si¢ swoim Igkiem, aby si¢ od niego uwolni¢. Nasi ministrowie wiedza, ze,
uswiadamiajac sobie w petni swéj lgk, pozbywamy sig ich. Dlatego stworzyli tak wiele
mechanizméw obronnych, aby utrzymac lgk w podswiadomosci.

Jesli nic nie wyniesiesz z tej ksiazki oprocz zrozumienia tego faktu, to i tak uzyskasz wglad w swdj
proces rozwoju, ktory jest wart tysiaca warsztatéow i ksiazek o samodoskonaleniu. Poznasz sposéb,
ktoéry zaprowadzi ci¢ w gtab twojej duszy, bys mégt doswiadczy¢, kim naprawdg jestes, a tym
samym przywiedzie ci¢ ku caltkowitej wolnosci.

Dlatego méwimy, ze integracja jest rezultatem, a nie celem.
Naszym zadaniem jest akceptacja Igku; gdy ja osiagniemy, zawsze nastapi po niej integracja.

Akceptowac - to nie tylko by¢ biernym obserwatorem zycia i nie bra¢ w nim udziatu. Rezygnacja z
uczestnictwa nie jest zyciem; jest uspieniem i ogladaniem, jak zyja inni. Jest brakiem kontaktu z
zyciem, co oznacza takze brak polaczenia ze swymi uczuciami, myslami i zachowaniami.
Prawdziwa akceptacja polega na zrelaksowanym wstapieniu w strumien zycia z cata Swiadomoscia
swych zachowan, mysli, a szczegblnie swych uczu¢, bez utozsamiania si¢ z nimi i gubienia si¢ w
nich. Innymi stowy, bierzesz udziat w Swiecie, bedac catkowicie wolnym od jego iluzji i smutkéw.

A wigc co naprawde znaczy $wiadomos$c¢ serca? Oznacza pozwolenie sobie na odczuwanie swoich
lekéw. Wigkszos¢ ludzi wyobraza sobie, ze ich ukryte Igki moga ich zrani¢, gdy wyjda na
powierzchnig. Otwoérz swoje serce i poczuj swoj Igk, a dokonasz najbardziej zdumiewajacego
odkrycia w zyciu. Pod Igkiem kryje si¢ mitos¢, prawdziwa mitos$¢ i prawdziwe wspétczucie. O tym
wlasnie méwi swiadomos¢ serca.

Jesli obserwujesz swoje Igki i po krétkim czasie nie stajesz si¢ szczgsliwy, oznacza to, ze, w
rzeczywistosci, wcale ich nie obserwowates i nie byte§ §wiadomy. Oznacza to, Ze utozsamites si¢ ze

swymi uczuciami i musisz wréci¢ do ich obserwowania, tym razem bez zadnych przywiazan. Kiedy
naprawdg je zobaczysz 1 zaakceptujesz, integracja z pewnoscia nastapi.

Rozdzial czternasty
Zrelaksuj si¢ i uwolnij (nie préobuj zatrzymacé biegu rzeki)
DLACZEGO LUDZIE TAK BARDZO SIE STARAJA?

Zauwazyle$ pewnie, ze ludzie ciagle o co$ zabiegaja - wciaz usituja co§ zmieni¢, wszystko utozy¢
na wtasciwym miejscu, udoskonali¢ swoje zycie, wyleczy€ si¢ z chor6b, rozwiazac problemy,



poprawi¢ stosunki z innymi, zmieni¢ innych ludzi, osiagnac¢ sukces itd. Prawie wszyscy
otrzymali$my w dziecinstwie nastgpujaca informacje: "Jesli ci si¢ cos$ nie udaje, musisz bardziej si¢
stara¢". Ale czy zauwazyles, ze im bardziej si¢ staramy, tym wigkszy czujemy opor i tym trudniej
nam sig zyje?

By¢ moze jest tak dlatego, ze probujemy zmieni¢ zewngtrzny $wiat, zanim go zZrozumiemy.
Gdybysmy rozumieli go lepiej, zmienialibySmy raczej swdj punkt widzenia. Staranie si¢ o to, by
zmieni¢ $wiat tak, aby nam odpowiadat, przypomina malowanie domu z zewnatrz i oczekiwanie, ze
zmieni si¢ goscinny pokoj.

Takie stowa, jak "staranie si¢" lub "usitowanie", sa czgscia naszego problemu. Obserwujac ludzi,
widzg, ze sa tak zajeci "staraniem si¢" o sukces i powodzenie, iz nie maja czasu si¢ nimi cieszyc.
Ciagle "usituja" zmieni¢ siebie, uwolni¢ si¢ od nie chcianych zachowan i w rezultacie nic si¢ nie
zmienia. Wszedzie mozna dostrzec, jak ludzie "staraja" si¢ zmieni¢ swoje ciato, wygladac¢ tadniej
lub zdrowiej, "staraja" si¢ ulepszy¢ swoje zycie i nic si¢ nie wydarza. Wiesz, dlaczego? Poniewaz
stosuja rozwigzania niezgodne ze swoja Prawdziwa Natura. To tylko wzmacnia problem, od
ktérego tak bardzo chca si¢ uwolnic.

Po glebszym zastanowieniu zapewne zrozumieliby$my, ze to brak akceptacji siebie i nasze;j
rzeczywistosci zaprzgga nas do tego nieSwiadomego, rozpedzonego kieratu.

Ktos chce si¢ pozby¢ nadwagi - decyduje si¢ na dietg i ustala program odchudzajacy. Po pewnym
czasie, straciwszy kilka kilogramow, porzuca dietg i ¢wiczenia i wraca do poprzedniej wagi.
Dlaczego? Ta osoba nie zajeta si¢ emocjonalng trescia swojej §wiadomosci, czyli nie zacze¢ta od
poznania przyczyn swej nadwagi.

Wiele systeméw uzdrawiania stara si¢ wyleczy¢ chorobe, lecz nie zajmuje si¢ emocjami,
stanowigcymi jej podioze. Dlatego usunigty rak czgsto powraca po kilku latach. Nie zajgto sig
uczuciami i myslami o Zyciu. Leczenie bardzo si¢ wyspecjalizowato - medycyna jest dla ciata,
psychologia dla umystu, a religia dla ducha. Kazda z nich stara si¢ naprawi¢ sytacjg postrzegana
jako niepozadana.

Staranie si¢ jest bardzo nienaturalne. Natura w ogole si¢ nie stara. Nie ma w niej zadnego wysitku.
Zycie dzieje sie samo, zgodnie z uniwersalnym prawem. Jest jak oddychanie. Natura tak to
urzadzita, bySmy mogli swobodnie oddycha¢, nigdy nie przerywajac naturalnego przeptywu sity
zyciowej - powietrza (Chi). To my stworzyliSmy swoje problemy, zaktdcajac rytm kosmicznego
oddychania przez ustanowienie nienaturalnych podzialéw migdzy Bogiem, natura a ludzkoscia.
Dezintegracja i brak r6wnowagi doprowadzity do stworzenia nienaturalnych granic miedzy
intelektem, emocjami, ciatem i duchem, a granice te sa podtrzymywane przez intelektualne
osadzanie, negatywne emocje i nie§wiadome kontrolowanie fizycznego oddechu. Teraz staram
y si¢ rozwiaza¢ swoje problemy, znowu uzywajac wysitku, ktéry przeciez byt przyczyna calej tej
dysharmonii.

P.D. Uspienski, uczen Gurdzijewa, napisal powie$¢ pod tytutem "Dziwne zycie Iwana Osokina".
Iwan jest cztowiekiem bardzo niezadowolonym ze swego zycia. Udaje si¢ na konsultacje do maga.
Prosi go o cofnigcie czasu i szans¢ zycia na nowo. Jest pewien, ze za drugim razem bedzie zyt
inaczej. Mag ostrzega go, Ze to nie przyniesie spodziewanych rezultatéw, ze znowu powtorzy te
same bledy. Iwan protestuje, a wigc mag cofa zegar o dwanascie lat. Mimo najlepszych intencji
Iwan znowu kreuje te same katastrofy i nieszczgscia, co przedtem. Po latach peten niedowierzania
Iwan powraca do maga i pyta, dlaczego byt tak bezsilny i nie potrafit zmieni¢ zadnej z
powtarzajacych si¢ w nowym zyciu sytuacji. Mag wyjasnil, ze aby zmienity si¢ sytuacje, sam Iwan
musi si¢ zmieni¢. Nie chodzi o to, aby stal si¢ inny badz starat si¢ zmieni¢ sytuacje, lecz o to, by



pozwolit zyciu i swojej osobowosci by¢ takimi, jakie sa. Gdyby zaakceptowat siebie i swoje zycie,
wszystko zmienitoby si¢ samoistnie, jak za dotknigciem czarodziejskiej r6zdzki. Brak akceptacji
swego zycia sprawil, ze Iwan powtérzyt wszystko to, co byto przedtem.

PRZESLANIE TAO

Taoizm oznacza "Drogg¢" i stworzony zostal przez Lao-tse, a pdzniej rozwinigty przez jego ucznia,
Chuang-tse. Tao uczy, ze zycie jest ciaglym przepltywem naturalnej i spontanicznej zmiany i
stawianie mu oporu, proby wprowadzania w nim zmian prowadza do smutku 1 nieszczgscia.
Harmonia i rtéwnowaga powstaja wowczas, gdy pozwalamy na to, by zycie samo nas niosto. Tao
mowi: "Ges nie musi si¢ kapac, by stac sig biala, ani ty nie musisz niczego robi¢, tylko by¢ sobg".
Na co zdadza si¢ materialne bogactwa, wtadza i uznanie? Wazne sa tylko dla cztowieka pustego,
podczas gdy Tao szuka jedynie wewngtrznych bogactw cichego zadowolenia z rzeczywistosci
takiej, jaka ona jest. Takie bogactwo nigdy nie traci blasku ani nie mozna go ukras¢. Mozna je
rozdawac, a ono pozostaje u rozdajacego. Taki jest sekret Tao.

Zapracowany biznesmen pewnie zaprotestuje i powie, ze musi co$ robi¢, ze nie moze siedzie¢ z
zatozonymi rgkami i czekac, az zycie do niego przyjdzie i cos si¢ wydarzy. Odpowiedz Tao
brzmiataby chyba tak: Zycie zawsze si¢ dzieje i nie potrzebuje naszego wysitku do zachowania
swej ciagtosci. Nasza nieSwiadoma ingerencja hamuje naturalny przeptyw zycia, natomiast
pokojowa koegzystencja z zyciem jest wielkim wktadem w jego naturalny przeptyw. Impulsywnie
walczac o osiagnigcie jakiegos celu, manipulujac natura, kontrolujac ludzi i starajac si¢ rozwigzac
problemy, stwarzamy tylko wigcej problemdéw. Zrelaksujmy si¢ i nie béjmy braku
natychmiastowych odpowiedzi i gotowych rozwiazan. "Pracowanie" nad zyciem jest jak préba
zatrzymania rzeki. JesteSmy tym, kim jestesmy, a nie tym, co robimy.

SZTUKA RELAKSU

Relaks jest stanem fizycznego, umystowego i emocjonalnego wyciszenia. Jest to wewnetrzny
pokdj, o jakim méwia mistycy. To nieobecnos¢ stresu 1 intensywnej emocjonalnosci. By cos
sttumi¢, konieczne jest napigcie. Ludzie o wysokim poziomie napigcia i stresu sg zawsze zmeczeni,
poniewaz ciagle spalaja swoja cenng energi¢. Pewien stopien napigcia jest potrzebny, gdy
spacerujemy lub wykonujemy jakiekolwiek inne ruchy. Nawet siedzenie w wygodnym fotelu
wymaga pracy wielu migsni, ktére nas podtrzymuja. Bez takiego napigcia byliby$Smy jak galareta.
Niestety, wigkszos$¢ z nas wkiada o wiele wigcej wysitku niz trzeba, by co$ zrobi¢, a nawet by
siedzie¢ spokojnie.

Dlatego bezcelowo zuzywamy swa energi¢. Trzeba sobie zda¢ sprawe z tego, ze napigcia w ciele
powoduja duze spalanie energii. Natomiast, gdy jestesmy zrelaksowani, gromadzimy energig.
Pewien stopien napigcia jest naturalny, ale nie moze by¢ zbyt duzy. Gdy czujemy si¢ zle przez caty
czas lub gdy nic nie czujemy, mozemy by¢ pewni, ze nasza Swiadomos¢ ciata jest sttumiona i jest w
nas zbyt duzo stresu.

Fizyczna reakcja na stres zwigzana jest z natychmiastowa, automatyczna reakcja Igku, wynikajaca z
syndromu ucieczki lub walki, ktéry omawialiSmy wczesniej. W dawnych czasach syndrom ucieczki
lub walki wyzwalaly w nas dzikie zwierzgta lub zywioty; dzi§ wyzwalaja go nasze osady dotyczace
zdarzen, siebie lub innych ludzi. Cho¢ reakcja ucieczki lub walki byta kiedys wlasciwa
odpowiedzia na niebezpieczenstwo, dzisiaj, w normalnych warunkach, nia nie jest. Fizyczny stres
nie jest szkodliwy, jesli ciato sobie z nim radzi, tzn. jesli potrafi na biezaco uwalnia¢ napigcia. Ale
nadmierna akumulacja stresu powoduje przeciazenie organizmu. Zte odzywianie si¢, brak ruchu, a
przede wszystkim nasze negatywne, zwiazane z lgkiem osady zabijaja nasza zywotnos¢ i
ograniczaja $wiadomos¢.



Mozemy nie by¢ swiadomi pewnych czgsci ciata, ktore sa napigte, poniewaz znajduje si¢ w nich
sttumiona energia utworzona przez petne Igku mysli. Doszto do tego, gdy wycofaliSmy energi¢ z
jakiego$ doswiadczenia, osadzajac je jako nieprzyjemne. Prawdopodnie zyliSmy w napigciu tak
dtugo, ze jesteSmy go nieswiadomi, nawet wtedy, gdy powstaje. Ale na pewno jesteSmy §wiadomi
swego niespokojnego umystu. A w umysle i w naszych nawykowych sposobach myslenia tkwi
przyczyna stresu. Jesli mamy niespokojny umyst, bedziemy mie¢ zestresowane ciato.

Mozemy zaraz sprawdzi¢ wptyw umystu na ciato, robiac maty eksperyment. Otworz i zamknij kilka
razy rekg. Teraz poprzebieraj palcami. To bylo fatwe, prawda? Bylo tatwe, bo wiedziales, ze
potrafisz to zrobi¢. Migsénie ciata odpowiedza na kazda mentalna instrukcje, pod warunkiem, ze
wierzymy, iz odpowiedza. Poniewaz pracujemy tutaj, opierajac si¢ gtdwnie na praktyce, a dopiero
pOzniej na teorii, przejdzmy do dalszej czesci eksperymentu i dajmy umystowi instrukcje dotyczaca
relaksu.

Przeczytaj kilka razy nastepny paragraf, potem od16z ksiazke 1 mentalnie poinstruuj ciato, by
odpowiedziato na nastgpujace polecenie:

"Cale moje ciato, od glowy po czubki palcéw, jest w stanie catkowitego relaksu. Uwalniam
wszelkie napigcia i pozwalam sobie na gi¢bokie odprezenie. Moje ciato gromadzi i od§wieza swa
energi¢. Czuj¢ si¢ dobrze, zdrowo i S$wiezo".

Jak si¢ czujesz? Jesli odpowiedziales na to polecenie, prawdopodobnie przestates by¢ §wiadomy
swego ciata. Catkowity relaks wiasnie na tym polega. Osiagamy go, gdy stajemy si¢ czystym,
swobodnie ptynacym umystem. Jeslijeszcze jestesmy swiadomi réznych czgSci ciata, oznacza, to,
ze nie zrelaksowali$my si¢ w pelni. Ale jest réznica pomigdzy nie§wiadomoscia ciala w relaksie a
nieSwiadomoscia ciata w stresie. Brak poczucia ciata z powodu stresu idzie w parze z niespokojnym
umystem. W stanie odpr¢zenia natomiast doswiadczamy przekroczenia ciata i umystu i wejscia na
glebsze poziomy swiadomosci; pozwala na to uwolnienie sig od stresu.

Cwiczenie to jest jeszcze skuteczniejsze, jesli samoobserwacje wykonasz wraz z dwudziestoma
oddechami potaczonymi (zob. Dodatek II), po czym poprosisz kogos, aby przeczytat ci podana
wyzej afirmacjg relaksacyjna.

Gdy nasz umyst si¢ zrelaksuje, szybko odprezy si¢ takze nasze ciato, poniewaz odzwierciedla ono
stan umystu. Jesli umyst jest spigty, cialo jest takze napigte. Zilustrujemy to przyktadem:

Wyobrazmy sobie, ze stoimy na krawgdzi bardzo wysokiej i stromej $ciany skalnej. Przypusémy, ze
si¢ wychylamy, aby popatrze¢ na znajdujaca si¢ u podnéza doling. Nagle tracimy rownowagg i
spadamy. Gdy sobie to wyobrazamy, nasze cialo prawdopodobnie zaczyna si¢ napina¢. Podobnie
si¢ stanie, gdy pomyslimy o jakiej$ trudnej sytuacji zyciowej, takiej Jak pozar naszego domu lub
wypadek bliskiej osoby. Martwienie si¢ jest jednym z najwigkszych "producentéw" stresu na
swiecie. Gdy pomyslimy o zjedzeniu kwasnej cytryny, wykrzywia nam si¢ buzia. Eksperymenty z
autosugestia dowiodty, ze karmiac umyst pozytywnymi lub negatywnymi wzorcami myslowymi,
wywotujemy podobne rezultaty w ciele. Zatem odczucia fizjologiczne sa reakcja na nasze mysli. Z
tego wniosek, ze niemozliwy jest fizyczny relaks przy napigtym umysle. Czy rozumiesz juz
zwiazek miedzy osadzaniem a reakcjami emocjonalno-fizycznymi?

Zwykle nawet tylko czytajac medytacje przygotowujaca do relaksu, juz si¢ automatycznie
odprezamy, poniewaz myslimy o relaksie. Podobnie, myslac ciagle o swoich problemach,
sprawiamy, ze umyst staje si¢ spigty, a ciato zawsze czujne i jakby gotowe do ataku. Bez przerwy
wlaczamy, mniej lub bardziej, swdj mechanizm walki lub ucieczki, a to okrada nas z twérczej



energii. Praktykujac relaks w codziennym zyciu, zyskujemy tak wiele energii, ze coraz lepiej
radzimy sobie ze swymi problemami.

By bardziej si¢ zrelaksowa¢, musimy rozwina¢ "$wiadomos$¢ relaksacji". Oznacza to jak
najwnikliwsze u$wiadomienie sobie swoich napieé i napie¢ w innych ludziach. "Swiadomogé
relaksacji" polega na umystowym i fizycznym odpre¢zeniu si¢ za kazdym razem, kiedy o tym
pomyslimy. JestesSmy tez Swiadomi mysli i zachowan sprzyjajacych lub nie sprzyjajacych
odprezeniu. Przyjrzyjmy si¢, w jaki sposob pracujemy, spacerujemy, méwimy. Czgsto, na przyktad,
chwytamy zbyt mocno dlugopis lub inne narzgdzie, zuzywajac na to wigcej energii niz trzeba.
Badzmy $wiadomi i zawsze pytajmy siebie, czy dana czynno$¢ wykonujemy w stanie napigcia, czy
odprezenia. Zwigkszona swiadomos¢ prowadzi do przebudzenia ciata ku radosci 1 przyjemnosci.
Jedzac, czekajac na autobus, myslac, czytajac, wez kilka glebokich oddechéwi zrelaksuj si
g.

Obszarem, na ktérym najszybciej wida¢ napigcie, jest twarz. Przyjrzyj sig jej teraz. Czy masz
zacis$nigta szczeke? Czy zmarszczyle$ czoto w napigciu koncentracji? Nawyk marszczenia czola
moze wzmacnia¢ napigcie umystu. Gdy si¢ zrelaksujemy, problemy zamieniaja si¢ w interesujace
szanse. Sciagnij teraz twarz i po kilku sekundach wygtadz ja. Zréb to kilka razy i, zanim przejdziesz
do dalszego czytania, upewnij sig, ze twoja twarz jest gtadka i odpr¢zona.

Zanim przewrdcisz t¢ kartke, sprawdz znowu migsnie twarzy. Czy z powrotem si¢ nie napigty?
Uwaznos¢ na stan naszej twarzy jest niezwykle istotna, poniewaz odprezenie twarzy jest wielkim
krokiem do odpr¢zenia w ogdle. Usmiechnigta twarz zwykle §wiadczy o odprezonym ciele.

Ludzie napigci podchodza do nowych lekcji z calym napigciem, na jakie ich sta¢. "Muszg teraz
koniecznie nauczy¢ si¢ relaksowac" - mowia sobie z zacis$nigta szczgka.

RELAKS JEST WYZWOLENIEM SIE OD WSZELKIEGO WYSILKU. NIE JEST CZYMS, CO
ROBISZ, ALE RACZEJ CZYMS, CZEGO NIE ROBISZ. I JEST TO NAJWAZNIEJSZA RZECZ,
KTORA TRZEBA ZROZUMIEC. JESLI NAPRAWDE CHCEMY SIE ZRELAKSOWAC.
Przestan napina¢ mig$nie.

Jesli jesteSmy spostrzegawczy, mozemy wiele skorzystac z obserwacji napigtych ludzi. Czy
siedzimy w autobusie, czy w parku, na przyjeciu czy na zebraniu, mozemy uwaznie przygladac sig
innym. Nie musimy daleko szukac oznak stresu. Wszgdzie pelno twarzy z marsem na czole, twarzy
wykrzywionych w sprzeczkach, spietych cial kobiet wrzeszczacych na dzieci, sztywnych ciat ludzi,
ktérych wtasnie skrytykowano lub ktérzy czuja si¢ zagrozeni. Sa to wszystko oznaki sttumionego
napigcia. W czasie swych obserwacji sprawdzaj, czy twoje wilasne ciato jest zrelaksowane.
Przygladaj sig takze ludziom, ktérzy sa zawsze odprezeni. Charakteryzujq si¢ zwykle swoboda
ruchu i réwnowaga. Sa optymistyczni, pogodni i przyjaznie nastawieni nawet do obcych.

Wszyscy przezywamy okresy niepokoju, ale ci, ktérzy sa ciagle w stanie napigcia z byle powodu,
starzeja sig szybciej, czgsciej choruja 1 nie maja zadnej przyjemnosci z zycia. Biznesmen, ktory
nagle umart w wieku 40 lub 50 lat, byt prawdopodobnie ofiarg stresu. Nigdy nie bylo takiej
potrzeby rozumienia i praktykowania sztukir e 1 a k s u, jak w dzisiejszych, napigtych czasach.

Jedna z gtéwnych korzys$ci samoobserwacji i integracji oddechem jest relaks. Gdy odkryjemy i
oczyscimy negatywne wzorce energii, odprezenie przychodzi naturalnie 1 automatycznie. Nie
potrzebujemy nawet uczy¢ si¢ relaksacji. Musimy po prostu oduczy¢ si¢ negatywnosct i przestac
negatywnie osadza¢ doskonatosc.



Gdy zaczynamy si¢ budzi¢ i zdawac sobie sprawg, ze wszystko jest doskonate, dostrzegamy, ze
pragnienie zmiany czegokolwiek prowadzi tylko do braku réwnowagi i harmonii w calym systemie.
Stawiajac czemus$ opor, obdarzamy to sita, zwykle kosztem wilasnej mocy. Na tym polega
"oddawanie swojej sity" i sens znanych stéw: "Nie sprzeciwiajcie si¢ ztu". Zawsze wzmacniamy
swoj lek, gdy usitujemy go sttumié. Zawsze dodajemy sity ministrom, gdy z nimi walczymy lub
stawiamy im op6r. Madro$¢ Wschodu uczy, iz podazanie za swoim wrogiem sprawia, ze stajesz si¢
z nim jednym, a wigc wrog znika. Jak poradzi¢ sobie ze ztem? Nie przez walkg, lecz przez
zrozumienie go. Rozumiejac, zdajemy sobie sprawg, ze nie ma zla, nie byto zta i nie bedzie zta. Zto
jest po prostu lekiem, ktéry puszy sig i udaje, ze jest prawdziwy i rzeczywisty. To wszystko jest
takie wyczerpujace. Gdy wyrzekamy si¢ czego$, przywiazujemy si¢ do tego, a potem usitujemy to
zwalczy¢ - stwarza to sytuacj¢ "podwdjnego uzaleznienia".

Czy kiedykolwiek probowates posci¢? W czasie moich postéw juz drugiego dnia wszedzie widzg
jedzenie. Patrze w jakas$ ksiazke, a tam jedzenie. Mysl¢ bez przerwy o jedzeniu, czuj¢ je wszedzie.
Pojawia si¢ wewngtrzny konflikt: cheg, a jednoczesnie nie cheg. To samo z rzucaniem palenia.
Cztowiek nie mysli o niczym innym, tylko o zapaleniu papierosa. Jako byty palacz zauwazytem, ze
wigkszos¢ bytych palaczy nie toleruje palaczy. Dlaczego? Poniewaz wyrzekajac si¢ tego natogu,
sttumilis$my jaka$ cze$¢ siebie, ktora pragnie zapali¢. Prawdopodobnie popadli$my w inne
uzaleznienie, na przyktad od zdrowej zywnosci lub ¢wiczen fizycznych. To samo dzieje si¢ z
wyrzeczeniami, ktére nie przyszty nam naturalnie, lecz narzuciliSmy je sobie lub inni nam je
narzucili. Wyrzekamy si¢ pienigdzy, poniewaz Biblia méwi, ze zdobgdziemy zycie wieczne, gdy
wyrzekniemy si¢ débr materialnych. Gdy pojawi si¢ pragnienie posiadania czego$ materialnego,
tlumimy je, bo chcemy by¢ uduchowieni. Kiedys$ byliSmy uzaleznieni od materii, a teraz jesteSmy
uzaleznieni od ducha. Jest to moze szlachetniejsze uzaleznienie, lepiej wyglada w oczach innych,
ale jestesmy uwigzieni tak samo jak przedtem. Wyrzeczenie powoduje konflikty, wewngtrzne walki
toczace si¢ latami, dopdki nasz organizm nie krzyknie "dosy¢" i nie zmoze nas jaka$ choroba.

Ale czyz wyrzeczenie nie jest forma uczenia si¢ samodyscypliny?"

Samodyscypliny uczymy si¢ §wiadomie przez poznawanie siebie, a nie przez mechaniczne
narzucanie sobie jakichs$ regul. Integracja zdarza si¢ w naturalny sposéb, gdy porzucimy
wewngtrzne zamieszanie 1 konflikty. Integracja pojawia si¢ dzigki akceptacji wszystkiego takim,
jakie jest, i zrozumieniu, ze jest doskonate takie, jakie jest. Tak trudno nam porzuci¢ natogi i
uzaleznienia, poniewaz ciagle walczymy przeciwko nim. Zrelaksuj si¢ 1 pozwol im by¢. Gdy rzeczy
utoza si¢ w doskonata harmonig, uzaleznienia same odejda, bez walki i uzywania sity woli.
Zrelaksuj si¢ 1 przestan tak bardzo sig starac.

Pewien czlowiek chciat sta¢ si¢ oSwiecony 1 wyruszyl na poszukiwanie mistrza. Znalazt go 1 mistrz
uczyl go medytacji. Po jakims$ czasie powiedziat swemu nauczycielowi, ze medytacja przynosi
efekty, bo zrozumial, co to jest ego. Nauczyciel nie wygladal na zachwyconego, co zdziwito ucznia,
ale poszedt dalej medytowac. Znowu uptynat jakis czas i pochwalil si¢ mistrzowi, ze jest w
kontakcie ze swoim prawdziwym ja i do§wiadcza ekstazy. Znowu nie zrobito to wielkiego wrazenia
na nauczycielu, ale uczen kontynuowat swoja praktyke. Po dluzszym czasie powiedziat
nauczycielowi, ze nie tylko odnalazt siebie, ale poczut si¢ potaczony ze wszystkimi formami zZycia,
takze z Bogiem. Nauczyciel znowu nie byt poruszony. A wigc uczen usiadt w milczeniu,
zastanawiajac sig, co jeszcze moze zrobi€, aby otrzymac jaki$§ znak uznania od swego nauczyciela
za wszystko, co zrobil. Siedziat tak przez lata i nie mégt znalez¢ odpowiedzi. Potem pojawito si¢ w
nim jakie$s nowe uczucie i nauczyciel natychmiast to wyczul. Zapytat go:

- Co cie teraz oswiecito?
Uczen odpowiedzial:
- A jakie to ma znaczenie? Siedzg sobie tutaj i dobrze mi. Nauczyciel podskoczyt i zawotat



radoS$nie:
- Wreszcie zrozumiales$!

Podczas prawdziwego relaksu nie ma miejsca na trosk¢ o rezultaty, ale nie ma on tez nic wspdlnego
z obojetnoscia i otgpieniem. Przeciwnie, stajemy si¢ wtedy uwazni. Uwaznosc¢ jest
wspoétodczuwaniem, wrazliwos$cia na uczucia, nadzieje i marzenia innych ludzi, a takze na nasze
wlasne. Nie rzadza nami Igki, uzalezniajace nas od rezultatoéw. Kazdy rezultat bedzie doskonaty,
nawet jesli nadal pozostaniemy przy swoich preferencjach. Jesli nie pojawi si¢ upragniony efekt,
nie popsuje nam to dobrego samopoczucia, bo wiemy, ze uksztaltowata si¢ nowa sytuacja, ktéra
daje nam okazj¢ do rozwoju.

Prawdziwa relaksacja - to przyzwolenie, by zycie nas niosto; my nie musimy nim kierowac.
Ograniczajaca wszystko pogon nie przyspieszyla biegu Ziemi ani osiagnigcia tego czy owego celu.
Rezygnacja z kontroli nie spowodowata katastrofy, jak sobie wyobrazalisSmy, ale znacznie
uprzyjemnita nasza podréz. Przedtem myslelismy, ze musimy zawsze wszystko kontrolowac, ale
teraz wiemy, ze porzucajac kontrolg, zacz¢liSmy panowa¢ nad swoim zyciem. Kontrola zawsze
oznacza, napigcie, wyczerpanie i marnowanie energii. Panowanie nad swym zyciem nie wymaga
wysilku, jest bezstresowe i przyjemne.

Zapytaj siebie: "Co by si¢ najgorszego stalo, gdybym zrezygnowat z kontrolowania?". Zamknij
oczy i przemysl to.

Wiele os6b twierdzito, ze w czasie tego ¢wiczenia nachodzily je mysli w rodzaju: "Batbym sig, ze
Innt bgda mnie kontrolowac¢ i manipulowa¢ mna; batbym si¢ utraty kontroli nad emocjami, ranienia
innych ludzi, utraty wszystkich swoich pieniedzy; batbym si¢, ze zwariujg, zostang skrzywdzony,
odrzucony, ze zrobig z siebie idiotg" itd.

Zauwazmy, ze pod wszystkimi tymi stwierdzeniami kryje si¢ Igk: lgk przed bélem lub przed utrata
czego$. Leku tego doswiadczyliSmy po raz pierwszy przy narodzinach. Trauma narodzin polega na
tym, ze pomysleliSmy wtedy, iz mozemy umrze¢ i tylko kontrola zapewni nam bezpieczenstwo w
przysztosci. Nic dziwnego, ze tyle wysitku wktadamy w kontrolowanie siebie, innych i sytuacji.
Wszyscy mamy ten problem, a to nie pozwala nam doswiadczy¢ wolnosci, jaka daje ufnosc.

Kluczem do relaksu jest ufnos¢. Ufnos¢, ze jestesmy bezpieczni i ze nie ma takiej naturalnej sity we
wszech§wiecie, ktora by mogta nas zrani¢. Ufnos$¢, ze przeptyw energii w naszym ciele jest
bezpieczny i uzdrawia nas. Ufno$¢, ze to nasz umyst tworzy doswiadczenia w ciele i w naszej mocy
jest uleczenie wszelkich dawnych urazéw. Ufnos¢, ze urodziliSmy sig po to, by sig cieszy¢, a nie po
to, by cierpie¢; ze za catym tym bélem i cierpieniem kryje si¢ nasze prawdziwe dziedzictwo -
ekstaza. Ufno$¢, ze cztowiek praktykujacy integracj¢ oddechem, ktéry sam przez to wszystko
przeszedt, pomoze nam, tak jak pomogt innym. Jesli przetrwali$my nasze narodziny, przetrwamy
nasze ponowne narodziny (rebirth) i narodzimy si¢ na nowo.

Co nam méwi prawda o $wiecie? Ze jest bezpieczny i wypetniony mitoscia. Musimy mu tylko
zaufa¢, a im bardziej ufamy, tym mocniej doswiadczamy, jak bardzo jest bezpieczny. Rezultatem
braku ufnosci jest zawsze brak poczucia bezpieczenstwa i wsparcia w catkowicie bezpiecznym i
wspierajacym nas swiecie, tak jak to bylo w przypadku cztowieka, ktéry chciat si¢ cieszy¢
wspaniatg parada zycia, ale bez przerwy koncentrowal uwage na chwiejnej platformie, na ktorej
stal, 1 ciagle si¢ obawiat, ze platforma runie. I potem ta platforma réznych jego wierzen i przekonan
rzeczywiscie si¢ zawalila, a on spadt na solidny grunt rzeczywistosci, znajdujacy si¢ centymetr
nizej. Nie mogt przedtem dostrzec rzeczywistosci i jej bliskosci, poniewaz przykryt t¢
rzeczywisto$¢ platforma swych przekonan i swego uwarunkowania. Zaufaj zyciu, a ono zaufa ci na
tyle, aby obdarzy¢ cig catkowitym bezpieczenstwem i mitoscia.



Ralph Waldo Emerson w swoim eseju Spritual Laws napisat:

Trochg uwaznosci na to, co si¢ dzieje dookota, uswiadomitoby nam, ze wydarzeniami rzadzi prawo
wyzsze niz prawa naszej woli; ze nasze bolesne wysitki sa niepotrzebne i bezowocne; ze tylko w
swym prostym, spontanicznym i tatwym dziataniu jestesmy silni... Wejdz w strumien mocy i
madrosci, ozywiajacy wszystko, co w nim ptynie, a bez zadnego wysitku znajdziesz si¢ w prawdzie
1 doskonatym zadowoleniu.

Prawdziwy relaks polega na przemiennosci dziatania i odpoczynku. Zmiana jednego na drugie jest
tak samo wazna, jak pozostawanie przez jakis czas przy jednym lub drugim. Nic-nierobienie przez
caty czas prowadzi do stagnacji, a z kolei nieustanne dziatanie powoduje w koncu skrajne
wyczerpanie. To samo dotyczy studiéw. Réwnowage mozna uzyskac dzigki rozkoszowaniu si¢
wieloma aspektami zycia; zaburza ja nadmierne oddawanie si¢ tylko jednej lub dwu jego stronom.
Jesli koncentrujemy si¢ tylko na zdobywaniu wiedzy i jasno$ci, fatwo mozemy zapomnie¢ o zyciu
rodzinnym, ktdre jest rownie wazne. Spacer, zabawa z kotem moga by¢ tak samo o$wiecajace, jak
najglebsza medytacja lub sesja oddechowa. Fanatyzm lub przesadnie powazne traktowanie jakiejs$
sprawy jest jeszcze jedna putapka. Nadmierne pochionigcie studiami prowadzi do braku réwnowagi
i moze u$pi¢ nas o wiele mocniej, niz sobie wyobrazamy. Znajdz czas na herbatg i ciastko. Odi6z na
chwilg swoje ksiazki i1 zajgcia, bys mogt powrdci¢ do nich od$wiezony i natchniony. Zrelaksuj si¢ 1
czerp rado$¢ z podrézy w gtab siebie.

RELAKSACJA W CYKLU WOLNOSCI

Wyobraz sobie, co by si¢ stato, gdybys catkowicie zaakceptowat swoje uczucia zwiazane z tak
zwana zta lub przykra sytuacja. Zauwaz, ze nie mowig o akceptacji sytuacji, lecz o akceptacji
odnoszacych sig do niej uczué. Tak, poczultbys si¢ fizycznie odprgzony. Cl, ktérzy uczyli sig, jak
sobie radzi¢ ze stresem, wiedza, ze jedynym sposobem na pozbycie si¢ fizycznego napigcia jest
catkowite rozluznienie ciata. Nikt nie wymyslit lepszego sposobu. Medytacja, joga, masaz i inne
techniki sg tak skuteczne dlatego, ze rozluzniaja wszystkie migs$nie i w ten sposob roztadowuja
stres. Sugerowanie spigtej osobie "postaraj si¢ zrelaksowac" jest niezbyt madre, poniewaz relaks nie
polega na staraniu sig, zeby co$ zrobi¢, lecz na zaprzestaniu robienia czegokolwiek. Odpr¢zenie
przychodzi w sposéb naturalny, gdy przestaniemy stawia¢ opOr czy pozbedziemy si¢ chgci
wprowadzania zmian.

Cykl wolnosci powstat dzigki obserwowaniu natury i tak charakterystycznego dla niej "niestarania
si¢". Mozna go nazwac Sciezka zaniechania prob. Wspanialg rzecza jest w nim to, ze nie musimy
zabiegac, by si¢ zdarzyt. Jesli ten proces ci nie wychodzi, prawdopodobnie za bardzo si¢ starasz. Po
prostu si¢ rozluznij i pozwdl, by trwat. W tym lezy caly nasz potencjal.

Moze to wyglada¢ na zachgcanie do biernej postawy w zyciu - po prostu pozwalanie mu, zeby si¢
nam zdarzato. A jednak jest wrgcz przeciwnie. Samoobserwacja polega na catkowitym
zaangazowaniu we wszystkie aspekty zycia; na wspéttworzeniu z Zasada Tworcza, ale o rym
powiemy szerzej pézniej. Zanim zaczniemy panowac¢ nad swoim zyciem i by¢ jego wspottworcami,
musimy sta¢ si¢ bardziej $wiadomi. Stajemy si¢ bardziej $wiadomi dzigki opanowaniu sztuki
relaksacji.

RELAKSACJA W SESJI INTEGRACJI ODDECHEM

Omawialis$my juz, w zwiazku z zasada pieciu elementéw, wielkie znaczenie relaksacji. Trzeba tez
zrozumie¢, ze integracja zdarza si¢ o wiele szybciej, gdy jesteSmy catkowicie rozluZnieni. Stan
glebokiego relaksu jest warunkiem zintegrowania sttumionego i wypartego materiatlu. Chcemy
podkresli¢ w tym miejscu, ze nie chodzi o takie wyolbrzymienie materiatu, iz staje si¢ on zbyt



intensywny 1 przytlaczajacy, lecz o zintegrowanie go na subtelniej szych poziomach §wiadomosci.
Wczesnym eksperymentom w pracy z oddechem towarzyszyty walka, b6l i nadmierna ekspresja
uczu¢. My kladziemy nacisk na ptynnos¢, poczucie komfortu, przyjemnosci i zabawy, a nie na
cierpienie i walk¢. Gdy sttumiony i wyparty materiat ulega aktywacji, pojawia si¢ cz¢sto chec
stawiania mu oporu i walki z nim. Tempo uwalniania si¢ od stlumien i uwarunkowan jest odwrotnie
prorcjonalne do stopnia stawiania oporu catemu temu procesowi. Gdy czujemy w nim przestoje,
powinnismy zapytac siebie: "Czy chcg cierpie¢ 1 walczy¢, czy sig cieszy¢?".

Zrelaksowanie si¢ jest wielce pomocne, poniewaz u§wiadomienie sobie, ze tkwi w nas sttumiona
energia, zaczyna si¢ zwykle od rozpoznania obszaru ciata, ktéry jest napigty i nie rozluzniony. Jesli
stawiamy opOr procesowi, nie rozluzniajac tego, co si¢ pojawia, wedrujaca przez ciato energia
zaczyna wibrowac¢. Wibracje te, ktére sa absolutnie nieszkodliwe, moga nas przestraszy¢, zwlaszcza
gdy nie czujemy si¢ pewnie ze sobg i z procesem. Probujac uwolni€ si¢ od tych wibracji,
zaczynamy "wypychac¢" wydech i to "uzycie sity" intensyfikuje energi¢ i moze spowodowac
tezyczke. Doswiadczenie intensywnego przypltywu energii w ciele, ktore kiedys, w wyniku naszego
zaprogramowania, stalo si¢ nieprzyjemne i niepokojace, moze nauczy¢ nas wiele o ekstazie i
relaksacji. Gdy stajemy si¢ Swiadomi swej emocjonalnej energii i przestajemy z nig walczyc,
symptomy znikaja i integrujemy jajako przyjemna. Uczymy si¢ w ten sposéb, ze pod bélem,
napigciem i Igkiem kryje si¢ przyjemnosc¢ 1 ekstaza. Moze jest to dobra nowina dla tych, ktérzy
znaja tylko bdl i Igk. Wystarczy poddac si¢ kazdemu swemu doswiadczeniu, by je przekroczyc¢ i
doznac¢ radosci ptynacej z ekstazy. Leonard Orr i1 Sondra Ray pisza w Rebirthing in the New Age.

Rozluznij si¢ wobec symptomu, tak aby$ mégl odebra¢ jego komunikat dotyczacy dziatania twego
umystu. Nie obawiaj si¢ go. B6l i Iek - to wysitek konieczny do trzymania si¢ negatywnej mysli. Za
wszelkim bdélem i lgkiem kryje si¢ przyjemnosc¢, ktora jest fizyczna manifestacja metafizycznej
mitosci Boga. Wszelki bdl i Igk oraz wszystkie choroby sa wynikiem stawiania oporu Bozej mitosci
1 madros$ci na jakims poziomie rzeczywistosci. Przyjemnos$¢ jest czyms naturalnym. Wszystko inne
jest nienaturalne.

Jesli catkowicie poddamy sig procesowi, nie tylko unikniemy przykrych doznan zwigzanych z
intensywna energia, ale takze nauczymy si¢ ciagtej obecnosci w swej §wiadomosci, czyli
przytomnosci 1 uwaznosci w kazdej chwili obecnej. Zrozumiemy wtedy, ze kazde doswiadczenie
jest wielka przyjemnoscia, czy jesteSmy tego §wiadomi, czy tez nie.

Rozdzial pigtnasty
Integracja

Integracja - to uczynienie catosci z oddzielonych czgsci, czyli - w konteks$cie naszych rozwazan -
catkowite uzdrowienie. Oddzielone cz¢sci sa tymi obszarami naszego zycia, w ktérych ciagle co$
nam nie wychodzi i ktére sprawiaja nam bol. Oddzielenie, separacja i wszystko, co jest
przeciwienstwem integracji, nie jest niczym ztym lub niewtasciwym i wazne jest, aby o tym
pamigtac; chodzi tylko o to, ze dezintegracja biegnie w kierunku przeciwnym do celu naszego
zycia. Innymi stowy, oddzielone cz¢sci nas samych nie dziataja w jednos$ci z pozostata czescia
naszej osobowosci, a przeciez druzyna pitkarska, ktora nie potrafi si¢ zgra¢ w jeden harmonijnie
dziatajacy zespol, rzadko zwycigza.

Wydaje sig, ze integrowanie lub uzdrawianie jest pewna forma aktywnosci (czynnosci). Nie jest. W
istocie, aktywno$¢ blokuje inteligencje. Trzeba si¢ po prostu rozluzni¢ i nic nie robi¢. Wtedy ustaje
wysilek pozostawania przy jakim$ ograniczajacym przekonaniu lub niepozadanym zachowaniu i



jest tylko sama doskonato$¢. Przyczyna emocjonalnego cierpienia jest zablokowana energia,
powstata w wyniku negatywnego osadzenia jakiego$ doswiadczenia. By poczu¢ si¢ dobrze,
wycofujemy swoja $wiadomos$¢ z obiektu gniewu, zranienia lub lgku, a takze z samych tych emocji.
Innymi stowy, oddzielamy si¢ od tego, co si¢ dzieje, i w ten sposob tlumimy i wypieramy dane
doswiadczenie. Dokonujemy tego zardwno na poziomie umystu, jak i emocji. By doszto do tego na
poziomie ciata, cz¢sciowo wstrzymujemy oddech. Dlatego tak wazne jest oddychanie; odwraca ono
reakcje ttumienia 1 wypierania i pozwala zintegrowac lgk.

Do integracji dochodzi wtedy, gdy pozwolimy sobie na pelna swiadomos¢ przezycia, ktére kiedys
uznali$my za zle, niewtasciwe lub bolesne, gdy zaakceptujemy je i zaczniemy czerpac z niego
przyjemnos¢. Wskutek integracji przestaje nas porusza¢ negatywna sytuacja powtarzajaca si¢ w
naszym zyciu. Znika na zawsze.

John jest mtodym cztowiekiem, ktéry kiedys$ bardzo przejmowat si¢ tym, co mysla o nim inni
ludzie. Czut si¢ glgboko dotknigty najdrobniejsza krytyka. Izolowato go to od innych, poniewaz ze
strachu przed odrzuceniem obawiat si¢ konfrontacji nawet z najblizszymi przyjaciétmi. Brakowato
mu takze umiejetnosci werbalnych i poczucia swej wartosci. Jako nastolatek byt ciagle
krytykowany przez ojca; po siedmiu sesjach oddechowych zintegrowat to wspomnienie. P6zniej
opowiedzial mi, ze w kilka dni po ostatniej sesji trzech kolegdéw z pracy krytykowato go za sposéb
wykonania pewnego zadania. Kiedys taka krytyka bardzo by go wzburzyta. Teraz spokojnie
odpowiedziat, ze pewnie moglby zrobi¢ niektdre rzeczy lepiej, ale czuje, ze w sumie dobrze spetnit
sw0j obowiazek. Bardzo si¢ cieszyl i byt zadowolony ze swego nowego sposobu reagowania na
krytyke, pozbawionego dawnego automatycznego odruchu lgku i zto$ci. Juz mu nie przeszkadzato,
Ze inni moga go postrzegac¢ negatywnie, poniewaz miat wystarczajaco duzo swiadomosci i poczucia
wlasnej wartos$ci, by reagowa¢ w nowy pozytywny sposob.

Integracja zdarza si¢ wowczas, kiedy nie stawiamyjuz oporu temu, co nas kiedys$ dotykato, czy
bedzie to jaka$ zyciowa sytuacja, jak u Johna, czy wzorzec energii manifestujacy si¢ w ciele.
Znikaja one albo zaczynaja nam sprawia¢ przyjemnosc.

Pelna integracja przebiega w trzech etapach na trzech poziomach. Faktycznie, jest tylko jeden etap -
pelna integracja siebie z Jednoscia, sSwiadome zakonczenie oddzielenia si¢ od Boga, ludzkosci 1
natury. Ale takie pelne o$wiecenie rzadko zdarza si¢ od razu, po pierwszym etapie; doznajemy
raczej kilku mniejszych oSwiecen, ktére w koncu prowadza do catkowitej jednosci z Prawdziwa
Rzeczywistoscia. Naszym zdaniem, trzy gtéwne etapy integracji sa nastgpujace:

1. Integracja §wiadomego i pod§wiadomego umystu.
2. Integracja naszych trzech funkcji.
3. Integracja §wiadomosci i Prawdziwego Ja.

Gdy zaczniemy integrowac r6zne poziomy $wiadomosci (Swiadomy i podswiadomy umyst), w
naturalny sposéb zintegruja si¢ nasze trzy osrodki: intelekt, emocje i ciato fizyczne. W miare
postepu na tych dwoch poziomach, samoistnie nastgpuje integracja na trzecim poziomie. A wigc
rozpoczecie od pierwszego poziomu zaczyna proces na wszystkich poziomach, poniewaz sa one ze
soba powiazane. Jak powiedzieliSmy, sa jednoscia, ale oddzieliliSmy je w celu utatwienia
obserwacji naszego postepu. Zaczynamy od podswiadomego umystu w sposéb, ktory tu
proponujemy (samoobserwacja i pig¢ elementéw), i jest to etap pierwszy.

1. INTEGRACJA SWIADOMEGO I PODSWIADOMEGO UMYSLU

Co to jest pod§wiadomos¢? Niektérzy psychologowie i inni mysliciele okreslaja podswiadomos¢
jako rezerwuar calej wewngtrznej mocy. W rzeczywistosci, jest to rezerwuar wszelkich naszych



iluzji. Faktycznie méwia oni o Prawdziwym Ja, ktére znajduje si¢ "pod" podswiadomoscia. To
pod$swiadomos$¢ zakrywa nasza boska esencje, blokujac jej przeptyw, czyniac §wiadomos¢
nieswiadoma i powodujac ignorancjg.

Podswiadomos$¢ zostata stworzona do wykonywania zadan w sposéb automatyczny, tak aby nie
obciaza¢ §wiadomego umystu monotonnymi szczeg6tami, takimi jak bicie serca czy oddychanie.
Jest podobna do automatycznego pilota, przejmujacego pewne zadania po to, aby prawdziwy pilot
mogt myslec i robi¢ co innego. Niestety, naduzyliSmy tego daru i zamiast nam utatwiaé zycie,
pod$swiadomos¢ trzyma nas w uspieniu.

Podswiadomy umyst oznacza cos, co jest "pod" i poza normalnym obszarem §wiadomosci.
Jestesmy $wiadomi swego §wiadomego umystu, ale nie jesteSmy $§wiadomi swej podswiadomosci.
Jest tak dlatego, ze wraz z pierwszym aktem sttumienia i wyparcia czegos, wycofaliSmy swoja
$swiadomos$¢ z czesci Stworzenia i w ten sposéb oddzieliliSmy si¢ od rzeczywistosci, tworzac
"negatywna" podswiadomos¢. Ta czgs¢ podSwiadomego umystu nie istniata, dopdki jej nie
stworzyliSmy, negatywnie co$ osadzajac. Za kazdym razem, gdy wycofujemy z czego$ §wiadomos¢
1 co$ z niej wypieramy, powigkszamy pod§wiadomy umyst kosztem swiadomego. Odtracajac
rzeczywisto$¢ przez uznanie czego$ za nieprzyjemne i spychajac ja do pod§wiadomosci, coraz
bardziej ograniczamy nasz $wiadomy umyst. O takiej "ciemnosci” méwi Nowy Testament.
Wycofanie s$wiadomosci z jakiegokolwiek do§wiadczenia, ktére oceniamy negatywnie, powoduje
"osunigcie" si¢ $wiadomosci w podswiadomos¢ i ciemnos¢.

Gdy zaczynamy skupia¢ si¢ na sobie dzigki rozmaitym technikom, takim jak: integracja oddechem,
rebirthing, joga, medytacja itd., nasza esencja lub, inaczej, nieskonczona wewngtrzna istota zaczyna
si¢ krystalizowac 1 wyrazac¢ siebie. Kiedy owa wewngtrzna istota, czyli bezwarunkowa wewngtrzna
ekstaza, staje si¢ wyrazniejsza, zaczyna wywierac¢ coraz wigkszy wplyw na nasza zewngtrzna istotg.

Podswiadomy umyst symbolizowany jest w chrzescijanstwie jako "grzech pierworodny". W Breoth
of Life pisalem:

RAJSKI GROD

Symbolem doskonatosci jest w Biblii raj. Ogrdd rajski jest pierworodnym §wiadomym stanem
jednosci z Absolutem, kiedy bylismy Jednym z cata Swiadomoscia. Jak napisano. Bég przykazat
Adamowi (ludzkosci), by jadt bez ograniczen z drzewa zycia i cieszyt si¢ boska obfitoscia. Jedzenie
jest doswiadczaniem zewnetrznego §wiata fizycznego, a jednocze$nie wewnetrznego zrddla, a zycie
1 doskonatos¢ sa naszym prawdziwym zrédlem. Bog takze zabronit spozywania owocow z drzewa
wiadomosci ztego i dobrego (dualizm), chociaz przyjemnie byto patrze¢ na to drzewo. Waz jest
symbolem tej czgsci naszej inteligencji (np. logiki), ktéra chciata by¢ tak dobra jak Bég (wierzac w
iluzje, ze jest czym$ mniej niz B6g) i dlatego pragneta dualistycznej wiedzy, a wigc zagarnigcia
czesci wszechswiata tylko dla siebie. Adam zjadt owoc z drzewa wiadomosci ztego 1 dobrego 1
stworzyt pierwsze ego, ktdre z kolei stworzyto dualistyczne myslenie, oparte na przeciwstawianiu
dobra i zta, rozréznianiu oraz wydawaniu sadow wartosciujacych, i uznato d u aliz m za zrédto.
Innymi stowy, Adam pomyslat, ze moze by¢ dobry i zly, i to oddzielito ludzko$¢ od prawdziwego
zrodta, czyli Boga, ktdry jest poza takimi ograniczeniami. Jedno stato sig¢ wieloScia 1 wszyscy
jestesSmy czgscia tego przeptywu.

Ten "grzech pierworodny" polegal na stworzeniu po raz pierwszy nieswiadomosci czy
pod$swiadomosci, poniewaz §wiadomos¢ zostata wycofana z rzeczywistosci (prawdy); symbolem
tego jest wyrzucenie Szatana i jego aniotéw z nieba.



W 1978 roku zapytalem swego nauczyciela, Michaela Freedmana, przelozonego Zakonu
Kabalistow, czym wiasciwie jest pod§wiadomy umyst. Michael byt wybitnym psychologiem i
mistykiem z 40-letnim doswiadczeniem w nauczaniu medytacji i rozwijania §wiadomosci. Jego
odpowiedz zaintrygowata mnie na kilka lat. Powiedziat:

- Powiem ci tylko tyle, a ty sam si¢ zastandw: bestia zwana pod§wiadomym umystem nie istnieje
jako taka; istnieje tylko glgbsza swiadomos¢.

Pig¢ lat zajeto mi zrozumienie, Ze to ja tworz¢ wlasng pod§wiadomos¢, osadzajac co$ negatywnie,
wypierajac to i w ten sposob odcinajac czg$¢ swojej Swiadomosci, ktéra staje sie podswiadomoscia
lub nie§wiadomoscia. Odkrytem to dopiero wtedy, gdy w petni zdalem sobie sprawg, ze wszystkie
moje mysli sa tworcze. Tworze swoj Swiat swoimi myslami, ktére ksztattuja moja percepcje. Jesli
wigc co$ postrzegam i nazywam to ztym oraz ignorujg, staje si¢ to ignorancja i pod§wiadomoscia.

Integracja nie oznacza, uwolnienia si¢ od pod$wiadomego umystu, lecz zintegrowanie go ze
swiadomym umystem. Gdy staramy si¢ od czego$ uwolni¢, §wiadczy to o tym, ze widzimy w tym
cos ztego lub niewtasciwego. Faktycznie, podswiadomos$¢ nie istnieje, tak jak nie istnieje zaden
fatsz.

We wszech§wiecie nie ma nic ztego, strasznego, niewlasciwego, a nawet przykrego. Wszystko jest
doskonate. Prawda jest doskonata, a wszystko, co istnieje, pochodzi z Prawdy i dlatego jest takze
doskonate. Gdyby nie bylo, nie zostatoby stworzone.

Niektérym ludziom trudno jest wlasciwie zrozumie¢ t¢ mysl, tak jak mnie bylo trudno; szczegdlnie
jesli maja silnie rozwinig¢ta mentalnos$¢ ofiary. Na jakim$ poziomie moga akceptowac te ideg i
catkowicie wypierac fakt, ze ich zycie jest w stanie ogélnego chaosu i rozpadu. Przeciez "wszystko
jest doskonate". To jeszcze jedna sztuczka ego i prowadzi do fatszywej integracji, o ktérej juz
wspominaliSmy. Inni moga catkowicie odrzuci¢ t¢ mysl, pozostajac przy dualizmie ztego i dobrego.

Jedynym ztem we wszechswiecie jest wiara, ze zto istnieje. A jednak nawet takie negatywne mysli
nie sa niewlasciwe ani zle, lecz stanowia tylko zastong¢ nie pozwalajaca dostrzec prawdziwe;j
rzeczywistosci. Nie ma nic, co byloby zte lub niewtasciwe. Dotyczy to kazdej czasteczki materii,
kazdej mysli, kazdej najdrobniejszej czgsci czasu 1 przestrzeni. Oznacza to, ze kazdy jest zawsze na
wlasciwym miejscu i robi wtasciwa rzecz we wlasciwym czasie. To jest rzeczywistos¢. Gdy
oceniamy co$ negatywnie, zaprzeczamy tej prawdzie i stajemy si¢ niewolnikami. To wtasnie w tym
punkcie ttumimy i wypieramy jakie$ doswiadczenie i staje si¢ ono pod§wiadomoscia; dlatego
pOzniej nie mozemy sobie przypominac, jak i dlaczego to zrobiliSmy, poniewaz stato si¢ ono
nieswiadome.

Gdy integrujemy wyparty material, czasami przypominamy sobie zdarzenia z dalekiej przesztosci i
bardzo wczesnych okresow zycia. Czgs¢ podswiadomosci stata si¢ znowu Swiadoma. Wigkszos¢ z
nas stworzyla tak duza podswiadomos$¢, ze przewaznie jesteSmy nieswiadomi, zagubieni w swych
myslach i marzeniach. Akceptujac i kochajac wszystko, co istnieje w kazdej chwili, 1 biorac petna
odpowiedzialno$¢ za cale nasze doswiadczenie i za to, ze jest ono takie, jakie jest, zaczynamy
integrowac¢ swoja podswiadomos$¢ 1 zy¢ w harmonii z rzeczywistoscig. Zaczynamy Swiadomie
wiedzie¢, ze jestesSmy czgscia Stworcy wszech$wiata.

Dobrze jest pielggnowac mysl:
Kazde doswiadczenie jest doskonatq radosciq.

Zasypiaj z ta mysla 1 budz sig z nig. Inna dobra mysl:



Kocham wszystko, czego doswiadczani w kazdym "tu i teraz", jako czes¢ mojego rozwoju i
przyjemnosci.

Osadzanie zamyka serce i powoduje kurczenie si¢ $wiadomosci, czyli przyrost nie§wiadomosci.
Gdy rozrasta si¢ nasza §wiadomos¢, zaczynamy sobie zdawac sprawe ze swego wplywu na
$wiadomos$¢ innych, a takze z ich wptywu na tre$ci naszej §wiadomosci. To sprzg¢zenie zwrotne
albo nas zniewala, albo uwalnia, zaleznie od stopnia naszej samo$swiadomosci.

Przez §lepotg swej podswiadomosci oddzieliliSmy si¢ od siebie wzajemnie; podzieliliSmy migdzy
soba rézne religie, przekonania polityczne, struktury ekonomiczne, postawy filozoficzne, a takze
odseparowali$my si¢ od prawdziwej rzeczywistosci. ZapomnieliSmy, Ze jesteSmy jednoscig tej
samej esencji. StworzyliSmy podswiadomy umyst, ktéry oddziela nas nie tylko od prawdy, ale takze
od siebie wzajemnie. Wieczne szczgscie nie moze istnie¢ w ciemnosci oddzielenia i ignorancji.
Moze tylko istnie¢ wtedy, gdy zintegrujemy pod$swiadomy umyst z pelna i samoswiadoma
swiadomosciag.

Droga do samorealizacji, oSwiecenia, zbawienia - czy jakkolwiek nazwiemy odnalezienie Wiecznej
Ekstazy, czyli Boga - jest najpierw "wpuszczenie" $wiadomosci w podswiadomos¢ za pomoca
réznych, wyzej oméwionych metod. Dzigki temu odkryjemy swoje zaprogramowanie,
uwarunkowanie, uwarunkowane uzaleznienia i to pozwoli nam je zintegrowac¢. Nastgpnym etapem,
po oczyszczeniu swojego zablokowanego i wypartego materiatu, jest zjednoczenie si¢ ze swymi
trzema funkcjami. Trzecim etapem jest takie poszerzenie §wiadomosci, ktére obejmie Prawdziwe Ja
i stanie si¢ Jednym z Absolutem.

W Ksiedze Izajasza (40, 3-5) napisane jest:

Glos si¢ rozlega: "Droge dla Pana przygotujcie na pustyni, wyréwnajcie na pustkowiu gosciniec
naszemu Bogu! Niech sig podniosa wszystkie doliny, a wszystkie gory 1 wzgorza obniza; rowning
niechaj si¢ stana urwiska, a strome zbocza nizina gtadka. Wtedy si¢ chwata Panska objawi, razem ja
wszelkie ciato zobaczy, bo usta Panskie to powiedziaty".

Przyjrzyj si¢ uwaznie tym stowom, poniewaz w ciagu wiekéw zagubiono ich znaczenie, a odkryjesz
skarb ezoterycznej madrosci:

Gtos sig rozlega (nieskonczona wewngtrzna istota) na pustyni (pod$swiadomosc), przygotujcie drogg
dla Pana (poszerzenie samoswiadomosci), wyréwnajcie na pustkowiu (umyst) gosciniec naszemu
Bogu (przebudzenie). Niech sig podniosa wszystkie doliny, a wszystkie gory 1 wzgorza obniza;
rowning niechaj si¢ stang urwiska, a strome zbocza nizina gtadka (integracja trzech funkcji). Wtedy
si¢ chwata Panska objawi, razem ja wszelkie cialo zobaczy (integracja wszystkich ludzi), bo usta
Panskie to powiedzialy (Prawdziwe Ja - realizacja kazdej ludzkiej istoty).

2. INTEGRACJA NASZYCH TRZECH FUNKCJI

Drugim etapem integracji jest potaczenie w jedno intelektu, emocji i ciata fizycznego - utworzenie z
nich efektywnej i harmonijnej jednosci. Wyobraz sobie peina, dobrze funkcjonujaca istote ludzka,
ktora harmonijnie uzywa wszystkich tych trzech funkcji. Jest to przeznaczeniem kazdego z nas.

Wszystkie czgsci cztowieka sa doskonale, nawet jesli nie dziataja w pelnej harmonii. Problem lezy
nie w samych czgsciach, ale w nieodpowiednim korzystaniu z ich funkcji.



Intelekt, emocje 1 ciato fizyczne, cho¢ petnia rozne funkcje, dziataja w synergii. Nasze mysSlenie
ksztaltuje emocje, a te z kolei wywieraja wptyw na ciato fizyczne. Wszystkie sa polaczone ze soba.
Niestety, nasza §Swiadomos$¢ tego nie pojmuje. Najczgsciej skupiamy si¢ na jednej lub dwu
funkcjach, bardzo rzadko wtaczamy w §wiadomos$¢ wszystkie trzy. JesteSmy zdezintegrowani,
oddzieleni od rzeczywistosci, zestresowani 1 pelni lgku.

Ludzie sa zdezintegrowani z powodu swego sposobu myslenia i zycia. Pewne mysli - te, ktére sa
osadami - wytwarzaja Igk i stres w kazdej z naszych funkcji i oddzielaja Je od siebie coraz bardziej.
Dlatego wszystkie trzy funkcje dziataja osobno i ten brak r6wnowagi sprawia, ze cztowiek
postrzega zycie z ograniczonej perspektywy. Znaczy to, ze kazda funkcja z osobna staje si¢
ograniczonym polem swiadomosci.

Intelektualista, na przyktad, postrzega zycie z analitycznego, logicznego i rozumowego punktu
widzenia. Osoba emocjonalna postrzega je w kategoriach uczu¢: szczescia lub smutku, mitosci lub
odrzucenia itd. Osoba fizyczna widzi je w kategoriach komfortu 1 satysfakcji materialnych. Czy
kiedykolwiek stuchaliscie intelektualisty rozmawiajacego z cztowiekiem uczuciowym? Kazdy
mowi innym je¢zykiem. Nic dziwnego, ze jest tyle nieporozumien i1 konfliktow migdzy ludzmi.
Kazdy punkt widzenia jest tylko czg$cia calego obrazu i ludzie zwykle nie potrafia wczué si¢ w
inny punkt widzenia. Tak jak ci Slepcy, z ktorych kazdy wyczut inng czgs¢ stonia. Ten, ktory
trzymal ogon, twierdzit, ze ston jest podobny do we¢za. Ten, ktory ztapat za noge, upierat sig, ze
ston jest jak kora drzewa. Trzeci, trzymajacy stonia za ucho, zarzucal tamtym, ze si¢ myla, bo ston
przypomina wielki lis¢ kapusty.

Ludzie lubia szufladkowa¢, dzieli¢ na kategorie 1 osadzaé, gdyz to pomaga im zrozumie¢ Swiat i
ustosunkowac si¢ do niego. Ale, w gruncie rzeczy, ogranicza to ich pojmowanie i percepcje i nie sa
zdolni wyj$¢ poza granice swej wiedzy i przekonan. Jesli dzikus natknalby si¢ na t¢ ksiazke na
sciezce w dzungli, nie obchodzitaby go jej tres¢, ale bytby zainteresowany jakims jej praktycznym
zastosowaniem, np. do rozpalenia ognia. Tak samo jest z prawdami duchowymi. Jeden chodzi do
ko$ciota i daje duzo pieniedzy biednym, by zrobi¢ na innych dobre wrazenie i zastuzy¢ na opini¢
uduchowionego. Inny, bardziej zaawansowany, odwaznie wejrzy w swoje lgki, nie widziane i nie
akceptowane przez innych. On wie, ze wewngtrzne bogactwa sa niezniszczalne i beda trwaé
zawsze, podczas gdy zewngtrzne, w najlepszym przypadku, trwaja tylko przez jedno zycie.

Integracja podswiadomosci ze Swiadomoscia, a nastgpnie integracja wszystkich trzech funkcji,
prowadzi do odkrycia, kim jesteSmy. Tak, prawdziwa integracja - to co$ wigcej, niz powiedzieliSmy
tutaj, poniewaz catos¢ jest czyms wigcej niz tylko suma swoich czgsci. Wezmy, na przyklad,
kawatek sznurka, troch¢ wosku, kawalek drewna z gwozdziem i pudetko zapatek. Kojarzy si¢ to z
"kupa" niepotrzebnych odpadéw, ktére mozna wyrzuci¢ na Smietnik. Ale potaczmy wszystkie te
rzeczy: otoczmy sznurek woskiem, formujac $wiecg, umocujmy ja na gwozdziu w drewienku i
zapalmy zapatkami. Mamy nie tylko §wiecznik ze §wieca, ale takze Swiatlo pokazujace droge do
Domu. Catos¢ jest czyms wigcej niz tylko suma swoich cze$ci, bo dodaje inny wymiar do juz
istniejacej rzeczywistosci. Poszczegdlne nuty osobno niewiele znacza, ale razem moga stworzy¢
wspaniata symfonig¢. Poszczegdlne stowa sa ograniczone do swych indywidualnych znaczen -
utozone w zdania lub ksiazke, zyskuja o wiele gtgbszy wymiar i znaczenie.

Swiadome do$wiadczenie réznych czesci jako jednej catoici tworzy nowa jako$¢ przezywania.
Harmonijne uzycie intelektu, emocji i ciala prowadzi do poszerzenia Swiadomosci, ktére polega nie
tylko na tym, ze jesteSmy doskonale swiadomi wszystkich swoich trzech funkcji (swej wewngtrznej
rzeczywistosci), ale na czym$ wigcej. Jestesmy takze §wiadomi swej zewngtrznej rzeczywistosci. O
tej catkowicie nowej jakoS$ci rzeczywistosci - zewngtrznej i wewnetrznej Swiadomej uwaznosci -
male maja wyobrazenie uspieni ludzie, nie méwiac juz o doswiadczaniu jej. Nawet wigkszos¢
kierunkéw wspoétczesnej psychologii niewielkie ma o niej pojecie, poniewaz nie wykracza si¢ w



nich poza normalne funkcje umystu. Prawdziwa integracja polega wtasnie na tym skoku rozwinigte;j
$wiadomosci, doswiadczaniu harmonii mi¢dzy r6znymi funkcjami dziatajacymi razem, a
jednocze$nie §wiadomej uwaznosct na wszystko, co si¢ dzieje wokoét. Na tym takze polega
prawdziwa duchowos$¢, poniewaz integracja i duchowos¢ to jedno i to samo.

Ale jest jeszcze co$. Wraz z integracja wszystkich naszych czegsci (§wiadomosci, pod§wiadomosci i
trzech funkcji) zaczynamy do§wiadcza¢ swego Prawdziwego Ja, ktére wykracza poza wymiar
normalnej $wiadomosci. Tak jak wszystkie czgsci Swiecy daja nowy wymiar §wiatla, tak jak
polaczone nuty daja nowy wymiar melodii, tak jak polaczone stowa daja nowy wymiar rozumienia,
wykraczajacy poza pojedyncze stowo, tak integracja wszystkich czesci daje nowy,
niewypowiedziany wymiar objawienia Prawdziwego Ja.

Kontemplowanie 1 szukanie Prawdziwego Ja z zestresowanym systemem intelektualnym,
emocjonalnym i fizycznym podobne jest do préb chérzysty usitujacego Spiewac ze skarpeta
wepchnigta w usta. A zatem najpierw trzeba si¢ oczysci€. Staranie si¢ o do§wiadczenie
Prawdziwego Ja, czyli Boga, kiedy jestesmy jeszcze "zasmieceni", moze by¢ tylko intelektualnym
lub emocjonalnym przezyciem. Intelekt moze zacza¢ t¢ podréz, emocje moga da¢ inspiracjg po
drodze, ciato pozwala nam si¢ poruszac, ale one same nigdy nie do§wiadcza Prawdziwego Ja, ktore
wykracza poza granice intelektu, emocji i ciata dziatajacych jako osobne czgsci. Dopiero gdy si¢
potacza, po uprzednim oczyszczeniu pod§wiadomosci, mozemy zjednoczy¢ si¢ z samym soba.

Dlatego skoncentrujmy si¢ na oczyszczeniu siebie. Prawdziwe Ja objawi sig, gdy bedziemy gotowi.
Przygotujmy sig!

Pamigtacie, jak Gurdzijew zilustrowat integracj¢ i dezintegracje, poréwnujac cztowieka do powozu,
konia, woznicy 1 Mistrza, ktory jest pasazerem? Wspaniata metafora.

Gdy si¢ przebudzimy i nastapi integracja, nie bedzie juz oddzielenia i separacji. Z integracja
przychodzi co$, czego ludzie szukaja od poczatku $wiata - wieczne szczgscie.

Tak jak Swiatto jest wytworem $wiecy, tak szczgscie 1 mito$¢ sa wytworem integracji. Ale uspiona
ludzkos$¢ szuka szczgscia i mitosci, w ogdle nie myslac o rozwinigciu wyzszych pozioméw
swiadomosci. Szukaja ich na zewnatrz siebie i dlatego sa one tak nietrwale. Przypomina to szukanie
soku pomaranczowego w skorce zamiast w srodku pomaranczy.

3. EKSTATYCZNA SWIADOMOSC - REALIZACJA PRAWDZIWEGO JA

Ekstatyczna §wiadomos¢, trzeci etap integracji, to $wiadome do$wiadczanie Prawdziwego Ja. Nie
potrafimy do$wiadczy¢ tego §wiadomie, dopdki nie przejdziemy dwdch pierwszych etapow.
Zrozumienie istoty trzeciego kroku pomaga poja¢ wszystkie trzy kroki bardziej bezposrednio.

Madros¢ polega na zjednoczeniu umystu z bezwarunkowa wewngtrzna ekstaza, ktora jest
prawdziwa rzeczywistoscia i przeciwienstwem iluzji oddzielenia umystu. Trzeba tylko oczys$ci¢
umyst ze wszystkich uwarunkowan - przez przyzwolenie, akceptacjg, cieszenie si¢ 1 kochanie
wszystkich jego aspektéw. Mitos¢ oczyszcza. Na poczatku Igk sttumit i wypart wszystko. Trzeba
oczysci¢ umyst z uwarunkowan, by mogt stanowi¢ doskonate odbicie Prawdziwego Ja, tak jak w
kropli rosy nie moze by¢ ani odrobiny kurzu, aby doskonale odbijata ona stonce.

Prawdziwe Ja jest ekstaza i oczyszczony umyst po prostu odbija je jak zwierciadlo. Stres i wyparte
tresci blokuja zdolno$¢ umystu do odbijania rzeczywistosci znajdujacej si¢ wewnatrz nas. Mozna je
zintegrowac przez uwolnienie si¢ od pigciu przywiazan, tak jak mozna wypolerowac lustro z kurzu.
Kurz i brud na zwierciadle umystu - to sttumione Igki, wytworzone przez iluzje umystu patrzacego



na zycie przez ciemno$¢ pod§wiadomosci. A przeciez stres jest po prostu brakiem rozluznienia, tak
jak nieszczescie jest tylko brakiem radosci, Igk - nieobecno$cia mitosci, ciemnos$¢ - nieobecnoscia
swiatla, a pod§wiadomos¢ - nieobecnoscia Swiadomosci. Nieszczgscie jest iluzjq stworzong przez
umyst wierzacy, ze ta iluzja jest rzeczywistoscia. Gdy szczelnie zastonimy firanki w oknie,
przestonia nam stonce i moze zaczniemy wierzy¢, ze ono nie istnieje, cho¢ na zewnatrz dale;j
swieci.

Zadna zewnetrzna rzecz, sytuacja itp. sama w sobie nie zawiera szczescia ani tez nieszczescia.
Zrozumie¢ to na poziomie §wiadomosci - to nauczy¢ si¢ jednej z najcenniejszych lekcji zycia, ktéra
pozwala oczys$cic€ si¢ ze wszystkich iluzji i sttumien i osiagna¢ wolnos$¢. Na giebszych poziomach
swiadomosci kazdy instynktownie o tym wie. Musimy po prostu oczysci¢ si¢ na tyle, zeby wiedza
ta stata si¢ bardziej §wiadoma.

INTEGRACJE POWSTRZYMUJE POROWNYWANIE JEDNEGO DOSWIADCZENIA Z
DRUGIM

Duzo juz o tym méwiliSmy, ale zagadnienie to jest tak wazne, ze zasluguje na powtdrzenie.
Czujemy si¢ nieszczgsliwi wtedy, gdy poréwnujemy nasz obecny stan ze stanem przesztym, kiedy
byliSmy zdrowsi, byla z nami jaka$ droga nam osoba, byli§my powszechnie szanowani lub
zajmowaliSmy wazne stanowisko. Gdy trzymamy si¢ pierwszego przywigzania - porOwnywania -
zwykle tak postrzegamy Swiat, ze wszyscy wokot sa mtodsi, bogatsi, bardziej atrakcyjni. To
wzbudza w nas poczucie krzywdy i bycia ofiara.

Gdy poréwnujemy maty domek z duza posiadtoscia, domek wydaje si¢ za maty i niewystarczajacy
dla naszch potrzeb. Ale kiedy poréwnamy domek do samego domku, jest on tym, czym jest -
cieplym, przytulnym schronieniem. Podobnie gdy podczas samoobserwacji doswiadczamy
intensywnej emocji lub energii w jakiej$ czgsci ciata i poréwnujemy ja z tym, co zwykle czujemy,
wydaje si¢ ona niepokojaca i bolesna. Jesli pordwnamy ja tylko do niej samej, zobaczymy ja taka,
jaka jest, i stanie si¢ przyjemnym do$wiadczeniem, doskonalym w swoim rodzaju. Intensywny bol
jest po prostu intensywna energia, ktéra osadzamy negatywnie i uznajemy za przykra. Poddanie si¢
kazdemu naszemu doswiadczeniu, odczuwanemu w ciele fizycznym, i poréwnanie go tylko do
niego samego jest sama przyjemnoscia; nigdy nie jest bélem ani przykroscia.

Wigkszosci z nas dentysta kojarzy si¢ z bélem. Prawdopodobnie zawsze byliSmy przekonani, ze
borowanie lub zastrzyk sa nieprzyjemne. Ale, jak cale nasze zaprogramowanie, jest to wyuczona i
uwarunkowana reakcja. Jesli doznania u dentysty porownamy tylko do nich samych, okaza si¢
przyjemnym i ekscytujacym przezyciem. Bedac podczas borowania tu i teraz i rozluzniajac si¢
catkowicie, osiagamy doskonaty btogostan i1 przyjemnie nam jest do§wiadczac tej energii.

Zaraz po zapoznaniu si¢ z ta ideg nieporownywania miatem szansg¢ sam ja sprawdzi¢ w czasie
wizyty u dentysty. Odméwitem znieczulajacego zastrzyku. Catkowicie si¢ odprgzytem i
powtarzatem sobie, ze borowanie jest bardzo przyjemne. Gdy dentysta trafit na nerw, moja
pierwsza reakcja byt bol i cheé ucieczki. Ale szybko skoncentrowalem si¢ w sobie, rozluznitem 1
dalej powtarzalem w myslach afirmacjg, ze energia, ktéra odczuwam, jest bardzo przyjemna.
Zadziatato. Borowanie zaczgto mi sprawia¢ autentyczng przyjemnos¢. Przy kolejnym uderzeniu w
nerw znowu stracitem samoswiadomos$¢ i méj umyst ogarngty mysli o cierpieniu i ucieczce.
Intensywna energia stata si¢ intensywnym bdélem. Nastgpna wizyta za dwa tygodnie dawata rni
szans¢ na ponowne spréobowanie. Tym razem zachowalem samo$§wiadomos¢ i rozluznienie i
odczuwalem przyjemnos¢ przez wigkszo$¢ czasu. Nie wytrzymatem jednak do konca wizyty, bo
oczywiscie moje zaprogramowanie zwiazane z odwiedzinami u dentysty wymagato jeszcze
integracji. Ale odkrytem co$§ waznego: ten poziom samoswiadomosci mozna wycwiczy¢€ 1 Z czasem
staje si¢ to coraz latwiejsze.



Wigkszos¢ ludzi na poczatku podchodzi do tego sceptycznie. Mowia, ze moga sobie mysle¢ o
przyjemnosci, ile chca, ale i tak, gdy pojawi sig bdl, czuja si¢ nieszczesliwi. Albo tez probuja raz i
PO pierwszej porazce rezygnuja.

Przypomnijmy sobie, jak nabywaliSmy nowej umiejgtnosci; cho¢by swoja pierwsza sesj¢
oddechowa. Kiedy uwierzylismy, ze potrafimy to robi¢ dobrze? Mysl staje si¢ przekonaniem, a
potem rzeczywistoscia, gdy pracujemy nad nig systematycznie, ciagle ja powtarzajac; jednorazowe
wyprébowanie nowej metody i odrzucenie jej, poniewaz si¢ nie sprawdzita, niewiele ma sensu.
Zapanowanie nad §wiatem swego umystu wymaga wytrwania w decyzji, ze bedziemy bardziej
swiadomi w kazdym tu i teraz i bedziemy obserwowac kazda mysl, ktéra méwi nam, ze uczucia sa
zte lub nieprzyjemne. Wszelki bol 1 wszelkie cierpienie nie sa niczym wigcej, jak tylko intensywna
energia krzyczaca, ze cos potrzebuje naszej uwagi. BAl jest po prostu intensywna energia i
nazywanie go bélem oznacza, ze osadzamy ja negatywnie. Stowo "bdl" jest osadem. Skupiajac
uwage na intensywnej energii, rozluzniajac si¢, oddychajac w nia i poddajac si¢ jej catkowicie, bez
poréwnywania itp., odczuwamy po prostu intensywna energi¢. Z chwila, gdy zaczniemy
poréwnywac i (w nieuniknionej konsekwencji poréwnywania) osadzac, stajemy si¢ ofiara. W tym
lezy sekret przezwycigzania bolu, dyskomfortu 1 kazdego negatywnego, uwarunkowanego
doswiadczenia, ktore kiedy$ okresliliSmy jako zte i przykleili$my mu etykietke "cierpienie".

Pamigtajmy, ze bdl czy przyjemnos$¢ to tylko kwestia naszej interpretacji. Skoro tak, musimy tylko
zmieni¢ stan $wiadomosci na taki, w ktérym zinterpretujemy kazde przezycie jako dostarczajace
nam najintensywniejszej przyjemnosci. Dzigki temu kazde do§wiadczenie da nam olbrzymia rado$¢
1 nie bedziemy czyni¢ pordwnan, ktére stwarzaja iluzjg mniejszej lub wigkszej przyjemnosci lub
bélu. Gdy przekroczymy dualizm dobra i zta, przyjemnosci i przykrosci, lubienia i niecheci,
odkryjemy, ze przyjemnos$¢ i bl - sa tym samym. Kazdy moment, w ktérym zyjemy tu i teraz, jest
najwazniejszy w catym naszym zyciu. Gdyby tak nie byto, nowy moment by si¢ nie zdarzyt, tylko
zylibysmy w starym.

Oto mysl, ktéra pomoze nam utrzymac si¢ w chwili obecne;:
"To jest najwazniejsza chwila w calym moim zyciu, a wigc chce si¢ cieszy¢ kazdym jej aspektem".

Koncepcja wszechogarniajacej doskonatosci, doskonatosci kosmosu i doskonatosci ludzi, oraz
stanu powszechnej ekstazy - czy jesteSmy tego §wiadomi, czy nie - moze stanowi¢ wyzwanie dla
naszych pogladéw, wpajanych nam od wczesnych lat lub uksztattowanych na podstawie
powierzchownych obserwacji. Ale twierdzi¢ cos przeciwnego - to negatywnie osadzi¢ doskonata
sytuacje. Stad depresja, niepokdj i bol, ktére sa wynikiem stawiania oporu rzeczywistosci.
Faktycznie, wszystkie formy cierpienia sa gtosnym wezwaniem do przebudzenia i skorygowania
naszych fatszywych wzorcéw myslowych i uwarunkowan.

Film "Hook" z 1993 roku, z Robinem Williamsem w roli dorostego Piotrusia Pana, zawiera
wspaniate przestanie. Piotru$ Pan stracit swa magiczna moc latania i wiecznej mtodos$ci, poniewaz
"dorodst". Odzyskat ja, gdy odwiedzit Nibylandig, ale dopiero wtedy, kiedy wypracowat
mistrzowska zdolno$¢ wzbudzania w sobie "szczesliwej mysli". Jakaz to glgboka madros¢ i
wspaniata prawda - miej po prostu szczgsliwa mysl, a wszystkie twoje marzenia si¢ spetnia. Nie jest
to dziecinna bajka -to gigboka ezoteryczna madros¢, prawda o mechanizmie zycia. Szczesliwe
myS$li rozpoczynaja proces przebudzenia. Miej nieszczgsliwa mysl, a twoja krew bez przerwy beda
zasila¢ hormony napedzajace strach.

Jesli jestes$ nieszczgsliwy, jeste$ nie§wiadomy. Po czym poznasz, Ze jeste$ uspiony? Po tym, ze
jestes nieszczgsliwy, zestresowany, Ze cierpisz, czujesz si¢ ofiara i zycie jest dla ciebie cigzarem.
Stan nieszczgsliwosci jasno wskazuje na to, ze nie jeste$ potaczony z rzeczywistoscia. Bol



przychodzi, by cig przebudzi¢ ku prawdzie. Nieszczgsliwos¢ komunikuje ci, ze jest jakis falsz w
twoim zyciu. Nieszczesliwosc 1 cierpienie zdarzaja sig, gdy jeste§ w konflikcie ze soba, kiedy iluzje
1 falsz sprzeciwiaja si¢ prawdzie. To jest jedyna przyczyna nieszczgscia. Jesli poréwnujesz i
osadzasz, mogg si¢ zalozy¢, ze jeste$ nieszczesliwy.

Wszyscy jestesmy w ekstazie, tu i teraz, ale wigkszo$¢ z nas nie jest tego $wiadoma. Oznacza to, ze
chociaz nasze wewngtrzne Prawdziwe Ja doswiadcza wszystkiego w absolutnej ekstazie, umyst nie
zawsze tak to postrzega. A jak méwilismy, jest tak dlatego, ze umyst uwarunkowano i
zaprogramowano na przekonanie, ze dualistyczna egzystencja jest prawdziwa ze wszystkimi swymi
podziatami na dobre i zle, przyjemne i nieprzyjemne, stuszne i niestuszne itd. Chociaz nasze
Prawdziwe Ja doswiadcza wszystkiego w sposéb ekstatyczny, uwarunkowany umyst znieksztatca
rzeczywisto$¢ zgodnie ze swoimi projekcjami i iluzjami; przez to tworzy kolejne iluzje i wtasna
ograniczong rzeczywisto$¢. Tak wigc powierzchniowy §wiadomy umyst odmawia sobie
doswiadczenia ekstazy. Obserwowanie siebie rozpoczyna proces wyzwalania si¢ Z wigzow
uwarunkowan i ograniczajacych przekonan, ktére sami sobie natozylismy. Tym samym czyni
ekstaze¢ bardziej $wiadoma i przybliza ja do powierzchniowego umystu, gdzie mozemy cieszyc si¢
nia $wiadomie.

Ekstatyczna §wiadomos¢ nie jest emocja. Jest stanem doskonalego istnienia, czystej egzystencji w
zawsze trwajacej chwili obecne;j.

Ekstatyczna §wiadomos¢ jest doznaniem doskonatej iskry Boskosci, ktéra Jezus okreslat jako
"krélestwo niebieskie w nas". Buddysci nazywaja to "nirwana", Gurdzijew okreslit to "obiektywna
swiadomoscia". Doswiadczenie nie jest czyms, co mozemy osiagnac, sprawic, aby si¢ zdarzyto, lub
czego mamy szukac. Jest wynikiem integracji, i nic wigcej. Tradycyjne religie, ktére w dazeniu do
integracji (doswiadczania Boga) odwotujg sig tylko do emocji, dotra w koficu do celu, ale jest to
dtuga droga.

Nie mozna tego doswiadczy¢ tylko przez emocje ani tylko przez umysl, ani nawet tylko przez ciato,
lecz przez wszystkie trzy funkcje jednoczesnie. Na tym polega prawdziwa integracja. Gdy
prébujemy korzystac tylko z jednego z tych pdél §wiadomosci, skfonno$¢ do utozsamiania siebie z
jednym aspektem swej osobowosci jest tak silna, ze powstrzymuje naturalng integracje. Méwimy
"naturalna", poniewaz integracja jest naszym naturalnym stanem.

Na powszechnie wystepujacym poziomie §wiadomosci trzy nasze funkcje sa dla nas sposobem
doswiadczania §wiata 1 rzeczy zewngtrznych. Rozwinigta Swiadomos¢ i1 integracja wymagaja,
bysmy doswiadczali siebie w sposéb obiektywny. W stanie nie§wiadomosci doswiadczamy albo
umystu, albo emoc;ji, albo ciata, tak jakby$Smy byli albo umystem, albo emocjami, albo ciatem;
innymi stowy, nasze doswiadczenie jest subiektywne i zalezne od tego, z jakim aspektem siebie
utozsamiamy si¢ w danej chwili. Na tym poziomie kazda forma identyfikacji natychmiast
powoduje, ze tracimy obiektywno$¢ wobec siebie i1 nie potrafimy do§wiadczac siebie w sposéb
prawdziwy. Utozsamiajac si¢, na przyktad, z umystem, zatracamy si¢ w nim i do§wiadczamy go
subiektywnie. Jednak wiemy, Ze nie jestesmy subiektywnym umystem, poniewaz doswiadczamy
g0, a nie mozemy przeciez by¢ tym samym, czego doswiadczamy lub co widzimy, tak jak oczy nie
moga by¢ tym, co widza. Doswiadczajacy jest czyms réznym od swego doswiadczenia. By
doswiadczajacy istniat, musi mie¢ przedmiot doswiadczenia, ktéry jest czyms réznym i oddzielnym
od niego. Tak wyglada normalna Swiadomos¢. W integracji (nie catkiem "normalnym" stanie
swiadomosci) doswiadczajacy i do§wiadczenie integruja si¢ ze soba i staja si¢ jednym.
Doswiadczenie staje si¢ subiektywne i obiektywne zarazem. Moze si¢ to zdarzy¢, oczywiscie, tylko
w doskonatym nieruchomym spokoju chwili obecne;.



JesteSmy Swiadomoscia. Nie jestesmy pojemnikiem na §wiadomos¢, jak wyobraza sobie wigkszos¢
Z nas, utozsamiajac si¢ z "pojemnikiem", ale jesteSmy sama $wiadomoscia. Nie jestesSmy tez tym,
ktory jest swiadomy. Jestesmy Swiadomoscia.

Nasz umyst, emocje i ciato konstytuuja do§wiadczenie, ale jako Swiadomos$¢ jesteSmy
doswiadczajacym. Jako doswiadczajacy doswiadczamy kazdej sekundy w absolutnej ekstazie,
poniewaz nie mozemy do$wiadcza¢ czasu w jakikolwiek inny sposéb. To umyst zamienia
rzeczywisto$¢ w iluzje, poréwnujac sytuacje obecna z przeszia lub z wyobrazeniem przysziej
sytuacji i w ten sposéb opuszczajac chwilg obecna. Gdy umyst poréwnuje jedno do§wiadczenie z
drugim, zaprzecza rzeczywistosci i dlatego przezywa frustracje, lek, samotnos$¢ i cierpienie.

Gdy nie przebywamy w chwili obecnej, nasze Prawdziwe Ja (doswiadczajacy) wymyka si¢
swiadomemu umystowi. Wigkszo$¢ ludzi spedza 99 procent swego zycia w tym stanie
nieswiadomosci. Musimy si¢ przebudzi¢ z tego rozmarzonego stanu wyobrazen do prawdziwe;]
rzeczywistosci chwili obecnej. Samorealizacja nie jest niczym innym, jak tylko realizacja swego
Prawdziwego Ja, czyli uswiadomieniem go sobie przez $wiadomy umyst teraz.

By przekroczy¢ obszar separacji i odnalez¢ jedno$¢ z wszech§wiatem, musimy wyjs$¢ poza
doswiadczenie i dotrze¢ do transcendentnej natury czystej absolutnej egzystencji. Umyst i ciato
powstaly ze wzgledu na stworzenie i uzywamy ich jako narzedzi do rozpoczgcia procesu przemiany
(mozemy ich tez nieodpowiednio uzywa¢ do hamowania tego procesu). Sa one przedtuzeniem
Prawdziwego Ja, tak jak mlotek jest przedtuzeniem re¢ki stolarza. Ale posngliSmy 1 zaczgliSmy sobie
wyobrazac¢, ze nasza subiektywna rzeczywisto$¢ jest Prawdziwym Ja i poza tym nic wigcej nie ma.
A wigce stworzyliSmy Boga oddzielonego od nas, ktéry ma przyjs$¢ i nas zbawi¢, 1 nie zdajemy sobie
ani przez moment sprawy, ze to my, tak jak wszyscy inni, jeste§my bogiem.

Ekstatyczna §wiadomos¢ jest esencja kryjaca si¢ za samoobserwacja. Jest esencja wszystkich
znanych nauk, ale zostala gdzies zagubiona lub zredukowana do sztucznych koncepcji nagrody 1
kary, nieba i piekta, karmy itp. Te idee, oparte na prawie przyczyny i skutku, sa zasadne na bardzo
powierzchownym poziomie egzystencji. Glgbsze poziomy §wiadomosci, wynikajace z integracji,
wychodza poza te samoograniczajace si¢ sfery, by przekroczy¢ podstawy naszych mysli, naszego
rozumienia i dotrze¢ do samej prawdy.

Ekstatyczna §wiadomos¢ to taka rzeczywistos¢, ktora wie to, co jest poza wszelka wiedza: ze
jestesmy w stanie doskonalej szczegsliwosci, czy jesteSmy tego Swiadomi, czy nie. Instynktownie
wiemy, ze ekstatyczna Swiadomos¢ istnieje; inaczej nie szukaliby$my jej ciagle. W prébach
odnalezienia naszej prawdziwej natury, jaka jest ekstaza, poszukujemy przyjemnos$ci na zewnatrz
siebie. Ale mozemy znalez¢ tylko tymczasowe zadowolenie, poniewaz wszystkie rzeczy ciagle si¢
zmieniaja. Tylko prawda niezmiennie trwa.

Najwyzsza szczgsliwos¢ pochodzaca z wewnatrz jest bezwarunkowa i dlatego jest zawsze obecna.
Przyjemnos$¢ pochodzaca z rzeczy zewnetrznych jest warunkowa, tj. zalezna od sytuacji, i dlatego
zawsze towarzyszy jej lek przed utrata. Zadne bogactwa, seks, narkotyki, zdrowa zywnos¢ itd. nie
zawieraja w sobie szczgscia, lecz tylko stuza do wyrwania drobnej czasteczki z tej Nieskonczone;j
Szczgsliwosci, ktora kryje si¢ w nas samych. Namacalnym tego dowodem jest fakt, ze to, co
sprawia przyjemnos$¢ jednej osobie, niekoniecznie jest przyjemne dla innej. Gdyby prawdziwe
szczgscie znajdowalo si¢ w rzeczach zewngtrznych, a nie we wngtrzu kazdego z nas, wszystkim
sprawiatoby przyjemno$¢ to samo i nie bytoby zadnej réznorodnosci. Gdzies w glebi szczesliwos¢
jest stanem zawsze obecnym, podczas gdy doswiadczenie szczgscia jest przelotnym wrazeniem
umystu, ktéry akurat skontaktowat si¢ z jakas przyjemna mysla, wspomnieniem lub przedmiotem.
Widzimy, na przyktad, kwiat albo inny przedmiot i kontakt wzrokowy wytwarza pewne wrazenie w
umysle, zalezne od tego, co sobie méwimy, swiadomie lub nieswiadomie, o tym przedmiocie. Jesli



mowimy sobie, ze jest pigkny, umyst wytwarza uczucie szczgscia. Ale to szczgscie jest warunkowe,
poniewaz oparte jest na percepcji, ktéra determinuja nasze potrzeby emocjonalne i oczekiwania
(uzaleznienia). Niech odbiora ci pigkny przedmiot, a twoje szczgscie takze zniknie. To jeszcze
bardziej dowodzi, ze wszelkie szczgscie 1 wszelkie cierpienie pochodza z wewnatrz.

Ale zawsze jest tam stan szczesliwosci (ekstazy), niezaleznie od tego, z czym kontaktuja si¢ nasze
procesy myslowe. Nie ma dla niego znaczenia, czy jest kwiatek, czy nie ma kwiatka, ani
niepotrzebny jest mu ciagly doptyw przyjemnych wrazen i pigknych widokéw. Jest w nas i trwa
niezmiennie, niezaleznie od okolicznosci. Wigkszo$¢ z nas nie doswiadcza go. Dlaczego? Z
powodu stanu naszego umystu, pelnego sttumionych tresci i napig¢. Dopoki go nie oczyscimy,
nasze doswiadczanie szczgscia ogranicza si¢ do emocji, doznan fizycznych lub rozrywek
intelektualnych.

Na naszym poziomie, stopien szczg¢scia, wytwarzanego przez jakie$ wrazenie odbierane przez
umysl, zalezy tez od czystos$ci umystu; im czystszy umyst (im mniej zasSmiecony stresem), tym
wigksza przyjemnos$¢ sprawia mu przedmiot dostarczajacy wrazen.

A wigc szczgscie zalezy od naszej zdolnosci do szczg$cia, a nie od kwiatka jako takiego. Wraz z
rozwojem §wiadomosci wzrasta zdolnos$¢ do szczgscia, co oznacza, ze ten sam przedmiot sprawia
nam coraz wigcej przyjemnosci. Umiejgtnos¢ cieszenia si¢ kazdym doswiadczeniem jest sekretem
"zasady ekstazy". Oddzielajac si¢ od rzeczywistosci, osadzajac jakie§ doswiadczenie jako
nieprzyjemne, czyli tracac Swiadomos¢, ograniczamy swoja zdolnos¢ do przezywania szczgscia.

Wszystko jest doskonatg szczgsliwoscia. Jesli uznajemy cos za nieprzyjemne, ustanawiamy tym
samym system warto$ci dzielacy rzeczy na dobre i zte, sprawiajace przyjemnos¢ i powodujace
cierpienie, Swiadome 1 nieSwiadome, niebo i ziemi¢. Potem spedzamy cale zycie na szukaniu
przyjemnosci i unikaniu bdlu, czy dotyczy to religii, zawodu, czy zwiazku z bliska osoba. Wiara w
dualizm jest przyczyna cierpienia, poniewaz zaprzecza istnieniu naszej prawdziwej ekstatycznej
natury.

"Ale jak mozna zaakceptowac zbrodnie, gwalty, przemoc, wojng? Czy mozliwa bytaby réwnowaga
w Swiecie, gdyby istniato tylko dobro bez zta?"

Powszechne jest przekonanie, ze dwie rownorzedne przeciwstawne sobie sity, dobro i zto,
utrzymuja kosmos w rownowadze i gdyby jednej z nich zabraklo, kosmos zniknatby. Moze to
prawda, a moze nieprawda. Ale koncentracja na nizszych poziomach §wiadomosci, przywiazanie do
syndromu walki lub ucieczki, oznaczajace ciagte poszukiwanie przyjemnosci i unikanie bdlu,
prowadzi do uwigzienia w tych ograniczeniach. By¢ moze potrzebujemy wznies$¢ si¢ na wyzsze
wymiary egzystencji. Wyobrazmy sobie rozhustane wahadlo. Jedna jego strona niech symbolizuje
dobro, druga - zlo. Jezeli skupimy si¢ na jednej stronie, na przyktad na mitosci i dobru, a odrzucimy
zto, podzielimy cate Stworzenie na dwie czgsci 1 skazemy sig na dualistyczne doSwiadczenie.
Natomiast rozwijajac swa $wiadomos¢ tak, aby objeta ona wyzszy punkt - wierzcholek wahadta -
odnajdziemy doskonaty spokdj, rownowage 1 harmonig. To jest przeznaczeniem ludzkosci -
odnalez¢ wewnetrzny spokdéj, mitos¢ i doskonatosé, ten szczyt zycia, ktéry jest Boskoscia w
kazdym z nas, to Wyzsze Ja, ktore jest doskonatoscia i radoscia, czy jesteSmy tego §wiadomi, czy
nie.

Sufi mawiaja: "Gdzie$ poza strachem i osadzaniem jest wspdlne miejsce, gdzie mozemy si¢
spotkac".



Gdy tlumimy i wypieramy energig, stajemy si¢ uwarunkowani przez ego, ktore czuje si¢ oddzielone
od innych ludzi. To oddzielenie jest jedynym zlem, jakie istnieje. Mahatma Gandhi powiedziat
kiedys: "Jedynym ztem, jedynymi diabtami, ktore istnieja, sa diabty szalejace w sercach ludzi".

Kiedy$ mialem znajomego, powiedzmy Piotra, ktéry byt gorliwym chrzescijaninem, ale jego
osobista doktryna zdawata si¢ raczej doktryna braku akceptacji niz doktryna mitosci - tej, o ktore;j
uczyl Chrystus. Wydawalo sig, ze ma obsesj¢ "dziet Szatana". Wszystko bylo dzielem Szatana -
zbrodnie, wojny, katastrofy, gtdd itp. Czgsto ostrzegat mnie, ze powinienem si¢ "mie¢ na
bacznos$ci", bo mam jaki$ "dziwny" sposéb myslenia i ksiaz¢ ciemnosci moze mnie opgtac.
Zauwazylem, ze Piotr jest bardzo nietolerancyjny wobec ludzkich stabosci i ciagle powtarza, ze
trzeba pokutowac i1 przyznac, iz jesteSmy "grzesznikami", bo inaczej bedziemy skazani na ognie
piekielne. Nietolerancja Piotra dla "stabych" i "btadzacych", do ktérych zaliczal prawie wszystkich
oprocz waskiego krggu swoich zwolennikow, sprawita w koncu, ze pogardzal wigkszoscia ludzi.
Zaczal nawet upodabniac si¢ fizycznie do tego, ktérego najbardziej nienawidzit - do diabta.
Wydawalo sig, ze zaczyna ucielesniac to, co ciagle "siedzi" w jego umysle. Potem styszatem tylko,
ze poddano go leczeniu psychiatrycznemu. Z podobnym fanatyzmem spotkatem si¢ u wielu innych
ludzi i w wielu ré6znych grupach.

Chrystus, Budda, Krishna, Mahomet i wszyscy wielcy nauczyciele mowili o jednosci 1 mitoSci oraz
o tym, ze ignorancja wytwarza fatszywe ja, ktére okreslali jako zto lub diabta. Wydaje sig, ze wielu
ich uczniéw wypaczyto ich nauki, dajac falszywa moc ignorancji i w ten sposéb stwarzajac diabta
jako osobny byt. Oczywiscie wiara w istnienie szatana jako odrgbnego bytu, pozwalajaca zrzuci¢ na
kogo$ cala wing za wszystkie nasze nieszczgScia, doskonale odpowiada naszemu ego. Wszak
mozemy wtedy unikna¢ odpowiedzialnosci za swoje zycie, za to, jakim je uczyniliSmy.

Bhagavad Gita (rozdziat 7; 27) méwi: "O mezny Arjuno! Cziowiek zyje w $wiecie utudy,
oszukiwany przez przeciwne doznania, miotany pragnieniem lub wstretem".

Zyjac w $wiecie przeciwienstw, pozadamy szczescia, co implikuje, Ze istnieje nieszczescie, i
dlatego doznajemy nieszczescia. Zyjac w $wiecie przeciwienstw, pozadamy przyjemnosci, co
implikuje, Ze istnieje cierpienie, i dlatego doznajemy cierpienia. To dotyczy kazdego przekonania
opartego na wierze w fatsz. Kazde z nich sprawia, ze miotamy si¢ pomigdzy przyciaganiem a
odpychaniem, przywiazaniem a awersja, spokojem a niepokojem, mitoscia a Igkiem, przesztoscia a
przyszioscia, dzialaniem a reagowaniem.

Wszystko jest doskonata ekstaza, czy jesteSmy tego §wiadomi, czy nie. Ale z powodu wtasne;j
nieswiadomosci oddzielamy si¢ od swego Prawdziwego Ja i zyjemy w dualizmie do§wiadczania.

Mysl, ze potrzebujemy rzeczy znajdujacych si¢ na zewnatrz nas, oznacza takze, ze rzeczy te maja
moc ranienia nas. Jakze odseparowalismy si¢ od rzeczywistosci! A ona przeciez zaspokaja kazda
nasza potrzebg, czerpiac z przestrzeni "Prawdy, ktéra uwalnia". Nie ma znaczenia, czy nazywamy
to Prawda, Bogiem, Rzeczywistoscia czy Allachem. Nie zatracajmy si¢ w nazwach ani w ego.

Samo cierpienie nie jest iluzja, poniewaz niepokéj, samotnos$¢, odrzucenie, gniew, Igk itd. sa
realnymi doswiadczeniami. Ale Iluzja sa ich przyczyny. Jesli cierpimy z powodu Igku przed utrata
kogo$ lub czegos, jest to Iluzja wynikajaca z niedostrzegania samowystarczalno$ci naszej
prawdziwej natury. Wszyscy przezywaliSmy lgk, ktéry pézniej okazal si¢ nieuzasadniony. Wielu z
nas, na przyktad, idac ciemna ulica, wyobraza sobie nagle, ze w dali stoi jakas$ postac, ktéra nas
zaraz zaatakuje. Nasze przerazenie znika, gdy podejdziemy blizej i okaze sig, ze jest to kosz na
$mieci albo drzewo. Przyczyna cierpienia jest iluzja, bo cierpienie rozwiewa si¢, gdy zobaczymy
prawdziwa rzeczywistos¢. A rzeczywistosc jest taka, ze zyjemy w catkowicie bezpiecznym 1
kochajacym wszechswiecie. To jest rzeczywistosc.



Nie chcemy przez to powiedziec, ze trzeba si¢ skupiac¢ tylko na Introspekcji kosztem zycia w
$wiecie. Nie o to chodzi. Gdy nastgpuje integracja, zwigksza si¢ nasze zainteresowanie §wiatem,
ludzmi, rzeczami. Faktycznie, jednym z objawéw nie uswiadamianego stresu jest chg¢ wycofania
si¢ ze $wiata 1 zycia i odcigcia si¢ od "tego wszystkiego". Jest to nieSwiadoma, a czasem §wiadoma,
chec ucieczki od wrogiego swiata. Wr6¢ do Domu, do Siebie, a powrdcisz do wszystkiego!

PIATY ELEMENT INTEGRACJI ODDECHEM
Stwierdzenie, iz "cokolwiek si¢ zdarza, jest dobre", jest miarg integracji.

"Cokolwiek si¢ zdarza, jest dobre" - odnosi si¢ do wszystkiego, co si¢ dzieje w kazdej chwili
obecnej. Dlatego nie potrzebujemy sig stara¢ o zintegrowanie czegokolwiek, nie musimy si¢ starac
o osiagnigcie jakichkolwiek rezultatéw, nie musimy nawet starac si¢ wiasciwie oddycha¢. Staranie
si¢ o osiagnigcie jakiegos rezultatu, o dobrnigcie do wyznaczonego miejsca wskazuje na brak
akceptacji doswiadczenia, ktére dzieje sig tu i teraz.

Jak juz méwilismy, integracja oddechem jest tak naturalnym procesem, ze kazdy moze go
stosowac. Jest tak prosta, ze trudno ja zle wykonac¢. Trudng moze ja uczyni€ tylko staranie si¢ o to,
by zrobi¢ wszystko >>dokladnie tak, jak trzeba". Procz tych, ktérzy uprawiali jakie$ ¢wiczenia
zesrodkowujace energig, takie jak: joga, medytacja, sztuki walki itp., niewielu zdaje sobie sprawg,
ile wysitku wktada si¢ w wykonywanie réznych rzeczy. W piatym elemencie integracji oddechem
mozna leze¢ 1 prébowac co$ integrowac, zamiast po prostu to integrowac. Rzecz polega na tym, by
przy integracji catkowicie si¢ zrelaksowac¢. Eliminuje to wszelkie "musz¢" i "powinienem" z
pozostatych czterech elementdw.

Nie musimy nic robi¢ oprécz oddychania, bycia Swiadomym, przyzwalania, aby dziato sig to, co si¢
dzieje, oprécz petnego odprezenia i pozwolenia, aby w naturalny sposob nastapila integracja.

Integracja, tak jak samoobserwacja, moze stwarza¢ wrazenie, ze cos robimy, ale w rzeczywistosci
chodzi tylko o to, aby przesta¢ co$ negatywnie osadzac, ignorowac i unika¢. Zamiast tego
poddajemy sig, czyli akceptujemy dana sytuacj¢ jako doskonata, mimo iz kiedys nie wierzyliSmy w
to. Jesli co$ sig nie zintegrowato, po prostu zaakceptujmy ten fakt.

Pamigtam, ze gdy zaczatem rebirthing, bytem zdeterminowany, by robi¢ to wtasciwie w celu
szybkiego uzyskania rezultatéw. Uzyskatem je, ale odkrytem takze, Ze jesli porzucam moje
oczekiwania, wyniki sa o wiele lepsze. Nauczyto mnie to, ze nie ma zadnych regut dotyczacych
tego procesu. Gdy zaczatem pracowac z pierwszymi czterema elementami, odkrytem jeszcze, ze
aby osiagna¢ wspaniale wyniki, wcale nie trzeba ich stosowac¢. M6j nauczyciel, Michael, nauczyt
mnie czegos, czego nigdy nie zapomng:

OCZEKIWANIA PROWADZA DO WYSIEKU,
WYSILEK PROWADZI DO WALKI,

WALKA PROWADZI DO BOLU,

A BOL PROWADZI DO NIESWIADOMOSCIL.

Integracja jest zawsze doskonata i jest o wiele fatwiejsza niz tlumienie i wypieranie, tak jak o wiele
tatwiej osiagna¢ "powodzenie" w zyciu, niz ponies$¢ "porazke", cokolwiek te stowa znacza.
Ttumienie 1 wypieranie jest dla naszego organizmu cigzka praca, cho¢ nie zawsze zdajemy sobie
sprawg, jak bardzo "wysysa" to energi¢ z naszego ciata i umystu. A wigc jesli zadbamy o to, by
warunki do przeprowadzenia integracji byty mniej wigcej sprzyjajace, integracja si¢ zdarzy.



Pierwsze cztery elementy zostaty tu przedstawione jako efektywne etapy osiagania integracji, ale
rzeczywisto$¢ nie zawsze dopasowuje si¢ do tego, jak "powinno by¢", nawet jesli jest to
sprawdzone. Zdarza sig, ze integracja nastgpuje akurat wtedy, gdy kontrolujemy swdj oddech, gdy
tracimy §wiadomos$¢, gdy osadzamy nasze do§wiadczenie jako nieprzyjemne, a nawet wtedy, gdy
napinamy migsnie.

Integracja oddechem jest bezpieczna i prosta, a poniewaz nie musimy wykonywac jej "tak, jak si¢
powinno", by uzyskac rezultaty, mozemy dowolnie eksperymentowac. Jesli na przyktad praktyk
integracji oddechem kaze ci oddychac¢ szybko i ptytko, ale twoja intuicja méwi ci, by oddychac
wolno i gteboko, réb tak, jak ty chcesz. Jesli zawsze znajdujesz si¢ w stanie doskonatosci, jak
mogtbys robi¢ to zle? A wigc zrelaksuj si¢ 1 otworz na proces, a potem juz nie ma znaczenia, co si¢
zdarzy podczas sesji, bo cokolwiek si¢ zdarzy, jest dobre.

KLEJNOTY NA DRODZE

e JesteSmy zawsze w stanie ekstazy i szczgsliwosci, czy jestesmy tego Swiadomi, czy nie.

e Rzeczywistos¢ jest tym, co dzieje si¢ w chwili obecne;.

e Ignorancja to zycie w dualizmie cierpienia 1 radosci, dobra i zta, lubienia i nielubienia,
mitosci 1 nienawisci.

e Derzintegracja polega na negatywnym osadzaniu rzeczywistosci.

o Kazdy znajduje si¢ na wlasciwym miejscu i robi wlasciwa rzecz we wlasciwym czasie.

e Kazde doswiadczenie jest radoscia.

Rozdzial szesnasty
Zadna samoswiadoma osoba nigdy siebie nie rani

DON KICHOT

Opowies¢ o Don Kichocie, ktora ogladatem wiele lat temu w wersji musicalowej "Cztowiek z La
Manchy", poruszyta mnie gigboko i wywarta wielki wptyw na kierunek mojego zycia. Don Kichot
rzekomo zyje zludzeniami, bo wierzy, ze zycie nie jest takie, jak si¢ wydaje, lecz jest
nieprawdopodobnie wspaniate. Kazde wydarzenie jest cudowne i inspirujace, kazda osoba -
wcieleniem cnoty.

Opowies¢ mowi o wigzniu hiszpanskim z XVII wieku, ktory czeka na proces za gloszenie herezji.
Cztowiek ten, w obliczu tortur i prawdopodobienstwa $mierci z rak inkwizycji, postanawia pokazac
wspolwigzniom, ze zycie ma wielka wartos¢. Angazuje ich w charakterze aktorow w wymyslony
przez siebie musical opowiadajacy o szalonym bohaterze - Don Kichocie.

Don Kichot, przeczytawszy wiele ksiazek o rycerzach, wyrusza na poszukiwanie chwaty.
Przywdziewa stara zardzewiala zbrojeg, bierze miecz i1 lance i1 zasiada na starym, koscistym rumaku.
Jego przyjaciel, Sancho Pansa, zgadza sig zosta¢ jego giermkiem. Tak wigc udaja si¢ w podrdz, aby
pokonywac¢ "niegodziwych", broni¢ stabych i walczy¢ o cnot¢ i chwal¢ w imi¢ Boga i Ojczyzny.

Na poczatku wedréwki spotykaja ztych gigantéw, ktérzy dziwnie przypominaja wiatraki.
Sprawiedliwy rycerz bohatersko staje do walki. Niestety, wychodzi z niej pokonany, ze ztamanym
mieczem, lanca i licznymi sincami.



Pewnego dnia osobliwa para przybywa do malej gospody, ale Don Kichot wierzy, zZe jest to zamek,
a wlasciciel gospody jest krélem. Bardzo to wszystkich roz§miesza. Wszak rycerzy nie ma juz od
trzystu lat. Ale poczciwy Don Kichot zostaje dobrodusznie potraktowany przez rozbawionych
gospodarzy i dostaje pokdj.

Jak przystato na rycerza, Don Kichot musi mie¢ wybranke swego serca - dame, ktorej zadedykuje
swe bohaterskie czyny. Wpada mu w oko dziewka kuchenna, ktora jest takze miejscowa
prostytutka. Ale w swym zbtakanym umysle nasz dzielny rycerz nie widzi sprzedajnej dziwki, lecz
piekna ksi¢zniczkg, 1 usituje ja przekonac, bez powodzenia, ze jest dama z wielkiego rodu.
Dulcynea prosi, zeby ja zostawil w spokoju, chyba ze ma zamiar ptaci¢ za jej ustugi. Lecz on
opowiada jej o swych "poszukiwaniach", swym "niemozliwym marzeniu". Méwi o ludzkiej
tragedii, o poddawaniu si¢ cierpieniu, chorobie, ztym mys$lom i czynom. O tym, ze zadna kobieta
ani zaden m¢zczyzna nie ma pojecia o radosci, honorze, odwadze i1 cnocie, kiedy zyje w
nieszczesciu i w biedzie. O cztowieku, ktéry po nedznym, petnym cierpienia zyciu, po licznych
torturach umiera z reki wrogéw 1 nie pyta, dlaczego umiera, ale dlaczego zyt. Méwi, zeby nie ba¢
sie marzen i jak najczesciej marzy¢ o najbardziej niemozliwym. Zeby byé przygotowanym do walki
przeciwko niezwycig¢zonym; znosi¢ nieznosny smutek; dociera¢ tam, gdzie nawet najdzielniejsi
boja si¢ dotrze¢; prostowac to, co nie da si¢ wyprostowac; kocha¢ bezwarunkowo; 1$¢ naprzod
mimo najwigkszego wyczerpania; si¢gac¢ po najwyzsze gwiazdy. Mowi, ze sam bedzie szedt dalej,
nawet jesli bedzie to beznadziejne, nawet jesli bedzie oznaczato przekroczenie bram piekta w
obronie niebianskiej sprawy. I jezeli pozostanie wierny swej drodze, to umrze spokojnie, nawet gdy
go wysmieja i wyszydza, bo bedzie miat pewnos¢, ze zostawit po sobie odrobing lepszy §wiat -
swiat, ktéry wydawat si¢ nie do zniesienia.

Biedna, oszotomiona dziewka wpada w gniew i domaga sig, by Don Kichot zobaczyt zycie takim,
jakie ono jest, i ja taka, jaka jest. Po co pokazywac niebo stworzeniu, ktére petza, istocie
wykorzystywanej przez mgzczyzn i szybko zapominanej. Jego pelne tagodnosci szalenstwo nie
pomaga jej, wrecz przeciwnie: z ludzi, ktérzy ja skrzywdzili, on jest najokrutniejszy. Czy nie widzi,
jaki bl zadat jej swa szczero$cia, jak ograbit ja z gniewu, z mozliwosci odwetu, a zostawit jej tylko
rozpacz? Zniesie gwalt i krzywdg¢ i odptaci za nia, ale nie moze znie$¢ tagodnosci.

Wykrzyczawszy to, wypada z pokoju, rzucajac mu w twarz brudng scierke¢. Zamiast sig obrazic,
Don Kichot rado$nie przyjmuje 6w kawatek materiatu jako dar pozegnalny, wierzac, ze
zaakceptowala go jako swego rycerza. Przeciez zwyczaj nakazuje, by dama na znak akceptacji
wreczyla rycerzowi proporzec, ktéry bedzie chronit go w czasie bitwy. A wigc Don Kichot dumnie
przywiazuje szmatg¢ do swej ztamanej lancy. (Mowitem, ze jest szalony).

Rodzina, zawstydzona jego dziwactwami, uktada plan $ciagnigcia go do domu. Wynajmuje
aktorow, ktérzy przebieraja si¢ za rycerzy i wyzywaja go do walki. Don Kichot przyjmuje
wyzwanie "zlych rycerzy". Gdy odwaznie staje twarza w twarz ze Swym znacznie przewyzszajacym
go liczebnie wrogiem, wszyscy jego przeciwnicy otaczaja go kotem i odkrywaja swe lustrzane
tarcze. Don Kichot patrzy po kolei w te lustra i po raz pierwszy widzi, jak wyglada w oczach innych
- jak stary, stuknigty gtupiec, goniacy za glupimi marzeniami. Rozpaczliwie usituje ocali¢ chwate,
honor, odwagg 1 swo6j niemozliwy do spelnienia sen, ale widzi zbyt duzo swoich odbi¢. Nie
wytrzymuje tego. Chwieje si¢, zwala na ziemig¢ i popada w obled (by¢ moze tak jak my wszyscy).

Po dlugoletnich poszukiwaniach jego stary przyjaciel, giermek Sancho Pansa, odnajduje go jako
bardzo starego, zalamanego cztowieka na fozu $mierci. Umierajac, Don Kichot otwiera na chwile
oczy, ale nie poznaje Sancho Pansy. Nie poznaje takze eleganckiej damy, ktéra stoi u jego toza.
Dama przypomina mu o jego dawnych dniach wielkosci i chwaty. Ale on nic nie pamigta. Kobieta
mowi mu, ze miat racjg, wierzac w swoja droge, ze mylila si¢ reszta ludzkosci, §lepa na jego
przestanie. Jego mito$¢ przeksztalcita prostytutke w petna godnosci dame; jego cnota,



sprawiedliwos¢, mitos¢, odwaga i jego prawda byly prawdziwa rzeczywistoscia, a iluzja byto
cierpienie. Don Kichot przyglada si¢ jej z pustym wyrazem twarzy; wida¢, ze nadal nie pamigta.
Sen umartych (nieswiadomosc¢) byt z nim zbyt dtugo. Dama okazuje mu swa wielka mitos¢, cicho
nucac "Niemozliwe marzenie" ("The Impossible Dream"). (Jest to tak pigkna i inspirujaca piosenka,
ze zawsze placzg, kiedy ja stysz¢). Chce w ten sposob obudzi¢ jego wspomnienia i przypomnie¢
mu, kim on naprawdg jest.

W zakamarkach pamigci Don Kichota co$ zaczyna si¢ porusza¢. W koncu przypomina sobie
wielkie dni swojego zycia w prawdziwej rzeczywistosci. Tuz przed $miercig siada na chwilg z
wysitkiem i zaczyna $§piew¢ razem z nia, przywolujac na mgnienie oka (i na wiecznos¢ cata] swa
dawna chwalg. (Jest to naprawdg bardzo wzruszajace).

Don Kichot nauczyt mnie, ze cata bieda, zndj, choroby i rozpacz, ktére widziat wokét, nie sa
prawdziwa rzeczywistoscia. To tylko powierzchnia rzeczy, a wiara w to, Ze sa autentyczne, fatszuje
rzeczywisto$C. Jezeli, w calym swym cierpieniu, ludzie rozejrza si¢ wokoét i z petna Swiadomoscia
poszukaja dobra w zyciu, znajda je. Znajda pigkno, mitos$¢, doskonatos¢ i rados¢. We
wspotczesnym $swiecie mordercy, gwalciciele 1 handlarze narkotykéw sa tak samo ofiarami
uspionego spoteczenstwa, jak ich ofiary. Wojna, choroby, gtéd i wszystko, co zaprzecza ludzkiemu
szczgsciu, jest tylko wyrazem przekonan opartych na wierze w powierzchowne iluzje zwane
nieszczgsciem. Prawda ta jest ukryta przed oczyma wigkszosci ludzi, poniewaz ich oczy przykrywa
kurz iluzji cierpienia.

Opowies¢ o Don Kichocie méwi o umiejgtnosci widzenia poza pozorami. Czy to on byl obtakany,
czy tez byl jedynym cztowiekiem przy zdrowych zmystach? Czy byl glupcem, czy tez inni dali si¢
omami¢ urojeniom? Jesli to on miatl urojenia, ja wolg takie urojenia niz wszystko inne.

ODWAGA

Po co poswigcac tyle czasu swym negatywnym nastawieniom? Dopdki jestesmy ich $wiadomi,
mamy nad nimi kontrol¢. Konstruktywnie uzywajac swej negatywnosci, uwalniamy si¢ od niej
przez samoobserwacj¢. Wymaga to odwagi. Potrzebujemy odwagi, aby spojrze¢ w twarz naszym
lgkom 1 urojeniom po to, by zobaczy¢, ze one nigdy nie istniaty; baliSmy si¢ patrze¢, poniewaz
wyobrazali$my sobie, ze sa prawdziwe. Obserwowanie ich wyzwala nas. Ale potrzebujemy odwagi,
aby patrzec. Dlatego taka praca nad soba nie jest zbyt popularna.

Uspieni ludzie nie wiedza, ze maja odwage. Kazdy ja ma. Ci, ktérzy zaczynaja si¢ budzi¢,
zaczynaja takze odkrywac swa odwagg. Jest to skarb, o ktérym uspieni moga tylko marzyc¢ i
fantazjowac.

ZDECHLY SZCZUR POD WYCIERACZKA

Kilka lat temu grupa australijskich biznesmenéw zaprosita mnie na krétka pogadanke. Tematem
mojego wystapienia byla "wartos¢ porazki". Gdy zaczatem mowi¢, wyczutem wiele negatywnych
wibracji w pokoju. Jako czlowiek wrazliwy na energig, probowatem si¢ ochroni¢ i nie pozwolic,
aby miato to na mnie wptyw. Chociaz wiedziatem, ze grupa jest bardzo zaangazowana w
"pozytywne myslenie", brnatem dalej, mimo iz czutem w sobie op6r. Méwitem, ze "sukces nigdy
wiele mnie nie nauczyt - wskazywat tylko, ze jestem na wtasciwej drodze. Najwigcej nauczytem si¢
ze swoich porazek. Moje zycie pelne bylo niepowodzen i rozczarowan, ale sukces zawsze byt
ostatecznym rezultatem. Poza rym porazka i sukces nie istnieja - sa to tylko osady innych ludzi
itd.". W potowie pogadanki mgzczyzna pokaznych rozmiar6w podniost rekg. Skinalem glowa, a on
przybrat jakas taka grozna postaweg i powiedzial, ze docenia to, o czym dotychczas méwitem. Nie
chce mnie obraza¢, poniewaz jestem gosciem 1 on osobiscie mnie lubi. Ale jest bardzo zmgczony



ludzmi, ktérzy méwia o negatywnosci. Stworzyt swdj biznes nie przez negatywne myslenie, lecz
dlatego, ze caty czas myslat pozytywnie. I gdybym zaczat méwi¢ o prawdziwej drodze do sukcesu,
bylby wdzigczny...

Wszyscy kiwali gtowami na znak zgody, a ja wypatrywatem jakiej$ dziury, by si¢ w nia wsliznac i
uciec. Poczulem narastajacy lgk, a moja pewnos$¢ siebie malata w obecnosci tych wszystkich wielce
kompetentnych kobiet 1 mg¢zczyzn. Zauwazylem zaklopotany wzrok osoby, ktéra mnie zaprosita, 1
w moim umysle zapanowata pustka. Zaczalem oddycha¢ i w ciagu pigciu sekund uswiadomitem
sobie lgk przed odrzuceniem. Poczutem na sobie wzrok wszystkich, ktorzy czekali na moja
odpowiedz. W mojej wewngetrznej ciszy, w ktorej pozwalatem sobie na przerazenie (takie
przyzwolenie jest niebianskim wynalazkiem), zaczat gosci¢ coraz wigkszy spokdj 1 nagle pojawita
si¢ w mej glowie pewna mysl. Spojrzatem na swoich stuchaczy i na gentelmena, ktéry do mnie
mowit.

- Mogg panu zada¢ pytanie? - powiedziatem spokojnie. - Co sig stanie, jesli zmiecie pan zdechlego
szczura pod wycieraczke? Nawet po krétkiej chwili, co si¢ stanie, jesli zmiecie pan zdechlego
szczura pod wycieraczke?

Zapanowata kompletna cisza, kiedy mys$l ta przedzierata si¢ przez barier¢ zdecydowanych
pogladéw. Potem cztowiek po mojej lewej stronie zaczat si¢ uSmiechac i kiwac¢ glowa. Wkrétce
dotaczyli do niego inni; wielu pocierato podbrédki w gtebokim zamysleniu. Poczutem zmiang
energii w sali i w ponownym przyplywie pewnosci siebie zaczatem zbliza¢ si¢ do punktu
kulminacyjnego mojej pogadanki:

- Dlatego tak wielu waszych dyrektoréw dostaje ataku serca zaraz po pi¢cédziesiatce. Zorientowani
sa tylko na osiagnigcia. Tak sa pochtonigci osiaganiem sukcesu, ze zapominajg o swoim zdrowiu i
rujnuja je, czasem tez zapominaja o swych rodzinach, nie méwiac juz o szczesciu osobistym. Ilu z
tych, ktorzy osiagngli sukces w biznesie, ma problemy rodzinne? Ja mam. Wielkim dniem w moim
zyciu bylo przebudzenie si¢ i zrozumienie, ze cel mego zycia wykracza poza tradycyjnie rozumiany
sukces. Zycie jest czym§ wiecej niz wygrywaniem na gietdach, zarabianiem duzych pieniedzy,
pokonywaniem przeciwnikéw czy byciem zawsze pozytywnym. Jesli musisz tanczy¢ tak, jak ci inni
zagraja, by spetni¢ swoje marzenia, i nie jestes szczgsliwy w swoim zyciu osobistym, to czy twdj
sukces jest co$ wart? Jezeli zmuszamy si¢, by mysle¢ pozytywnie, kiedy faktycznie jesteSmy w
negatywnym nastroju, oznacza to, ze chcemy przykry¢ w swoim zyciu co$, co potrzebuje naszej
uwagi, o wiele bardziej niz jakiekolwiek sprawy zawodowe. Przykrywamy strach, a strach w
ciemnosci jest o wiele bardziej destruktywny niz strach w otwartej przestrzeni, w Swietle
$wiadomosci. Pozytywne myslenie przychodzi samo, naturalnie, gdy przejdziemy przez Igki przed
porazka.

Mowitem jeszcze przez pot godziny, natchniony nowymi myslami, ktére wychodzity z moich ust.
Na zakonczenie wrgczono mi dyplom najlepszego méwcy miesigca. Bylem wzruszony ich
otwartoscia na zdawaloby si¢ niepopularna, nowa teorig.

Nasze negatywne mysli sa cenna informacja o naszych gtgbokich lekach i ograniczajacych nas
przekonaniach. Jesli jestesmy swiadomi takich mysli 1 uczu¢, sa one poczatkiem przebudzenia.
Najwigkszym naszym problemem i przyczyna naszego uspienia sa ograniczenia, ktérych nie
jestesmy §wiadomi.

ZADNA SAMOSWIADOMA OSOBA NIGDY SIEBIE NIE RANI

Przyjrzyj si¢ przez moment cyklowi ofiary i cyklowi wolnosci.



Prawdziwe zrozumienie przedstawionego tu procesu nastgpuje wtedy, gdy zdamy sobie sprawg, ze
z dwéch tych cykléw cykl ofiary jest wazniejszy. Dlaczego? Dlatego, ze kiedy zaczynamy si¢
budzi¢ w cyklu ofiary, w naturalny sposéb przechodzimy do cyklu wolnosci, bez zadnego wysitku,
napigcia i starania si¢. Jest to naturalnie przebiegajacy postep. Samoswiadoma osoba nie rani siebie.
Pozostajemy w cyklu ofiary tylko dlatego, Ze jestesmy uspieni, nie§wiadomi. Oznaka
nieswiadomosci jest doswiadczanie bdlu, cierpienia i czucie si¢ ofiara. Po tym poznajemy, ze
jesteSmy nadal uspieni. W takim stopniu, w jakim cierpimy i czujemy si¢ ofiarami.

Czy swiadoma osoba ranitaby siebie przez wojng, biedg i trud? Czy karataby siebie, tkwiac w
przesziosci i koncentrujac si¢ na idei karmy z przesztych zy¢? Czy do§wiadczataby bélu w
stosunkach migdzyludzkich, mitosci i interesach? Moga wystgpowac nieporozumienia w relacjach z
innymi i w sprawach zawodowych, trudnosci z zablokowana energia z przesztych zy¢, mozemy
doswiadczac konfliktu i biedy, ale cztowieka §wiadomego nie dotykaja krzywdy, bdl i cierpienia.
Bol i cierpienie sa dobrymi wskaznikami stopnia naszej §wiadomosci.

Jesli staniemy si¢ o§wieceni, nie oznacza to, ze znikna z naszego zycia wszystkie przykre
doswiadczenia. Oswiecenie polega na efektywnym radzeniu sobie z kryzysem i na zachowaniu
swiadomosci w sytuacjach konfliktowych.

Mtoda kobieta zwrdcita si¢ do mnie o pomoc, méwiac, ze czuje si¢ catkowicie bezradna w swoim
zyciu i ciagle doswiadcza emocjonalnej agonii.

- Co mam zrobi¢, zeby z tego wyj$¢? - zapytata.

Powiedzialem jej to samo, co ja kiedys ustyszalem i co zbawito mnie od bolu.

- Nie staraj si¢ niczego zmieni¢. Po prostu badz z tym tak dtugo, jak potrafisz. Pozwdl sobie na
bezradnos$¢. Gdy zaczniesz si¢ budzi¢, wyjdziesz z tego w naturalny sposob, a wigc ciesz sig tym
teraz.

Popatrzyta na mnie z powatpiewaniem i powiedziata:

- Nie chcg si¢ tak czué. Chce si¢ od tego uwolni¢. Poméz mi - zadata.

- W tym lezy twdj problem. Chcesz zmieni¢ rzeczywistos¢ bez uprzedniego jej zrozumienia.
Bezradnos$¢ jest dla ciebie teraz dobrym rozwiazaniem. Pozwol sobie na nia.

Zrobitem jej sesje¢ oddechowa, by zobaczy¢, co si¢ dzieje w jej ciele i gdzie. Szybko skontaktowata
sig¢ ze swoim gniewem i glgbokim smutkiem. Zapytatem ja, czego si¢ najbardziej obawia, jaki Igk
kryje si¢ za tym smutkiem i gniewem. Uswiadomita sobie, iz jest przerazona, ze zostanie sama na
swiecie. Poprositem ja, by skupita si¢ na pozwoleniu sobie na ten lgk, nie za$ na wyobrazeniu, ze
jest sama (to bytoby skupienie si¢ na sytuacji).

- Przenie$ swoje uczucia z powrotem do serca i czuj swoj Iek.

Po dziesigciu minutach tagodnego oddychania zaakceptowata w koncu swoj Igk, westchnegta
gleboko i cala energia zmienita si¢ i zintegrowata. Popatrzyta na mnie ze zdumieniem, méwiac, ze
wszyscy, z ktérymi poprzednio rozmawiata, albo starali si¢ sttumi€ jej uczucia, albo namawiali ja
do zaakceptowania negatywnych sytuacji w jej zyciu. Nikt dotychczas nie poradzit jej, aby byta ze
swoja bezradnos$cia i naprawdg ja poczula.

- M¢j Boze, wreszcie jestem wolna od tego.

Takie podejscie jest czgsto przeciwne wszystkiemu, czego dotychczas nauczyliSmy si¢ o
uzdrawianiu i odzyskiwaniu wolnosci. Jeden z moich uczniéw nazwat je "szalona madroscia".



Usilne proby akceptowania swych reakcji lub przykrych sytuacji, bez zrozumienia Igku, ktory sig za
nimi kryje, zwykle prowadza do fatszywej integracji. Pozwolenie sobie na bezradnos$¢, bodl,
cierpienie i poczucie lgku, ktory si¢ za nimi kryje, zawsze uwalnia zablokowanga energig. Nagle
ukazuje si¢ minister, ktory rzadzi nami w danym momencie, i w §wietle §$wiadomosci znika.

Problem na tej planecie jest tylko jeden - wszyscy jesteSmy uspieni. Jest tylko Jedno rozwiazanie -
wszyscy musimy si¢ przebudzi¢. W stanie przebudzenia cierpienie znika raz na zawsze, poniewaz s
amoswiadoma osobanigdy siebie nie rani!

Rozdzial siedemnasty
Programowanie i uzaleznienia

Ciagle powtarzamy, ze ta ksiazka dotyczy nie tyle szukania prawdy 1 rzeczywistosci, ile odkrycia
przeszkod, ktére nas oddzielaja od samych siebie. W jaki sposéb odkrywamy przeszkody i jak sobie
z nimi radzimy? Dzigki obserwowaniu wlasnych reakcji.

PRANIE MOZGU

Wszyscy zostalisSmy poddani praniu mézgu, abySmy uwierzyli, ze nasze przywiazania sa
rzeczywiste. Pranie mézgu, pranie mézgu, pranie mézgu. Kazdy z nas to przeszedt.

Czy jestes Swiadomy swoich reakcji, gdy czytasz te stowa? Jesli nie, znaczy to, ze piorg twdj mozg.
Wyrwij si¢ z tego. Potrzasnij gtowa, by zdjac z siebie hipnotyczne zaklgcie utozsamiania si¢ z
moimi ideami.

Zauwaz, ze moze tak bardzo si¢ w nich pograzytes, iz nic wigcej oprécz nich nie istniato,
szczegollnie jesli si¢ caltkowicie ze mna zgadzates i stracites kontakt z reszta siebie. Na tym polega
pranie mozgu.

Pranie mézgu - to inaczej programowanie. Nastepuje wtedy, gdy przejmujesz mysl kogo$ innego,
na przyktad rodzicéw. Jesli chcesz wiedzie¢, czy twdj mézg jest wyprany, czy nie, obserwuj swoje
reakcje, gdy kto$ podwaza twoje przekonania. Obserwuj, czy jestes nastawiony obronnie, czy ostro
reagujesz. Jesli tak, to pranie twojego mézgu byto skuteczne. Ludzie przejmuja czyjes idee i
filozofie, a potem sa gotowi za nie umiera¢, a nawet zabijac¢ dla nich. Wszyscy terrorysci uzywajacy
przemocy tacy sa. Czy myslisz, ze urodzili si¢ ze swoimi przekonaniami? Oczywiscie, ze nie.
Wyprano im mézg, czyli sprawiono, ze uwierzyli, iz nowo poznane idee sa wazniejsze niz ich
wlasne, ze tak zwana wolnos$¢ lub jakas idea polityczna jest wazniejsza niz ich zycie. Dlaczego
walczytem w Wietnamie? Poniewaz poddatem si¢ praniu mézgu i uwierzytem, ze komunisci chca
zawladna¢ catym Swiatem. Sa to dobitne przyktady programowania; procz nich istnieja takie jego
formy, ktére sa mniej oczywiste, bardziej subtelne, a wigc bardziej niebezpieczne.

SUBTELNE FORMY PRANIA MOZGU

Jesli przyjrzymy si¢ wszystkim rzeczom, ktére sprawiaja nam przyjemnosc i daja szczegscie,
mozemy si¢ zdziwi¢, gdy stwierdzimy, ze wigkszos$¢ z nich znajduje si¢ na zewnatrz nas. Lista
moze zawiera¢ naszego kochanka, dzieci, przyjaciela, pieniadze, seks, jedzenie itd. Gdyby nas
poproszono, by na zawsze zrezygnowac z tego wszystkiego, prawdopodobnie do§wiadczylibySmy
réznych emocji, od ztosci 1 smutku az po lgk. Dlaczego? Poniewaz zostaliSmy poddani praniu
mézgu i uwierzyli$my, Ze szczescie zalezy od wyzej wymienionych rzeczy i ludzi. Zyé bez nich



przez miesiac - to juz za wiele, a co dopiero przez cate zycie. PrzywiazaliSmy sig¢ do nich,
pragniemy ich i pozadamy, i przez to skazujemy si¢ na niewolg.

Przez pierwsze siedem lat bylisSmy catkowicie zalezni od rodzicéw; bez nich nie przetrwalibySmy.
Potem system edukacji przejat gléwna role w warunkowaniu, formujac nas w istoty "dobrze
przystosowane spotecznie". Tak wigc wzrastaliSmy pod dyktatem przepisow i zasad. Gdy
doroslismy, mieliSmy juz za soba gruntowne zaprogramowanie i byliSmy psychicznie u$pieni.
Nasze uwarunkowanie wskazywato nam pewne sposoby postgpowania i zachowywania, mieszczace
si¢ w okreslonych schematach spotecznych. Trzeba tu takze wspomnie¢ o naszych wymaganiach i
oczekiwaniach wobec siebie, zycia i innych. A gdy ci inni nie spetniaja naszych oczekiwan i
wymagan, tracimy dobry humor, prawda?

OCZEKIWANIA

Nie ma nic niewlasciwego w oczekiwaniach dotyczacych naszej wilasnej rzeczywistosci. Problemy
pojawiaja si¢ wtedy, gdy obejmujemy nimi innych, gdy uwazamy, ze powinni si¢ zachowywac
zgodnie z n a s zy mizasadami i wyobrazeniami. Nierealistyczne oczekiwanie wobec innych
pozbawia ich wolnosci; nic dziwnego, ze jednocze$nie my réwniez ja tracimy. Wymagam, na
przyktad, od swojej partnerki, aby intuicyjnie wiedziata, co czuj¢. Oczekuje¢ od moich dzieci, by
postgpowaty jak dorosli. Od pijaka oczekujg, aby zachowywat si¢ jak trzezwy. A potem dziwig sig,
ze tak czesto wybucham gniewem.

WYMAGANIA

W wymaganiu prawie wszystkie nasze przywiazania skupiaja si¢ w jedno. Wymagamy, aby nasi
przyjaciele byli zawsze dla nas mili. Wymagamy od ludzi punktualno$ci. Wymagamy, by inni
zawsze nas stuchali. Wymaganie obejmuje, oczywiscie, wszystko naraz, czyli poréwnywanie,
osadzanie, utozsamianie si¢ 1 stawianie oporu rzeczywistosci. A potem dziwimy sig, dlaczego tak
czgsto sig ztoscimy.

Skad pochodza owe wymagania i oczekiwania? Czy obudziliSmy si¢ pewnego ranka i wtedy
wszystkie si¢ pojawity? Odpowiedz kryje si¢ w zaprogramowaniu z najwczesniejszych lat naszego
zycia.

PROGRAMOWANIE

Jesli kiedykolwiek pracowales na komputerze lub studiowate$ psychologig, wiesz, ze ludzki umyst
dziata tak jak komputer, cho¢ jest oczywiscie bardziej skomplikowany. Co si¢ dzieje, jesli wlozysz
wadliwy program w to urzadzenie? Nie uzyskujesz odpowiednich rezultatow. Naszym zyciem
zwykle rzadzi programowanie z pierwszych siedmiu lat naszej egzystencji, szczeg6lnie z
pierwszych siedmiu sekund po urodzeniu. Wiasciwie zaczyna si¢ juz od naszego poczgcia.

ISTOTA A OSOBOWOSC

Nasza istota, Prawdziwe Ja jest tym, kim naprawdg jesteSmy, ale zanim skonczymy siedem lat,
jestesmy juz zwykle zahipnotyzowani przez spoteczenstwo. Warunkowani przez edukacjg,
nasladowanie dorostych, zapamigtywanie zasad i stawianych nam oczekiwan, rozwijamy nowa
formg¢ $wiadomosci. Nazywamy ja osobowoscia; w takim stopniu, w jakim rozwingla si¢ nasza
0sobowos$¢, nasza istota usneta. Wigkszos$¢ z nas ugania si¢ za zdobyciem umiejetnosci i wiedzy
dorostego - piszemy doktoraty, staramy si¢ o stopnie naukowe i dyplomy, poszerzamy swe
kwalifikacje, ale nasza Istota jest niewiele bardziej rozwinig¢ta niz w siedmioletnim dziecku.
Wszystko to czyni nasza osobowos¢, ktdra jest nasz gabinet ministrow.



WNIOSKI

Whioski, ktére wyciagamy z kazdego doswiadczenia w okresie pierwszych siedmiu lat zycia,
ksztaltuja typ ministréw, ktérzy pézniej beda rzadzili naszym zyciem. Wnioski te staja si¢ podstawa
naszej rzeczywistosci i formujq cale nasze zycie. Jezeli dziecko dojdzie do wniosku, ze kradziez jest
najlepszym sposobem uzyskania tego, czego si¢ chce, moze to ustanowi¢ wzorzec zachowania
prowadzacy do innych pokrewnych wnioskéw, takich jak "zyciem rzadzi prawo dzungli".

Whioski formuja nasza rzeczywisto$¢ 1 przeznaczenie. Porownywanie 1 osadzanie prowadzi zwykle
do pewnych wnioskéw dotyczacych sytuacji, wydarzenia lub osoby. Taki wniosek daje zycie
nowemu ministrowi, nowej zasadzie, ktora rzadzi naszymi przysztymi percepcjami 1 kolejnymi
wnioskami. Wkrétce jesteSmy tak petni réznych wnioskéw (ministréw i programowania), ze
catkowicie tracimy kontakt z rzeczywistoscia. Wigksza czg$¢ programowania pochodzacego od
innych ludzi (rodzicéw, nauczycieli itp.) sktonila nas do wysnuwania takich, a nie innych wnioskéw
dotyczacych przezy¢, pogladow i sytuacji. Caty system edukacji opartyjest na takiej formie
warunkowania.

Kultury $cieraja si¢ ze soba nie dlatego, ze Amerykanin rézni sie od Rosjanina albo Zyd od Araba
(wszyscy odczuwaja mitos¢ lub Igk), ale dlatego, ze sa oni réznie uwarunkowani. Gdyby zydowska
rodzina zaadoptowata arabskie dziecko, zostatoby ono zaprogramowane przez kulturg zydowska.
Nie wiedzialoby prawdopodobnie, Ze jest Arabem; méwitoby po hebrajsku i mogtoby walczy¢ i
umiera¢ za Izrael, przeciwko krajom arabskim. Bytoby tak uwarunkowane, ze mogtoby nienawidzic¢
Arabéw. Kazde dziecko naznaczone jest pigtnem swej kultury, literatury, pogladow i obyczajow
miejsca, w ktorym si¢ wychowuje. R6znice genetyczne, takie jak kolor skory, budowa ciata, tez
odgrywaja pewna rolg, ale nieporéwnywalnie mata w stosunku do uwarunkowania rodzinnego,
kulturowego 1 spotecznego.

SIE.A WOLI

Ludzie uwazaja, ze sila woli moga decydowac o sposobie swojego myslenia i odczuwania; ci sami
ludzie sa catkowicie kontrolowani przez swoje gt¢boko zakorzenione przekonania i przez reakcje
innych w stosunku do nich. Krytykuje nas, na przyktad, szef w pracy i od razu czujemy si¢
przygnebieni. Gdzie tu jest wolnos¢ i sita woli? Nie ma jej. Ludzkos$¢ znalazta si¢ w niewoli
programowania. Ludzie starajg si¢ wyzwoli¢ z tego niewolnictwa za pomocg sity woli. Probuja
porzuci¢ niepozadany nawyk i moze im si¢ to uda¢ na jakis czas, ale tylko gdy przykryja stare
zachowanie cieniutka warstwa nowego. Wymieniaja jedne zachowania na drugie, tak samo
zniewalajace, i nazywaja siebie "wolnymi".

Nie wiemy, jacy jesteSmy, poniewaz zbytnio zajmujemy si¢ zyciem wedtug naszego
zaprogramowania, zbyt pochtania nas odgrywanie rél dyktowanych nam przez ministrow.
Styszatem, jak ludzie mowili, Ze rozumieja Buddg. Ciekaw jestem, jaka posta¢ w nas dokonuje
czynnosci rozumienia go? Zapomnijmy o rozumieniu Chrystusa lub Buddy. Prébujmy zrozumie¢
siebie, najlepiej przez zrozumienie wlasnego zaprogramowania. Jaka posta¢ w nas dokonuje teraz
czynnosci rozumienia tego, co czytamy?

Zastanow si¢ nad tym. Gdy ostatnio irytowate$ si¢ na swoja partnerke, czy to ty si¢ irytowates, czy
jeden z twoich rodzicéw znajdujacych si¢ w twoim wngtrzu? Kazda reakcja pochodzi z mocno
zakorzenionego programu, z tych pierwszych siedmiu lat zycia, kiedy poswigciliSmy swoja
prawdziwa wolnos¢ dla zewngtrznych idei. Myslimy, ze jesteSmy wolni, nie zdajac sobie sprawy,
ze wszyscy wazni dla nas dorosli, z ktérymi zetkneliSmy si¢ w ciagu tych lat, Zyja w nas nadal i
rzadza nami jako nasi ministrowie.



Moja przyjaciotka ubolewata, jakie okropne jest tresowanie zwierzat w cyrku. "Te pigkne konie,
oszpecone jakimi$ tanimi ozdobami, zostaly zmuszone do paradowania wokoét areny dla
publicznos$ci. Zwierzgta sa stworzone do wolnosci 1 do zycia w naturalnych warunkach" - méwita.
Zgodzitem si¢ z nia, ale ciekaw jestem, czy ludzko$¢ r6zni si¢ od tych koni. Moze dlatego ludzie sa
tacy zmeczeni i przestraszeni. Zyja, dostosowujac sie do kapryséw i zachcianek innych, jak
mechaniczne zabawki na scenie zycia.

Wiadomo, ze kazdy chce by¢ szczesliwy i do§wiadcza¢ mitosci, ale rzadko tak bywa. Dlaczego?
Dlatego, ze nasze zaprogramowanie staje temu na przeszkodzie. Nasze sympatie 1 antypatie, nasze
przesady i sktonnosci, ktére wszystkie sa wynikiem prania mézgu, odgradzaja nas od mitosci i
szczgscia.

W pewnych kulturach Bliskiego Wschodu ojcowie praktykuja kazirodztwo jako sposéb
wprowadzania swych cérek w kobieco$¢. Dziewczyny nie sa tym straumatyzowane, poniewaz jest
to normalne w ich kulturze. Na zachodzie jest to surowo zakazane i dziewczyny oraz dzieci doznaja
z tego powodu wielkiej traumy. Nasuwa si¢ pytanie, czy traumatyzujacy jest sam akt kazirodztwa,
czy tez reakcja dzieci oparta na uwarunkowaniu kulturowym?

Gdy miatem cztery latka, bawitem si¢ z dwiema réwiesnicami z sasiedztwa. Pewnego razu bardzo
mnie zaciekawilo, jak wygladaja. Poprositem, zeby zdjety ubranka, bo chciatem zobaczy¢, czy sa
podobne do mnie, czy tez do mojej mamy. Z entuzjazmem mnie postuchaly, a ja bytem
zafascynowany, ze r6znig si¢ ode mnie i od mojej mamy. Wspaniale si¢ bawiliSmy w swej
niewinnosci. Ja tez zdjatem ubranko, bo one chcialy zobaczy¢, jak ja wygladam. Ale zanim
zdazytem im si¢ pokazac, przybiegly ich mamy zza rogu i zacz¢ly na mnie wrzeszcze¢: "Uciekaj do
domu, ty §wintuchu!". Pobiegtem do domu z ptaczem, nie wiedzac, co wtasciwie ztego zrobitem,
ale z ich reakcji wynikalo, ze na pewno popelnitem jaki$ straszliwy grzech. Zabito co$ pigknego 1
niewinnego. Zepsuto co$§ we mnie i, niewatpliwie, takze w tych dwu dziewczynkach, ktére widziaty
reakcje swoich matek. To wydarzenie wptywato na ksztatt moich zwiazkéw seksualnych przez
nastgpne trzydziesci lat, dopdki nie wyzwolilem si¢ od niego w sesji oddechowej. Seks jest bardzo
delikatnym tematem dla wielu z nas 1 nasz stosunek do partnera jest zwykle okreslany w duzym
stopniu przez to, co si¢ dzialo, gdy dorastalisSmy.

Zydzi i muzutmanie sa uwarunkowani na niejedzenie wieprzowiny, za to Anglicy uwielbiaja jajka
na bekonie. Hindusi w ogoéle nie jedza migsa, a Amerykanie zajadaja si¢ hamburgerami. Francuzi
kochaja slimaki. Sprébuj zmusi¢ Nowozelandczyka do zjedzenia slimaka.

Gdy si¢ zakochujemy, w gruncie rzeczy nie zakochujemy si¢ w cztowieku, lecz w atrakcyjnym
ciele, w zachowaniach, w cechach charakteru i pozytywnych programach. To wszystko nie
konstytuuje cztowieka, ale wigkszo$¢ uspionych ludzi o tym nie wie. Po miodowym miesiacu nasze
negatywne programy uruchamiajg ich negatywne programy, o ktérych prawdopodobnie przedtem
nie wiedzieliSmy. I dalej nie wiemy, kim jest nasz partner, poniewaz nie wiemy nawet, kifn my
jestesmy.

Wszystko, co tu méwimy, nie jest negatywne. Przeciwnie, uwalnia nas od przysztych zranien i
krzywd. Gdy stopniowo zdajemy sobie z tego sprawg, zaczynamy poznawac, co jest prawdziwe w
danej osobie, a co jest tylko egocentrycznym zaprogramowaniem. Zaczyna nam si¢ podobac to, co
jest prawdziwe, 1 coraz mniej pociaga nas to, co jest przejsciowe i zmienne. Prawda jest niezmienna
i gdy przedtozymy ja nad wszystko inne, zaczynamy przyciagac to, co prawdziwe.

Pranie mézgu, programowanie i warunkowanie prowadzi do jednego: umystowych, emocjonalnych
1 fizycznych przywia-zan, czyli niewolnictwa. Stajemy si¢ niewolnikami przesziosci, bo jesteSmy
od niej uzaleznieni. Nie mozemy wigc wyobrazi¢ sobie ani chwili zycia bez niej.



UZALEZNIENIA

Wigkszosci z nas stowo "uzaleznienie" kojarzy si¢ z ludzmi, ktérzy sa uzaleznieni od narkotykéw,
kofeiny, nikotyny, alkoholu itd., ale sa to tylko fizyczne uzaleznienia. Istnieja jednak uzaleznienia o
wiele silniejsze 1 nie uswiadomione, a uzywanie narkotykdw moze byc¢ tylko ich koncowym
rezultatem. Sa to uzaleznienia od naszych przekonan, wierzen, opinii i osadéw. Za nimi kryja si¢
nasze lgki, ktore sa prawdziwa przyczyna fizycznych uzaleznien. L¢ki te objawiaja si¢ jako
intelektualnie i emocjonalnie uzasadniane wymagania i oczekiwania.

Jak by$my si¢ czuli, gdyby$my byli wolni od jakiego$ pragnienia w naszym zyciu? Czy mozemy
sobie wyobrazi¢ taki stan wolnosci? Stan samorealizacji (realizacji Prawdziwego Ja) oznacza
wolno$¢ od wszystkich uzaleznien i pragnien, wolno$¢ do panowania nad swoim zyciem.

Angielskie stowo addiction, oznaczajace uzaleznienie, pochodzi z tacinskiego addictus,
oznaczajacego "dtuznika oddanego w charakterze niewolnika swemu wierzycielowi". Uzaleznienie
polega wigc na tym, ze stajemy sig¢ niewolnikami swego pana, ktérym jest przekonanie, iz do
szczgscia potrzebujemy jakiej$ rzeczy lub cztowieka. Powiedziano, ze .nie mozna stuzy¢ dwom
panom jednoczesnie". Nie mozna stuzy¢ jednoczesnie uzaleznieniom i swemu Prawdziwemu Ja.
Stuzymy uzaleznieniom i pragnieniom, poniewaz jestesmy zbyt uspieni. I traktujemy swa
dezintegracj¢ jako normalny stan.

PRAGNIENIE

Niektorzy staraja si¢ sthumi¢ swoje pragnienia, myslac, ze sa one czyms$ ztym. Gdy je thumimy,
tlumimy zarazem swoja zywotno$¢. Pragnienie jest twdrcza energia, "sita zyciowa"; im silniejsze,
tym bardziej zywotni jestesmy. Niektore grupy religijne cigzko pracuja nad sttumieniem pragnien;
staraja si¢ ich pozby¢. Osadzaja je negatywnie i probuja zy¢ bez nich. Ttumia swa zywotno$¢ tak
bardzo, ze czgsto konczy sig to choroba lub psychoza. Naszym zdaniem, lepiej nie thumi¢ pragnien.
Lepiej jest je obserwowac i rozumie¢. Obserwacja pozwala §wiadomie wejrze¢ w ich glebig, a w
niej lezy zrozumienie. Jednak spelnianie si¢ pragnienia zwykle uniemozliwia nam jego
zrozumienie; po prostu dlatego, ze jezeli sig zisci, nie da si¢ go juz obserwowac. Zamiast wigc
$pieszy¢ si¢ ze sttumieniem pragnienia lub z jego-spelnieniem, obserwujmy je, a zaczniemy lepiej
rozumie¢ pod§wiadomos¢.

Zrozumiemy, ze prawdziwe szczgscie nie polega na podnieceniu 1 emocjonalnych zawrotach glowy,
7e szczescie - to nie pieniadze lub bliska, kochajaca nas osoba czy cokolwiek innego w §wiecie
zewnetrznym. Nie§wiadome pragnienie staje si¢ dla nas wiezieniem. Swiadome pragnienie, gdy je
zrozumiemy, moze zamieni¢ si¢ w zywotnos¢. Wéwczas przeksztalci si¢ w preferencje, a ona jest
energia tworzenia.

CHCIEC CZY POTRZEBOWAC?

Migdzy chceniem a potrzeba istnieje ogromna réznica. Dobrze 1 zdrowo jest chcie¢ mitosci,
sukcesu, przyjemnosci i aprobaty. Preferencje sa zdrowymi pragnieniami wzmagajacymi
zywotno$¢. Ale potrzeba mitosci, sukcesu, przyjemnosci i aprobaty sprawia, ze stajemy si¢ ich
niewolnikami i wigkszo$¢ czasu spgdzamy na pogoni za nimi. Dlaczego? Poniewaz myS$limy, ze w
nich lezy nasze szczg¢scie. I wtedy jesteSmy od nich uzaleznieni. Uzaleznienie poznajemy po tym,
ze odcigcie zrodta mitosci, sukcesu, przyjemnosci, a nawet grozba jego odcigcia, wywotuje w nas
poczucie zdruzgotania i przygngbienia. Bowiem to, od czego jesteSmy uzaleznieni, catkowicie nas
kontroluje.



Dlatego proby wprowadzenia zmian przez dyscypling i sil¢ woli spelzaja zawsze na niczym.
Zaczynajac zmiany od zewngtrznego zycia, zaczynamy od skutku, zamiast od przyczyny.
Przypomina to wtozenie nowego kapelusza w oczekiwaniu, ze zmienia si¢ nasze mysli. Zmiany w
zyciu zewngtrznym rzadko prowadza do zmian w naszym wewngtrznym $swiecie. Prawnicy catego
$wiata cigzko pracuja, by wyeliminowac przestgpczos¢, narkomanig itd., ale problemy te ciagle
nekaja ludzkos¢. Dlaczego? Poniewaz usitujemy zlikwidowac objawy, zamiast zajac sig ich
przyczynami.

Gdybysmy odebrali ludziom uzaleznionym narkotyki i alkohol, nadal zostataby w nich potrzeba,
czyli uzaleznienie. Fizyczne uzaleznienie wynika z tkwiacej w pod§wiadomosci potrzeby
emocjonalnej, ktéra nie zostata spetniona; potrzeby opartej na Igku. Usuwanie fizycznego
uzaleznienia, tj. objawu, a nie jego przyczyny, mozna porowna¢ do wyrywania chwastow bez
korzeni. Szybko odrastaja.

Innymi stowy, wszystkie fizyczne uzaleznienia wynikaja z emocjonalnych oczekiwan i wymagan.
PRZYWIAZANIE DO ILUZJI

Przywiazanie do czego$ jest uzaleznieniem si¢ od tego - nasze szczg¢scie zalezy od obiektu
przywiazania. Nie ma wolnosci, gdy istnieja przywigzania - przez nie tatwo stajemy si¢ ofiarami
manipulacji, a takze sami manipulujemy, by uzyskac to, czego pozadamy.

Zdradzimy teraz sekret wiecznego szczescia i mitosci. Krélowie chetnie oddaliby krélestwa za te
wiedzg. Pielgrzymi poszukiwali tego sekretu przez cate zycie i czgsto konczyli je rozczarowani, ze
go nie znalezli. Pozostat sekretem, poniewaz istnienie naszego fatszywego ja zalezy od ukrywania
go przed Sswiadomoscia. Ciagle tutaj o nim méwimy.

Do prawdziwego szczg$cia nie prowadzi pozadanie czego$, co znajduje si¢ na zewnatrz nas.
Naszym zdaniem, prawdziwa mito$¢ nie polega na oczekiwaniu lub wymaganiu czegokolwiek od
kogokolwiek. Mito$¢ i prawdziwe szczgscie znajduja si¢ w nas i sa niezalezne od innych ludzi i
sytuacji. Jezeli to prawda, przyjrzyjmy si¢ naszemu stosunkowi do nastgpujacych rzeczy, by
sprawdzi¢, czy jesteSmy uzaleznieni, czy nie:

e (Czy nasz zwiazek z partnerem jest czysty, czy tez poszukujemy w nim poczucia
bezpieczenstwa, seksu, uznania, towarzystwa?

e (Czy naszarelacja z szefem jest czysta, czy potrzebujemy aprobaty, szansy awansu, wigcej
pieniedzy, wtadzy (odpowiedzialnosci)?

e (Czy nasze stosunki z rodzicami sa czyste, czy nadal staramy si¢ o ich mito$¢, uznanie,
aprobatg?

e (Czy naszarelacja z dzieCmi jest czysta, czy chcemy, aby spelnialy one nasze oczekiwania i
wymagania?

e (Czy nas zwiazek ze zrédlem jest czysty, czy btagamy Boga, by nas zbawit od grzechéw,
pomdgt nam w zyciu i zaprowadzit do nieba?

Dla niektorych to ¢wiczenie jest trudne. Sadza, ze duchowo$¢ oznacza potrzebg Boga. Naszym
zdaniem, to nieprawda. Odnajdziesz Boga, gdy odnajdziesz siebie, poniewaz nie ma zadne;j
separacji migdzy toba a Nim. Ostatnia rzecza, ktérej Bég (Prawdziwe Ja),dla ciebie chce, jest



oddanie si¢ w niewolg uzaleznien 1 przywiazan. Wszyscy wielcy nauczyciele uczyli wolnosci i
mitosci. Przebudz si¢ ku temu, o czym méwil Chrystus. "Poznaj prawde, a ona da ci wolnos¢".

Zadaj sobie pytanie: czy mogibym by¢ wolny, potrzebujac czegokolwiek? I czy naprawde kocham
wyzej wymienione osoby, jesli czegos od nich potrzebuj¢? Pewnie kochamy niektérych, poniewaz
oni kochaja nas. To nie jest mito$¢! To jest wymiana handlowa! Albo kochamy kogos dlatego, ze
chwali nas i1 akceptuje. To takze nie jest mito$¢! To jest przywiazanie! Przebudz si¢ i zobacz swoje
przywiazania i iluzje. Pomysl u-czciwie, jak potraktowalbys partnera, gdyby przestat ci¢ kochac¢?
Czy dalej bys go kochat, czy twdj zwiazek jest tylko wymiang handlowa? A teraz zastandw sig, jak
traktowalbys kogos, od kogo niczego nie oczekujesz i nie wymagasz; chcesz tylko, zeby z toba byt i
dzielit si¢ swoimi myslami, uczuciami i przyjemnosciami fizycznymi. Nie byloby wtedy zadnej
nieczystej energii, manipulacji ani checi zdominowania drugiej osoby. Bylibyscie szczerzy w
swoich uczuciach i gdyby ktéres$ z was ich nie otrzymato, pozostalibyscie obydwoje szczgsliwi. Po
prostu cicho i spokojnie cieszylibyscie si¢ soba. To jest prawdziwa mitos¢. Wigkszo$¢ z nas
prawdopodobnie jej doswiadczyta w miodowym miesigcu, dopdki przeszio$¢ was nie dogonita i nie
wciagneta w biedne koto emocjonalnych uzaleznien.

Jak sprzedawca traktuje potencjalnego klienta? Chce nad nim zapanowac przez perswazj¢ i
manipulacje. Jak postrzega ludzi polityk szukajacy wyborcow? Potrzebuje czego$ od nich. Jak
postrzega ludzi osoba nastawiona wytacznie na seks? Jak postrzega potencjalnych partneréw
cztowiek szukajacy bezpieczenstwa i opieki? Wszystko, o czym tu méwimy, to przywiazania.
Kazde przywiazanie determinuje nasze postrzeganie innych. JesteSmy tak pochlonigci pragnieniem
obiektu przywiazania, ze nie potrafimy taczy¢ si¢ z ludzmi na prawdziwym poziomie serca.
Przywiazania powoduja, ze inni przestaja by¢ dla nas ludzmi - staja si¢ rzeczami, przedmiotami
manipulacji i kontroli zmierzajacej do ich uzycia.

Mozemy, oczywiscie, chcie€ czego$ od innych, jesli jest to zdrowa preferencja. Poznajemy ja po
tym, ze nawet gdy czego$ nie dostajemy, nadal jesteSmy szczgsliwi 1 wolni. Nikt nam nie moze tego
zabra¢, jezeli nie zniewola nas uzaleznienia i przywiazania.

Dlaczego méwimy, ze przywiazania sa iluzja? Mozesz sam to sprawdzi¢. Pomysl o chwili, w ktorej
stracite$ kogo$ lub co$§ bardzo cennego: pieniadze, bliska osobg z rodziny, zwiazek mitosny. Z
czasem coraz mniej bolesnie to odczuwasz - "czas leczy rany". Moze kogo$ poznate$ i znowu jest ci
dobrze. Gdyby szczegscie byto wlasciwoscia rzeczy zewngtrznych, po ich utracie nie moglibySmy
znowu by¢ szczesliwi. Ale szczg$cie nie lezy w dawnych ani nowych przywiazaniach, bo gdy je
stracisz, bedziesz znowu nieszczgsliwy, chyba Ze... zmienisz swe uzaleznienia w preferencje.
Woéwczas nikt nigdy ci¢ juz nie zrani. Co za odkrycie! Krélowie oddaliby za nie swoje krolestwa,
bo warte jest tego.

Wejrzenie w serce Prawdziwego Ja pozwala zobaczy¢, ze jest ono catkowicie pozbawione potrzeby
zabierania komukolwiek czegokolwiek, nie potrzebuje walczy¢ o sukces, aprobatg, mitos¢, wtadze
itd. Jest absolutnie usatysfakcjonowane samym soba. Prawdziwego Ja w ogdle nie interesuje
dyrygowanie orkiestra ani przewodzenie kapeli. Cieszy si¢ pozycja skrzypka lub flecisty. To nasi
ministrowie chca przewodzi€ i rzadzi¢. Gdy si¢ przebudzimy, nie musimy walczy¢ ani troszczyc¢ sig
o prestiz, pozycj¢ 1 wladzg. Zbyt zajgci jestesmy rozkoszowaniem si¢ muzyka. To nasze ego
goraczkowo biega wokot, szukajac uznania i walczac o spetnienie niezdrowych pragnien.
Obserwacja przywiazan i zrozumienie tych pragnien przetamuje iluzjg.

JesteSmy szczg$liwi tu i teraz. To jest prawdziwa rzeczywistos¢. Chwytamy tg rzeczywistos¢, gdy
dostrzegamy, ze szczescie jest stanem braku iluzji, stanem widzenia siebie takimi, jacy jesteSmy, a
nie takimi, jacy sadzimy, ze jesteSmy. Niczego nam nie trzeba do szczg¢$cia. Kiedy usitujemy co$
doda¢ do rzeczywistos$ci, ktdra juz jest doskonata, to "co$" jest reakcja - reakcja na przekonanie, ze



czego$ nam brakuje i nie jesteSmy wystarczajaco dobrzy. Dlatego poszukujemy szczg$cia 1 mitosci
w rzeczach zewngtrznych. Przebudzmy sig, a zobaczymy, Ze jest ono tuz pod nosem. Z ta wiedza
mozemy mysle¢, co chcemy, czu¢, co chcemy, i zachowywac sig tak, jak nam si¢ podoba, bo
rozumiemy, ze nie o to chodzi. Tkwimy w putapce tylko wtedy, gdy wierzymy, ze nasze
zaprogramowanie jest realne - ze nasze iluzje sa realne.

Oto kilka emocjonalnych uzaleznien, ktére sa mniej oczywiste i dlatego wymagaja szczegdlnej
uwagi.

UZALEZNIENIE OD SPRAWIEDLIWOSCI

Naszym zdaniem, sprawiedliwos¢ jest tylko ludzkim wynalazkiem. Iluzja, zgodnie z ktéra wszystko
trzeba dopasowac¢ do schematu "zty i dobry", "sluszny i niestuszny". Jest to jeszcze jedno nasze
oczekiwanie wobec ludzi - maja zachowywac sig tak, jak chcemy, by spetni¢ nasze wyobrazenie o
tym, jaki powinien by¢ §wiat. Ale niewiele rzeczy pasuje do struktur naszego zaprogramowania,
poniewaz wszystko ciagle si¢ zmienia i ludzie sa r6zni. Nasze zadanie sprawiedliwosci mato ma
wspdlnego z rzeczywistoscia, w ktérej petno jest wypadkéw, wojen, zbrodni, glodu, klesk
zywiotowych, katastrof itd. Zdaje sig to wskazywac na fakt, ze sprawiedliwos¢ jest mitem. Potowa
$wiata gtoduje, a tylko niewielka mniejszos¢ optywa w luksusy. To nie w porzadku. Katastrofy
spadaja na ludzi bez ostrzezenia. Tak nie powinno by¢. Jeden kraj napada na drugi; jedna grupa
ludzi gnebi druga; wzrasta przestgpczo$¢ i zostawia za soba tysiace ofiar. Wobec tego wszystkiego
zadanie sprawiedliwo$ci wydaje si¢ nieuzasadniona, narzucona z zewnatrz idea i jest tylko jeszcze
jednym powodem przysparzania sobie zmartwien.

Wydaje sig, ze ludzie sa nie w porzadku wobec siebie przez wigkszos$¢ czasu. By¢ moze taki jest
$wiat; albo bedziemy reagowac na niego gniewem lub poczuciem krzywdy i czu¢ si¢ ofiarami, albo
bedziemy szczesliwi w sposéb, ktéry nie ma nic wspdlnego ze sprawiedliwoscia, lecz zalezy tylko i
wylacznie od stopnia wewngtrznej samoakceptacji; decyzja nalezy do nas. Chodzi o to, ze zdrowsza
wydaje si¢ preferencja, nie za§ zadanie sprawiedliwosci. Obrazanie si¢ na jej brak w niektérych
sytuacjach 1 okolicznosciach niszczy tylko nasza energig.

"Alez oburzenie na akty niesprawiedliwo$ci w tym §wiecie jest najzupetniej naturalne" - powiemy.
Nie jest naturalne, jest gtupota. Oczekiwanie lub zadanie czegokolwiek jest uzaleznieniem;
naturalne jest tylko preferowanie sprawiedliwosci. Gdy sami jesteSmy uporzadkowani, nasz Swiat
si¢ nie rozpadnie, gdy kto$ potraktuje nas niesprawiedliwie. Zachowujac spokdj i dystans, mozemy
zrobi¢ o wiele wigcej dla sprawiedliwosci na Swiecie, niz dajac si¢ obezwladni¢ silnym emocjom,
bedacym reakcja na zadanie sprawiedliwosci. Wytracenie z r6wnowagi przez jakikolwiek czynnik
zewngtrzny jest neurotyczne. Karzemy samych siebie, bombardujac si¢ negatywnymi emocjami,
kiedy nasze zadanie sprawiedliwo$ci od innych nie zostaje spetnione.

Wigkszo$¢ z nas wymaga sprawiedliwosci od wszystkich swych zwigzkéw z innymi. "Nie masz
prawa tego robi¢, skoro ja nie mogg". "Ja nie mégtbym ci tego zrobi¢". "To nie w porzadku".
Wymagamy sprawiedliwosci i rownosci. Gdy jej nie dostajemy, ztoScimy sig i jesteSmy
nieszczesliwi.

Niektorzy traktuja zwiazki miedzyludzkie jak gre na punkty. Jesli ty zdobyte$ punkt, ja tez musze
dostac jeden. Wszystko musi by¢ fair. Widzimy dzieci, ktére walcza migdzy soba, bo jedno ma o
jednego cukierka wigcej niz pozostate. I doroste dzieci, ktére spedzaja czas na walce o podwyzki,
rop¢ naftowa, granice itd. Mozemy mie¢ wszystko, czego chcemy, lecz jesli kto§ ma wigce;,
czujemy uraze¢. Ale zadne pretensje i utyskiwania ani trochg nie przyczynia si¢ do naszego
indywidualnego rozwoju.



Jest wielu autentycznych i1 prawdziwie wspoétczujacych ludzi, ktdrzy protestuja przeciwko
niesprawiedliwosci tego $wiata, podczas gdy inni zawzigcie usiluja narzuci¢ nam swoje przepisy na
"wyzwolenie". Historia pokazala, ze tacy "wyzwoliciele" zwykle zastgpuja jedna niesprawiedliwos¢
- druga.

Domaganie si¢ sprawiedliwosci skierowane jest zazwyczaj w jedna strong - liczy si¢ to, czego "ja
cheg". Domagajac si¢ sprawiedliwosci w sposob obwarowany warunkami - "prawa czlowieka sa

najwazniejsze, o ile wszyscy mysla tak jak my" -odmawiamy sprawiedliwosci tym, ktorzy si¢ od

nas réznia.

Domaganie si¢ sprawiedliwo$ci w Swiecie zewngtrznym jest jednym ze sposobow unikania
odpowiedzialnosci za panowanie nad wtasnym zyciem. Zamiast ubolewac¢, ze cos jest
niesprawiedliwe, dochodzac do tego droga poréwnywania i osadzania, weZmy zycie w Swoje rece,
zastanéwmy sig, czego chcemy, i rébmy wszystko, by to osiagna¢. Nie chodzi nam tutaj o
roztrzasanie kwestii niesprawiedliwosci jako takiej; chcemy tylko podkresli¢, jak niezwykle wazny
jest nasz sposéb reagowania na nia.

UZALEZNIENIE OD MILOSCI

Uzaleznienie od mito$ci polega na zaleznosci od uczu¢ zauroczenia i namigtnosci - tych subtelnych
bolesnych uczu¢ wystepujacych tuz po "zakochaniu sig". Wszyscy ich doswiadczyliSmy, kiedy nie
moglismy si¢ doczeka¢ obecnosci ukochanego i namigtnie pozadaliSmy jego bliskosci.

Tg intensywng, romantyczng emocjg - przyczyng wielu bezsennych nocy - btednie nazywamy
mitos$cia; nie jest ona niczym wigcej niz tylko podrabianiem prawdziwej mitosci. Wielu mtodych
ludzi szuka partnera, wychodzac z tego romantycznego poziomu - chca trzymac sig za rgce z jakims
wysnionym idealem, patrze¢ sobie gtgboko w oczy na kolacji przy Swiecach i czekac z
niecierpliwoscia, az padna sobie w ramiona.

W prawdziwej mito$ci mozemy doswiadczac tych romantycznych uczué, ale polega ona raczej na
czyms innym: na widzeniu i kochaniu drugiej osoby taka, jaka ona jest, z jej stabosciami,
zmarszczkami, wypryskami. W stanie zakochania widzimy to, co chcemy widzie¢ - wtedy tak
zwana "mitos¢" jest, jak mOowi stare powiedzenie, rzeczywiscie "Slepa". Mito§¢ romantyczna ma,
oczywiscie, cechy prawdziwej mitosci. Stopien prawdopodobienstwa przysztego szczescia okresla
stopien naszych uzaleznien.

Niestety, wiele mtodych par mysli, ze ich zwiazek lub malzenstwo rozpada sig, gdy maleje
intensywno$¢ uczud. Jest tak dlatego, ze oparli swéj zwiazek wytacznie na romantycznych
wyobrazeniach. A nic tak szybko ich nie rozwiewa niz malzenstwo i codzienne, wspélne zycie.
Tylko wtedy moze si¢ zrodzi¢ prawdziwa mitos¢, a jednak prawie wszyscy zorientowani s na
romantyczno$¢ 1 z jej powodu wchodza w zwiazki malzenskie. Zwigzek oparty na romantycznosci
nigdy nie jest trwaty. Potrzebne sa glgbsze wartosci, ptynace z wyzszej $wiadomosci, by nastapito
prawdziwe potaczenie migdzy dwojgiem ludzi. Niektorzy sa przekonani, ze mitos¢ to tylko
romantyzm i namig¢tnos¢. Dopdki nie wykrocza poza takie mniemanie oraz poza swoje uzaleznienia
1 potrzeby, nie moga by¢ dobrymi partnerami 1 nie s najlepszymi kandydatami na rodzicow.

Niemniej jednak wiele pigknych i trwatych zwiazkéw zaczeto si¢ od uzaleznienia od mitosci,

przetrwato poczatkowa intensywnosc¢ i rozwinglo si¢ tak, ze warunkowa mitos¢ (potrzeby i
oczekiwania) zamienia si¢ w mito$¢ bezwarunkowa.

ZAANGAZOWANIE A PRZYWIAZANIE



Wiele 0s6b doswiadcza mitosci 1 romantyzmu tylko przez powiesci, filmy i telewizjg. Opery
mydlane ciesza si¢ tak wielka popularno$cia, poniewaz mozna dzigki nim przezy¢ mitosc¢ i
romantyzm bez ryzyka zaangazowania. Para malzenska oglada film, ale mito$¢, ktora odczuwaja
podczas ogladania romantycznych scen, nie jest przeznaczona dla wspdétmatzonka, lecz
wyemitowana na ekran. Otworzenie serca wobec kogos, kto istnieje naprawdg, jest zbyt
niebezpieczne. Zawsze wystepuje ryzyko odrzucenia; wola wigc prowadzi¢ gre i zaspokajac swoje
pragnienia przez ogladanie oper mydlanych, filméw i czytanie romanséw. Sa przywigzani do uczu¢
i historii, ktére czytaja i ogladaja, a jednoczesnie nie ponosza emocjonalnego ryzyka
zaangazowania, intymnosci 1 bliskosci.

Takie rozrywki wzmacniaja przywiazanie kosztem zaangazowania. A zycie przeciez polega na
zaangazowaniu, braniu udziatu w rzeczywistych zdarzeniach, ryzykowaniu naszymi emocjami, nie
za$ na chowaniu si¢ w fantazje i udawaniu, ze fikcja jest prawda.

UCIECZKOWE ZACHOWANIA UZALEZNIONE

Co robimy, gdy jesteSmy poruszeni, podenerwowani, zmartwieni i chcemy uciec od swoich uczu¢?
Odwotujemy si¢ do swoich uzaleznien. Chcemy unikna¢ bélu i szukamy przyjemnosci. Siggamy po
alkohol, kawg, papierosy i narkotyki, oddajemy si¢ rozrywkom lub czynno$ciom przymusowym,
takim jak: ogladanie telewizji, czytanie powiesci, nadmierne jedzenie, praca, kompulsywne
moéwienie, zakupy, chodzenie na prywatki itd. Kazda forma eskaptzmu jest dobra, byleby ukry¢ si¢
przed naszymi uczuciami.

Nie ma nic ztego w zadnej z tych rzeczy. Problem powstaje wtedy, gdy (najczgsciej nieSwiadomie)
uciekamy si¢ do nich w celu oddzielenia od swoich uczu¢. To wprowadza nas w stan uspienia, a w
takim stanie stajemy si¢ coraz wigkszymi ofiarami - ucieczkowe zachowania z czasem przeradzaja
si¢ w uzaleznienia. A wigc zamykamy si¢ jeszcze bardziej i juz w ogéle nie styszymy czutych
zaproszenh zycia do przebudzenia.

ODKRYCIE UZALEZNIEN - PIERWSZY KROK DO UWOLNIENIA

Nie starajmy si¢ pozby¢ uzaleznien sita woli. Warto pamigta¢ o tym, ze takie wysitki sa bezowocne.
Jesli nawet nam sig to uda, szybko zast¢pujemy jedne nawyki innymi. Oznacza to, ze dokonaliSmy
fatszywej integracji. Proby pozbycia sig czego$, co uwazamy za zte, sa aktem osadzania, a kolejny
osad wkrétce stworzy kolejna potrzebg i uksztaltuje nowe przywiazanie. Dlatego prébujac uwolnié
si¢ od negatywnego zachowania, wzmacniamy je tylko.

Nie musimy si¢ uwalnia¢ od rzekomo "ztych" nawykéw. Nie musimy nic robi¢, zeby si¢ zmienic.
Ale jest cos, co musimy zobaczy¢, co$, z czego musimy zdac sobie sprawg - musimy zobaczy¢, jak
bardzo jesteSmy uwigzieni.

Powyzsze stowa moga stac si¢ kolejna putapka. Podczas moich seminariéw niektorzy ludzie,
styszac to, mowia: "Wspaniale, nie muszg rezygnowac z moich uzaleznien. Mogg dalej pali¢, pic i
bra¢ narkotyki". Jako$ nie dociera do nich to, co zawsze méwig zaraz potem.

Musimy by¢ swiadomi i na biezaco obserwowac swe uzaleznienia. Putapka polega na tym, ze
ludzie otrzymuja powdd, by trzymac si¢ swych natogdéw. Tego wilasnie szukaja. Usprawiedliwienia,
by by¢ tym, kim sg. Nasi ministrowie sa niezwykle sprytni i robia wszystko, by utrzymac si¢ przy
wiadzy.

Przyjrzyj sig przez chwilg cyklowi ofiary:



1. Sytuacja.

2. Swiadomosé sytuacji i poréwnanie jej z bardziej pozadana sytuacija.

3. Osadzenie jej - uczynienie z niej czegos ztego lub niewtasciwego (uwolnienie do krwi hormonéw
stwarzajacych negatywne uczucia).

4. Wytworzenie napigcia w ciele, kontrolowanie oddechu 1 sttumienie uczuc.

5. Poczucie bezradnos$ci, niemoznosci i bycia ofiara.

Zrozumienie tego procesu jest najwazniejsza czescia naszej pracy. Dopdki tego nie uczynimy,
bedziemy tiumi¢ nasze doswiadczenia, poniewaz tlumienie 1 wypieranie jest nasza druga natura.
Jest tak automatyczne, ze nawet nie wiemy, iz to robimy. Przebudzenie w cyklu ofiary jest o wiele
bardziej skuteczne niz staranie sig, by osiagna¢ cykl wolnosci. Spotkatem wielu ludzi z dobrymi
Intencjami, ktérzy probowali nauczyc¢ si¢ integracji oddechem z ksiazki. Jesli tak postgpujemy,
czynimy z tej metody technik¢ o pewnej sztywnej strukturze. To ja znacznie ogranicza. Integracja
oddechem nie jest technika, lecz procesem, ktéry zdarza si¢ w sposéb naturalny, gdy pozwolimy
mu si¢ zdarzy¢. Wykwalifikowany praktyk wie o tym intuicyjnie, dlatego wazne jest, aby pracowac
z taka osoba na wczesnym etapie procesu.

Gdy zrozumiemy cykl ofiary, u§wiadomimy sobie z cala oczywisto$cia, ze chcemy od niego uciec
wszelkimi sposobami. Podstawowa cecha ludzkiego ducha jest dazenie do szczg$cia i wolnosci, do
zerwania "wigzéw" i "znalezienia drogi do domu". Szukamy wigc wyjscia ze swego wigzienia. Nie
znajac innych sposobdw niz te, ktérych zawsze uzywaliSmy, chcemy unikna¢ poczucia, ze jestesSmy
ofiara, przez ucieczkowe, uzaleznione zachowania. Ucieczkowe, poniewaz chowamy si¢ przed nim
1 przed innymi uczuciami; uzaleznione, poniewaz czynig nas niewolnikami. Pierwsza lekcjg w tej
"dziedzinie" pobraliSmy przy narodzinach, ttumiac swoj oddech. I tak juz pozostato. Do tego
dodalismy inne zachowania, ktorych celem byto ttumienie 1 wypieranie uczu¢. Zaspokajaja one tak
skutecznie nasza potrzebg czucia si¢ "szczgsliwymi", Ze staly si¢ automatyczne.

Mozna do nich zaliczy¢ praktycznie kazdy rodzaj aktywnosci, tacznie, oczywiscie, z braniem
réznych uzywek. Zwykle zaprzeczamy, ze maja one charakter uzaleznienia, poniewaz
pod$wiadomie chcemy usprawiedliwi¢ swoj sposéb zycia. Unikaniu uczu¢ moze stuzy¢ wszystko -
nawet to, co jest dla nas dobre.

Do moich ulubionych ucieczkowych uzaleznionych zachowan naleza pisanie, praca na komputerze,
czytanie ksigzek o samorozwoju i jogging. Jesli denerwujg si¢ lub martwig, szybko uciekam w swoj
prywatny $wiat, w ktérym czuje si¢ bezpiecznie - jest to jak gdyby ucieczka do tona. Ale zawsze
mozemy wroci¢ do oddechu, ktéry przywraca nas naszym uczuciom, zyciu 1 samym sobie.

W rzeczywistosci, nikt z nas nie lubi swych uzaleznien. Nie sg one ta czgscia nas, z ktorej jesteSmy
dumni. Ale przestahmy je zwalcza¢! Zacznijmy je obserwowac. Odzyskamy wolnos¢, kiedy
pozwolimy uzaleznieniu panowac i bedziemy na nie patrzy¢ w akcie bezstronnejsamoobserw
acji.

A oto wazne ¢wiczenie:

1. Zr6b listg wszystkich swych fizycznych wymagan - rzeczy, bez ktérych nie mégibys zy¢ co
najmniej przez 30 dni. Nie obejmuje to potrzeb biologicznych, takich jak ciepto, powietrze, woda i
jedzenie. Chodzi o rzeczy, ktérych uzywasz, by uciec od swych uczu¢ wtedy, kiedy czujesz si¢
wytracony z rownowagi - na przyktad przegryzanie miedzy positkami, alkohol, papierosy, sport,
telewizja itd.

2. Zréb nastepna listg uzaleznien emocjonalnych, takich jak: oczekiwanie aprobaty, mitosci,
pochwat itd.



3. Dodaj do tej listy wszystkie uzaleznienia intelektualne, takie jak: potrzeba kontroli i dominacji
nad innymi, analizowanie, studia, zadanie sprawiedliwos$ci, potrzeba bycia lepszym, bardziej
uduchowionym, potrzeba sukcesu.

4. Codziennie wybierz jedna pozycj¢ z listy i medytuj nad nig w nastgpujacy sposob: zacznij od
dwudziestu swobodnych oddechow; obserwuj kazda swoja funkcje przez 5 do 10 sekund;
przypomnij sobie, kiedy ostatnio dato o sobie znac to uzaleznienie; obserwuj to tak, jakby si¢ dziato
teraz; podobnie obserwuj swoje pragnienie, by owo uzaleznienie dato ci zaspokojenie; obserwuj je,
oddychaj w nie, jesli stanie si¢ zbyt silne, i pozwdl mu byc¢; §ledz swéj lgk przed jego utrata; sledz
ten lek i pozw6l mu by¢; obserwuj to tak, jakby zdarzato si¢ komu innemu; obserwuj, obserwuj,
obserwuj, dopdki si¢ nie zintegruje; a jesli si¢ nie zintegruje, obserwuj swoje przywiazanie do
niego... caly czas wszystko obserwu;j!

Rozdzial osiemnasty
Systemy przekonan a ograniczenia
SILA UMYSLU

Umyst jest ostatnim nie zbadanym obszarem ludzkiej rzeczywisto$ci, zawierajacym bezcenne
skarby. Méwia, ze Einstein wykorzystywat tylko 10 procent swego umystu. Reszta ludzi
wykorzystuje prawdopodonie mniej niz 5 procent i to raczej w mechaniczny sposéb, tj. martwiac
sig¢, wyobrazajac sobie niepozadane sytuacje lub medytujac nad tym, co negatywne. Mozemy
opanowac tg¢ cudowna wtadz¢ umystu i wykorzystywac ja do kreowania zycia, jakiego chcemy,
zamiast pozwala¢, by zycie kontrolowato nas.

Umyst mozna poréwnac¢ do wielkiego samolotu, zdolnego lata¢ na olbrzymich wysokosciach z
niestychang predkoscia. W kabinie jest pilot zawiadujacy cata machina. Wyobrazmy sobie, ze
jesteSmy pilotem we wlasnym samolocie. Czy chcemy zalozyc¢ rece 1 pozwolié, by sig rozbil, czy
tez chcemy zapanowac nad ta machina? Wigkszo$¢ z nas nawet nie wie, jak prowadzi¢ swoj
samolot, tj. swoje trzy funkcje - intelekt, emocje i cialo. To one nami rzadza. Powoli uzyskujemy
nad nimi kontrolg, gdy zaczynamy dostrzegaé, jak maly mamy na nie wptyw, w jak niewielkim
stopniu panujemy nad swoim zyciem.

SIE.A PRZEKONANIA

O sile przekonania méwi si¢ w Nowym Testamencie: "Wiara gory przenosi”, "Jesli uwierzysz,
stanie si¢, w co wierzysz", "Jak wierzycie, tak bedzie wam dane".

Sita przekonania i wiary ma tylko jedno ograniczenie - polega ono na tym, ze granice wyznacza
samo przekonanie. Gdy poszerzy si¢ te granice, rosnie takze nasza sita - w ten sposob wielkie
umysty tego $wiata poszerzyly ludzka wiedzg. Wiedza 1 przekonania ida w parze, jesli chodzi o
rozwoj ludzkiej §wiadomosci.

Trzmiel, wedlug ekspertéw od latania, ma taka konstrukcj¢ aerodynamiczna, ze nie powinien latac.
Nie powinien w ogdle odrywac si¢ od ziemi. Wszyscy eksperci o tym wiedza, oprécz trzmiela.
Stworzonko to nie ma tego ograniczajacego przekonania. W Breath of Life napisalem:

Pewien cztowiek cierpial na nieuleczalna chorobeg. Lekarz powiedzial mu, Zze ma przed soba tylko
sze$¢ miesiecy zycia. Podczas gdy cztowiek ten dogorywal, popetniono jakis btad w systemie



segregowania kart lekarskich. Kiedy przyszed! na nast¢pna wizyte, lekarz zbadat go i zajrzawszy do
jego karty, stwierdzit, ze postawiono mu biedna diagnozg i ze jest zdrowy. Po miesiacu pacjent
zglosit si¢ na badania. Testy pokazaty, ze jest zdrowy. Wkrétce wykryto blad w segregatorach 1
odnaleziono wiasciwe zapisy wynikow pierwszych badan, wskazujace, ze powinien niedtugo
umrze¢. Cud zdziwit lekarzy, ktorzy nie rozumieli uzdrawiajacej sity umystu i jego zwiazku z
systemem immunologicznym.

TWORCZA WYOBRAZNIA

Tworcza wyobraznia oznacza aktywne tworzenie nowych mysli, wykraczajacych poza nasze
zwykte uwarunkowane myslenie. Wyobraznia - to zdolnos¢ tworzenia obrazéw w umysle lub
wyobrazania sobie czego$ o przysztosci. W wyobrazni rozpoczyna si¢ proces powstawania
przekonan, ktére z kolei kreuja nasze zycie. Zycie nie jest czyms$, co sie nam przydarza - sami je
tworzymy z minuty na minutg, z sekundy na sekundg. Tworzymy swoje zycie swoimi mys$lami, a
mysSli oparte sa na naszych przekonaniach. Jesli przekonanie ma bardzo ograniczajacy charakter,
wowczas nasze zycie jest pelne ograniczen.

Na przyktad:

Jesli myslisz, ze nie potrafisz - masz racjg.

Jesli myslisz, ze czego$ nie dokonasz - masz racjg.
Jesli myslisz, ze nie jestes do$¢ dobry - masz racjg.
Jesli myslisz, ze wszystko mozesz - masz racjg.

Zycie méwi "tak" kazdej naszej mysli. Na szczescie, poniewaz na ogét nasz umyst jest nie
wycwiczony i1 rozproszony, nasze mysli nie dzialaja z cala swoja potencjalna sila; gdyby tak byto,
juz dawno zniszczyliby$my siebie.

Wielu ludzi obrusza si¢ na koncepcjg, iz tworzymy wlasna rzeczywistos¢. Mozna ja udowodnic,
obserwujac po prostu zwiazek migedzy swym zyciem a swymi myslami i przekonaniami. Cztowiek
dostownie staje si¢ tym, o czym mysli. Osoba, majaca za sobg szereg nieudanych zwiazkow,
odkrywa przez samoobserwacjg, ze piastuje gtebokie (zwykle nieSwiadome) przekonanie, iz
zwiazki jej nie wychodza. Osoba wiecznie narzekajaca na brak pieni¢gdzy odkrywa u siebie przez
samoobserwacj¢ przekonanie dotyczace pieniedzy, ktére znacznie rézni si¢ od przekonan ludzi
bogatych.

W rzeczywistosci, cate nasze zycie ksztalttowane jest przez to, w co wierzymy i o czym jesteSmy
przekonani. Wszystkim rzadzi prawo przyczyny i skutku. Jesli o czyms$ jestesmy przekonani, to
nasze przekonanie spowoduje okreslony, zgodny z nim skutek. Gdy wokoét tego samego tematu
uformuje si¢ kilka przekonan, powstaje caty system przekonan, ktére podtrzymuja si¢ wzajemnie.
Zgadnijcie, kto zarzadza naszymi systemami przekonan? Nie my, lecz nasz gabinet ministrow.
Dlatego spotyka nas nieszczgscie za nieszczesciem. W swej nieSwiadomosci pozwalamy naszym
ministrom naduzywac naszej wspanialej tworczej energii. Gdy to zrozumiemy, mozemy zaczac
tworzy¢ upragniona rzeczywisto$¢ przez obserwacje¢ swych ministréw i przekonan, a nastgpnie
przez ich zmiang. Zacznijmy tworzy¢ nowe mysli w nowy, twérczy sposob.

Kilka lat temu przeprowadzono eksperyment w pewnej amerykanskiej szkole sredniej. Uczniow o
podobnych zdolnosciach w koszykéwce podzielono na trzy grupy, w ktérych mieli rozwijac
umiejetnos$¢ rzucania pitka do kosza. Pierwsza grupa ¢wiczyta godzing dziennie przez miesiac.
Druga grupa w ogéle nie ¢wiczyla. Trzecia grupa takze nie ¢wiczyla, ale codziennie przez godzing
wyobrazata sobie celne rzuty pitka do kosza (jej cztonkowie ¢wiczyli w umysle). W rezultacie



pierwsza grupa poprawita wyniki o dwa procent, umiej¢tnosci drugiej grupy zmalaty o dwa procent,
a trzecia grupa, ktéra ¢wiczyta tylko mentalnie, poprawita wyniki o trzy i pét procenta.

W umysle i na glgbszym poziomie §wiadomosci istnieja sity, ktére przekraczaja ograniczenia
uwarunkowan. W swej nieSwiadomosci nie potrafimy dotrze¢ do tej czgsci siebie, nie mamy
dostepu do owej tworczej sity, ktéra mogtaby stworzy¢ takie zycie, jakiego pragniemy. Nasze
uwarunkowanie trzyma nas w granicach aktualnego systemu wierzen 1 przekonan, dajac nam ztudne
poczucie bezpieczenstwa i nie pozwalajac na nowe doswiadczenia.

Zamiast uzyc¢ tej silty jako narzedzia o§wiecenia - jak to jest nam przeznaczone - uzywamy jej jako
sposobu unikania nowych doswiadczen, myslac, ze jest niebezpieczna. Twdrcza wyobraznia caty
czas tworzy i przeksztalca sit¢ zyciowa wenergi¢. Gdy przezywamy jaka$ sytuacje i
osadzamy ja jako zla, nasza tworcza wyobraznia tworzy obraz, pojgcie lub wniosek o tym
doswiadczeniu i nadaje mu intelektualng i emocjonalna sit¢. W ostatnim etapie przybiera to forme
fizyczna. To nie rzeczywiste sytuacje wzbudzaja Ik, ale spos6b uwarunkowania naszych reakcji na
te sytuacje. To nie sama sytuacja lub zdarzenie przeksztalcaja si¢ w energi¢ tworzaca nasze zycie,
lecz obraz powstaly w naszej wyobrazni w zwiazku z ta sytuacja lub zdarzeniem. Ta tworcza
energia moze dziata¢ dla nas lub przeciwko nam, lecz dziata bez przerwy przez 24 godziny na dobg.
Dziata caty czas w zgodzie z instrukcjami otrzymywanymi od naszych mysli. A wige to, o czym
myslimy dzi§, tworzy nasze jutro. A to, o czym myslimy, wywodzi si¢ przede wszystkim z naszych
przekonan i naszego zaprogramowania. Przekonania tworza mysli, a mysli ksztattuja sposéb naszej
percepcji.

A wigc postrzegamy $wiat zgodnie z nasza percepcja, wynikajaca z uwarunkowania (ego), 1
wierzymy, ze jest realny. Wigkszo$¢ z nas zaprogramowano na porazke w zyciu, na przekonanie o
niebezpieczenstwie swiata i potrzebg ochrony siebie.

Stosowanie afirmacji pomaga zmieni¢ negatywna percepcje¢ i juz w innych swych ksigzkach
zalecalem ich pisanie i méwienie. Ale rola afirmacji w zmianie programow gteboko zakorzenionych
w podswiadomosci jest dos¢ ograniczona, poniewaz oddziatujq one tylko na swiadomy umyst.
Ponadto ludzie zwykle pisza afirmacje, by zmieni¢ nie chciane zachowanie badz nie chciane
uczucia i mysli. Ten brak akceptacji pochodzi, w istocie, z pragnienia zmiany rzeczywistosci bez
uprzedniego jej zrozumienia. Jest to kolejna forma warunkowania, a przeciez prawdziwa wolnos¢
jest wolna od wszelkiego warunkowania. Niemniej afirmacje sa w pewnym ograniczonym stopniu
pomocne. Z drugiej strony, samoobserwacja pomaga nam zobaczy¢ rzeczy takimi, jakie one
naprawde sa. Gdy doswiadczamy rzeczywistosci bez poréwnan, osadzania, utozsamiania, stawiania
oporu i analizowania, nasza indywidualna rzeczywisto$¢ staje si¢ taka sama jak Rzeczywisto$¢
Uniwersalna. Natomiast nasza "normalna" indywidualna rzeczywistos¢ jest czgsto tylko naszym
sposobem percepcji i od niego zalezy, jakie znaczenie nadajemy rzeczom, co w konsekwencji albo
nas ogranicza, albo otwiera na nieograniczone mozliwosci. Poniewaz umyst ustanawia znaczenie,
sa tylko dwie rzeczy, ktére nas ograniczaja:

1. Wiara w to, co méwi nam nasza percepcja.
2. Wiara, ze istnieja ograniczenia.

Te dwa czynniki skladaja si¢ na jeden, tj. na wiarg, ze iluzje sa prawdziwe. R6znica migedzy bélem a
przyjemnoscia, sukcesem a porazka, szczgsSciem a nieszczgsciem, zdrowiem a choroba jest tylko 1
wylacznie sprawa naszego wewnetrznego nastawienia, ktore jest ksztattowane przez nasze
przekonania.

Zycie jest uczta, a jednak wickszo$¢ ludzi gloduje. Zycie jest absolutnym szczesciem i mitoécia, ale
wigkszo$¢ ludzi do§wiadcza tego tylko przez krétkie chwile. Dlaczego tak jest? Poniewaz wszyscy



jestesmy uspieni i pranie mdzgu tak nas zaprogramowalo, ze jesteSmy przekonani, iz nasze systemy
przekonan sa rzeczywistoscia.

Ludzkos¢ jest catkowicie zahipnotyzowana i w swej hipnozie wierzy, ze cienie s realne, ze jej
zaprogramowanie jest rzeczywistoécia. Zotnierz jest przekonany, ze musi umrze¢ za ojczyzne.
Meczennik musi umrze¢ za wiarg, matka musi by¢ dobra matka, a mezczyzna musi odnies$¢ sukces.
Co to oznacza? Oznacza to, ze ludzie czynia ze swoich wartosci (przekonan) rzecz wazniejsza niz
realnos$¢, wazniejsza niz prawdziwe zrozumienie.

Przed wieloma laty wziatem udziat w chrzescijanskim odosobnieniu, pod koniec ktérego czulem si¢
gleboko natchniony mitoscia Chrystusa. Bytem gotéw umiera¢ za Niego. Bylem przekonany o swej
$wiatobliwosci, ale niewiele mialem samo§wiadomosci. Bytem po prostu na wielkim
emocjonalnym "odlocie", ktéry trwat przez tydzien. Nie byto w tym nic ze $wiadomosci ani
samoobserwacji. Byla to reakcja uwarunkowana.

Pewne formy religijnej indoktrynacji sa takie same jak metody szkolenia terrorystow; stosuja je
takze trenerzy w sporcie, by zmotywowac¢ swe druzyny do zwycigstwa. Metody te polegaja na
praniu mézgu prowadzacym ludzi do przekonania, ze jakas sytuacja, uczucie lub idea jest absolutna
prawda i nic poza nia nie ma znaczenia. Mozemy to nazywac, jak nam si¢ podoba - koncentracja
itp. W zawodach sportowych jest to niezwykle efektywne. Ale, w gruncie rzeczy, taki trening
prowadzi do fanatyzmu, a gdy fanatyzm przewazy, nie licza si¢ prawa innych ludzi. Sir Winston
Churchill powiedziatl kiedys: "Fanatyk nigdy nie zmienia przekonan ani tematu rozmowy".

PRZEKONANIA A OGRANICZENIA

Przekonanie - to cos, co jest dla nas w danym momencie prawda zgodna z rzeczywistoscia.
Wigkszo$¢ naszych przekonan przychodzi do nas z zewnatrz (z ksiazek, od nauczycieli, rodzicow)
w formie programowania. Ich podstawa jest czgsto percepcja innych ludzi i ich interpretacje
rzeczywistosci, ktére przewaznie sa wyrazem ich ego. Gdy postrzegamy §wiat i rzeczywistos$¢ przez
pryzmat wilasnej percepcji, ideologii, systemu filozoficznego itp., utozsamiamy si¢ z nimi i tracimy
rzeczywisto$¢. Rzeczywistosci nie da si¢ zamkna¢ w naszej percepcji, ideologii ani systemie
filozoficznym. Wykracza ona poza wszystkie te ograniczenia. Wielki filozof. Kant, zaczat od
wyktadéw o sile ludzkiej logiki i rozumu. Po pewnym czasie odkryt co$, czego nie mégt wyjasnic.
Byto to cos, co wykracza poza ludzki intelekt 1 ludzka percepcjg. Zmieniajac catkowicie swoje
zycie, ogtosit istnienie Mocy poza moca ludzkiego umystu, przekonan i percepcji. Powiedziat tez,
ze ta tajemnicza Moc dostgpna jest kazdemu, kto jej pragnie i kto chce szuka¢ poza ograniczonymi
stanami umystowymi i emocjonalnymi.

Ludzie chca zrozumie¢ zycie, Boga itd., by to swoje pojmowanie umiesci¢ w systemie swych
przekonan. Zycie nie jest systemem przekonan; jestrzeczywisto$cia! nie musimy go
definiowac - musimy go po prostu doswiadczac¢. Proba rozumienia go przez pryzmat naszej
percepcji prowadzi do jednego z pieciu przywiazan. Zycie po prostuj e s t. Nadawaé czemus
znaczenie - to czynié z tego pojecie, formutke, przekonanie, ktére ma jakis sens dla umystu. Zycie
si¢ zmienia i plata figle tym, ktorzy staraja sieje zamkna¢ w schematach - gotuje im w koncu takie
wydarzenia, ktére podwazaja cate ich dlugoletnie rozumienie i wprowadzaja ich w stan
pomieszania i niepewnosci. Gtgbsze zrozumienie mozna uzyska¢ dopiero wtedy, gdy przekroczymy
swa percepcj¢ 1 wyjdziemy poza swe interpretacje rzeczywistosci.

WIARA I WATPIENIE

Rzeczywisto$¢ zawsze pozostanie tajemnica dla logicznego umystu i wymknie si¢ jego
wyrafinowanym interpretacjom. Nie sugerujemy, ze jest co$ ztego w posiadaniu przekonan,



poniewaz to dzigki przekonaniom zaczg¢liSmy poszukiwa¢ prawdy. Przekonania to inaczej
wierzenia, a wiara jest waznym krokiem do "o§wiecenia". Bez niej rozw6j bytby niemozliwy. Ale
wiara jest srodkiem do celu, a nie samym celem. Wiara nie jest miejscem przeznaczenia, lecz
poczatkiem kazdego waznego przedsiewzigcia. Kt6z miatby odwage iS¢ naprzéd bez wiary?

W zZyciu jest miejsce zarowno dla wiary, jak i dla zdrowego watpienia. Gdy kto$ catkowicie
akceptuje to, co méwi drugi, w ogdle tego nie kwestionujac, to znaczy, ze ten kto$ jest uspiony i
poddat si¢ praniu mézgu. Dlatego ludzie szukaja wszedzie, takze wsrdd systemow filozoficznych,
przedmiotéw kultu, a potem staja si¢ ich niewolnikami. Co by byto, gdyby Hitler byt mniej
przywiazany do swojej ideologii i kwestionowalby ja? To samo pytanie dotyczy terrorystow albo
"obroncoéw wolnosci" (zaleznie od punktu widzenia). Ale wazniejsze jest odniesienie tego pytania
do siebie samego. Co by si¢ stato, gdybysmy byli mniej przywiazani do swych przekonan i czgscie;j
je kwestionowali? Zamiast oddawac sig realizacji swoich programéw i zewngtrznych wartosci,
mogliby$my odkry¢ wolno$¢ i uzyska¢ wiekszy wglad w przestanie prawdy, znajdujacej si¢ w
naszym wnetrzu.

Sa najrézniejsze systemy przekonan. Swiat lekarza jest inny niz $wiat psychologa; gospodyni
domowa zyje w innej rzeczywistosci niz bankier; buddysta widzi §wiat inaczej niz chrzescijanin,
muzulmanin, zyd. Ale czy to $wiat jest inny, czy tez inny jest sposob postrzegania go? Gdy
zmienimy punkt widzenia, zmienia si¢ takze nasz Swiat.

Przypomnij sobie, jak czarno widziates§ swiat, gdy otrzymates$ zta wiadomos¢. Potem zdarzylo si¢
cos$ dobrego i twoj $wiat si¢ zmienit. Czy to on si¢ zmienit, czy tez zmienito si¢ co§ w tobie?

PRZEKONANIA ODDZIALUJA NA ZDROWIE

Kilka lat temu pracowatem z lekarzem z Nowej Zelandii. Przychodzit do mnie regularnie na sesje i
pod koniec dziesiatej sesji powiedziat:

- Wiesz, Colin, ten proces pokazal mi, ze system immunologiczny jest bezposrednio zwigzany z
systemem przekonan. Gdyby wigcej lekarzy o tym wiedziato, o wiele skuteczniej leczyliby
pacjentow.

Wigkszos¢ ludzi uwaza, ze przyczyna choroby jest niewtasciwe odzywianie, brak ¢wiczen, palenie
papierosow, narkotyki, niewtasciwy tryb zycia, bakterie, guzy i wirusy. Naszym zdaniem,
chorobajest swiadectwem ograniczajacego przekonania. Gdy stosujemy leki lub inne zabiegi,
usuwamy jej objawy na poziomie fizycznym, lecz na poziomie mentalnym i emocjonalnym, gdzie
choroba si¢ zaczeta, ttumimy i wypieramy material bedacy jej przyczyna. Kiedy to, co zostato
sttumione, uwalniamy przez oddychanie, post i inne naturalne procesy uzdrawiajace, moze nastgpic¢
przesilenie choroby, polegajace na tym, ze pojawiaja si¢ fizyczne symptomy wczesniej przebytej
choroby, ktére moga trwac od 12 do 36 godzin. Jest to sposéb, w jaki cialo uwalnia zablokowane
wspomnienia umystowe i emocjonalne, zwiazane z choroba, ktéra pozornie "wyleczono". Ten
krytyczny moment nie jest szkodliwy, a wrgcz przeciwnie -niezwykle uzdrawiajacy; czujemy po
nim prawdziwa integracj¢ na poziomie fizycznym. Na tym polega madros$¢ natury, eliminujacej w
ten sposOb zgromadzone w ciele nienaturalne przekonania, pochodzace z negatywnych osadow.

Kazda choroba zaczyna si¢ jako choroba umystowa, po czym objawia si¢ w ciele fizycznym.
Poniewaz mysl jest tworcza, choroba w ciele jest tylko zewngtrznym skutkiem wewngtrzne;j

przyczyny.



Nie istnieje co$ takiego, jak "nieuleczalna choroba" - sg tylko nieuleczalni pacjenci. Ludzie tak si¢
przywiazuja do swych chordb, ze wolga si¢ zacia¢ w gniewie na czyjes$ przeszte przewinienia, niz
sta¢ si¢ zdrowi, wolni i szczesliwi.

Stowo "nieuleczalna" jest interesujace i oznacza, ze choroby takiej nie mozna uleczy¢ srodkami
zewnetrznymi, lecz tylko od wewnatrz - pacjent musi zmieni¢ swoje mysli i przekonania. Ciato ma
zdolno$¢ uzdrawiania siebie z najbardziej zaawansowanych stadiow kazdej choroby znanej
ludzkosci. Zdolnos¢ t¢ hamuje przywiazanie do naszych przekonan i nie rozwiazanych
negatywnych uczu¢. Kazda choroba jest listonoszem, ktéry chce u§wiadomi¢ nam nasze negatywne
mysli.

Wiem, ze te idee nie przekonaja sceptykdéw, ale nie jest to moja intencja. Mégtbym przytoczy¢
tomy naukowych dowodéw na ich poparcie, lecz zdaj¢ sobie sprawg, ze miatoby to na celu
przekonywanie i perswazj¢. Poza tym, jesli przyjelibyscie je bez weryfikacji na sobie, oznaczatoby
to, ze poddaliScie sig¢ praniu mézgu. Nie ma znaczenia, czy s to idee prawdziwe, czy nie. | tak
udowodnicie sobie to, w co wierzycie. Powodem przedstawienia ich tutaj nie jest che¢ przekonania
was, lecz poddanie wam pod rozwagg tezy, ze by¢ moze macie wigksza moc panowania nad
zewnetrznymi sitami, niz sobie wyobrazacie (tzn. mozecie wptywaé na swéj sposéb odzywiania sig,
palenie, branie narkotykoéw, niewlasciwy tryb zycia, bakterie, guzy i wirusy, brak ¢wiczen), i ze
kreujecie wlasna rzeczywisto$¢. Rozwazcie to.

JAK PRZEKONANIA ZAWEZAJA NASZA SWIADOMOSC

Osmielam sig twierdzi¢, ze kazdy cztowiek ma przekonanie lub opini¢ na prawie kazdy temat. Jesli
przeczytatbys, na przyklad, reportaz o okropnych warunkach potlowowych dla rybakéw w
potnocnej Japonii i zapytano by cig o opini¢ na ten temat, odpowiedziatby$§ prawdopodobnie co$
takiego: "Nie bardzo wiem, co tam si¢ dzieje, ale domyslam sig, ze..." i tu wyglositby$ swoja opinig
oparta na tym, co wlasnie przeczytates lub obejrzates w telewizji. I, w istocie, nie bytaby to twoja
opinia, lecz opinia reportera. Podczas czytania reportazu szybko utworzytaby si¢ w twoim umysle.
Do wptywu reportera doszedtby wptyw twoich wczesniejszych przekonan i uwarunkowan. Tak
dziata propaganda. Jeslibys byt australijskim rybakiem i bylby$ niezadowolony z potlowéw
Japonczykoéw blisko twoich towisk, miatby$ zapewne inng opinig niz zona japonskiego rybaka,
ktéra musi wyzywic rodzing. Styszatem kiedys, jak pewien mechanik samochodowy skarzyt sig, ze
wprowadzenie nowych praw dotyczacych bezpieczenstwa na jezdni psuje mu interes 1 ze to nie w
porzadku.

Wszyscy oceniamy sytuacje zgodnie ze swymi interesami i przekonaniami. Tubylcy na
kontynentach odkrytych przez Europejczykéw mieli zupetnie inng opini¢ na temat tego odkrycia niz
Europejczycy. Opinie i przekonania sa sprawa naszych ministréw i nie maja nic wspdlnego z
naszym Prawdziwym Ja.

Wszyscy mamy przekonania i opinie o:

lekarzach, pielegniarkach, filozofii, rodzicach, dzieciach, seksie, pieniadzach, religii, polityce,
pracy, mitosci, romansach, zdrowiu, innych kulturach, przestgpczosci, wojnie, bankach, kobietach,
mezczyznach, ubezpieczeniach, kolorach, muzyce, naturze, zimnej wodzie, pistoletach, witaminach,
hatasie, czerwonych rézach, prywatkach, pochodach, zwiazkach, §lubach, rozwodach, ubraniach,
zapachach, dzwigkach, widokach, smakach itp.

Przyjrzyj sig tej liscie 1 odpowiedz sobie uczciwie, czy jest na niej cos, na czego temat nie masz
opinii - pozytywnej lub negatywne;j.



Kazda opinia i przekonanie zamraza w §wiadomosci czg$¢ tworczej energii i "zwiazuje" tg czgS¢
$wiadomosci, tak jak pamie¢ komputera jest czasami zajgta i nie ma w niej miejsca na inne
informacje. Dlatego nie umiemy by¢ zbyt dtugo tu i teraz. Ciagle uzywamy swej §wiadomosci do
pilnowania przekonan. Ogranicza to nasza kreatywnos$¢ i nasza percepcj¢. Innymi stowy, kazde
przekonanie, pozytywne czy negatywne, jest przywiazaniem umystu do pewnego wyobrazenia.
Tworcza energia manifestuje to wyobrazenie w rzeczywistosci. A wigc nasze zycie staje si¢ tym, w
co wierzymy. Dostownie tworzymy wtasng rzeczywistos¢ przez swe przekonania. Jesli wierzymy w
iluzje, pomnazamy je.

Gdy nastgpuje integracja, zablokowana energia uwigziona w ciele zostaje uwolniona, razem z
energia mentalng 1 emocjonalng (przekonaniem), ktéra wspomagata tlumienie. Dlatego czujemy sig
bardziej wolni.

Przekonania oparte sa na sadach wartosciujacych i wyznaczaja nasz sposéb odnoszenia si¢ do
$wiata, ludzi. Boga itd.

Problem polega na tym, ze odnosimy si¢ do rzeczywistosci zgodnie z przekonaniami, ktére
uksztattowato nasze zaprogramowanie. Ciekaw jestem, czy mozna by¢ wolnym, bedac
zaprogramowanym? Dziecko wychowane w chrzescijanskiej rodzinie prawdopodobnie wyro$nie na
cztowieka broniacego chrzescijanskich wartosci; moze tez wierzyc, ze lepiej stuzy Bogu niz na
przyktad zyd. Zyd oczywiscie bedzie mysélat inaczej, a jeszcze inaczej - muzutmanin lub Hindus.
Czy jedna wiara jest lepsza od drugiej? Obserwuj uczciwie, jak bys odpowiedziat na to pytanie. Sa
r6zne wiary i kazda stanowi dla swoich wyznawcéw wazna inspiracje do rozwoju $wiadomosci.
Ograniczaja one tylko wtedy, gdy jest w nich obecny lgk prowadzacy do poréwnan i rywalizacji.

Mo6j nauczyciel kabaty, Michael Freedman, powiedziat kiedys:

W religiach ortodoksyjnych wierzy sig, ze jest jedna prawda; ja ja znam, a wyznawcy innych religii
powinni si¢ na nia nawrdci¢. To nadato duza dynamike kulturze europejskiej. Jest to silna,
bezpieczna postawa, ale niedojrzata. Jest to punkt widzenia dziecka, ktére chce, by Wielki Tatu$
powiedzial mu, co ma robi¢, by dzigki temu mogto poczu¢ si¢ bezpiecznie i uznac, ze jego Tatu$
jest wigkszy 1 silniejszy niz inni i zawsze ma racj¢. My chcemy uzyska¢ perspektywe dorostego,
ktory jest odpowiedzialny za swoje postgpowanie i w pelni §wiadomy, ze istnieja inne punkty
widzenia, z ktérymi trzeba wspoétpracowac. Mozemy preferowac¢ nasz wilasny, lecz nie odmawiamy
prawomocnos$ci innym.

Niektorzy buntuja sig przeciw religii, w jakiej ich wychowano. Ale tym buntem czgsto rzadzi ich
zaprogramowanie kazace si¢ przeciwstawia¢ mamie i tacie. Bunt nie gwarantuje odzyskania
wolnosci, zwlaszcza gdy konflikty i pretensje sa thumione.

CELE PRZEKONAN

Wigkszos¢ ludzi na pewnym etapie zycia pograza si¢ w adoracji jakiego$ obiektu. Jest to normalne i
czgsto wazne dla ich rozwoju. W miarg jak rozwija si¢ ich Swiadomos$¢, wyrastaja z tego albo
rozczarowuja si¢ i zaczynaja poszukiwa¢ nowego idola. Moze to dotyczy¢ kultu religijnego,
filozofii, edukacji, pienigdzy, pracy, gwiazd filmowych lub rockowych, muzyki, idei, techniki
samorozwoju, waznej osoby, organizacji itd. Nie bez powodu Stary Testament ostrzegat: "Nie
bedziesz czcil batwochwalczo fatszywych idoli". By¢ moze takim balwochwalczym aktem jest
przekonanie, ze sa rzeczy wigksze od nas.

JAK POWSTAJA PRZEKONANIA



Wedtug stownika, przekonanie jest silnie utrwalong opinia, w ktérej stuszno$¢ mocno wierzymy.
Mozemy nawet uwazac je za absolutna prawde.

Jak powstaja przekonania?

Poznajemy nowa mysl - nasza Swiadomos¢ si¢ rozwija.
Przeksztalcamy ja w opinig - nasza Swiadomos$¢ przestaje sig¢ rozwijac.
Przeksztalcamy opini¢ w przekonanie - nasza swiadomos¢ zawgza sig.

Gdy uksztattuje si¢ nasz system przekonan, przestajemy do§wiadcza¢ nowych rzeczy. Wszystko
utozsamiamy z tym, co juz wiemy. Kazde przezycie staje si¢ tylko powtdrzeniem wczesniejszych
doswiadczen, a zatem tracimy chwilg obecna. Gdy, na przyktad, jemy cos, czego smak juz znamy,
za drugim kesem juz mniej uczestniczymy w tym do§wiadczeniu.

Zaobserwuj to u siebie. Jesli czgsto pijesz kawe, zwykle czujesz jej smak tylko przy pierwszym
tyku, kiedy sprawdzasz, czy jest taka jak trzeba; potem wylaczasz §wiadomos¢ z tej czynnosci i
przenosisz ja na co$ innego. Mozesz nieco dtuzej doswiadcza¢ picia kawy wtedy, gdy przy
pierwszym tyku poczujesz brak cukru, a ty stodzisz, wigc przyciagnie to twoja uwage.

Wraz z rozwojem $wiadomosci nasz system przekonan zwykle si¢ kurczy, poniewaz juz nie
potrzebujemy, aby stare programowanie dawato nam poczucie tozsamosci. Pozytywne przekonania
moga w pewnym stopniu przyczynic¢ si¢ do naszego rozwoju, ale jak kazde przekonanie, utrzymuja
nas w swoich granicach, czyli ograniczaja nas. Pozytywne myslenie z pewnoscia ma zalety, jesli
chodzi o rozwdj $wiadomosci i stworzenie bezpieczenstwa oraz pewnego tadu w zyciu; niemniej
jednak ogranicza nas do swojej struktury. Pozytywne mys$lenie bywa bardzo cenne dla kogos, kto
naprawde nienawidzi siebie, ale w koncu musimy i8¢ dalej, by znalez¢ Prawdziwe Ja.

Ilu z was wyrazitoby gotowos$¢ natychmiastowego porzucenia kazdego swego przekonania, takze
pozytywnego? Prawdopodobnie nikt. Wasi ministrowie nie pozwoliliby na to. Kazde przekonanie
ma wlasnego ministra, ktéry je pilnuje i strzeze jego miejsca w §wiadomosci. Kazdy minister
zwigzany jest z innymi podobnymi ministrami, poniewaz wszystkie przekonania sa polaczone z
podobnymi przekonaniami. Gdzie$ w giebokiej podswiadomosci znajduje si¢ gtéwne przekonanie
zwane "prawem osobistym".

We wszech§wiecie sa rézne prawa - "prawa naturalne", zalezne od praw fizyki (prawo
przyczynowosci, grawitacji itd.) 1 "prawa osobiste", ktore ludzie sami ustanowili na podstawie
swojego zaprogramowania i uwarunkowania. Osobiste prawo jest tak silne, ze czasem zdolne jest
znies¢ prawa naturalne. Jest to gtéwne przekonanie, ktére wspiera i rzadzi wszystkimi innymi
przekonaniami, formujac system "samosabotazu". Mam nowa nazwe¢ dla prawa osobistego -
nazywam je "premierem" (pierwszym ministrem). Naszym zadaniem w nast¢pnym rozdziale jest
spotkanie z nim, a bedzie to wielki krok w drodze do wolnosci.

Rozdzial dziewigtnasty
Glowne przekonanie - ""premier"

Podstawa wszystkich naszych przekonan i ograniczajacych programow, ktore rzadza naszym
zyciem, jest jedno gtéwne przekonanie nazywane tutaj "premierem".



Wigkszos¢ koncepcji i systeméw samodoskonalenia jednostki po§wigca wiele uwagi jej
negatywnym cechom, czyniacym z niej ofiarg. To pomaga jej odkry¢ problematyczne obszary
swego zycia, ktére stwarzaja zarazem najwigksza szans¢ rozwoju. Gurdzijew mowit o dwunastu
takich obszarach czy gtéwnych cechach, z ktérych przynajmniej jeden przewyzsza inne
negatywnoscia. Falszywe ja, obejmujace te cechy, jest czgScia osobowosci (persony - maski) i
oddziela nas od doswiadczania naszego Prawdziwego Ja.

W miarg jak pod§wiadomy umyst staje si¢ bardziej §wiadomy, odkrywa on wiele wspomnien
dotyczacych pierwotnych przyczyn uksztattowania si¢ pewnych ograniczajacych nas cech
osobowosci. Odkrywa, dlaczego jest w nas tyle ograniczajacych mysli, ktére przejawiaja si¢ jako
reakcje 1 autodestruktywne zachowania.

Gdy si¢ budzimy, wyjasnia si¢ wiele spraw i kontaktujemy si¢ w koncu ze swym premierem.
Premier jest gtéwna przyczyna uksztattowania si¢ pewnej negatywnej cechy osobowosci
powodujacej, ze krecimy si¢ goraczkowo w kétko w poszukiwaniu mitosci, pokoju i dobrobytu.
Poznanie swego premiera daje nam klucz do zycia i gteboki wglad w mechanizmy naszego
warunkowania. Dzigki temu docieramy do samych korzeni falszywej strony naszej natury i
mozemy pozwoli¢ jej odejs¢.

Jak wyzwoli¢€ si¢ od naszych uwarunkowan i zachowan autodestruktywnych? Nie jest to tatwe, jak
przekonat si¢ kazdy, kto prébowat pozby¢ si¢ natogu, takiego jak palenie, picie, narkotyki itd. Nie
jest to fatwe, poniewazjestesmy przywiazani do mysli, Ze jest to trudne. A wtasciwie musimy tylko
przesta¢ osadzac rzeczy negatywnie, porzucic¢ przywiazanie, a jesli wszystko zawiedzie, po prostu
stosowac samoobserwacjg. Jest to tatwe, jesli chcemy, by takie byto.

"Premier" musi zawsze miec racj¢. Na takiej przestance opiera si¢ cata struktura ksztattowanych
przez lata przekonan okreslajacych "jak jest" - co jest prawda, a co jest fatlszem i ztem.

Po wyjsciu z tona dochodzimy zwykle do wniosku, zZe znalezliSmy si¢ w jakims$ wrogim,
niebezpiecznym miejscu. Od tej chwili bezwiednie szukamy dowodoéw na potwierdzenie tego
wniosku (musimy mie¢ racj¢). Gdy rodzice méwia, ze jesteSmy nie dos¢ dobrzy, wierzymy im. Gdy
bija nas 1 wykorzystuja w szkole, stwierdzamy, ze inni chca tylko mie¢ nad nami wiladzg i nas
krzywdza.

Potem juz nigdy nie kwestionujemy tych przekonan. Przeciez kazdy dzien pokazuje, ze sa stuszne.
Im wigcej dowoddéw zbierzemy dla potwierdzenia fatszywego negatywnego przekonania, tym
wigkszym klamstwem si¢ staje i tym wigcej wysitku wktadamy w jego uzasadnianie. Jesli
wychowywali$my sig, na przyktad, w biednej rodzinie, mozemy wynie$¢ z domu przekonanie, ze
bogactwo mozna zdoby¢ tylko w nieuczciwy sposéb, a wigc bogaci sa ztymi ludZmi. To moze
nawet nie zosta¢ wypowiedziane - przejmujemy t¢ mysl bezposrednio z pod§wiadomosci rodzicéw i
potem sami podswiadomie nie pozwalamy sobie na bogactwo.

By przetrwa¢ w tym "brutalnym" Swiecie, uczymy si¢ nieSwiadomie wymierzonych przeciwko
sobie zachowan - prébujac uzyskac¢ gratyfikacje dla swych potrzeb, gramy w gre oprawca-ofiara.
Robimy wszystko, aby inni czuli si¢ zli 1 winni, by uzyskac to, czego pragniemy. Problem w tym,
7e W tej grze nie ma zwycigzcow.

Struktury negatywnych przekonan formowane sa czg¢sto na podstawie opinii innych ludzi. Kiedys
przyjelismy opini¢ kogos, kto stwierdzil, ze cos jest nie tak lub z nami jest co$ nie w porzadku, i od
tamtej pory w to wierzymy. ZrezygnowaliSmy z wolnosci, jedzac z "drzewa wiadomosci ztego i
dobrego" (tj. przejmujac cudze opinie, okreslajace, co jest zle, a co dobre), i sami wygnali§my si¢ z
raju, czyli oddzieliliSmy si¢ od wlasnej prawdy. Stajemy si¢ wolni, gdy porzucimy iluzj¢, ze zawsze



musimy mie¢ racj¢. W koncu lepiej nie mie¢ racji i by¢ szczgsliwym, niz mie€ racjg i by¢
nieszczgsliwym. Ale najpierw musimy sobie uswiadomi¢, w czym chcemy miec racjg. tj. poznaé
swoje negatywne przekonania, ktére odbieraja godnos¢ i doskonatos$¢ naszym doswiadczeniom,
gdyz sa ich negatywnym osadem.

Nizej opisuj¢ kilka ¢wiczen, ktérych celem jest ujawnienie naszego szalenstwa (ktamstw), kazacego
nam trwa¢ w utudzie naszych falszywych przekonan.

Przeznacz na nie duzo czasu i dopilnuj, by nikt ci nie przeszkadzat. Najlepiej wykonac je z
praktykiem integracji oddechem, ktéry poprowadzi sesje oddechowe.

Dokoncz nizej podane zdania. Nie namyslaj si¢ zbyt dtugo, tylko zapisuj pierwsza odpowiedz, ktéra
si¢ pojawi. Odwotuj si¢ do swej intuicji, a nie do intelektu. Jesli nie przyjdzie ci do gtowy zadna
odpowiedz, przejdz do nastgpnego zdania, a potem wrd¢. Im bardziej bgdziesz otwarty w swych
odpowiedziach, tym szybciej znajdziesz gldéwne ograniczajace ci¢ przekonanie (premiera).

Wez 20 gtebokich, swobodnych oddechéw, a potem zacznij pisac:

Cwiczenie 1

1. Nie wierzg, ze potrafi€ ..........ccceeeuveennnee.

2. Ludzie czgsto mi powtarzali, ze jestem .............

3. Ludzie czgsto méwili mi, Ze nie potrafig ............

4. Zawsze czuje si¢ zle, kiedy .........ccueee.e.

5. Przewaznie czujg si¢ skrgpowany, gdy .............

6. Uwazam, Ze nie jestem wystarczajaco dobry, kiedy ....

J

. Nienawidzg siebie, gdy .......ccccovveeennnn.

o0

. Nie potrafig¢ przyjmowac ........c...ccceenneee.

Ne)

. Gdy jestem z innymi, trudno mi ..................

10. Zawsze dostajg¢ za mato .........ccceeeeneennee

11. Najbardziej obawiam Si€ ..........cceeeuveennne

12. Moim nawigkszym lekiem w zwiazku z pienigdzmi jest .......................
13. W zyciu erotycznym najbardziej bojg sig ............

14. Nie mogg sobie wybaczy¢, ze ....................

15. Gdybym tylko moégt ...........cccoeueeennne

Trzy moje najwigksze leki:



Ktory z tych trzech jest nawigkszy? (zakresl go)

Trzy moje najwigksze przyjemnosci:

Ktoérej najbardziej potrzebujg? (zakresl ja)

Moje trzy gtéwne cele:

Czy wynikaja one z chcenia (preferencji), czy z potrzeby (uzaleznienia)?

Pomysl o sytuacji w zyciu, ktéra si¢ powtarza, ktéra najbardziej ci¢ martwi, 1 wykonaj nastgpujace
¢wiczenie w taki sam intuicyjny sposéb Jak poprzednie.

Cwiczenie 2
1. Wielokrotnie powtarzajaca si¢ w moim zyciu sytuacja lub Wzorzec: .........ccceeeeevveeenneeennne.

2. Jak sig czujg, gdy ta sytuacja si¢ zdarza? ...........

W

. Korzysci, jakie mam z tego wzorca, to ..............
4. Boje si¢ porzuci¢ ten wzorzec, bo .................
5. Najgorsza rzecz, jaka moze si¢ zdarzy¢, jesli porzucg ten Wzorzec, t0 ........ccceevveeereveeernveennns

6. Moja najbardziej negatywna mysl o sobie: ..........

3

. Przyczyna, ktdra sprawia, ze wierzg, 1z ta mysl jest prawda, t0 .......cceevvveerieecieennennne.

o0

. Ta myS§la staram si¢ udowodnic, Ze ...............
9. Co robig, by udowodni¢ prawdziwos¢ tej mysli? ......

10. Komu staram si¢ udowodni¢ t¢ mysI? ..............



11. Jakie gtéwne przekonanie wyszto z tego ¢wiczenia? .................

Nie ulega watpliwosci, Ze istnieje tysigce przekonan, do ktérych jesteSmy przywiazani. Ale tylko
jeden czy dwaj premierzy rzadza wszystkimi ministrami. Wigkszos$¢ z nas o nich nie wie i dlatego
maja nad nami taka wladzg. Kiedy znajduja si¢ w podSwiadomosci - poza nasza $wiadomoscia -
wyreczaja nas w panowaniu nad naszym zyciem.

Przyjrzyj si¢ swoim odpowiedziom i znajdz swoje wzorce (przejawiajace si¢ w podobnych
odpowiedziach na rézne pytania). Potem napisz:

MOIM GEOWNYM PRZEKONANIEM, KTORE WYLONILO SIE Z TYCH CWICZEN, JEST

By ci pomdc, podajemy najczesciej wystgpujace gtdwne przekonania:
Jestem zty, niegodny mitosci, bezwartosciowy, nie dos¢ dobry.
Nie wystarcza dla mnie.

Jestem bezsilny.

Muszg walczy¢, zeby przetrwac.

To zawsze moja wina.

Zyje w niebezpiecznym $wiecie.

Nie zastugujg.

Ludzie rania mnie.

Ja ranig ludzi.

Jestem nieudacznikiem.

Nie powinienem by¢ tutaj.

Jestem nie chciany.

Jestem inny.

Nie pasuje do nich

Nie jestem godzien zaufania.

Nie mog¢ nikomu ufac.

MOIM PREMIEREM JEST .....ccccoceiiiiniiniennene



Masz teraz najbardziej cenng i zapewniajaca wyzwolenie informacj¢ na swoj temat. Teraz obserwuj
swego premiera przy kazdej mozliwej okazji. Gdy wezmiesz go pod mikroskop §wiadomosci,
odkryjesz, ze nic tam nie ma! W koncu staniesz si¢ wolny.

Rozdzial dwudziesty
Reakcje uwarunkowane jako kamuflaz lgku

Kobieta, ktora byta zawsze nieszczesliwa, usiadta pewnego ranka na t6zku i zaczeta sig zastanawiaé
po raz pierwszy w zyciu, dlaczego tak jest. Dlaczego jest smutna, samotna, przestraszona,
przygnebiona, zawstydzona, zmartwiona, sfrustrowana, zazdrosna, niepewna, zraniona,
rozczarowana, podenerwowana, rozgniewana itp.? Dlaczego czuje wszystkie te emocje, ktore
oddzielaja ja od ludzi i od samej siebie? Proba odpowiedzi na te pytania rozpoczeta jej droge do
wolnosci. Wigkszo$¢ ludzi przezywa cate swe zycie w nieszczgsciu 1 nigdy nie pyta, dlaczego.
Kobiete t¢ zastanowity jej uczucia; pomyslata, ze co$ jest z nimi nie w porzadku. Ale mylita sig.
Nie bylo nic ztego ani w niej, ani w jej uczuciach. Niewtasciwe bylo tylko jej podejscie. Emocje sa
naszymi przyjaciétmi - stanowia wazna i naturalna czg$¢ nas. Sa przyjacielskimi sygnatami, ktére
informuja nas, ze osadziliSmy negatywnie jakas czgS$¢ rzeczywistosci. Jako takie sa bezcennymi
narzedziami samo$wiadomosci. Ale wiele oséb unika ich i je thumi, uwazajac je za bolesne.

Problem polega na naszym automatycznym reagowaniu na pewne sytuacje w zyciu. Wielki poeta
niemiecki, Goethe, napisat kiedys: "Cziowiek szuka wewngtrznej spdjnosci, ale jego prawdziwy
rozwoj zalezy od tego, czy potrafi przesta¢ znieksztatca¢ rzeczywistos¢, tj. dopasowywac ja do
swych pragnien".

Gdy czujemy tzw. "negatywna emocj¢", znaczy to, ze odtwarzamy stara tasSme z naszym
programowaniem, czyli reagujemy na sytuacjg tak, jak zawsze reagowaliSmy w podobnych
okolicznosciach, a nie na rzeczywistos¢ danej chwili.

Pierwszym warunkiem porzucenia naszych przywiazan i uzaleznien jest calkowite zaangazowanie
sig¢ w ich uczciwa obserwacjg. Zauwazcie, ze uzywamy stowa "porzucenie"”, a nie "eliminacja" czy
"uwolnienie si¢" (to ostatnie implikowatoby koniecznos¢ wysitku, a nie swiadomos$¢ sprawiajaca, iz
z czasem uzaleznienia same "odpadaja" jak $mieci 1 nast¢puje naturalna integracja energii,
uprzednio przez nie odszczepionej przyp. ttum.). Obserwacja ta nie jest tatwa z dwoch powodéw:

e po pierwsze, nasze uwarunkowanie méwi nam, ze musimy co$ zrobi¢, aby odzyskac
wolnos¢, a nie tylko istnie€ i po prostu obserwowac;

[ ]

e po drugie, szybko popadamy w stan uspienia, gdy tylko poznamy potrzeby kryjace si¢ za
uzaleznieniem (zaspokojenie potrzeby usypia).

Dobrze jest wigc obserwowac swoje reakcje, gdy uzaleznienie pozostaje nie zaspokojone lub co$
zagraza jego realizacji. Musimy zatem zrozumie¢, ze nasze reakcje nie sa wydarzeniami, ktére nam
si¢ przytrafiaja pod wptywem danej chwili, lecz przywiazaniami uwarunkowanymi przez dawne
btedne wnioski i glgboko zakorzenionymi w podswiadomosci.

ZAPROGRAMOWANA, UWARUNKOWANA REAKCJA



Z zaprogramowang, uwarunkowang reakcja mamy do czynienia wtedy, gdy uzaleznienie lub
obsesja domaga si¢ zaspokojenia czy tez ukojenia. Niezaspokojenie wywoluje negatywne emocje.
Ktos, na przyktad, wpada we wscieklos¢, gdy jakies jego przekonanie zostaje podwazone. Inny
ztosci sig, gdy oczekuje czegos$ i to si¢ nie zdarza. Zauwazytem, ze czuje si¢ ofiarg zawsze wtedy,
kiedy moje podswiadome zadanie lub oczekiwanie, na ktére zostalem zaprogramowany, nie zostaje
spetnione. Poczucie, ze jestesmy ofiara, jest zwykle bardzo silne, lecz kryjacy si¢ pod nim lgk
czegsto pozostaje nieswiadomy. Dlatego rzadzi nami lgk. Skontaktowanie si¢ ze swym lgkiem jest
niezwykle wazne, jesli naprawde chcemy by¢ wolni.

Reakcja uwarunkowana jest nieSwiadoma odpowiedzia na mysl, uczucie lub zdarzenie. Moze to by¢
gniew, uraza, zazdros$¢, poczucie winy i kazda inna silna emocja, ktérej bezposrednim powodem
jest osadzanie, a u jej podstaw lezy Igk. Jest to zawsze odpowiedz automatyczna - reagujemy jak
maszyny, ktére wykonuja jakas czynnos¢ po nacisnig¢ciu odpowiedniego guzika, bo tak zostaty
zaprogramowane. W reakcji uwarunkowanej nie ma zadnej $wiadomej mysli; po prostu zostat
nacisnigty guzik i natychmiast ja uruchomit. Jak wszyscy dobrze wiemy, wszelkie zadania i
oczekiwania powoduja tylko chaos w naszym zyciu.

Reakcje uwarunkowane wystepuja wtedy, kiedy:

e Gniewamy sig, gdy nas nie stuchaja.

e Przykro nam, gdy kto$ nas zdradzi.

e Nastawiamy si¢ obronnie, gdy ktos$ nas krytykuje.

e Boimy sig, gdy kto$ nam grozi.

e (Czujemy si¢ gorsi, gdy inni nam dokuczaja.

e Zloscimy sig, gdy zepsuje nam si¢ samochdd lub pralka.

e (Czujemy uraze, bo nigdy nie dostajemy tego, czego chcemy.

e JesteSmy smutni i samotni, gdy odejdzie nasz ukochany.

e (Czujemy si¢ winni, gdy nas o co$ oskarzaja.

e (Czujemy si¢ wyalienowani i oddzieleni, gdy inni zachowuja si¢ wobec nas nie w porzadku.

e Uwazamy za swych wrogéw tych, ktérzy nie zgadzaja si¢ z naszymi pogladami.

Wszystkie te zachowania uruchamiaja si¢ pod wplywem wydarzen w zewngtrznym Sswiecie, gdy
pozwalamy im, aby rzadzity naszym $wiatem wewngtrznym. Reakcja uwarunkowana jest
uzaleznieniem, obsesja, potrzeba, ktéra musi by¢ natychmiast spetniona. Niszczy wszelkie
szczescie 1 przykuwa nas do przesztosci. Krishnamurti powiedziat: "Sa dwa rodzaje ludzi: aktywni i
reaktywni". Osoba aktywna panuje nad swym zyciem, biorac odpowiedzialnos¢ za swe uczucia,
mysli i czyny. Ludzmi reaktywnymi rzadzi $wiat zewngtrzny oraz wewnetrzny Swiat ich
uwarunkowan.

Wszystkich nas dotyczy pytanie, jak przebudzic¢ si¢ z koszmaru swego zycia. Nie wszyscy
dostrzegaja ten problem. Niektorzy sa tak uspieni, ze nawet nie wiedza, 1z $pia, 1 nie widza, jaka
krzywde sobie wyrzadzaja.

Przebudzenie polega na u§wiadomieniu sobie zachowan, ktére nie stuza naszemu dobru. Dziecko
uczy sig, na przyktad, ze mama kupi mu lizaka, gdy ono dostanie ataku histerii. W wieku 30, 40 lat
takie zachowanie raczej nie bgdzie skuteczne, aczkolwiek podswiadomo$¢ moze wciaz twierdzic,
ze jest. Ataki histerii u dorostego przejawiaja si¢ w postaci zachowan autodestruktywnych i
poczucia skrzywdzenia - niszcza zwiazki z bliznimi, powoduja choroby i wypadki, przeszkadzaja w
karierze.



MECHANIZMY OBRONNE

Ludzie boja si¢ odczuwac swoj gk, poniewaz mysla, ze to ich zrani. Oczywiscie twierdza, ze
potrafia czu¢ i akceptowac swe reakcje, takie jak gniew: "Gniewam sig na ciebie za to, ze jestes$
tajdakiem, ale akceptujg to". Nie o to jednak chodzi. Akceptujemy fakt, ze jesteSmy rozgniewani,
ale nie akceptujemy samej emocji. Ta subtelna r6znica jest niezwykle wazna. Jesli zaakceptujemy
sw0j gniew, pochodzacy z przekonania, ze kto$ Zle postapit, i eksplodujemy, uwolni to tylko
zgromadzona na powierzchni energig, ale mozemy by¢ pewni, ze w przysztosci znowu zeztoscimy
si¢ na to samo. Nie nastgpito zadne realne uzdrowienie. Gdy skupiamy si¢ na sytuacji i na innych,
traktujac ich jako przyczyne naszych uczu¢, ego odwodzi nas od prawdziwego uczucia, jakim jest
lgk. Dlatego wszystkie reakcje sa mechanizmami obronnymi. Po pierwsze, formujemy nawykowa
reakcje, by obronic¢ si¢ przed innymi ludzmi, stwierdziwszy uprzednio, ze zagraza nam fizyczne lub
emocjonalne niebezpieczenstwo. Po drugie, ego (czyli aktualnie rzadzacy minister) broni si¢ przed
wystawieniem na lgk. Gdyby si¢ wystawito, znalazioby si¢ tu i teraz i zostaloby unicestwione, gdyz
w chwili obecnej nie ma nic - zadnego ministra ani lgku. Okazatoby sig, ze wszystko byto iluzja.

Przygladalismy si¢ juz sobie pod r6znymi katami. Teraz spojrzmy na swoja nieSwiadomos¢ w nowy
sposéb, by odkry¢ bezcenny skarb. Tym skarbem jest wolno$¢. Nikt nie moze by¢ wolny, zyjac w
lgku. Wolno$¢ zaczyna si¢ wowczas, gdy skontaktujemy si¢ ze swym lgkiem i zdamy sobie sprawe
ze swych uwarunkowanych reakcji (gtéwnych narzedzi premiera stuzacych mu do trzymania nas w
uspieniu). Za kazdym razem, gdy pojawia si¢ Igk, zostaje on natychmiast przetransformowany w
reakcje uwarunkowana i do krwi wydzielaja si¢ hormony, ktére maja utrzymywac nas w stanie
nieswiadomosci 1 oddzielenia od lgku. Dlaczego tak trudno przebudzi€ si¢ z reakcji
uwarunkowanych? Poniewaz jesteSmy przekonani, ze sa one prawdziwymi uczuciami. Ale tak nie
jest - sa one tylko osadami. Osad zawsze kaze skupia¢ uwagg na sytuacji lub wydarzeniu i
przekonuje nas, ze cos jest zte lub nie takie, jak "powinno" by¢. Istnieje wiele reakcji
uwarunkowanych. Rozwazmy kilka z nich.

REAKCJE UWARUNKOWANE:

gniew, nuda, depresja, rozczarowanie, brak zaufania, wstyd, smutek, poczucie winy, martwienie sig,
zazdros$¢, samotno$¢, uzalanie si¢ nad soba/wazniactwo.

Niektorzy twierdza, Ze sa to naturalne emocje, gdy co§ w zyciu Zle si¢ utozy. Te reakcje nie sa
naturalne, cho¢ wystgpuja powszechnie (w tym sensie sa normalne). Zauwazmy powyzsze
sformutowanie: "gdy co$ w zyciu Zle sig utozy". Jest to osad (przywiazanie). GdybySmy umieli zy¢
bez przywiazan, reakcje uwarunkowane nie zdarzalyby sig.

GNIEW (irytacja i uraza)

Gniewu doswiadczamy wtedy, gdy nasze oczekiwania i zadania nie zostaja spetnione. Gniew
reprezentuje t¢ czg$¢ naszego zycia, ktorej nie akceptujemy i dlatego reagujemy zloscia i uraza.
Prawdopodobnie ani my, ani nikt wok6t nas nie lubi tej naszej reakcji.

Jak wspomnieliSmy, zyjemy zgodnie z pewnym systemem zasad, mysli i przekonan. Gdy inni
ludzie nie pasuja do tego systemu, reagujemy irytacja i gniewem. Bierze si¢ to z nierealistycznego
oczekiwania i zadania, by $wiat byt taki, jak powinien.

Gniew jest sprawa naszej decyzji, ale tez i nawyku, i jest wyuczona reakcja na frustracjg. Objawia
si¢ on jako wrogos$c¢, wsciektos¢, atakowanie werbalne lub fizyczne, pelna napigcia cisza itd.
Obejmuje r6zne odczucia, od irytacji i ztosci do intensywnego "gotowania si¢ w srodku".
Usprawiedliwiamy swoje wybuchy gniewu, poniewaz sadzimy, ze lepiej go wyrazi¢, niz dostac¢



wrzodéw zotadka. Ale zamiast wylewac na kazdego pomyje swej wrogosci, mozemy obserwowac
swoj gniew. Pamigtajmy, ze wyrazanie emocji niekoniecznie oznacza jej integracj¢. Biorac
odpowiedzialnos$¢ za wszystko w swoim zyciu, mozemy zacza¢ eliminowac¢ swoje oczekiwania
oraz zadania, aby inni byli tacy jak my.

Gtéwnym lekiem kryjacym si¢ za gniewem jest lek przed zranieniem.
NUDA

Nuda jest pragnieniem bycia gdzie indziej i robienia czego innego. Nuda rodzi si¢ z nie
uswiadomionego Igku przed niemozno$cia panowania nad sytuacja oraz z pragnienia ucieczki. Jest
to bezposredni sposob unikania istnienia w chwili obecnej 1 zaymowania si¢ tym, co ta chwila
przynosi. Przejawami nudy sa: niepokoj, brak zainteresowania, senno$¢, uwagi w rodzaju: A céz
mnie to moze obchodzi¢" lub: "To nie ma sensu". Moze doswiadczyliscie tego podczas lektury tej
ksiazki, a to oznacza, ze jaki§ minister wolal wtedy uciec.

Gtéwnym lekiem kryjacym si¢ za nudajest lek przed wyeksponowaniem lub odkryciem sie; lek
przed stawieniem czota czemus niewygodnemu i niepokojqcemu; lek przed byciem ze sobq.

DEPRESJA

Objawami depresji sa: brak energii, letarg, zasypianie i wycofanie si¢ z zycia. Depresja byta
uzyteczng umiejgtnoscia przetrwania w epoce lodowcoéw. Nasi 6wczesni przodkowie nie mogli
narzekac¢ na nadmiar zywnosci, a wigc zdobywali ja, kiedy byto mozna. Gdy jej zabrakto,
oszczgdzali swoja energi¢ przez popadanie w depresjg, ktdra opdzniata akcjg serca i przemiang
materii, co wprawiato ich w stan letargu i hibernacji. Wtedy to byto skuteczne, ale dzi$ nie jest
najlepszym rozwiazaniem.

Gléwnym lgkiem kryjacym si¢ za depresja jest lek przed zZyciem.
ROZCZAROWANIE

Rozczarowanie wynika z przekonania, ze rzeczywisto$¢ powinna by¢ inna, niz jest. Polega
niekoniecznie na tym, ze nasze oczekiwania sa zbyt wysokie, lecz raczej na oczekiwaniach wobec
innych. Wysokie oczekiwania sg btogostawienstwem, wazna inspiracja do kreowania sobie
wspanialej rzeczywistosci. Rozczarowanie pojawia si¢ wtedy, gdy oczekujemy, aby to inni
stworzyli nam t¢ cudowna rzeczywistos¢. Wynika to z przekonania, ze nie jesteSmy dostatecznie
silni, aby tworzy¢ wlasne zycie, 1 inni musza to zrobi¢ za nas. Gdy uswiadomimy sobie, ze kazda
sytuacja jest lekcja i okazja do rozwoju, rozczarowanie zniknie.

Gtéwnym lekiem kryjacym sig za rozczarowaniem jest lek przed stabosciq i zranieniem.
BRAK ZAUFANIA

Brak zaufania wynika z podswiadomego przekonania, ze §wiat jest niebezpieczny, ze inni moga
zyska¢ nad nami wladzg i rani¢ nas. Wigkszo$¢ oséb doswiadczyta krzywd i zdrad, szczegdlnie od
najblizszych. Nie dziwi wigc powszechnos¢ braku zaufania. Generalizujemy go, tworzac wzorzec
nieufnosci wobec nowych sytuacji i wszystkich napotkanych ludzi.

Brak zaufania pochodzi z zaprogramowania na nieufno$§¢ wobec siebie. Nie ufamy sobie, poniewaz
nauczeni jestesmy ciagle polega¢ na innych i z nich czyni¢ zrédto mitosci, aprobaty i sukcesu. Jesli
brakuje nam zaufania do siebie, jak mozemy zaufa¢ innym?



Glownym lgkiem kryjacym si¢ za brakiem zaufania jest lek przed zdradq i zranieniem.
WSTYD (zawstydzenie, zaktopotanie)

Wstyd wynika z przekonania, ze ludzie ciagle mnie obserwuja 1 negatywnie osadzaja. Warto zdac
sobie sprawg z faktu, ze ludzie sa tak zajeci osadzaniem samych siebie, iz nie maja juz czasu na
osadzanie mnie. Nawet ci, ktérzy mnie osadzaja, czynia to ze swego ograniczonego punktu
widzenia, a wigc jakze to moze mnie rani¢? Moze tak by¢ tylko wtedy, gdy sam siebie negatywnie
osadzam. Zawstydzenie bowiem jest umniejszaniem wilasnej wartosci.

Niektérym trudno przyjmowaé komplementy i czuja si¢ zaktopotani, gdy sa publicznie chwaleni.
Jedna czgs$¢ ich osobowosci pragnie komplementéw, btaga o nie, tgskniac za jakakolwiek forma
mitosci. Druga czg$¢ nie wierzy w zadne dobre stowo, ktére otrzymuje. Minister rzadzacy niskim
poczuciem wiasnej warto$ci méwi im, ze nie sa godni mitosci. W konsekwencji odczuwaja wstyd.

Gtéwnym lgkiem kiyjacym si¢ za wstydem jest lek przed wystawieniem na widok innych.
SMUTEK (zal, rozpacz)

Smutek wynika z przekonania, ze to, co straciliSmy, bylo czyms$ najwazniejszym, i utraciliémy to na
zawsze. Podstawa tego przekonania jest mysl, ze przedmiot lub osoba, ktdra straciliSmy, byt istotng
czeScia nas samych. Tak przywiazaliSmy si¢ do niej, ze stalo si¢ to gigboko zakorzenionym
uzaleznieniem. Zaprogramowanie spoteczne nakazuje smutek, gdy umieraja bliscy i ukochani. I
naprawde czujemy smutek z powodu ich straty. Ale niektérzy nieSwiadomie wybieraja gteboki
smutek, zal 1 rozpacz na cale lata. S przekonani, Ze to strata powoduje ich smutek. Ale tak
naprawde, jego przyczyna nie jest sama sytuacja utraty, lecz myslenie o niej.

Powiedzmy, ze spalit si¢ twdj dom, gdy byle$ na wakacjach.

Stalo si¢ to we wtorek, a ty otrzymates wiadomo$¢ w piatek. Styszac ja, oczywiscie, wpadie§ w
rozpacz. Gdyby to sama sytuacja powodowata twoje uczucia, poczutbys je we wtorek. Wywotata je
twoja ocena sytuacji. Jest to dowodem na to, ze zadne okolicznos$ci zewngtrzne nie maja wiadzy
nad naszymi uczuciami, szczeg6lnie smutkiem. Ty sam ja masz (a raczej, jak w przypadku
wszystkich reakcji uwarunkowanych, decyduje o rym twoje zaprogramowanie).

Gtéwnym lgkiem kryjacym si¢ za smutkiem jest lek przed separacjq.
POCZUCIE WINY

Poczucie winy z powodu tego, co zdarzyto si¢ w przesziosci, jest udziatem wigkszosci ludzi.
Chcieliby oni poprawi¢ sytuacje, ktéra juz wystapita i nie istnieje w chwili obecne;.

Robert Jones Burdette napisal w Golden Day:

To nie doswiadczenie dzisiejszego dnia przyprawia ludzi o szalenstwo, lecz wyrzuty sumienia z
powodu tego, co zdarzylo si¢ wczoraj, i przerazenie, ze inni moga to jutro odkry¢.

Poczucie winy wynika z przekonania, ze zrobiliSmy co$ zlego i jakim$ cudem to naprawimy, gdy
bedziemy sig zle z tym czuli. Zamiast by¢ szczgsliwi, sabotujemy obecna chwilg szczgscia checia
ukarania siebie, w nadziei, ze uzyskamy przebaczenie. Poczucie winy jest jednym z
najskuteczniejszych narzedzi manipulacji i kontroli, wykorzystywanym przez niektére kulty
religijne i filozoficzne.



Emocja ta nie ma zadnej wartosci. Czucie si¢ winnym z powodu jakiego$ biedu z przesztosci
wzmacnia tylko negatywne zachownia zwiazane z tym uczuciem i, wbrew naszemu ztudzeniu, nie
uwalnia nas, lecz wigzi jeszcze bardziej. Uwigzienie przestgpcy w nadziei, ze poczuje si¢
wystarczajaco winny, by si¢ zmieni¢, wywotuje wrgcz odwrotny skutek. Poczucie winy nigdy
nikogo nie odmienito, lecz wzmocnito sposéb postgpowania, ktdry chcielismy zmieni¢. Wigzienia
nie sa dobrym miejscem do nauczenia si¢ nowych konstruktywnych zachowan. Wielu
kryminalistow po wyjsciu zza krat znowu zaczyna popelnia¢ przestgpstwa.

Sporo ludzi wykorzystuje poczucie winy jako forme manipulacji. Rodzice czgsto méwia dzieciom:
"Jak mogte$ tak postapi¢? Nie wstyd ci?". Dzieci czuja si¢ winne i, co gorsza, same ucza si¢ sztuki
manipulacji, by potem wyprébowac ja na innych, takze na wlasnych dzieciach. Jest to skuteczne,
ale nieuczciwe. Nie méwimy wprost, jak si¢ czujemy i czego chcemy (asertywnos¢), lecz
wyglaszamy zdania typu: "Nie zrobite§ zakupéw. Muszg zrobi¢ je sama. Nie wiem, czy mdj biedny,
chory kregostup to zniesie".

Nasze poczucie winy zwykle zwigzane jest z oczekiwaniami i zadaniami innych. Pamigtajmy, ze
jestesmy wolni i nie musimy dostosowywac si¢ do cudzych wyobrazen o tym, jacy powinnisSmy by¢
i co powinnisSmy robic.

Gltéwnym lgkiem kryjacym si¢ za poczuciem winy jest lek przed odrzuceniem
MARTWIENIE SIE

Podczas gdy poczucie winy jest karaniem siebie za przesztos¢, martwiac sig, karzemy siebie za to,
co moze zdarzy¢ si¢ w przysztosci. Martwienie si¢ jest wyrazem syndromu "co bedzie, jesli". "Co
bedzie, jesli nie zdazg, nie zrobig, oni nie zrobig itd.". To tak, jakbySmy probowali przejs¢ przez
most, zanim do niego dojdziemy. Nie ma sensu psu¢ sobie chwili biezacej takimi rozwazaniami,
bez wzgledu na to, czy dotycza one jutra czy tego, co si¢ zdarzy za tysiac lat. By uswiadomic sobie
bezowocnos¢ martwienia si¢, dobrze jest zapytac siebie: "Czy begdzie to miato jakiekolwiek
znaczenie za sto lat?". W 99 procentach uzyskamy odpowiedz przeczaca.

Nawyk martwienia si¢ mozna przezwyci¢zy¢, skupiajac si¢ na chwili obecnej i dazac do uwolnienia
si¢ od bezuzytecznych mysli o innym czasie, ktéry nie ma nic wspdélnego z byciem tu i teraz.

Gtéwnym lgkiem ukrytym za martwieniem sig jest lek przed zranieniem w przysztosci.
ZAZDROSC

Zazdro$¢ jest reakcja wynikajaca z nadmiernego przywiazania do kogo$ w niezdrowy sposéb.
Pojawia sig, gdy zywimy jakie$ oczekiwania w stosunku do tego, jak inni powinni si¢ wobec nas
zachowywac¢. Wymagamy, aby kto$ kochat nas w pewien sposéb, a kiedy tego nie czyni, czujemy
si¢ urazeni i zranieni.

Zrédtem zazdrosci jest brak wiary w siebie i poréwnywanie sig z innymi ludzmi. Do$wiadczamy
zazdros$ci, gdy ktos, kogo kochamy, okazuje mito$¢ innej osobie. Czujemy si¢ poréwnywani do tej
osoby, odrzuceni i1 zignorowani. Lecz w rzeczywistosci to my czujemy urazg, nie z powodu uczué
"tego drania" do nas, lecz dlatego, iz wyobrazamy sobie, ze woli kogo$ innego. Gdybysmy
naprawdg kochali siebie, nie widzielibySmy nic zlego w tym, ze nasz partner okazuje sympati¢
innym, poniewaz nie kwestionowaliby$Smy jego mitosci do nas.

U podstaw zazdrosci tkwi roszczenie sobie prawa do posiadania innych ludzi. Jest to dziecinne
podejscie: traktowanie swych bliskich jako wtasno$ci ma tyle sensu, co che¢ objecia w posiadanie



stonca. Mentalno$¢ zorientowana na posiadanie prowadzi do rywalizacji. W konsekwencji czujemy
si¢ zagrozeni, gdy kto$ "zabiera" nam "nasza" ukochana osobg, i wtedy pojawia si¢ zazdros¢ -
"zielonooki potwor".

Gdy zrozumiemy mechanizm zazdrosci, stosunek naszego partnera do kogo$ innego mozemy
postrzegac jako relacje miedzy dwojgiem ludzi, a nie spisek wymierzony przeciwko nam.
Dostrzezemy takze, ze nie ma to nic wspélnego z nasza wartoscia, ktora przeciez nie zalezy od
innych.

Pewna forma zazdrosci jest zawis¢. Dotyczy rzeczy, nie ludzi. Jest uraza o to, ze inni maja czegos
wigceej 1 lepszej jakosci. To takze przejaw mentalnosSci zorientowanej na posiadanie.

Wolno$¢ od przywiazania do rzeczy i ludzi, a jednoczes$nie gigbokie zaangazowanie w zwiazki z
nimi, pozwala przezwycig¢zy¢ owe pozerajace energig reakcje.

Gtéwnym lekiem kryjacym sig za zazdroscia jest lek przed odrzuceniem i byciem nie dos¢ dobrym.
SAMOTNOSC

Samotnos$é jest wotaniem o mito$é i troske. Bierze si¢ z P*/§wiadomego przekonania, ze ludzie sa
niebezpieczni 1 moga nas zrani¢, ze nie jest bezpiecznie prosi¢ ich o to, czego chcemy. Wynika
takze z podejrzenia, ze nikt nas nie chce i nie jesteSmy godni mitosci. Pragniemy obecnosci ludzi, a
z drugiej strony odpychamy ich.

Gléwnym lgkiem kryjacym si¢ za samotnoscia jest lek przed odrzuceniem,
UZALANIE SIE NAD SOBA / WAZNIACTWO

Uzalanie si¢ nad sobg jest klasycznym odgrywaniem roli ofiary, a takze reakcja strachu, ze ciagle
kto$ o nas méwi. Uzalajace sig nad soba "biedactwo" znajduje si¢ o krok pd podstawowego lgku.
Zatem moze przejawia¢ wszystkie wyzej wymienione reakcje. "Biedactwo" jest gtdwnym graczem
we wszystkich grach polegajacych na manipulacji 1 kontrolowaniu.

W 1995 roku byto petno zebrakéw na ulicach Moskwy, w ktérej mieszkalismy. Byli to, w
wigkszos$ci, smutni i zatosni ludzie, zupetnie nie§wiadomi, Ze maja w sobie moc przemienienia si¢
w krélewiczow. Ci bardziej Swiadomi odgrywali swa rol¢ niezwykle skutecznie. Bedac sam
"biedactwem" pr** duza cze$¢ mojego zycia, tatwo rozrézniatem tych zawodowych manipulatoréw.
Poniewaz nie mowitem zbyt dobrze po rosyjsku, mogtem tylko polega¢ na wyczuciu energii i
obserwowaniu jezyka ciata. Pewnego dnia podeszta do mnie zebraczka z wyrazem najglebsze;j
rozpaczy na twarzy. Blagala o pieniadze odpowiednio zawodzacym glosem. Popatrzylem na niq i.
poniewaz jej gra byta tak przerysowana i przesadna, rozeSmiatem si¢ glosno. Ten akt
zdemaskowania wywotal usmiech na jej twarzy - obydwoje wiedzielisSmy, jak si¢ gra w tg gre.

Podstawa wazniactwa jest poczucie wiasnej nieadekwatnosci i potrzeba udowodnienia innym, ze
jestesmy warto$ciowi. Chcemy to udowadniaé, poniewaz w glebi duszy w to nie wierzymy.
Wazniactwo przejawia si¢ jako zarozumiatos$¢, arogancja i kontrolowanie innych po to, by dali nam
to, czego najbardziej potrzebujemy - mito$¢. Oczywiscie, taka postawa tylko ich zniechgca i
odpycha. Dopdki nie skontaktujemy si¢ z Igkiem, ktéry rzadzi tym ograniczajacym nas
zachowaniem, nie zaznamy spokoju.

Gtéwnym lgkiem ukrytym za wazniactwem i uzalaniem si¢ nad sobg jest lek przed odrzuceniem.



Uwolnienie si¢ od tych autodestruktywnych zachowan i reakcji zmienia nasz swiat Jak za
dotknigciem czarodziejskiej r6zdzki. Reakcje uwarunkowane sa sposobem radzenia sobie z tym, co,
W gruncie rzeczy, jest iluzja. Mozemy ich nie lubi¢, tak jak nie lubimy innych negatywnych
aspektéw naszego zycia, ale odrzucajac je, wymieniamy tylko jedne autodestruktywne zachowania
na inne. Natomiast gdy je zaakceptujemy, przestajemy ttumi¢ swoje uczucia. Pozornie wyglada to
na sprzecznosc!

Proponujemy, aby ich nie odrzucaé, gdy si¢ dzieja, lecz przyglada¢ si¢ im uwaznie. W kazde;j
reakcji kryje si¢ wielka lekcja. Proponujemy takze, aby nie akceptowac tych reakcji, poniewaz to
si¢ rzadko udaje. Jak mozna zaakceptowac reakcje, ktéra sama w sobie stanowi akt osadzenia - po
prostu jest osadem. Jak mozna akceptowac i osadza¢ jednoczesnie? Wszystkie reakcje biorg sig z
odrzucenia rzeczywistosci jako zlej lub nieodpowiedniej (osadzenie). To uwalnia hormony
bezposrednio ksztattujace te reakcje. Wazne jest uswiadomienie sobie, Ze nic na zewnatrz nas ich
nie tworzy. Przyczyna tkwi w nas.

A wigc co mozemy z nimi zrobi¢? Po prostu obserwowac je, oddycha¢ w nie 1 pozwoli¢ im istnie¢.
Potem skontaktowac si¢ z Igkiem ukrytym za reakcja i obserwowac lek.

Przebudz si¢ i poczuj swoj lek, poniewaz za Igkiem juz nic nie ma. "Poznaj prawdg, a prawda da ci
wolnos¢".

Rozdzial dwudziesty pierwszy
O I¢kach inaczej

Dawno, dawno temu pewien cztowiek spotkat przerazajacego olbrzymiego potwora. Odwrdcit si¢ i
zaczat ucieka¢ w ogromnej panice. Potwor gonit go 1 byt coraz blizej. Cztowiek biegt tak dniami 1
tygodniami, ale potwor nie ustawat - caty czas go Scigat. Po pewnym czasie cztowiek zdat sobie
sprawg, ze im szybciej biegnie, tym szybciej biegnie potwor. Zwolnit 1 zauwazyl, ze potwor robi to
samo. Obmyslit sprytny plan przechytrzenia bestii. Po kilku minutach wolnego spacerku nagle
bardzo przyspieszyt i zaczatl biec sprintem. Wreszcie byt wolny; byt pewien, ze za chwilg tak
bardzo oddali si¢ od potwora, ze ten go nigdy nie dogoni. Po jakim$ czasie zmgczyt sig, zwolnit i
obejrzat si¢ przez ramig. Ku jego przerazeniu monstrum byto tuz za nim. Ostatkiem sit zerwat si¢
znowu do ucieczki. W koncu, catkowicie wyczerpany, potozyt si¢ i czekal, az potwor go zabije. Ten
podbiegt do niego i rzucit si¢ na ziemig, méwiac: "Wreszcie ci¢ dogonitem. Chceg by¢ twoim
niewolnikiem. Czy zgodzisz si¢, abym ci stuzyl, mégj panie?".

Dobrze wykorzystany lek uwalnia nas od nas samych. Zle wykorzystany - czyni nas swoimi
niewolnikami. Zrozumienie lgku jest waznym krokiem w naszym rozwoju.

Zwierzeta sa bardzo wrazliwe na ludzkie emocje, szczegdlnie na mitos¢ i Iek, i czesto pokazuja
nam, jak stabo panujemy nad soba. Ich reakcja na ludzki Igk jest takze lgk 1 wywotuje to w nich
reakcje walki lub ucieczki - albo uciekaja, albo atakuja tego, ktéry si¢ boi. Gdy natomiast nie boimy
sig, lecz okazujemy im mitos¢, nawet dzikie zwierzgta zachowuja sig fagodnie, tak jakby byly
oswojone. Rzadko si¢ zdarza, by waz ukasit Indianina, poniewaz ten uwaza go za naturalng cz¢s$¢
swego otoczenia; pozostatych ludzi czgsto atakuje, poniewaz sa oni przekonani, ze we¢ze sa
niebezpieczne.



BARIERA LEKU - NAUCZYCIEL GRANIC

Od najwczesniejszych lat uczono mnie, ze "tchorz umiera tysiac razy, a bohater tylko raz". Po
wilasnym doswiadczeniu intensywnego Igku, podczas wojny w Wietnamie, zmienilem ten poglad.
Zdatem sobie sprawg, ze prawdziwy bohater dziata, kiedy si¢ boi, 1 wie, ze si¢ boi. Kazdego sta¢ na
dowodzenie dziatlem, gdy catkowicie stlumi swoje uczucia.

Wietnam i moja praca z integracja oddechem pozwolity mi odkry¢ najskuteczniejsze narzedzie
przebudzenia oraz mojego najwigkszego nauczyciela -jest nim moja bariera Igku. Bariera ta jest
granica mojej strefy bezpieczenstwa. Wszyscy poruszamy si¢ w intelektualnej, emocjonalnej i
fizycznej strefie bezpieczenstwa i dla kazdej osoby jest ona inna, zaleznie od jej uwarunkowan i
sttumionych Igkéw. Czasem doswiadczamy najdalszych granic swej fizycznej strefy
bezpieczenstwa juz wtedy, gdy pochylimy si¢ i dotkniemy czubkéw palcéw u nég bez zginania
kolan. Dalej juz nie mogliby$my si¢ rozciagna¢. Granic strefy emocjonalnego bezpieczenstwa
mozemy, na przyklad, doswiadcza¢ w czasie konfliktu z najblizszymi osobami, a swe intelektualne
granice poznajemy podczas uczenia si¢. Zauwazytem, ze doSwiadczam Igku w formie stresu zawsze
wtedy, kiedy osiagng jakas swoja granicg. Dostrzegtem takze, ze im czgSciej zblizam sig do tej
granicy, tym dalej si¢ ona odsuwa (¢wiczenia fizyczne coraz bardziej zwigkszaja moja gigtkos¢,
¢wiczenia emocjonalne pozwalaja mi coraz lepiej rozwiazywac konflikty, a zagadki intelektualne
zwigkszaja moja zdolno$¢ uczenia si¢). To odkrycie nauczylo mnie, ze jest ze mna zawsze moj
najlepszy na swiecie nauczyciel - nauczyciel moich wtasnych granic. Nauczyciel
ten pozwala mi dowiedziec si¢ o sobie wigcej niz wszystkie ksigzki i seminaria. Ale wigkszo$¢ oséb
ucieka od swoich tgkéw, czyli od swych najwigkszych nauczycieli - ucieka w przecigtnos¢ i
hipnotyczna nieSwiadomos¢.

PRZYCZYNA TRAUMY

Najwigkszym biedem na naszej planecie jest przekonanie, ze Swiat czyni z nas ofiarg; ze dla
kobiety, ktéra zgwatcono, doswiadczenie to jest trauma; ze wojna powoduje traume; ze psychika
wykorzystywanego dziecka zostaje uszkodzona; ze kazda krzywda jest przyczyna traumy. Naszym
zdaniem to nieprawda.

Traume¢ powoduja nie wydarzenia, lecz to, co myslimy o przezyciach zwigzanych z tymi
wydarzeniami.

"O czym ty méwisz? Ze nic w zyciu nie moze mnie zranié¢? Dlaczego wiec jestem taki sttamszony i
wystraszony?" - zapytacie.

JesteSmy wystraszeni, poniewaz jesteSmy zaprogramowani na strach. Objawia si¢ to uwolnieniem
do krwi hormon6éw, spowodowanym przez fatszywe decyzje i wnioski dotyczace wszystkich
naszych przezy¢. Ale to nie sytuacja uwalnia te hormony, lecz komunikat, ktéry automatycznie
wysytamy do mézgu. Méwi on, Zze znajdujemy si¢ w jakims niebezpieczenstwie. Zrozumienie tego
zjawiska moze zmieni¢ cale nasze zycie.

Ofiary zawsze domagaja si¢ kary i odwetu na tych, ktérzy, wedle ich mniemania, ich skrzywdzili.
To zadanie nie pozwala im wyzwolic si¢ z roli ofiary. Zahipnotyzowani ludzie sa catkowicie
przekonani, ze to $wiat i inni ksztaltuja ich zycie. Nie pomysla ani przez chwilg, ze sami tworza
kazdy jego aspekt. Sa ofiarami innych, poniewaz nieSwiadomie dokonali takiego wyboru i ich
uczucia sa rezultatem mysli, ktére wybrali. Rola ofiary nie jest niczyim przeznaczeniem. Wszyscy
jestesmy nie§wiadomymi ochotnikami.



Przebudzenie jest podjeciem decyzji, by zapanowac nad swym fizycznym, emocjonalnym i
intelektualnym $wiatem. Oznacza to kierowanie sobg i swoim zyciem.

Kiedy$ postanowitem naprawde poczu¢ swdj lek i doswiadczy¢ swych emocjonalnych granic -
swojej Sciany lgku; 1 byl to najodwazniejszy czyn w moim zyciu. Najbardziej zdumiewajace byto
to, ze po drugiej stronie $ciany leku natychmiast znalaztem czekajacy tam na mnie skarb - obfito$¢
absolutnej mitosci, radosci 1 zywotnosci.

Obserwacja moich reakcji nauczyta mnie, iz Igk jest pierwsza automatyczng odpowiedzia na
zaprogramowana przez mozg mysl, ze znajduj¢ si¢ w niebezpieczenstwie (odwieczne
uwarunkowanie). Ale paralizujacy lgk, ktéry nastgpuje potem, zadajemy sobie sami. Wyobrazajac
sobie okropne rzeczy, wzmacnialem poczatkowa reakcje lgku, ktéra byta dla mnie traumatyzujaca.
To nie wojna przygngbiata mnie emocjonalnie, lecz to, co o niej mysSlatem.

Przebudzenie polega na odkryciu, ze zycie jest neutralne. Dopiero ja nadaje mu jaka$ wartos¢ i tym
samym stwarzam sobie niebo lub piekto.

Moje doswiadczenie w Wietnamie nauczyto mnie takze, jak ttumi¢ Igk. Przy kazdym spotkaniu z
wrogiem dostownie go w sobie dusilem. Odkrytem, ze z kazda bitwa skraca si¢ czas migdzy moja
poczatkowa reakcja ucieczki i walki (ustyszeniem pierwszego strzatu) a zduszeniem jej. Pod koniec
mojego udzialu w wojnie trwato to najwyzej dwie sekundy - doszedlem prawie do punktu, w
ktérym catkowicie ttumilem uwarunkowana reakcj¢ lgku. Gdybym osiagnat ten punkt, watpig, czy
przetrwatbym Wietnam, poniewaz reakcja leku jest waznym narzg¢dziem przetrwania w tak
ekstremalnych okolicznosciach. Natomiast dla naturalnie rozwijajacej si¢ duchowej istoty lgk staje
sie atawizmem.

Dlaczego wigc ci, ktérzy nie stykaja si¢ z sytuacjami na granicy zycia i $mierci, do§wiadczaja
paralizujacego lgku przy najdrobniejszym niepowodzeniu? Wydaje sig, ze w przypadku wigkszosci
z nas lek jest wynikiem mysli, a nie reakcji na rzeczywiste fizyczne niebezpieczenstwa. Podczas
gdy nasi jaskiniowi przodkowie naprawdg musieli radzi¢ sobie z przerazajacymi sytuacjami (np.
atak dzikich zwierzat), by przetrwac, nasze leki wydaja si¢ abstrakcja, gdyz nie uzasadnia ich realne
fizyczne zagrozenie. Musimy tylko rozprawiac si¢ z dzikimi zwierzgtami umystu, a wigc z myslami
powodujacymi Ik i przerazenie. Boimy si¢ niepewnej przysztosci po nieudanym zwiazku,
wyrzucenia z pracy, nie zaptaconych rachunkéw itd. Jak mozemy przezwycigzyc¢ tg
autodestruktywna reakcje, ktdra jest prawdopodobnie przyczyna wszystkich choréb i czyni pieklo z
naszego zycia? Po prostu musimy sobie uswiadamia¢, co czujemy w chwili, kiedy to czujemy.

ILUZJA LEKU

Czesto powtarzalismy, ze lek jest iluzja. Mozesz si¢ o tym przekona¢, wykonujac nastgpujace
¢wiczenie:

1. Wyobraz sobie najgorsza rzecz, jaka mogtaby ci si¢ zdarzy¢. Kiedy przedstawiasz to sobie w
myslach, zauwaz, jak w twoim ciele powstaje napigcie (wynik lgku).

2. Teraz wyobraz sobie, ze juz ci si¢ to zdarzyto. Co si¢ dzieje z Igkiem? Znika, poniewaz nie
musisz juz dtuzej obawiac si¢ tego wydarzenia; wszak juz do niego doszto.

Przypomnij sobie jaka$ swoja porazke, rozczarowanie lub stratg. Jak czules si¢ tuz przed tym
wydarzeniem? Mogt to by¢ wazny egzamin, staranie si¢ o prace lub pierwsza randka. Jak si¢
czute$? Prawdopodobnie byte§ podenerwowany (oznaka lgku). Potem ponioste$ porazke, nie
zostales przyjety lub cig odrzucono. Czy nadal si¢ bates? Oczywiscie, ze nie. Najgorsza rzecz juz



si¢ stata i Igk przestat by¢ potrzebny. Najpierw sig bales, a potem, wraz z porazka, znikng¢ta twoja
nadzieja. Gdy nie bylo nadziei, zniknat takze Igk.

Dowodzi to, ze ek jest iluzja. Gdyby byt realny, wzréstby po przykrym wydarzeniu.

Niestety, po tym wszystkim nast¢puja kolejne akty osadzania sytuacji, ktére wywotuja negatywne
reakcje. To uwalnia kolejna porcje adrenaliny do krwi i prowadzi do wyrazenia tych reakcji lub ich
sttumienia. Pod nimi, oczywiscie, kryje si¢ nastepna porcja Igku.

Dlaczego ciagle jestesSmy jego ofiarami? Gtéwnie z powodu mentalnosci zorientowanej na
przetrwanie, ktéra odziedziczyliSmy po naszych dalekich przodkach. Rodzice wzmacniaja to w nas,
wyglaszajac czgsto uwagi typu: "Badz ostrozny". W swej ksiazce Mimo leku™* Susan Jeffers pisze:

Nigdy nie styszatam, by matka wotata za dzieckiem wychodzacym do szkoty: "Kochanie, nie bdj
si¢ ryzyka". Raczej poradzi mu: "Badz ostrozny", "Uwazaj na siebie". Taki komunikat zawiera
podwdijne przestanie: "Swiat zewnetrzny jest naprawde niebezpieczny" i "Nie dasz sobie w nim
rady". Naturalnie, w rzeczywisto§ci mama moéwi co$ innego: "Jesli cos$ ci si¢ przydarzy, ja nie bedg
mogta ci pomdc”. W ten sposob przekazuje dziecku swdj brak wiary w to, Ze poradzi sobie z

przeciwnosciami.

Susan Jeffers, Mimo leku, przet. Maria Veith, Wydawnictwo MEDIUM, Warszawa 1996, s. 20-
przyp. red.

Gdy sig boimy, nie interesuje nas mito$¢ do bliznich. Catkowicie skupiamy si¢ na przetrwaniu i
zwigzanym z nim instynkcie samozachowawczym; objawia si¢ to chronieniem naszych
przyjemnosci i unikaniem bélu. Bardzo si¢ zatem staramy zmieni¢ innych, aby stuzyli osiagnigciu
tego celu.

Pamigtajmy, ze jedyna osoba, ktéra mozemy zmienic¢, jesteSmy my sami. Zanim wkroczyliSmy na
droge wewngetrznego rozwoju, cz¢sto winiliSmy innych za swoje niepowodzenia. SzukaliSmy
odpowiedzi 1 rozwigzan na zewnatrz siebie, a jesli ich nie znalezliSmy, obwinialiSmy kogos lub cos.
Po wkroczeniu na t¢ droge nauczyliSmy sig, ze jestesmy odpowiedzialni za wszystko, co nam si¢
wydarza, a wigc przestaliSmy wini¢ innych i zaczgliSmy obwinia¢ siebie. Albo tez staliSmy si¢
bardziej wyrafinowani i "madrze" dyskutowaliSmy o stabosciach innych. Ale i w tym jest
zadawanie sobie gwaltu. Czy obwiniamy siebie, czy innych, nadal osadzamy, a wigc
podtrzymujemy lgk i iluzj¢. Dyskutujac o porazkach innych, méwimy, w gruncie rzeczy, o sobie.
Ponadto, jesli czyje$ zachowanie lub uczucia wzbudzaja w nas emocje, prawdopodobnie nie
rozwiazali$my podobnych uczu¢ u siebie. Gdy boimy si¢ czyjegos$ gniewu, oznacza to, ze
sttumiliSmy swdj lgk zwiazany z gniewem. Denerwuje nas samolubna osoba, poniewaz nie lubimy
tej czgsci siebie, ktora jest samolubna. Jesli nie podoba nam si¢ czyja$ arogancja lub
zarozumialstwo, prawdopodobnie mamy niskie poczucie wlasnej wartosci. Starannie ukrywamy ten
fakt przed samym soba, ale i tak daje si¢ nam on we znaki zawsze, gdy ktos lub co$ z zewnatrz
uruchomi nasze uczucia. Gdy zwrdceni jesteSmy na zewnatrz, krytykujac i osadzajac, nie mozemy
uporzadkowac tego, co wewnatrz, czyli wlasnych uczué.

LEK WYNIKA Z PRZEKONANIA O SEPARACJI

Lek wywodzi si¢ z przestanki, ze jesteSmy oddzieleni od wszystkiego i wszystkich. Przy
narodzinach zostaliSmy oddzieleni od matki, gdy przeci¢to nam pgpowing. Kiedy mieliSmy mniej
wigcej dwanascie miesigcy, odkryliSmy, ze matka nie jest ta sama osoba, co my. Moze mie¢ inne



uczucia niz my. Konflikty z innymi wzmocnily przekonanie, ze jestesmy odseparowani. Z tego
zrodzita si¢ samotno$¢. Lek przed separacja jest prawdopodobnie zakorzeniony na najgtebszych
poziomach swiadomosci. Jest to lgk przed osamotnieniem we wrogim, niebezpiecznym
wszech§wiecie, lek przed oddzieleniem od zrédta. Religijni ludzie powiedzieliby, ze jest to Igk
przed oddzieleniem od Boga.

WEWNETRZNO-ZEWNETRZNA RZECZYWISTOSC

Nie mozemy by¢ oddzieleni od swego Prawdziwego Ja, tak jak jedna czg$¢ nieba nie moze by¢
oddzielona od drugiej. Czujemy si¢ oddzieleni z powodu swej nie§wiadomosci i swoich iluzji.
Powtarzamy tu ciagle, ze sami tworzymy sobie rzeczywisto$cC. Jest tak, poniewaz stanowimy czgs$¢
wszystkiego, poniewaz jestesSmy wszystkim. Nasze zewnetrzne otoczenie to tylko
przedtuzenie naszej wewngtrznej rzeczywistosci (intelektu, emocji i ciata). Rozejrzyj sig, wyjrzyj
przez okno. To, co widzisz, jest przedtuzeniem ciebie. Nie konczysz si¢ tam, gdzie konczy si¢ twoje
cialo fizyczne czy twoje pole energetyczne, nazywane przez niektérych "aurg". Jestes nie tylko
swym cialem, ale calym $wiatem, catym wszech$wiatem. Gdy wygladasz przez okno, widzisz
siebie.

Wszystko, co widze, jest czesciq mnie!

Ma to ogromne znaczenie w prébach radzenia sobie z Igkiem. Spacerowatem po moskiewskim
cmentarzu 1 nagle zaatakowaly mnie trzy wielkie psy. Zawsze balem si¢ psow, gdyz zostalem
pogryziony w dziecinstwie. Gdy mnie otoczyly, zakrecitem torba, by utrzymac je w pewnej
odlegtosci od siebie 1 ochroni¢ si¢ przed ich zgbami. Wziatem kilka oddechéw 1 poczutem swoj Igk.
Potem uswiadomitem sobie, ze psy sa czescia mego lgku z przesziosci i mdj lek jeszcze bardziej je
rozwsciecza. Przestatem je od siebie oddziela¢. Byty czgscia mnie, ktéra walczyta ze soba.
Pomyslatem sobie, ze nie muszg tego wigcej robi¢. Statem nieporuszony i po prostu przesyltatem
mitos¢ tej czg$ci mnie, ktorej zawsze si¢ batem. To byto moje skrzywdzone dziecko, pogryzione
przez tg czes$¢ mnie, ktéra zamanifestowata si¢ jako pies. Psy natychmiast przestaty mnie atakowac,
warcze¢ 1 szczekac 1 nagle odeszty jakby pod wptywem jakiego$ sekretnego rozkazu. Bytem
bezpieczny. Zawsze bylem bezpieczny. Zdalem sobie sprawe, ze zawsze prowadzilem wojneg ze
soba z powodu mojego lgku. "Boze, jestem wolny - pomyslatem. - Wolny od kolejnego aspektu
mego leku".

Jak traktuja ci¢ ludzie? Tak Jak ty traktujesz siebie, poniewaz sa toba. Jesli ich atakujesz lub
chronisz si¢ przed nimi, wzmacniasz przekonanie, ze jestes od nich odseparowany. To sprawia, ze
jestes takze odseparowany od siebie.

Patrzac na niedobrego cztowieka, ktérym na pewno rzadzi Igk, zdajmy sobie sprawg, ze jest on
czg$cia nas. Rozumiejac to, mozemy tylko odczuwac wspétczucie dla niego - dla siebie samych. Na
tym polega mitos¢. Gdy u§wiadomimy sobie, ze istnieje tylko jeden cztowiek, jedna mitos¢ 1 jedna
prawdziwa rzeczywistos¢, ktérej jesteSmy czescia, zrozumiemy, ze wlasciwie jesteSmy sama ta
mitoscia 1 rzeczywistoscia. Pewien mgj religijny przyjaciel powiedzial kiedys: "Istnieje tylko Bog i
nic oprécz Boga. Wszystko inne jest iluzja". Czy wobec tego osadzanie drugiej osoby lub siebie ma
jakikolwiek sens?

Jak wyglada twoje otoczenie? Czy jest czyste, posprzatane, petne troskliwych ludzi? Czy jest
zasmiecone, nieprzyjemnie pachnace, niehigieniczne i pozbawione troskliwych ludzi. Nie obwiniaj
swojej administracji 1 nieporzadnych sasiadow. Wejrzyj w siebie. Tam jest problem.

By uwolnic¢ sig od leku i przejs¢ do wyzszej wibracji mitosci, najpierw trzeba uswiadomic sobie
lgki, ktére nami rzadza. Musimy potaczy¢ si¢ z nimi intymnie i glgboko zaprzyjaznic.



PIEC SPOSOBOW LACZENIA SIE Z LEKIEM I INTEGROWANIA GO

1. Uswiadom sobie, zZe dobrze jest czuc lek; im bardziej sie z nim tqczysz, tym jestes zdrowszy
emocjonalnie.

Kontrolowanie i odpychanie go daje mu wigksza wtadze nad nami. Czgsto Igk jest rezultatem
poczucia bezsilnosci i bezbronnosci. Swiadomos$¢ Igku jest mniej przerazajaca niz zycie w ciagtej
udrece wynikajacej z poczucia bezsilnosci.

2. Lek zawsze bedzie obecny w kazdym nowym doswiadczeniu. Podejmujqc dziatania, ktorych sie
boisz, 7 catq Swiadomosciq leku, sprawiasz, zZe lek znika.

Lek towarzyszy nam zawsze, kiedy przechodzimy przez jakies wazne dla rozwoju do$wiadczenie
lub siggamy po to, czego chcemy, idac za swymi marzeniami. Zréb to, czego si¢ boisz, a Igk
zniknie. Kazdy go odczuwa. Ale w historii wielu byto ludzi, ktérzy dokonywali wspaniatych
czyn6w mimo lgku. By¢ moze Igk nie jest az takim problemem.

3. Zdaj sobie sprawe, Ze cala rzeczywistosc jest czesciq ciebie.

Nie ma separacji. Wszystkie nasze lgki sa nasza przesztoscia, ktéra juz nie istnieje teraz. Rzeczy,
ktorych sig baliSmy 1 mysleliSmy, Ze nas zrania, sa czg$cia nas.

4. Przyznaj sie przed sobq do swego leku, uznaj w petni jego istnienie i pozwol mu byc.

To jest sedno tego procesu. Pozwalajac lgkowi by¢, przestajemy walczy¢ 1 uzywac przemocy, ktéra
pojawia si¢ wszedzie tam, gdzie stawiamy opor rzeczywistosci. Gdy przestajemy walczy¢ ze swymi
ministrami i1 z zyciem, lgk znika. Nasze Igki karmi tylko poréwnywanie, osadzanie, stawianie oporu
rzeczywistosci, utozsamianie i analizowanie.

5. Przyznawszy sie do swego leku, skup sie na tym, czego pragniesz.

Szekspir opisal przywiazanie do lgku, méwiac: "Nasze watpliwosci sg zdrajcami; tracimy dobro,
ktére mogliby$Smy uzyskac, poniewaz boimy si¢ probowac".

Okropnosci wojny pokazaty mi, ze wzmacniam swoj lek, gdy skupiam wyobraznig na karze lub
porazce, czyli, w tym przypadku, na mozliwosci utraty zycia lub okaleczenia. Na co dzien ludzie
zadreczajq si¢ wyobrazeniami o przysztych porazkach, niepowodzeniach, karach. O wiele tatwie;j
by nam si¢ zylo z jasniejszymi wizjami przysztosci. Wyobrazmy sobie, na przyklad, ze przyjaciel
proponuje nam przejscie po waskiej kilkumetrowej desce, lezacej bezpiecznie na ziemi; gdy to
uczynimy, dostaniemy dwadzie$cia dolaréw znajdujacych si¢ na jej koncu. Na pewno nikt z nas nie
miatby z tym problemu.

Nastgpnie przedstawmy sobie inng sytuacjg¢: przyjaciel proponuje nam to samo, tyle ze deska ma
by¢ umieszczona miedzy dwoma wiezowcami, na dziesiatym pigtrze. Prawdopodobnie nikt nie
zmusitby nas do przejscia po niej nawet po pigcdziesiat dolarow.

W drugiej sytuacji pojawit si¢ nowy element - dziesi¢¢ pigter pod deska. Gdy deska lezata na ziemi,
mysleli$my o nagrodzie. Kiedy natomiast umieszczono ja migdzy dziesiatymi pig¢trami wiezowcow,
skoncentrowaliSmy si¢ na przeszkodzie w osiagnigciu celu i mozliwym niepowodzeniu, za ktére
kara byloby spadnigcie z dziesiatego pigtra. Sparalizowat nas lgk i wykonanie prostego zadania
stato si¢ niemozliwe. Tak samo jest w zyciu. Gdy skupiamy uwagg na niepowodzeniu i karze,
kreujemy je i niemozliwe staje si¢ osiagnigcie celu. Zamiast tego mozemy skoncentrowac si¢ na



samym celu. Po drugiej stronie lgku jest to, czego chcemy. Chcemy szczgscia, a boimy sig
nieszczgscia. Pragniemy dostatku, a boimy si¢ biedy. Chcemy mitosci, a boimy si¢ odrzucenia i
samotnosci. Skupiamy si¢ na karze za nieosiagnigcie tego, czego chcemy. Gdy swiadomie
potaczymy si¢ ze swymi lgkami, mozemy je od siebie odwréci¢, skupiajac si¢ na swoim dazeniu.

Pamigtam jeden z meczéw rugby, w ktérym bratem udzial. Pig¢ minut przed zakonczeniem gry
wynik byl remisowy. Pitka znalazta si¢ w moich rekach i ustyszatem od trenera uwagg: "Nie rzucaj
do lewoskrzydiowegol". Do mnie za$§ dotarta mysl: "Nie rzucaj pitki do Kena!". Przeciwienstwem
tego komunikatu bylo: "Za p6zno, wtasnie rzucitem ja do Kena". Nastapito zamieszanie, ktérego
ceng byla nasza przegrana. Do dzi$ zastanawiam sig¢, dlaczego trener udzielil mi takiej instrukcji.
Dlaczego udziela sig instrukcji, jak czego$ nie robi¢, zamiast, jak cos robi¢? Dlaczego ktokolwiek
motywuje kogolwiek negatywnie?

Jakie sa pierwsze stowa, ktérych ucza si¢ dzieci? - "Nie", "Nie réb tego". Uczymy ich skupiac si¢
na przeciwienstwie tego, czego chcemy. I wzmacniamy ich lgk. Matka wota do dziecka: "Uwazaj,
zebys si¢ nie pobrudzit", zamiast: "Prosze, zachowaj czystos¢".

Ludzie $wiadomi wiedza, ze wszelkimi ich dziataniami rzadza ich $wiadome lub nie u§wiadomione
mysli i ze bdl jest wyniktem koncentrowania si¢ na przeciwienstwie tego, czego pragna. Skupianie
si¢ na tym, czego chcemy, a nie na tym, czego nie chcemy, zapewnia powodzenie w kazdym
przedsigwzigciu. Tworzymy swoja rzeczywistos¢ i dominujaca w nas mysl reprodukuje siebie na
zasadach psychocybernetycznych. Dlatego nie moga straci¢ wagi ci, ktérzy ciagle mysla o tym, jacy
sa grubi. Ci, ktérzy ciagle si¢ martwia, czym zaptaca rachunki, nie moga stac si¢ bogaci. I nie
znajda mitosci ci, ktérzy ciagle sobie powtarzaja, ze nikt ich nie kocha i nie pokocha. Musimy
zastapi¢ swe lgki tym, czego chcemy, i nie jest to takie trudne. Lek przed bieda trzeba zastapi¢
koncentracja na obfitosci itd.

Lek wynika z przekonania, ze wszechswiat jest niebezpieczny, 1 z chgci karania siebie. Miej
odwage czu¢ swoj lek, a na pewno zniknie. Oto kilka cytatow, ktére gigboko mnie poruszyty:

Statki w porcie sq bezpieczne, ale stanie w porcie nie jest ich przeznaczeniem - John Shedd.
Czuj lek i mimo wszystko rob to, czego sie boisz - Susan Jeffers.

Nie ma zadnych dowodoéw na to, ze Zycie jest powazne - Marshall.

Rozdzial dwudziesty drugi
Uwolnienie przesziosci

By uwolni¢ przeszio$¢, nie mozemy w niej zy¢ - musimy pozwoli¢ sobie zy¢ tu i teraz. Latwiej to
powiedziec, niz zrobi¢. W przesztosci jest tyle sttumionych krzywd i Igkéw 1 to one nieSwiadomie
trzymaja nas w niej. Jednak ciagte obserwowanie siebie znacznie utatwia ten proces. Jest
pierwszym milowym krokiem w naszej podrézy ku petni. Drugim wielkim krokiem jest
przebaczenie.

PRZEBACZENIE

Wiele dzi§ méwi si¢ o przebaczeniu, ale istnieje rownie wiele nieporozumien na jego temat. By
lepiej zrozumie¢ to pojgcie, zobaczmy najpierw, czym przebaczenie nie jest.



Nie jest aktem dokonanym z pozycji wyzszosci, taskawym odpuszczeniem grzechow, ktére, wbrew
prawdzie, uwazamy za realne. Gdy wierzymy, ze kto$ ztamat jakas regute, "zgrzeszyt" lub "Zle"
postapit, nasze ego tatwo przybiera taka postawe i pokazuje komus, ze jesteSmy lepsi, bo mu
przebaczamy. To tak jakby$Smy méwili: "Przyprowadz grzesznika, abym mégt mu przebaczy¢" W
gruncie rzeczy jest to forma potgpienia cztowieka rzekomo winnego.

Przebaczenie nie jest ttumieniem urazy i udawaniem, ze wszystko jest w porzadku, cho¢ czujemy,
ze nie jest. Mozemy by¢ przekonani, ze tatwiej 1 bezpieczniej zatuszowac¢ wrogie, okrutne i
niewrazliwe zachowania innych. Wynika to z Igku przed kims, komu dajemy si¢ kontrolowac,
odgrywajac rolg przebaczajacego. Jest to bierna rola "meczennika" polegajaca jedynie na tym, ze
uczymy innych zle traktowac siebie. Wzmacnia to tylko sktonnos¢ do odrzucania siebie.

Przebaczenie nie jest takze zobowigzaniem. Czgsto przebaczamy, poniewaz czujemy si¢ do tego
zobowiazani - kto§ nam przebaczyl i uwazamy, ze musimy zrobi¢ to samo w zamian - B6g kaze
nam przebaczac¢, nawotuje do tego jakas ostatnio przeczytana ksiazka. Nie ma to nic wspdlnego z
prawdziwa natura przebaczania. Jesli wynika ono z przymuséw zewnetrznych, rzadko uzdrawia
gleboko tkwiace w pod§wiadomosci urazy.

Przebaczenie nie polega na wypuszczeniu wszystkich wigzniow na wolnos¢, na powrocie do bytego
kochanka czy do dawnej pracy ani nawet na wyrazeniu go wobec kogos, kto kiedys nas zranit. Nasz
gabinet ministréw czgsto jest przekonany, ze przebaczamy komus, kto nas obrazit, i wykonujemy
jakis rytual przebaczenia. Przebaczenie jest doswiadczeniem wewngtrznym i nastgpuje w sercu,
cho¢, oczywiscie, mozemy chcie¢ je wyrazi¢ na zewnatrz.

Przebaczenie jest zaprzestaniem osadzania doskonatej sytuacji, a przeciez wiemy, ze w kazde;j
chwili kazda sytuacja jest doskonata. GdybySmy naprawdg kochali siebie i wszystkich dookota,
przebaczenie nie bytoby konieczne. Jest ono potrzebne po akcie potgpienia i obwinienia innych.
Potgpienie wynika z chgci ukarania. Proponujemy, byscie si¢ skupili na obserwowaniu swoich
osadéw i braku akceptacji, a nie na przebaczaniu. To okazuje si¢ bardziej owocne i ostatecznie
pozwala dostrzec doskonato$¢ we wszystkim. Niemniej jednak w przypadku wigkszosSci z nas
konieczne moze sta¢ si¢ uwolnienie sttumionego gniewu w stosunku do tego, co postrzegaliSmy
jako "zle" w przesztosci. By to uczyni¢, musimy polaczy¢ sig z lgkami zwigzanymi z naszymi
aktami potegpiania innych i siebie oraz z pragnieniem zranienia kogos$. Pragniemy rani¢ kogos tylko
dlatego, ze ranimy siebie. Tak wigc, potgpiamy innych swymi urazami i zto$cia, a siebie potgpiamy
poczuciem winy i chorobami ciata.

Gdy potepiamy kogo$, obnizamy poziom wibracji naszej energii. To powoduje przyszie choroby
fizyczne 1 umystowe. Cigzar nawet najmniejszej sttumionej wrogosci jest zbyt duzy, aby mégt go
ktokolwiek unie$¢. Mitos¢ i przebaczenie nic nie kosztuja, natomiast za zgorzkniato$¢ oraz
obwinianie siebie i1 innych placimy ceng, na ktéra nie mozemy sobie pozwolic.

Niebezpieczenstwo polega na tym, ze po przeczytaniu jakiej$ ksiazki lub po wystuchaniu czyjegos
wykladu mozemy natychmiast rwac si¢ do przebaczania innym, by stac si¢ "lepsza" osoba.
Oczywiscie, jest to akt bardzo powierzchowny i pozostaje po nim wiele nie uleczonych ran. Jest to
tak, jakbysmy prébowali Jesienig przyczepi¢ do drzew §wieze liScie. Oszukujemy wylacznie siebie,
ze jestesSmy juz oswieceni, lecz nieSwiadomos$¢ nadal niszczy z ukrycia nasze zycie.

Tak wigc nawet akt przebaczenia nie jest realny, cho¢ by¢ moze jest bardziej rzeczywisty niz Igk. W
kazdym razie stanowi wazny krok w uwalnianiu si¢ od bolesnej przesztosci.

Cztery etapy procesu przebaczania:



1. Obserwacja swych reakcji 1 krzywd wyrzadzonych innym.

2. Potaczenie si¢ z Igkiem ukrytym pod checia zadawania rad.

3. Uwolnienie wyimaginowanych win, swoich 1 cudzych.

4. Podzigkowanie innym za to, iz dali nam okazj¢ do przebudzenia.

Jesli si¢ dobrze temu przyjrzymy, dostrzezemy, ze przebaczenie jest, w istocie, zajmowaniem si¢
iluzjami, poniewaz nigdy nie mamy do przebaczenia nic, co byloby rzeczywiste. Po prostu
porzucamy iluzje, btedne wyobrazenia i sady z przesziosci.

Pracowatem z mloda kobieta, ktéra zostata zgwatcona przez ojca, gdy miata trzynascie lat. Brenda
zapiekta si¢ w nienawisci do ojca na jedenascie lat. Nie ufata zadnemu megzczyznie, zle sig czuta
nawet w towarzystwie kobiet i czgsto cierpiata na ostre bole glowy. Podczas siddmej sesji
oddechowej Brenda skontaktowala si¢ wreszcie ze swoim gniewem na ojca 1 pozwolita tej ztosci
istnie¢, dopdki nie nastapila integracja. Zdata sobie sprawe, ze ojciec byl po prostu dzieckiem w
ciele dorostego i byt dla niej waznym listonoszem. Przebaczenie stalo si¢ sprawa nieistotna,
poniewaz gniew i potgpienie odeszly; pozostata tylko mitos¢. To byla tak intensywna, pigkna, petna
tez sesja, ze 1 mnie poptyngly tzy radosci. Na nastgpnej sesji pracowaliSmy nad tym, by przebaczyta
sobie ten gniew, ktory tak dlugo niszczyt jej zycie. W nastgpnym tygodniu Brenda po raz pierwszy
od siedmiu lat skontaktowata si¢ z ojcem. Napisata do niego list, ze go kocha 1 chce sig¢ z nim
zobaczy¢. Jej ojciec nie odpowiedziat i przez nastgpne dwie sesje pracowaliSmy nad jej
rozczarowaniem. Ale co najwazniejsze, mingla jej nieufnos¢ do mezczyzn, stala si¢ pewniejsza
siebie w towarzystwie i nie cierpiala juz na béle glowy. Dostalem wiadomo$¢ od Brendy dwanascie
miesigcy pozniej. Zobaczyla sig¢ w konicu z ojcem i1 rozwingta si¢ migdzy nimi serdeczna przyjazn;
ponadto zamierzata wyj$¢ za maz. Na tym wiasnie polega integracja.

Gdy porzucimy swe urazy raz na zawsze, poczujemy si¢ tak, jakby zdjeto wielki cigzar z naszych
ramion. W rzeczywistosci, przebaczenie jest aktem mitosci do siebie. Oczywiscie, jesli kochamy
siebie, to w naturalny spos6b kochamy wszystkich innych.

Oto kilka mysli z mojej ksiazki Winged Thoughts from the Heart

Marduk, jego ukochany syn, poprosit:

- Powiedz nam o przebaczeniu. A on odrzekt:

- Przebacza ten, kto potgpil przeszios¢, a przesztos¢ jest jaskinia osadzania. Ten, kto nigdy nie
potepit, nie ma wzgledéw dla przebaczania.

Ale czy jest wsrdd nas taki, ktory nigdy, cho¢by przez krétka sekundg nie potgpit opieszatego
blizniego? Kt6z z nas nigdy nie obwinil lub nie zapragnat ukara¢ swego brata?

A jednak czy przebaczenie jest odpuszczeniem rzekomo realnych grzechow, czy tez po prostu
aktem mito$ci wobec przesztosci? Moze przebaczyc¢ - to porzuci¢ ukryty bol dnia wczorajszego? Bo
by¢ tam - to wzia¢ na siebie jarzmo cierpienia razem z tymi, ktérym lgk kaze sig trzyma¢ dawno
przebrzmialego czasu. Lecz czyjez ramiona chca skrusze¢ pod jego cigzarem? Nie moje. Bo juz go
poznaly i lata cate gorycz wyptakiwalem w gréb ojca swego.

A potem pewnej nocy mialem sen: Bylem w butach mego ojca i ptakalem nad nasza niewinnoscia i
straconymi latami naszego oddzielenia.

Przebaczmy sobie, kochani przyjaciele, i wyczekujmy dnia, kiedy nie bedziemy juz przebaczac.

Prawdziwe przebaczenie polega na u§wiadomieniu sobie, Ze nie ma nic do przebaczenia

Rozdzial dwudziesty trzeci



Wyobrazenie o sobie

Mowilismy juz kilkakrotnie o utozsamianiu sig z réznymi aspektami siebie 1 nazwaliSmy ten proces
wyobrazaniem sobie, jacy jestesmy. Od najdawniejszych czaséw mistycy, a p6zniej psychologowie
mowili, ze kazdy cztowiek ma wizerunek samego siebie, w ktéry mocno wierzy. Niektorzy
nazywaja to ego. Cho¢ moze si¢ ono wydawac ulotne - istnieje calkiem namacalnie.

Wyobrazenie o sobie (utozsamianie siebie z tym, co myslimy o sobie) powstalo (przewaznie
nieswiadomie) ze wszystkich wnioskéw, jakie wyciagneliSmy ze swych przesztych doswiadczen:
sukcesoéw i porazek, uczu¢ i mysli, swoich zachowan i reakcji innych ludzi. Z tych danych
utworzyliSmy swoj portret i uwierzyliSmy, ze jest prawdziwy. Zwykle nie kwestionujemy jego
wartosci, a nasze zachowania zawsze odnosimy do niego. Dlatego tez 6w wizerunek, ktdry nie jest
niczym wigcej, jak tylko zbiorem naszych mysli 1 odczu¢ w stosunku do nas samych, rzadzi kazda
sfera naszego zycia. Jest podstawa kazdego dziatania, uczucia, wzorca zachowania, umiejgtnosci,
charakteru itd. Innymi stowy, zawsze zachowujemy sig zgodnie z wyobrazeniem, jakie mamy o
sobie. Swiadome wysitki zmiany zachowania udaja si¢ co najwyzej na krétko. Jesli w to watpisz,
zapytaj siebie, czy moglbys wskoczy¢ na stét w zatloczonej restauracji i tanczy¢. Wigkszos¢ ludzi
nie wyobraza sobie tego.

Jesli na podstawie swego gléwnego przekonania postrzegamy siebie jako pechowca, zawsze
znajdziemy sposob, aby mie¢ pecha. Nie pomoga nam ani silna wola, ani zadne §wiadome wysitki,
ani dobre intencje; nasza nieSwiadomos¢ i tak stworzy okolicznosci zgodne z zakorzenionym w niej
przekonaniem.

Wyobrazenie o sobie jest nie tylko fundamentem, na ktérym zbudowane jest cate nasze
zachowanie, ale takze w istotny sposdb okresla nasza rzeczywistos¢. Pamigtajmy - tworzymy
rzeczywisto$¢ ze swych mysli, a nasze mysli pochodza z tego samego zrddta, z ktérego pochodzi
nasze wyobrazenie o sobie

- z uwarunkowanego umystu. Wydaje nam sig, ze rzeczywistos¢ weryfikuje nasze przekonania, co
powoduje biedne koto.

- kazde przekonanie rzekomo "udowodnione" przez rzeczywisto$s¢ wzmacnia si¢ 1 ze zdwojona
moca dalej kreuje nasz §wiat. Praktycznie wszystko w naszym zyciu zwiazane jest w pewnym
stopniu z naszym wyobrazeniem o sobie.

To wtasnie wyobrazenie o sobie ustala granice naszych osiagnie¢. Rozumiejac to, mozemy je
poszerzy¢. Gdy swiadomos¢ sig rozwija, wyobrazenie o sobie ma mniejsze znaczenie. Jest wazne
tylko dla ludzi dziatajacych z "normalnego" poziomu $wiadomosci.

Najwigkszym problemem ludzkosci jest trzymanie si¢ fatszywego ja i r6znych rél spotecznych, co
uniemozliwia nam poznanie i doswiadczenie, kim naprawdg jestesmy. Tkwimy w putapce bigdnego
rozumienia, czym jest szczgscie. Ludzie ograniczaja si¢ do tego, kim mysla, ze sa. Kto$ tkwi w
okowach malzenstwa, kompulsywnej ambicji, reputacji, okreslonej roli spotecznej itd. Nie zdajemy
sobie sprawy, ze nie jesteSmy zadna z tych rzeczy, lecz daleko poza nie wykraczamy. JesteSmy
osrodkami czystej, doskonalej szczg§liwosci, pozbawionej trosk o staweg, bogactwo 1 mitosc.

Stworzenie wyobrazenia o sobie jest rezultatem u$pienia. Zapomniawszy o swej wewngtrznej
wielkosci, zaczeliSmy szukac jej w Swiecie zewngtrznym.

Rozwinigta swiadomos¢ wykracza poza wysokie lub niskie poczucie wtasnej wartosci. Oznacza
zaprzestanie dzielenia umystu na przeciwstawne mysli o sobie. Umyst zajety budowaniem wysokiej
samooceny na podstawie zewngtrznych wartosci staje si¢ prozny, a pograzony w nienawisci do



siebie - pielggnuje ktamstwo. Obydwie te pozycje sa falszywe, poniewaz obie czgs$ci umystu,
szukajac na zewnatrz, karmia falszywe ja.

Rozwinigta §$wiadomos¢ jest ponad tymi przeciwienstwami i przychodzi, gdy zintegrujemy swoje
wymyslone Ja w swietle zrozumienia i1 akceptacji.

Stan wyzszej Swiadomosci nie potrzebuje obrony ani ochrony. Tylko iluzoryczne ego tego wymaga,
kiedy czuje si¢ zagrozone, i jedynie ego - tj. etykietki, z ktérymi si¢ identyfikujemy - moze sig tak
czu¢. To obrona tego, co nazywamy soba, tworzy napigcie w umysle, gdy ktos nas krytykuje lub
obraza. Kiedy zintegrujemy swe ego, przestajemy si¢ obraza¢. W koncu co w nas si¢ obraza? Nasze
wyobrazenia. Gdy obrazamy sig o co$, oznacza to, ze to, co czuje si¢ dotknigte, jest tylko
wyobrazeniem. Obrazanie si¢ jest rownie niemadre, jak obrazanie kogos$. Sa to dwa bieguny tego
samego problemu - falszywego wyobrazenia o sobie. Przestajac broni¢ swoje ego, zaczynamy
porzucac to, co fatszywe.

Dobrze czasem poobserwowac ludzi, ktérzy wygladaja na szczgsliwych i pewnych siebie. W
wigkszosci przypadkéw nasladuja tylko udawana wesoto$¢ innych i bezwiednie daja si¢ wchtonad
sztucznej atmosferze nadrabiania ming. Dlatego tak popularne sa r6zne uroczystosci, prywatki i
inne rozrywki. Sa sposobem ucieczki od nie chcianego ja. Umiesccie tych wesotkow migdzy ludzmi
cierpigcymi na depresjg, a ich podswiadomos¢ wysle im sygnatl: "czas na depresjg", ktérego
natychmiast postuchaja. Nie oni decyduja o sobie, lecz okolicznosci, w jakich si¢ znajda.

Wszystkie nasze wrazenia przechodza przez filtr wyobrazen o sobie, uwarunkowanych pragnien i
motywow, 1 ulegaja przez to znieksztatceniu. Tak wigc 6w filtr jest zarazem bariera migdzy nami a
rzeczywistoscia. Gdy zintegrujemy wyobrazenie o sobie, przestajemy oddziela¢ dobro od zta,
sympatie od antypatii - widzimy tylko swobodny przeptyw wymiany mi¢dzy nami a zewngtrznym
Swiatem.

Nie trzeba nam nic dodawac, by$my stali si¢ petnia - juz nig jesteSmy. Musimy po prostu odciac
swoje uwarunkowanie, by uwolni¢ swoje wewngtrzne Prawdziwe Ja; tak jak rzezbiarz ociosuje
kawat marmuru. Nie dodaje on niczego do marmuru, lecz tylko wycina jego niepotrzebne czgsci, by
stworzy¢ pigkny posag.

Wigkszo$¢ z nas identyfikuje si¢ ze swym uwarunkowaniem (niepotrzebnym marmurem
otaczajacym pigkny posag), ktérym "obktadamy" si¢ w celu ochrony przed rzekomo wrogim
$wiatem. Boimy si¢ utraty tego uwarunkowania (ego, ministréw), poniewaz po tak dtugim
utozsamianiu si¢ z nim myslimy, ze jego utrata bedzie koncem nas samych. A przeciez bgdzie to
tylko koniec naszego nieszczegs$cia; lecz nie widzimy tego, dopdoki nie odwazymy si¢ tego zobaczyc.
Swiadomo$¢ uwarunkowania wznosi nas ponad uwarunkowany wizerunek samego siebie.

Czgsto odrzucamy wiedzg, ktéra stoi w konflikcie z naszym wyobrazeniem o sobie. Idea
wewnetrznej zmiany budzi w nas niepokdj, poniewaz jest zagrozeniem dla ego, ktére juz dobrze
znamy 1 rozumiemy. Uparcie trzymajac si¢ swego wyobrazenia o sobie, uwazamy, ze daje nam ono
osobowos¢. Ale ta osobowos$¢ nie jest rzeczywista i wigzi nas tylko w ztudzeniach na swoj temat.

Sokrates powiedziatl kiedys: "Moi prze§ladowcy nie rania mnie, poniewaz nie moga mnie
dosiggnac". Ludzie nie moga nas zrani¢, gdy zintegrujemy zbiér koncepcji na swoj temat, czyli tzw.
"ja", bardzo wyczulone na atak, powodzenie lub niepowodzenie, waznos¢ lub niewaznosc¢, bycie
kochanym lub niekochanym itp. Jesli to przestanie by¢ istotne, nie mozemy czu¢ si¢ dotknigci, gdy
ktos nas odrzuci.



Pamigtajac o tym wszystkim, nalezy jednak najpierw uwzgledni¢ fakt, ze wielu ludzi ma bardzo
marne wyobrazenie o sobie - odrzucaja siebie, nie lubig si¢, a nawet nienawidza. Moga catymi
dniami méwic¢ o osigganiu wyzszej Swiadomosci, ale nic im to nie pomoze, dopdki ich
nieswiadomos¢ pelna jest iluzji, czyli nienawisci do siebie.

Oto oznaki odrzucenia samego siebie, wystepujace we wszystkich dziedzinach naszego zycia:

e umniejszanie siebie za pomoca negatywnych uwag, takich jak: "Przykro mi, ze musisz ze
mna wytrzymywac";

e niezdolnos¢ do przyjecia komplementu prostym "dzigkujg", lecz zbywanie go i
zaktopotanie;

e przedktadanie innych ponad siebie w nadziei, Zze nas b¢da kocha¢. Uznawanie ich za
wazniejszych od siebie;

e uznawanie cudzych opinii za wazniejsze od swoich, szczegdlnie gdy nas kto$ krytykuje;
e potrzeba aprobaty za wszystko, co robimy;

e oddawanie czci nauczycielowi, guru, osobie uznanej przez nas za wielkosc¢, przy ktorej
czujemy si¢ niczym;

e nienawis¢ do niektérych ludzi lub grup (prawdopodobnie sa naszym zwierciadtem);
e niechg¢¢ do wlasnego ciata lub pewnej jego czgsci;
e odrzucanie mito$ci od innej osoby (za c6z ona mnie moze kochac?);

¢ niezdolno$¢ do wyrazania swej mitosci i uczu¢ innej osobie (partnerowi, rodzicowi,
przyjacielowi) ze strachu, ze nas moze odrzuci¢;

e poczucie winy z powodu naszego postgpowania w przesztosci, zatowanie go;

e martwienie si¢ o przebieg przysztych wydarzen;

e reagowanie na krytyke krytyka lub wycofaniem sig;

¢ dostosowywanie si¢ do innych, cho¢ nam to nie odpowiada;

e krytykowanie innych lub ciagle ich obwinianie;

e skapienie sobie przyjemnosci nawet wtedy, gdy mozemy sobie na nie pozwoli¢;
e stawianie wyzej satysfakcji seksualnej partnera, niedbanie o swoja;

e ciagly przymus udowadniania czego$ sobie lub innym:;

e ocenianie swojej wartosci tylko na podstawie czynnikéw zewngtrznych, takich jak sukces
lub porazka, pieniadze lub ich brak itd.;

e poréwnywanie si¢ z innymi 1 wynikajaca z tego rywalizacja lub zazdros¢ i uraza;



e odgrywanie réznych r6l w celu uzyskania aprobaty innych ("mita dziewczynka", "dobry
chtopak");

e male zainteresowanie innymi, brak szacunku dla nich i dla ich godnosci;
e klopoty ze zdrowiem, choroby;
e Dbrak dbatosci o ciato (przejadanie sig, zte odzywianie, narkotyki, brak ¢wiczen);

e odgrywanie roli ofiary.

Te i wiele innych zachowan wskazuje na nienawis$¢ do siebie. Wszystkie one wzmacniaja
uwarunkowane wyobrazenie o sobie. Kazde umniejszajace nas zachowanie, samokrytyka podczas
niewinnej konwersacji zaprzeczaja naszemu faktycznemu pigknu, wartosci i waznosci i sa oznaka
sttumionej (tj. odrzuconej) energii.

A wigce jak si¢ czujemy ze soba? Wyobrazenie o sobie nie jest pojedyncza mysla, lecz sktada si¢ na
nie wiele obrazow, uczu¢ i przekonan. Te przekonania dotycza wszystkich trzech funkcji -
fizycznej, intelektualnej 1 emocjonalnej. Obejmuja nasze zdolno$ci w gimnastyce, stosunkach z
ludzmi, nauce, sztuce itd. Jest ich tyle. ile naszych mysli i czynéw - w ich centrum stoimy zawsze
my, czyli kto$, kogo akceptujemy badz odrzucamy. Gdy zaczniemy sig¢ zastanawiac, czy siebie
lubimy, czy nie, mozemy szybko wrzuci¢ do jednego worka wszystkie negatywne mysli o sobie i
pozbyc¢ si¢ go.

Ale uwazna obserwacja tych mysli i sposobow odrzucania samego siebie wymaga czasu i jest
waznym krokiem ku przebudzeniu. Widzac tg¢ nienawiS¢ do siebie i swe nieSwiadome uwigzienie w
cyklu ofiary, zaczynamy podrdz ku prawdziwe;j realizacji przykazania mitosci przez pokochanie
siebie.

Niestety, spoteczenstwo czgsto myli mitos¢ do siebie z egoizmem, a wynika to pewnie z faktu, ze
tak mato ludzi naprawde kocha siebie. Wielu uwaza mitos$¢ do siebie za egoizm i samolubstwo. Ale
szacunek dla wlasnej wartosci nie jest egoizmem, jezeli nie ma w nim zadnego z pigciu przywiazan
(poréwnywania, osadzania itd.). Egoistami rzadzi Ik, ktéry ciagle zmusza ich do udowadniania
innym swej wartosci 1 waznosci.

Wazniactwo i prawdziwa mitos¢ do siebie sa catkowitymi przeciwienstwami. Egoista, w
rzeczywistosci, nienawidzi siebie. Jest pusty w §rodku i sfrustrowany. Stara si¢ zagarnac z zycia, ile
moze, bo nie umie osiaggnac tego w naturalny sposob. Odcigty jest od zrédta w sobie. Sprawia
wrazenie osoby zbyt troszczacej sig o siebie, ale tak naprawdeg w ogéle nie potrafi o siebie zadbac.

Poczucie swej wartosci nie jest egoizmem, jezeli nie uwazamy, ze jesteSmy lepsi od innych. Na
0got jednak nienawis¢ do siebie wynika z zaszczepionego nam w dziecinstwie przekonania, ze
mitos¢ do siebie jest samolubstwem, arogancja i zarozumialstwem, ze trzeba najpierw pomyslec o
innych, a potem o sobie. Jako mate dzieci kochaliSmy siebie w naturalny spos6b; wiedzieliSmy, ze
jestesmy pigkni i wazni. Ale to, co ustyszeliSmy od dorostych, nauczycieli, krewnych, wzbudzito w
nas watpliwosci, ktére pozostaty na zawsze. Matki powtarzaty nam: "Jeste$ taki nierozgarnigty",
"Mama nie kocha cig, gdy jestes niegrzeczny". UwierzyliSmy w to i tego typu stwierdzenia staly si¢
czg$cia naszego zaprogramowania na cale zycie.



Dlaczego marne wyobrazenie o sobie tyle nam psuje w zyciu, zwlaszcza w relacjach z innymi?
Dlatego, ze podstawa naszej zdolnosci kochania innych jest zdolno$¢ kochania siebie.

Im wigcej mitosci mamy dla siebie, tym wig¢cej mamy jej dla bliznich. Innymi stowy, mitos$¢ jest
zdolnoscia, nie za$ jednorazowym, wyizolowanym wydarzeniem. Nie moze by¢ przeznaczona tylko
i wytacznie dla jednego cztowieka, grupy czy nawet dla nas. Mitos¢ jest albo jej nie ma. Nie
mozemy kochac jednej osoby, nienawidzac drugiej. Nie mozemy kochac siebie, nienawidzac
innego. Nie mozna podzieli¢ mitosci. Niewiele ma ona wspdlnego z innymi ludzmi, poniewaz
wyplywa z samej naszej wewngtrznej istoty. Gdy swobodnie ptynie, obejmuje wszystkich.

Marny problemy z mitoscia, bo nie wiemy, czym ona jest. Jest rzeczywistoscia sama. Jest
nieograniczona i nie mozna jej opisa¢. Czgsto umieszcza sieja w jakiejs filozoficznej szufladce i
gdy ludzie ucza si¢ o niej, trafia tam, gdzie jest ich poziom $wiadomosci. Opisanie jej jako
"rzeczywisto$ci" natychmiast ograniczaja do jakiego$ pojecia. Zaczynamy wierzy¢, ze mitosc¢ jest
tym albo tamtym. Myslimy, ze ja w koncu znalezliSmy, ale gdy tak myslimy, gdy ja
konceptualizujemy, tracimy ja znowu. W najlepszym przypadku mozemy opisa¢, czym mito$¢ nie
jest. Obserwujmy, co nas rani, a co nie. To, co rani nas lub innych, nie jest mitoscia. Jest nig to, co
jest naszym pokarmem. Obserwujmy siebie, jak usitlujemy zaszufladkowa¢ mitos¢ i szukac jej oraz
jej okreslen na zewnatrz, gdzie nigdy jej nie znajdziemy, poniewaz "krdlestwo niebieskie jest w
nas".

Pierwszym krokiem do mitosci jest akceptacja siebie, ktéra obejmuje takze akceptacjg naszego
$wiata. Gdy zaczynamy akceptowac siebie, nasz $wiat staje si¢ coraz bardziej harmonijny. Gdy
akceptujemy swoj Swiat, akceptujemy siebie. Z tego rodzi si¢ mito$¢, bo nasz Swiat jest
przedtuzeniem nas samych. Gdy uwazamy, ze kochamy siebie, a jednocze$nie gniewamy si¢ na
kogos, znaczy to, ze na glgbszym poziomie wcale siebie nie kochamy, lecz gniewamy sig¢ na siebie.

AKCEPTACJA

Akceptacja jest gotowoscia bezwarunkowego aprobowania siebie takimi, jacy jestesSmy, tu i teraz.
Gdy to potrafimy, mozemy rozszerzy¢ Ja na innych. A wigc akceptujmy innych takimi, jacy sa, bez
zadnych oczekiwan i1 zadan. Dajmy im swoja uwagg i uczucie, nie oczekujac niczego w zamian. Nie
domagajmy si¢ od nikogo seksu, wsparcia, zapewnienia nam bezpieczenstwa itd. Nie chcemy
przeciez, aby ktokolwiek byt inny, niz jest. Ilu z nas to potrafi? Niewielu, poniewaz zawsze
pragniemy, aby kto$ spetnial nasze oczekiwania.

Akceptujac siebie, czujac, ze jesteSmy wartoSciowi, wazni i1 pigkni, zyskujemy wystarczajaco duze
poczucie bezpieczenstwa i pewnosci, aby zacza¢ dawac¢ innym. "Dobry cztowiek", ktéry zawsze
przedktada innych ponad siebie, niekoniecznie jest osoba kochajaca. Odrzuca siebie i Zzywi sekretna
nadziejg, ze inni w zamian za jego dobre uczynki bgda go kochaé. Nie potrafi akceptowac innych
(chociaz moze udawac, ze tak jest), poniewaz zwykle oczekuje catkowitego postuszenstwa od tych,
dla ktérych tak "sie poswigca". Moze ich akceptowac i naprawde im stuzy¢ tylko wéwczas, gdy
zaakceptuje siebie. Wtedy mito$¢ do innych staje si¢ po prostu naddatkiem nieograniczonych
mitosnych uczu¢ do siebie.

Nikt nie moze wykroczy¢ w mitos$ci i akceptacji innych ponad swéj poziom $wiadomosci i
akceptacji samego siebie. Religia nasza naucza: "Kochaj blizniego swego, jak siebie samego".
Wspoétczesna psychologia mowi, ze mitos¢ do siebie pozwala ci kocha¢ blizniego. George Bernard
Shaw powiedzial: "Zainteresowanie cztowieka swiatem jest tylko przedtuzeniem jego
zainteresowania soba. Im wigksze to ostatnie, rym obficiej i bogaciej przelewa si¢ w Swiat".
Szekspir mowil: "Swemu ja badz wierny. I niechaj bedzie to tak pewne jako noc 1 dzien. Woéwczas



nie sprzeniewierzysz si¢ zadnemu cztowiekowi". Goethe ujat to tak: "Najwigksze zto, jakie si¢
moze przydarzy¢ cztowiekowi, to pomysle¢ zle o sobie".

Moja ulubiona basn "Rapunzel” opowiada o dziewczynie uwigzionej w wiezy przez niegodziwa
(zalgkniona) macochg. Pigknej dziewczynie ciagle méwi sig, ze jest brzydka, co sprawia, ze
Rapunzel boi si¢ pokaza¢ ludziom. Jej wieza jest dlugo wpajane przekonanie o jej brzydocie i gk
przed odstonigciem si¢. Dzien wyzwolenia przychodzi wtedy, gdy u okien wiezy staje ksiazg.
Rapunzel rzuca mu swoj ztoty wtos, po ktérym ksiaz¢ wspina si¢ do niej, spieszac jej na ratunek.
Gdy Rapunzel odbija si¢ w oczach ukochanego 1 widzi, Ze jest pigkna, uwalnia si¢ od niszczacego
wyobrazenia o sobie (swego uwarunkowania). Wszyscy mamy w sobie zalgkniona macochg,
szepczaca nam bez przerwy, jacy jestesmy brzydcy, i wierzymy, ze tak jest naprawdg.

Kogo na tym $wiecie uwazamy za bezwartosciowego? Tego, kto wierzy, ze taki jest. Kto pogardza
innymi? Ten, kto pogardza soba. Brak poczucia wlasnej warto$ci jest iluzja. Osadza si¢ negatywnie
cos, co jest doskonate.

Jak mozemy da¢ co$, czego nie mamy? Gdy myslimy, Ze jesteSmy nic niewarci i niegodni mitosci,
dawanie prawdziwej mitosci staje si¢ niemozliwe. Kwestia dawania 1 brania zaczyna si¢ w naszych
sercach i myslach o sobie.

Osoba, ktéra méwi, ze nienawidzi (boi si¢) wojny, zbrodni i przemocy, nienawidzi (boi si¢) jakiej$
czesci siebie. Ten wtasnie Igk powoduje wojny, zbrodnie 1 przemoc. Ten, kto akceptuje kazda czgs¢
swego doswiadczenia, promieniuje akceptacja. Nie chcemy przez to powiedzie¢, ze nalezy zachecac
do wojny, zbrodni i przemocy. Ale Don Kichot, tkwiacy w kazdym z nas, podpowiada, ze takie
zjawiska sa cze$cia ztudnej, nieprawdziwej rzeczywistosci, ze mozemy poza nia wykroczy¢ i
zaakceptowac tych, ktérzy biora w nich udzial. Tylko wspétczucie moze zbawi¢ swiat od bolu.

Akceptacja siebie oznacza troskg o wlasny rozwoj 1 szczgscie oraz postgpowanie, ktdre sprzyja tym
wartosciom. Dbamy wtedy o swoje ciato, mysli i uczucia. Praktykujac sztuke¢ samoakceptacji, coraz
czgSciej umiemy akceptowac innych. Stajemy si¢ bardziej uwazni na wilasne potrzeby, a to
wyostrza naszq wrazliwos¢ na potrzeby innych.

Obserwowanie wszystkich swoich negatywnych uczu¢ zwiazanych z niska samooceng otwiera
drzwi do wolnos$ci. Nawet gdy niektore nasze zachowania budza w nas odraze, nienawis$¢ do siebie
tylko wzmocni takie zachowania. Jest ona zawsze niszczaca, a samoakceptacja - zawsze budujaca.
Zamiast odrzucac siebie, spdjrzmy na wszystkie swoje negatywne zachowania jak na lekcje, ktore
trzeba powtarzac¢, dopoki ich nie zaakceptujemy 1 nie nauczymy sig ich. Obserwujmy, jak szybko
si¢ zgadzamy z tymi, ktérzy nas odrzucaja, jak uzalezniamy poczucie swej wartosci od porazki lub
sukcesu. Dzigki temu predzej siebie zaakceptujemy. Pozwolg sobie stresci¢ ten ostatni akapit:

1. Obserwuyj, jak uzalezniamy poczucie wtasnej wartosci od naszych negatywnych zachowan, od
tego co o sobie myslimy i co do siebie czujemy.

2. Obserwuj, jak uzalezniamy poczucie swej wartosci od mysli, uczu¢ i zachowan innych wobec
nas.

3. Obserwuj, jak uzalezniamy poczucie wlasnej wartosci od wartosci zewngtrznych, takich jak
sukces, osiagnigcia, pieniadze, odznaczenia, uznanie itp.

A przeciez nasza warto$¢ jest catkowicie niezalezna od naszych negatywnych mysli, uczu€ i
zachowan, a takze od mysli, uczu¢ i zachowan innych wobec nas. Jestesmy petnia i nie
potrzebujemy weryfikacji naszej wartosci przez aprobatg innych. Gdy mamy wysoka samooceng,
odrzucenie lub aprobata innych nie ma na nas wptywu. Czyja$ negatywna reakcja w stosunku do
nas czgsto Swiadczy o tym, ze czego$ w sobie nie lubimy, szczegdlnie jesli ta reakcja mocno nas



dotyka. Jednak nie ma to nic wspdlnego z nasza zasadnicza wartoscia, ktorej nikt i nic nie moze
podwazy¢, nawet my sami.

Mozemy zrani¢ kogo$ gteboko, ponies¢ porazke, straci¢ pracg lub ukochanego, by¢ wykorzystanym
przez innych, zrobi¢ cos, za co spoteczenstwo nas potepi, zachowac si¢ nie tak, jak chcielismy. Ale
nic z tych rzeczy nie oznacza, ze jesteSmy bezwartosciowi. Musimy zda¢ sobie sprawe, ze nasza
wartos$¢ jest catkowicie niezalezna od naszych osiagnig¢ lub niepowodzen. Bez tego mozemy myli¢
swoje Prawdziwe Ja z naszymi zewngtrznymi dziataniami. Nasza warto$¢ nie jest takze zwiazana z
tym, co inni o nas mysla. Gdy to zrozumiemy, zaczniemy akceptowac siebie niezaleznie od
akceptacji (odrzucenia) innych i zdotamy zaakceptowac tych, ktérzy kiedy$ nami wzgardzili.

Akceptujac wszystko takim, jakie jest, odkryjemy, ze nie mozna poprawi¢ tego, co doskonate.
Zaakceptujmy wigc swoj gniew i obawy 1 pozwdlmy im istnie€. A kiedy nie bgdziemy mogli czego$
zaakceptowac, przynajmniej zaakceptujmy siebie, ktérzy tego nienawidzimy.

Kto$ moze powiedzie¢, ze wszystkie te rozwazania o akceptacji sa tylko usprawiedliwianiem
naszych btedéw i niewlasciwego postgpowania. Ale kiedy zaczynamy si¢ budzi¢, podziat na dobre i
zte zachowania, mysli 1 uczucia zanika. Kazda mysl, uczucie 1 dziatanie przejawiajace si¢ w pelnym
swietle swiadomosci i samoakceptacji jest doskonate. Tylko w stanie nie§wiadomos$ci mozemy
robi¢ co$ "ztego", i jest to "zle", poniewaz nasze wyobrazenie o sobie czyni je takim. Gdy to
zrozumiemy, staniemy si¢ wolni. Przy petnej Swiadomosci niemozliwe jest "zte" postgpowanie,
gdyz wtedy niczego nie osadzamy. Réznica migdzy wolno$cia a niewolnictwem polega na tym, ze
wolno$¢ nie zna (negatywnego z samej swej natury) osadzania. W niewolnictwie nasze uczucia,
mysli 1 zachowania podlegaja podzialowi (osadom) na dobre i zte, opartemu na naszym
wyobrazeniu o sobie. Pigkno i brzydota zaleza tylko od patrzacego, a nasze wyobrazenie o sobie
rzadzi naszym sposobem widzenia, myslenia i odczuwania. Innymi stowy, to wtasnie wyobrazenie
o sobie jest naszym wigzieniem, nie za$ nieudany zwiazek czy niezr¢czna sytuacja.

WYOBRAZENIE O SOBIE A CIALO

Poréwnania z innymi sprawiaja, ze utozsamiamy siebie z naszymi starymi, tkwiacymi w nas
programami. Obserwujac te czgsci ciata, ktérych nie lubimy, mozemy dostrzec, jak wazne czgsci
siebie odrzucamy. Odrzucanie jakiej$ strony swej fizycznosci oznacza, odrzucanie swego
cztowieczenstwa. Prawdopodobnie odrzucamy wtedy takze inne ciata, a wigc cztowieczenstwo
innych ludzi.

Wszyscy jestesmy uwarunkowani przez spoteczne wyobrazenia o tym, co jest pigkne. Kobiety
musza by¢ szczupte, proporcjonalnie zbudowane i mie¢ pewien typ twarzy, aby uchodzi¢ za pigkne.
Trzysta lat temu dzisiejsze krélowe pigknosci uznano by za zbyt kosciste, poniewaz w modzie byta
pulchnos¢. Konkursy pigknosci i temu podobne zjawiska znieksztalcaja nasz poglad na pigkno.
Brzydota istnieje tylko w naszych uwarunkowanych, pomieszanych praniem mézgéw umystach.

Nie lubimy pewnych rzeczy w swoim ciele (wagi, wzrostu, owlosienia badz jego braku, za matego
lub za duzego biustu), i uwazamy je za brzydkie, poniewaz postrzegamy je jako brzydkie.
Najczgsciej nie mozemy ich zmienié, ale mozemy zmieni¢ sposéb ich postrzegania.

Wszystko w nas jest doskonale i takie, jak trzeba.

Niski wzrost nie jest lepszy lub gorszy od wysokiego, jest po prostu inny. Nie lubiac swego ciata,
sprzeniewierzamy si¢ prawdzie 1 przyjmujemy spoleczne wyobrazenia o tym, co pigkne, a co
brzydkie. Postrzegajac swoje ciato jako pickne, uwalniamy si¢ od przekonan uspionej ludzkosci.
Gdy sami zaczniemy decydowac o tym, co jest dla nas tadne - niezaleznie od opinii innych -



pokochamy swoje ciato i odkryjemy niezmierzone bogactwo pigknych odczu¢ i przyjemnosci
cielesnych.

Cztowieczenstwo oznacza, ze kazdy z nas jest niepowtarzalny i wyjatkowy, i dlatego ma wiasny
specyficzny ksztatt, rozmiar, kolor, zapach, owlosienie itd. Poréwnywanie swego ciata z innymi
cialami ma tyle sensu, ile poréwnywanie zielonego jabika z czerwonym. Spoteczenstwo i przemyst
zaszczepiaja w nas wstyd z powodu réznych czgsci naszego ciata 1 kaza maskowac naturalne
ludzkie cechy. Telewizja i reklamy bez przerwy nam komunikuja, Zze powinni$§my ukrywac swoje
naturalne, prawdziwe "ja" pod nowymi produktami; powinnisSmy nie lubi¢ swoich ust, skory, stop,
zapachu pod pachami; powinni§my poprawia¢ wyglad twarzy i wloséw, by czu¢ si¢ dobrze i
"naturalnie". Wmawiaja nam, ze nie powinni§my akceptowac¢ swojego wygladu i uzywac
kosmetykow, makijazu, depilatoroéw, by si¢ polubi¢. To sugeruje, ze w stanie naturalnym jesteSmy
nieprzyjemni 1 tylko dzigki sztucznym Srodkom mozemy stac si¢ bardziej godni pozadania 1
mitosci.

Nic dziwi fakt, ze reklamy zachegcaja do kupna réznych towaréw. Wszak ich celem jest
przyniesienie korzysci producentom. Ale niestety, przez nie zaczynamy pogardza¢ swym
naturalnym czlowieczenstwem; przez nie odrzucanie swego ciala stato si¢ powszechne i one
przyczynity sig do takiego pomieszania wyobrazen na temat pigkna.

Samoakceptacja polega takze na cieszeniu si¢ wtasna fizycznos$cia, do§wiadczaniu pigkna
naturalnosci bez starania si¢ o zrobienie wrazenia na innych ludziach. Jesli nie jestesmy dla innych
piekni, to nie dlatego, ze nie jesteSmy pigkni, lecz dlatego, ze inni sa skonsternowani i niepewni w
swej percepcji pigkna.

Amerykanski chirurg plastyczny i autor ksiazki Psychocybernetyka™® , Maxwell Maltz, stwierdzit, ze
nigdy nie mozna zmieni¢ wewngtrznego "ja" przez zmiang zewnetrznego "ja". Miat on kiedy$
klientke z haczykowatym nosem. Po operacji plastycznej kobieta ta spojrzata w lustro 1 zobaczyta
twarz, ktéra spetniata wszystkie kanony pigkna gwiazd filmowych. "Moze ta twarz jest pickna, ale
ja ciagle czujg si¢ brzydka w §rodku" - powiedziata.

To jest wlasnie uwarunkowanie, ktére musimy obserwowac. A przeciez mozemy zakochac si¢ w
swoim ciele i czerpa¢ z niego wiele przyjemnosci, gdy tylko pozbedziemy si¢ przekonania, ze
potrzebujemy czegos z zewnatrz, by uczyni€ je atrakcyjnym i pigknym.

Nie ukrywajmy swego pigknego, naturalnego "ja". A jesli zdecydujemy si¢ pomdc naturze
kosmetykami, czynmy to z ciekawosci i1 dla przyjemnosci, a nie dlatego, ze chcemy zatuszowac cos,
czego w sobie nie lubimy, lub zrobi¢ wrazenie na innych.

Inna przyczyna niecheci do swego ciata jest wysoki poziom stresu i toksyn w jego komodrkach.
Postrzeganie Swiata jako brzydkiego 1 wrogiego, szkodliwe nawyki, takie jak: palenie, przejadanie
si¢, alkohol, narkotyki, powoduja odktadanie si¢ mentalnych i fizycznych toksyn w ciele, a to czyni
je niezdrowym i niewygodnym "miejscem zamieszkania". Dbato$¢ o ciato poprawia nam
samopoczucie i jest wyrazem samoakceptacji.

Gdy bedziemy cieszy¢ si¢ swoim ciatem, w naturalny sposob zaczniemy o nie dbac, jes¢ pozywne
jedzenie z mniejsza iloscia migsa i pi¢ nieskazona wodg. Uzywki 1 konserwanty stana si¢ dla nas
mniej atrakcyjne. Moze zechcemy pozby¢ si¢ nadwagi nie dlatego, Ze jej nie akceptujemy, lecz
dlatego, by czu¢ si¢ lepiej 1 nie obciaza¢ organizmu. Cze$ciej bedziemy rozkoszowac si¢ stoncem i
swiezym powietrzem i, by¢ moze, uprawianiem ¢wiczen fizycznych.



Moze zechcemy oczySci€ cialo z toksyn, nagromadzonych przez lata, kiedy zyliSmy w
nieswiadomosci i odrzucaliSmy sami siebie. Masaz, post stang si¢ atrakcyjna propozycja.
"Posprzatanie" ciata sprawi, ze poczujemy si¢ w nim dobrze 1 zdrowo, wzrosnie nasza witalnosc.
Bedziemy o nie dba¢, poniewaz poczujemy si¢ pigkni i wazni. Inne powody do troski o nie sa
zaprzeczeniem samoakceptacji.

WYOBRAZENIE O SOBIE A INTELIGENCJA

Istnieje mit mowiacy, ze niektdrzy sa bardziej inteligentni od innych. Prawda jest, ze niektorzy
petniej i skuteczniej wykorzystuja swoja inteligencje, a inni naktadaja sobie zbyt wiele ograniczen.
Ale wszyscy mamy taki sam potencjat.

Eksperyment przeprowadzony w jednej z amerykanskich szkét pokazat, jak niebezpieczne jest
ograniczanie ludzkich osiagnig¢ przez zewngtrzne sugestie. Wrgczono nauczycielowi listg z
wynikami testu na inteligencj¢ z dwdch klas. Podano prawdziwe wyniki uczniéw z jednej klasy,
natomiast obok nazwisk uczniéw z drugiej klasy wpisano numerki ich szafek w szatni. Postgpy
uczniéw w nauce z pierwszej klasy potwierdzity wynikt testu. Ale, co ciekawsze, uczniowie w
drugiej klasie osiagali rezultaty zgodne ze swymi numerkami z szatni - ci, ktérzy mieli wyzsze
numerki, uczyli si¢ znacznie lepiej niz ci, ktérzy mieli nizsze.

Jesli powtarza si¢ nam, ze jestesSmy glupi, potwierdzamy tg falszywa opini¢ w réznych dziedzinach
swego zycia. Z czasem inni zaczynajq w nig wierzy¢ i traktuja nas jak glupich. Prawda jest taka, ze
w kazdym z nas jest geniusz i pozwolimy mu si¢ objawi¢, gdy oczys$cimy si¢ z ograniczajacych
mySli.

JESTESMY TAK INTELIGENTNI, JAK CHCEMY

Nie poréwnujac swej inteligencji z innymi, mozemy stworzy¢ wiasne standardy i by¢ tak
inteligentni, jak zechcemy. Im szczgs$liwsi sig stajemy, tym bardziej inteligentni jesteSmy.

Fakt, ze niektdre dziedziny, takie jak matematyka, ortografia, fizyka, sprawiaja nam trudnos¢, nie
ma nic wspdlnego z nasza inteligencja -jest natomiast rezultatem decyzji, na co przeznaczamy
energig, i wynikiem wyobrazenia o sobie. Gdy postanowimy poswigca¢ wigcej energii pewnym
obszarom nauki lub zdobyciu okreslonych umiej¢tnosci, na pewno uczenie si¢ przyjdzie nam
tatwiej 1 szybciej. Jesli postrzegamy siebie jako nieinteligetnych z powodu braku edukacji, to
dlatego, ze poréwnujemy si¢ z innymi, a wigc uzywamy nie swoich standardéw.

Inteligencja i uczenie si¢ sa sprawg czasu, a nie jakiejs wrodzonej cechy. Badania udowodnity, ze
mozna opanowac dobrze kazda dziedzing wiedzy, jesli tylko ma si¢ wystarczajaco duzo czasu.
Tych, ktorzy tego nie potrafia, blokuja ich wlasne negatywne przekonania, a nie brak zdolnosci czy
inteligencji. To wtasciwe nastawienie i wiara w siebie pozwalaja jednym uczy¢ si¢ szybciej niz
innym.

Wszystkiego mozna si¢ nauczy¢, jesli tylko mamy dos¢ czasu i energii. Ale by¢ moze nie chcemy
wktada¢ wysitku w uczenie si¢ czego$, co nas nie interesuje. Moze wolimy uczyc€ sig, jak zy¢ i by¢
szczgsliwym.

Wszyscy mamy wystarczajaco duzo inteligencji, by zgtebic to, co w zyciu istotne, i od nas zalezy,
czy zechcemy temu po§wigci¢ czas i energig.



WYOBRAZENIE O SOBIE A EMOCJE

Nie ma czegos$ takiego, jak zle emocje. Uczucia po prostu SA. Za negatywne mozemy uznac te
uczucia, ktore sprawiaja, ze czujemy si¢ oddzieleni od innych, nie kochani, agresywni i wystraszeni
(stan ofiary). Emocje sa po prostu ubocznymi produktami struktur myslowych, fizyczna reakcja na
pewne procesy myslowe zachodzace w mézgu. Najpierw mamy jakas mysl, ktéra uwalnia do krwi
pewne hormony, i to wywoluje odpowiednia emocjg. Lek, na przykiad, jest bezposrednim
rezultatem zalgknionych mysli. Nie mozemy nienawidzi¢ siebie, jesli nasze mysli sa petne
akceptacji. Zatem wszystkie emocje i uczucia zwigzane sg z naszymi myslami i mozemy je zmienic¢
przez zmiang swych mysli. Dlatego stosujmy swobodne oddychanie i samoobserwacj¢ mysli, uczu¢
1 wrazen w ciele. To oczyszcza te wzorce myslowe, ktére tworza tzw. negatywne uczucia.

Osadzanie uczu¢ jest tym samym, co osadzanie mysli; osadzanie mysli jest tym samym, co
osadzanie siebie. Jesli uwazamy, ze nasze mysli sa zte, w istocie myslimy, ze my jestesmy zli. W
tym lezy sedno braku akceptacji. NieSwiadomie zywimy przekonanie, ze jestesmy zli lub nie tacy,
jak trzeba, i to przekonanie objawia si¢ jako okreslony rodzaj uczu¢. Obserwacja tego zjawiska
zaczyna osltabia¢ jego wtadze¢ nad nami.

Nawet jesli nasze zaprogramowanie méwi nam, ze niektére emocje sa przyjemniejsze niz inne,
wielu ludzi nienawidzi siebie tylko dlatego, ze utozsamia si¢ ze swymi negatywnymi uczuciami. [
tu wtasnie mozemy catkowicie zmieni¢ swoje zycie i odzyska¢ wolnos$¢ - wykraczajac poza kazde
negatywne uczucie i kontaktujac si¢ z lekiem, ktdry si¢ pod nim kryje. To stwarza nam wielka
okazje do rozwoju, bo tylko uczucia moga poprowadzi¢ nas ku naszym lgkom i pozwoli¢ je
zintegrowac.

Prawde méwiac, uczucia sa naszymi przyjaciétmi i sciezka wiodaca do serca. Celebrujmy je zatem,
nawet te negatywne, gdyz wskazuja one drogg¢ do petni. Rozumiejac to, z rado$cia powitamy kazde
uczucie jako nowe do§wiadczenie tu 1 teraz.

Nielatwo przezwycigzy¢ nawyk odrzucania siebie pochodzacy z wczesnych lat zycia. Nasze
wyobrazenie o sobie nadal moze opierac si¢ na reakcjach innych oséb w stosunku do nas. Ale
pamigtajmy, ze rozwingto si¢ ono juz dawno z opinii dorostych o nas i dzisiaj nie musimy w nie
wierzy¢€. Cieszmy si¢ po prostu tym, kim jesteSmy, jacy jesteSmy, gdzie jesteSmy i z kim jesteSmy.
Poza tym nic nie ma znaczenia.

SPIS PRAW DLA TYCH, KTORZY KOCHAJA SIEBIE

1. Mam prawo by¢ soba - tym, kim jestem i kim chce by¢.

2. Mam prawo mysle¢ i czu€ tak, jak chcg, 1 ja jestem ostatecznym sedzia swego postgpowania, za
ktére catkowicie odpowiadam.

3. Mam prawo kocha¢, kogo chcg, i pozwala¢ sobie by¢ kochanym.

4. Mam prawo kochac¢ i szanowac siebie, planowac, wygrywac oraz stawac si¢ najlepszym, jaki
moge, bez manipulacji, w obszarze mojej integralnosci.

5. Mam prawo si¢ zmienia¢, rozwijac, uczy¢ o sobie i moim §wiecie, robi¢ btedy i by¢ za nie
odpowiedzialnym.

6. Mam prawo mowi¢ "nie" 1 by¢ niezaleznym od akceptacji innych.

7. Mam prawo do prywatnosci, czasu dla siebie, utrzymywania czesci swego zycia w sekrecie, bez
wzgledu na to, czy jest to czgS¢ wazna, czy mniej wazna.

8. Mam prawo kwestionowa¢ kazdy poglad dotyczacy mojego zycia; mam prawo by¢ wystuchany i
potraktowany powaznie.



9. Mam prawo do tego, by wierzono mojemu stowu. W razie popetnienia btedu, mam prawo do
jego naprawienia lub wyjasnienia.

10. Mam prawo zmieni¢ decyzj¢ 1 nie podawac¢ przyczyn ani nie usprawiedliwia¢ moich dziatan,
jezeli nie sa one niekorzystne dla innych.

11. Mam prawo méwi¢, ze nie wiem, i nie odpowiada¢ na pytania tych, ktérzy nie maja prawa
pytac.

12. Mam prawo rozwiazywac¢ wilasne problemy, podejmowac¢ wilasne decyzje 1 znalez¢ wtasne
szczescie w Swiecie.

Rozdzial dwudziesty czwarty
Jak osiagnaé prawdziwe poczucie wlasnej wartosci

Nasze niskie poczucie warto$ci czyni nas ofiarami manipulacji innych ludzi. Robimy wéwczas
wszystko, by uzyska¢ od nich narkotyk zwany akceptacja. Sama mozliwo$¢ jej wycofania sktania
nas do dziatania wbrew sobie.

Nikt z nas nie akceptuje siebie catkowicie i bez Zzadnych zastrzezen. Cho¢bysmy wygladali na nie
wiadomo jak zadowolonych z siebie, zawsze jest co$, czego w sobie nie lubimy. We wszystkich
ksiazkach i1 na wszystkich warsztatach ucza nas, ze powinnismy siebie kochac i akceptowac, a
wowczas wszystkie nasze problemy zostana rozwigzane. A wigc staramy si¢ kochac¢ siebie, ale
czgsto budujemy tylko wigksze ego, wierzac, ze wzrasta nasza samoocena. Prawdziwe
samopoznanie polega na tym, bySmy zobaczyli siebie takimi, jacy jesteSmy naprawdg, a nie takimi,
jacy jesteSmy tylko w naszym mniemaniu.

W pierwszych dziesigciu latach zycia jesteSmy programowani za pomoca strachu, mitow i
watpliwosci dotyczacych naszej wartosci. Rodzina, nauczyciele i inni wazni dla nas dorosli
zaszczepiaja nam swe opinie na nasz temat, a my wierzymy, ze sa prawdziwe. Oto kilka typowych
przejawoOw tej naszej fatlszywej wiedzy, jaka mamy o sobie:

"Jestem nikim".

"Moim czynom i uczuciom nie mozna ufa¢, powinienem by¢ kontrolowany".

"Inni mnie kontroluja i muszg uzyskac czyjes pozwolenie, zanim co$ zrobig".

" Swoje naturalne ja musze ukrywa¢ w ubraniu, kosmetykach itp., abym stat si¢ godny akceptacji".
"Muszg stac sig taki, jaki, zdaniem innych, powinienem by¢".

"Potrzebuj¢ ciagtej akceptacji od wszystkich".

"Inni sq wazniejsi ode mnie".

Nastepnie, przez okoto dwadziescia lat, przeciwdziatajac efektom tego warunkowania, rozwijamy
fatszywe poczucie swej wartosci, oparte na wartosciach zewngtrznych, takich jak sukces, stawa,
uznanie, pieniadze, wtadza itp. A wigc pierwsze 30-40 lat zycia poSwigcamy na tworzenie gabinetu
ministrow. Integracja falszywej samowiedzy moze zaja¢ nam resztg zycia, a 1 tak do konca nie
akceptujemy siebie.

Prawdziwa integracja zapewnia nam akceptacj¢ catkowicie odmiennego rodzaju - o ktérej nie
musimy nawet mysle¢. W rzeczywistosci, myslenie o akceptacji wskazuje na jej brak, poniewaz w
ten spos6b oddzielamy osobg pragnaca akceptacji od aktu akceptacji i samoakceptacji. Nie myslimy
o wodzie, kiedy nie jesteSmy spragnieni. Prawdziwa samoakceptacja nastgpuje wtedy, gdy umyst
przestaje si¢ oddziela¢ od samego siebie. Prowadzi to do zjednoczenia umystu i zintegrowania



fatszywego poczucia ja. Prawdziwe Ja jest czysta mitoscia i akceptacja i nie potrzebuje niczego
poza soba. Przesledzmy kroki prowadzace d© prawdziwego poczucia wtasnej warto$ci.

KROK 1: UCZCIWIE ZAAKCEPTUJ SWOJ BRAK AKCEPTACJI

Podstawa pragnienia zmiany jest czgsto brak akceptacji siebie takimi, jacy jestesmy, tu i teraz. Na
moich seminariach czgsto mowig: "Kto z was chce poprawi¢ co$§ w sobie, stac si¢ lepszym
cztowiekiem? Ilu z was przysztoby tu, gdyby nie liczyto na ulepszenie czego$ w sobie? C6z, celem
tych zaje¢ wcale nie jest poprawa was wszystkich. W najlepszym przypadku mozemy wskaza¢ wam
nowy punkt widzenia siebie".

Gdy nie lubimy siebie i chcemy si¢ zmieni¢ w kogos lepszego, czg¢sto postgpujemy tak, ze tylko
wzmacniamy nasz wzorzec samoodrzucenia. Innymi stowy, doskonata sytuacje osadzamy jako
"zla" 1 nie akceptujemy swych zmarszczek, mysli, uczu¢, swej negatywnosci itd. Prébujac stac si¢
"lepsi", przyjmujemy tylko nowa rolg kogo$ uduchowionego, dobrego, kochajacego,
altruistycznego, atrakcyjnego, zdrowego itp. Motywem tego rodzaju zmiany jest Igk przed brakiem
akceptacji, niezdolno$cia do zaaprobowania siebie takimi, jacy jesteSmy. A wigc chcemy stac sie
kims$ innym i tracimy z oczu prawdziwa rzeczywistosc.

No wigc, nie kochasz siebie? Wspaniale! Po prostu przyznaj si¢ do tego i przestan si¢ oszukiwac.
Przestan budowac ego, ktére pozada aprobaty. Przestan odgrywac role i stan si¢ prawdziwy.
Nienawidzisz siebie? Przyznaj si¢ do tego. Na tym polega stanie si¢ prawdziwym i od tego
momentu akceptacji swego braku akceptacji powoli zaczyna, rozwijac¢ si¢ prawdziwa
samoakceptacja. Przychodzi sama i nie wymaga od ciebie wysitkow i staran.

Prawdziwa zmiana i prawdziwa duchowos$¢ pojawiaja si¢ wtedy, gdy zdobywamy si¢ na uczciwos¢
wobec siebie i przestajemy budowac swe fatszywe ja. Z chwila, gdy zaczynamy widzie¢ siebie
takimi, jacy jestesSmy, i akceptujemy to, Ze siebie nie akceptujemy, i zaczynamy darzy¢ siebie
mitoscia, z ta chwila zaczynamy si¢ odprezac, cieszy¢ zyciem, ztosci¢ sig, by¢ negatywni, bawic
sig, by¢ prawdziwi, dziecinni itd. Przestajemy brac siebie tak powaznie i mozemy by¢ tacy, jak
chcemy w danej chwili, jezeli tylko potrafimy wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia i swoje
zycie. Pierwsze etapy przebudzenia niosa ze sobg takie rzeczy, z ktérymi trudno si¢ pogodzic, ale
wcale nie musimy ich lubi¢. Niektére sa odrazajace i przykre. No i dobrze - wtedy trzeba tylko
przyznac si¢ do braku akceptacji, nie walczy¢ z nim, podzigkowa¢ mu, zaprzyjazni¢ si¢ z nim. Nic
wigcej. Udawanie, ze co$ nam si¢ podoba, podczas gdy tego nienawidzimy, jest odgrywaniem
kolejnej roli, subtelng forma ttumienia 1 wypierania. Jesli nie lubimy jakiej$ czgsci siebie, na
przyktad swej ztosci lub czego$ w swym ciele, powiedzmy sobie po prostu: "Nie lubig tego, tak juz
jest. Akceptujg siebie jako normalng i zdrowa osobg, ktora tego nie akceptuje".

Chodzi o to, ze prawdziwa samoakceptacja jest mozliwa bez osiaggania stanu wyimaginowanej
doskonatosci 1 polega na zaakceptowaniu wiasnej niedoskonatosci (wynikajacej z naszego
fatszywego wyobrazenia o sobie i o $wiecie). Perfekcjonista to ktos$, kto nienawidzi jakiej$ czgsci
siebie, ale wymaga perfekcji od siebie i od innych, by przykry¢ tym sw@j brak akceptacji.

Samoakceptacja polega na pogodzeniu si¢ z faktem, ze nie lubimy siebie i1 ze taki jest stan rzeczy w
danym momencie. Dzigki temu mozemy zy¢ zaréwno ze swymi btedami, wadami, utomno$ciami,
jak 1 ze swymi zaletami. Jest to punkt wyjscia do samoobserwacji, ktéra pozwala nam zrozumie¢, ze
wszystkie nasze wady tylko naleza do nas, ale nie sa nami. PopetniliSmy btad, lecz na pewno nie
jestesmy tym bledem. Przestajemy utozsamiac¢ siebie ze swymi btgdami. Prawdziwa wiara naucza,
iz pierwszym krokiem do zbawienia jest przyznanie si¢ przed soba, ze "zgrzeszyliSmy", a nie, ze
jestesmy "grzesznikami". Musimy tylko zda¢ sobie sprawg ze swych bteddéw po to, by je naprawic.
Pierwszym krokiem do wiedzy jest uznanie wtasnej ignorancji. Pierwszym krokiem do sityjest



rozpoznanie swych obszaréw stabosci. Tutaj rowniez wykorzystajmy negatywnos¢ do uzyskania
wolnosci.

Przebudzenie polega na zobaczeniu rzeczywistosci taka, jaka ona jest. Przestajemy wtedy
porownywac 1 osadzac, by zastuzy¢ na aprobat¢ innych. Porzucamy proby wykreowania z siebie
takiej osoby, ktéra mozna by podziwia¢ na pierwszych stronach kolorowych czasopism.
Przestajemy si¢ wysila¢, by by¢ kims waznym. Nie potrzebujemy by¢ "kims$"; wystarczy, ze
jestesmy soba.

Wielu uczestnikéw warsztatow i seminaridéw przeocza t¢ niezmiernie istotng prawde dotyczaca
kwestii akceptacji, a potem dziwig sig, ze zmiany 1 poczatkowy entuzjazm szybko mijajq. Takie
zmiany zawsze beda powierzchowne i tymczasowe. Kazda proba zmiany, umotywowana brakiem
akceptacji, jest pewna forma wypierania i thumienia.

Mowiac o zmianie, nie mamy na mysli stania si¢ "lepsza" osoba. Méwimy o zmianie cztowieka,
ktérym mys$limy, ze jestesmy, w kogos, kim naprawdg jesteSmy 1 zawsze byliSmy. A wigc
niepotrzebna jest zadna zmiana; chodzi tylko o zmiang punktu widzenia. Prawdziwa zmiana nie
polega na staniu si¢ "lepszym", "fadniejszym", "szczuplejszym", lecz na odkryciu w sobie nowych
doswiadczen, na pragnieniu coraz gtebszego odkrywania siebie, dowiadywaniu si¢ o sobie coraz
wigcej, by méc widzie€ siebie wyrazniej i jasniej. To prowadzi do wielkiej zdrowej przemiany w
spojrzeniu na siebie, a nie do chgci stania si¢ kims innym, niz jesteSmy.

Czesto nie dostrzega si¢ réznicy miedzy akceptacja a obojetno$cia. Niektérzy ludzie
w swoich wysitkach kochania i1 akceptowania siebie thumia to, czego w sobie nie lubig. Tacy ludzie
osiagaja pewnego rodzaju zobojgtnienie na siebie i biorg je za mitos¢. Nie troszcza si¢ o to, co si¢
wydarza, godzac si¢ z rezygnacja na wszystko. Jest to zaprzeczenie samoakceptacji, ktéra zawsze
petna Jest troski i dbatosci o siebie oraz o to, co si¢ dzieje w naszym zyciu. Obojetnos¢ jest, w
istocie, nienawiscia do siebie i wycofaniem $swiadomosci z zycia. Akceptacja jest zawsze
zaangazowaniem w zycie, cho¢ brakiem przywiazania do wynikéw dziatania. Zoboj¢tniali ludzie
nie troszcza si¢ o zycie, poniewaz nie czuja si¢ godni szczgscia, ani teraz, ani w przysztosci.
Obojetnos¢ moze nawet kry¢ w sobie szukanie kary i sytuacji, w ktérych mozna dozna¢ krzywdy
(np. nieudany zwiazek). Jest forma odrzucenia siebie.

Dopdki nie jesteSmy gotowi otwarcie przyznac, ze nie lubimy pewnych czgsci siebie, dopoki nie
staniemy si¢ catkowicie uczciwi wobec siebie, dopoty bedzie trwata zabawa w wypieranie,
tlumienie, udawanie ofiary, tworzenie nowych ministréw - zabawa, ktéra bgdzie nas coraz bardziej
usypiac.

KROK 2: UWOLNIJ SIE OD OJCA

Poczucie wlasnej wartosci jest w specyficzny sposéb zwiazane z ojcem. Mitos¢ otrzymywana od
matki jest w duzej mierze bezwarunkowa. Jakkolwiek by$Smy jej nie traktowali, matka kocha nas
bez wzgledu na wszystko. Taka jest natura matek. Kochaja nas jedna z najczystszych form mitosci.
Z ojcem rzecz si¢ ma inaczej - trzeba zastuzy¢ na jego mitos¢. Moze tak nie by¢ w rzeczywistosci,
ale tak jest w percepcji dorastajacego dziecka. W wieku mniej wigcej siedmiu lat zaczynamy
odkrywac tate. Pragniemy go zadowoli¢, zdoby¢ jego mito§¢. W tym okresie rodzi si¢ poczucie
wlasnej wartosci 1 ojciec zaczyna odgrywac¢ wazna rol¢ w naszym zyciu, czy jest, czy go nie ma.
Jego wplyw badz brak tego wptywu ksztaltuje w duzym stopniu nasza samooceng.

Dorastajac, moglismy odkry¢, Ze nie jest tak wspaniaty, jak sobie wyobrazaliSmy, i1 stopniowo
ogarniato nas rozczarowanie. ZrzuciliSmy go wigc z piedestatu. Idealizacj¢ zastapita pogarda. Albo
tez sttumiliSmy swoje rozczarowanie i ustawiliSmy go jeszcze wyzej, nadal pielggnujac Jego



nierealistyczny obraz. Nie chcieliSmy zauwazy¢, ze jakas$ jego czg$¢ moze nie by¢ doskonata. To
si¢ czesto zdarza, gdy ojciec weczes$nie umiera, a my snujemy fantazje na jego temat.

Pozwdlmy mu odejs¢. Pozwélmy mu by¢ takim, jaki jest - z jego stabos$ciami, lgkami i
utomnos$ciami, a takze z jego zaletami. Porzu¢my dziecinne wyobrazenia o "supertatusiu", ktory
zawsze jest przy nas i sprawia, ze nasze zycie jest wspaniate. Nie kazmy mu nadal by¢ ojcem.
Uwolnijmy go. Pozw6lmy mu by¢ mgzczyzna, ktory nie dat nam dos¢ mitosci i nie bylto go przy
nas, gdy go potrzebowali$my. Nie oznacza to, iz mamy go wyrzuci¢ z naszego zycia, udawac, ze
jest martwy lub Ze go nigdy nie byto. Szanujmy go za istotna rolg, jaka odegrat we wprowadzaniu
nas w $wiat. Szanujmy go za to, ze odegrat tak istotng rol¢ w wychowaniu nas, czy byta ona mata,
czy duza. Wykreslenie go bytoby wykresleniem zasadniczej czgs$ci nas samych. Przebaczmy mu 1
uwolnijmy si¢ od niego emocjonalnie, jesli jest w nas jakiekolwiek poczucie krzywdy. Zobaczmy,
ze cokolwiek "zlego" zrobit, przyczyna byto jego zranione wewngtrzne dziecko, takie samo, jak
nasze. Prawdopodobnie wiedziat o wiele mniej o zasadach funkcjonowania zycia, niz my teraz
wiemy. Przestahmy trzyma¢ go w obszarze bolu 1 konfliktu.

Okres ksztaltowania si¢ poczucia wlasnej wartosci byt dla nas niezwykle wazny, a sposob, w jaki
ocenialiSmy wéwczas naszego ojca, w duzej mierze zadecydowat o tym, jak bardzo sami
uwigzilisSmy si¢ w putapce starych wzorcoéw. Ojciec odgrywat wigksza rolg w tym czasie, niz sobie
zwykle wyobrazamy. Gdy si¢ od niego uwolnimy, znajdziemy si¢ w zupetnie nowym wymiarze, co
niezwykle wptynie na nasza samooceng. Zdejmijmy go z piedestatu, jesli tam go umiesciliSmy.
Niech bedzie kims, kto jest nam réwny, ani wigkszy, ani mniejszy, bySmy nie spogladali na niego z
g6ry lub z dotu. Niech sig stanie naszym przyjacielem, czy zyje, czy nie. Uwolnijmy go, a sami
staniemy si¢ wolni.

KROK 3: UWOLNIJ SIE OD DZIECIECYCH ZRANIEN ZWIAZANYCH Z POCZUCIEM
WEASNEJ WARTOSCI

Wré¢ do okresu, kiedy miates 7-10 lat - co si¢ wowczas dziato, co mogto wptynaé na twoje
poczucie wilasnej wartosci? Kto lub co ranito nas, obrazato, umniejszato, tak ze w koncu doszlismy
do przekonania, ze nie jesteSmy wiele warci? Wypisz wszystko, co pamigtasz.

Teraz masz list¢ swych krzywd z dziecinstwa. Przyjrzyj si¢ wszystkim i oddychaj w kazda z nich.
Potaczenie oddechu ze zranieniem pozwala wyptyna¢ wszystkim uczuciom. Jesli masz ochotg
ptaka¢, ptacz. Pozostan przy kazdej ranie i oddychaj, dopdki nie pojawia si¢ zwiazane z nig uczucia.
Potem przenie$ uwage z krzywd i obwiniania na swoje emocje, obserwuj je uwaznie i patrz, co
kryje si¢ pod kazda z nich. Gdy dojdziesz do wszystkich lgkéw, pozwdl im istnie¢. Odczuwaj je,
poddaj sig¢ im, bez utozsamiania siebie z nimi i1 przenoszenia uwagi na list¢ ran. Wyjdz poza
obwinianie i smutki i dojdz do lgkéw, kryjacych si¢ pod nimi, i pozw6l im odejs¢. Odejsc!

To ¢wiczenie moze okazac si¢ bardziej efektywne, jesli popracujesz z praktykiem integracji
oddechem. Mozesz mu pokazac te kilka akapitéw, by¢ moze doda co$ od siebie, co uczyni proces
jeszcze skuteczniejszym.

Gdy dzigki praktyce oczyscisz swoje wngtrze, wyptynie na powierzchni¢ wigcej wspomnien, a wigc
powtarzaj to ¢wiczenie tyle razy, ile chcesz.

KROK 4: UWOLNIJ SIE OD FALSZYWEGO POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI

Falszywe poczucie wtasnej wartosci obejmuje nasze uzaleznienia od wartosci zewngtrznych oraz
iluzje, ze rzeczy zewnetrzne (sukces, aprobata, pieniadze, uznanie, osiagnigcia, przebywanie w
otoczeniu wspaniatych ludzi, bezpieczenstwo) moga uczyni¢ nas wartosciowymi.



Obserwuj, jak te rzeczy nas uwigzity i doprowadzity do przekonania, ze ich potrzebujemy, by czu¢
si¢ wartosciowi. Zapytajmy siebie: "Czy moja warto$¢ lezy w tych rzeczach, czy we mnie
samym?". NieSwiadome spoleczenstwo moze moéwic o gltgbszych wewngtrznych wartosciach, ale
na ogo6t ludzi ocenia si¢ na podstawie zewngtrznych osiagni¢c i stanu posiadania.

Wypisz wszystkie dobra zewnetrzne, ktére masz obecnie: zona, maz, zawdd, konto w banku,
nieruchomos¢, religia - wszystko, co ci przyjdzie na mysl.

Masz teraz listg zewngtrznych wartosci. Oddychaj i mysl, w jakim stopniu bytbys wartosciowy bez
tej osoby, rzeczy, wydarzenia. Pozwol wyptyna¢ wszystkim uczuciom. Oddychajac, odczuj emocje
zwiazang z utrata kazdej z tych rzeczy. Przenie$ uwage z mysli o utracie na uczucia, obserwuj je
uwaznie i patrz, co si¢ pod nimi kryje -jakie leki. Pozwol by¢ kazdemu Igkowi, czuj go, poddaj si¢
mu, nie utozsamiajac siebie z nim ani z uczuciami i nie przenoszac uwagi na list¢. Wyjdz poza
kazde uczucie, by dojs$¢ do kryjacego si¢ pod nim lgku, i pozwdl mu odejs¢. Odejsc!

Nie sugerujemy, bron Boze, by pozbyc¢ si¢ wszystkich dobr z listy! Nadal mozemy si¢ nimi cieszyc¢,
ale teraz badzmy wolni. One juz nas nie kontroluja, to raczej my panujemy nad swymi uczuciami.
W rzeczywistosci teraz mozemy cieszyC sig¢ nimi jeszcze bardziej, poniewaz uwolniliSmy sttumione
przerazenie z powodu ich ewentualnej utraty. Czyje posiadamy, czy nie, jestesmy i tak szczgsliwi, i
tak warto$ciowi; mamy wewngtrzng warto$¢, ktérej nie mozna nam odebrac i ktérej nie mozemy
straci¢. Nie ograniczaj si¢ tylko do czytania tych stow. Wykonaj to ¢wiczenie i przebudz si¢! Sama
wiedza nas nie uwolni. Potrzebna jest praca wewngtrzna! Wykonaj ja, zanim przejdziesz do dalszej
lektury.

Podobnie jak przy ¢wiczeniu 3. mozemy skorzysta¢ z pomocy praktyka integracji oddechem.
KROK 5: ZDAJ SOBIE SPRAWE ZE SWOJEJ NIEPOWTARZALNOSCI

Jeden z moich klientéw udzielit mi kiedy$ wspaniatej lekcji. Ricky byt poszukujacym siebie
mtodym me¢zczyzna. Poddawat si¢ sesjom oddechowym, stajac si¢ §$wiadomym zachowan, ktére
byly oznaka odrzucania siebie. By wzbudzi¢ w nim poczucie sukcesu i zachgci¢ do dalszego
rozwoju, zapytatem go, co moze robi¢ lepiej niz inni ludzie. Dat mi odpowiedz, na ktéra nie bylem
przygotowany. Powiedzial:

- Mogg byc soba lepiej niz wszyscy inni ludzie na tym Swiecie.

Tak, mozesz by¢ ta wyjatkowa, niepowtarzalng osoba, ktora jestes, lepiej niz ktokolwiek inny na
Swiecie. Wszyscy jesteSmy najlepsi w naszej odmiennosci i unikalnosci.

Wielu najbardziej udreczonych ludzi na $wiecie - to ci, ktérzy ciagle usituja przekona¢ wszystkich
dookota, ze sa inni, niz sa. Jakaz ulga i spetnieniem jest porzucenie udawania, odgrywania rdl, i
stanie si¢ wyjatkowym cztowiekiem. Jesli prébujemy by¢ kims innym, nigdy nie osiagniemy
samoakceptacji i spetnienia; i jedno, i drugie przychodzi bez zadnego wysitku, prawie
automatycznie dopiero wtedy, gdy si¢ rozluZnimy i staniemy si¢ soba.

Istnieje pigkna opowies¢ o §wigtobliwym rabbim Zusje z Tarnifalu. Rabbi tak méwit o tym, czego
si¢ boi po $mierci: "Mam stana¢ przed Najwyzszym i zda¢ sprawe z mego pobytu na tym $wiecie.
Jesli Najwyzszy zapyta mnie: >>Zusje, dlaczego nie byles$ jak Mojzesz?<<;, odpowiem:
>>;Poniewaz nie obdarzytes mnie taka madro$cia, jak Mojzesza<<;. Jesli zapyta mnie: >>;Zusje,
dlaczego nie bytes taki, jak rabbi Akiba?<<;, odpowiem: >>;Poniewaz nie obdarzytes mnie taka
moca, jak rabbiego Akibe<<;. Ale Wszechmocny nie zapyta mnie, dlaczego nie bylem jak Mojzesz



albo jak rabbi Akiba. Wszechmocny zapyta mnie: >>;Zusje, dlaczego nie byles Zusje?. Dlaczego
nie wykorzystates potencjatu zwanego Zusje?<<;. I tylko przed tym pytaniem drze".

Kazdy nowo narodzony cztowiek wprowadza w §wiat co$ catkowicie nowego i wyjatkowego, co
nigdy przedtem nie istniato. Gdyby przedtem istnial kto$ taki, jak on. nie bytoby potrzeby, by
znowu przychodzil na $wiat. Jest odmienny od kazdego, kto byt i bedzie, i wielkim jego zadaniem
jest odkrycie swej unikalnos$ci i wypetnienie swego szczegdlnego, bezprecedensowego,
niepowtarzalnego potencjatu. Rozwinigta Swiadomos$¢ lub "samorealizacja" nie sa niczym innym,
jak tylko aktualizacja naszej niepowtarzalnosci, a nie nasladowaniem kogo$ innego.

Czujemy si¢ niepetni tylko wtedy, gdy mierzymy poczucie wlasnej wartosci por6wnywaniem Si¢ z
innymi. Mozemy inaczej spojrze¢ na sytuacje, w ktérych czuliSmy si¢ gorsi lub zazdro$ni.
Uswiadomiwszy sobie wiasng niepowtarzalno$¢, mozemy doceni¢ niepowtarzalnos¢ innych 1 nie
musimy oczekiwac¢ mitosci i aprobaty, by uzyska¢ poczucie wtasnej wartosci.

NIE STAWIAJ NIKOGO I NICZEGO WYZEJ OD SIEBIE

Jesli uwazamy kogos za wazniejszego od siebie, odbieramy warto$¢ sobie. Podobnie, gdy
ustawiamy kogo$ nizej od siebie. I to, i to wynika z poczucia nizszosci i braku akceptacji.

Stowo "pokora" nie ma nic wspdlnego z ponizaniem siebie przed drugim, ale wskazuje na to, ze
kochamy wszystkich tak jak siebie, ani wigcej, ani mniej.

Nie ma na §wiecie instytucji, korporacji, organizacji, spoteczenstwa wazniejszego od cztowieka -
kazdego cztowieka, bez wzgledu na to, jak skromny lub utomny mégtby si¢ wydawac. Sprzataczka
w wielkiej firmie jest wazniejsza niz wszystkie maszyny, komputery, segregatory, meble i budynki
razem wzigte. Ponadto, bez ludzi nie mogtaby istnie¢ Zadna organizacja.

Mozemy, oczywiscie, okazywac lojalnos¢ 1 poswigcac energi¢ jakiej$ instytucji, nie stajac sig jej
niewolnikiem i nie czyniac z niej swego pana. Niestety, czgsto organizacje staja si¢ wazniejsze niz
ludzie w nich pracujacy. Jedynym obiektem naszej absolutnej lojalnosci powinnismy by¢ my sami.
Jesli jaki$ klub, kosciét, hobby, instytucja, grupa duchowa lub osoba wymagaja catkowitej ulegtosci
1 chca by¢ uwazane za wazniejsze od nas, to tym gamym kaza nam uniewazni¢ i zdewaluowac
siebie. Organizacje powinny stuzy¢ ludziom, a nie ludzie organizacjom. Ludzie maja by¢ kochani, a
rzeczy maja by¢ uzywane.

IDOLE I GURU

Kreowanie idoli i guru polega na uznaniu jakiej$ osoby za wazniejsza od nas. Nie ma nic zlego w
podziwianiu cech innych ludzi, ale starajac si¢ by¢ takimi jak oni, zaprzeczamy wtasnej
wyjatkowosci.

Wigkszo$¢ z nas potrzebuje nauczycieli tylko po to, by poprowadzili nas ku naszemu
wewngetrznemu nauczycielowi. Sheldon B. Kopp napisat ksiazke Jesli spotkasz Budde na drodze,
zabij go. MOwi tam, ze zaden sens wzigty z zewnatrz nie jest prawdziwy; w kazdym z nas istnieje
ufnos¢ 1 wiedza; trzeba je tylko odkry¢. Kopp pisze:

Najwazniejszych rzeczy, ktérych cztowiek musi si¢ nauczy¢, nie moze go nikt nauczy¢. Z chwila,
gdy zaakceptuje to rozczarowanie, przestanie by¢ zalezny od terapeuty, guru itp., ktérzy okaza si¢
takimi samymi, zmagajacymi si¢ ze sobg istotami ludzkimi.



Nauczyciele i guru, wymagajacy postuszenstwa, oddania i czci, wpajaja swoim uczniom
koniecznos$¢ subtelnego umniejszania samego siebie i, co gorsza, zaleznos$ci - przerzucania
odpowiedzialnosci za swe zycie na kogo$ innego.

Nasi ulubieni guru, nauczyciele, kochankowie, piosenkarze, aktorzy itd. sa tylko ludZzmi, ktérzy sa
dobrzy w tym, co robia, i sa tacy jak my - puszczaja baki, siusiaja, poca sig, popetniaja biedy,
czasem sig irytuja, maja swoje stabosci; nie sq ani lepsi, ani gorsi od nas. Badzmy swoimi
mistrzami i nauczycielami, a zrobimy sobie najlepsza przystuge na $wiecie. Gdy zyskamy szacunek
dla siebie, zrozumiemy, ze nie ma ani wigkszych, ani mniejszych od nas.

Catkowite poswigcanie si¢ jakiemus cztowiekowi, grupie lub organizacji sprawia, Ze nasze
pragnienia staja si¢ niewazne -zawsze jest jakie$ pilniejsze zadanie i "obowiazek". Badzmy
swiadomi, ze wszystko, co wymaga od nas absolutnej lojalnosci 1 oddania, czy to w imig nauki,
zysku, obowiazku, czy jakich$ mistycznych wtajemniczen, w koncu naruszy poczucie naszej
wlasnej wartosci. Liczy sig tylko cztowiek i inne zyjace stworzenia; bez nich zycie nie miatoby
znaczenia. Jedyna wazna rzecza na tym $wiecie jest zycie, a dla nas najwazniejsze jest nasze zycie.

Uswiadomienie sobie wlasnej niepowtarzalnos$ci pozwala uswiadomi¢ sobie niepowtarzalno$¢
innych.

Powyzsze stwierdzenie wskazuje sposdb zachowania trwatego pokoju w §wiecie. Gdy
zaakceptujemy siebie takimi, jacy jestesmy, zaakceptujemy takze innych ludzi i fakt, ze si¢ od nas
r6znia. Zdarza sig, ze spotykamy kogos, kto zawsze ma racjg¢, uwaza swoja wiarg za jedynie
prawdziwa i twierdzi, ze wszyscy inni sa w btedzie. Takie podejscie jest charakterystyczne dla
pewnych ortodoksyjnych religii i ideologii politycznych. Ich przedstawiciele nie zaakceptowaliby
nas takimi, jacy jesteSmy, ani nie stuchaliby tego, co mamy do powiedzenia, lecz upieraliby sig, ze
tylko ich racje sa prawdziwe. Ci ludzie zbudowali swéj system przekonan na podstawie tego, co
zastyszeli od innych, a nie na fundamencie wtasnego, wewngtrznego doswiadczenia. Wszystko, co
zagraza, temu systemowi, zagraza im samym (w ich wyobrazeniu), a wigc odgradzaja si¢
catkowicie od ludzi inaczej myslacych. Jezeli jestesmy tacy lub spotkamy kogos takiego i trudno
nam go zaakceptowac i pokocha¢, oznacza to, ze by¢ moze musimy przyjrze¢ si¢ swojemu
uwarunkowanemu systemowi przekonan 1 swym emocjonalnym barierom. Trzeba przyjrzec si¢
uwaznie tkwigcym w nas urazom i brakowi akceptacji, poniewaz te uczucia méwia nam, ze jest w
nas jakas czg$¢, ktorej nie aprobujemy i ktora odzwierciedla osoba stojaca przed nami. Otwierajac
serce i akceptujac te osobg, otwieramy niewidzialny kanat wspoétczucia. Owo wspdtodczuwanie
pozwoli drugiemu cztowiekowi wejrze¢ w siebie 1 pozna¢ swoj punkt widzenia predzej niz
narzucanie mu naszych pogladéw. Gdy usilujemy go zmieni¢, narzucajac mu nasze przekonania,
podwazamy jego wyjatkowos¢ 1 prawo do odmiennos$ci. Kazde przekonanie istniejace w naszym
umysle jest nasza rzeczywistoscia i wyobrazamy sobie, ze jest to jedyna rzeczywistos$¢. Ale
przeciez systemy przekonan innych ludzi sa ich rzeczywistoscia. To, co dla nas jest nierealne, dla
nich moze by¢ realne; a wigc po co si¢ sprzeczac¢? Brak akceptacji innej osoby tylko dlatego, ze
rézni si¢ ona od nas, nie tylko narusza jej godnos¢, ale takze zaprzecza jakiej$ czgsci nas samych.
Pamigtajmy, ze: "Kazdy robi wtasciwa rzecz o wlasciwym czasie i we wtasciwym miejscu".

KROK 6: PRZYJMIJ ODPOWIEDZIALNOSC ZA TWORZENIE WEASNE]
RZECZYWISTOSCI

Czy zdajemy sobie z tego sprawg, czy nie, wszyscy jesteSmy odpowiedzialni za .nasza
rzeczywisto$¢. Mozemy tej odpowiedzialnos$ci nie przyjmowac przez jaki$ czas, nawet przez cale
jedno zycie, ale w koncu przyjdzie czas sptacenia dtugéw. Dtug ten moze przybra¢ forme raka lub
innej cigzkiej choroby, rozpadu zwiazku czy innych nieszczgs¢ i urazow.



Nie jest to kara od Boga ani od diabta za to, Ze sig jest ztym cztowiekiem (to bytby kolejny akt
osadzania, za ktory trzeba ptaci¢). To po prostu u§wiadomienie sobie, ze tworzymy wszystko sami i
ponosimy za to konsekwencje, takze pozytywne, poniewaz prawo przyczyny i skutku dotyczy tez
pozytywnych decyzji.

A wiec zagadnienie nie polega na tym, czy przyjmujemy odpowiedzialnos¢, czy nie, tylko jak
szybko i jak chetnie. Jesli przyjmiemy ja predko i z gotowoscia, szybciej staniemy si¢ wolni 1
zaczniemy docenia¢ nasza wewngtrzna wartos¢. W zadnym razie nie chodzi o to, bySmy przenosili
wing z innych na siebie - to byloby nieodpowiedzialne, poniewaz wystgpowalby tu element
obwiniania i osadzania. Gotowos$¢ przyjecia odpowiedzialnosci za tworzenie wlasnej rzeczywistosci
polega na spokojnym uswiadomieniu sobie, ze kazda sytuacja, cho¢by najtrudniejsza, stuzy
naszemu rozwojowi, ze gdzies w pod§wiadomosci wykreowalismy doktadnie to, co byto nam
potrzebne, bySmy si¢ przebudzili. Sytuacja ta moze takze obejmowac innych. Przestahmy walczy¢ i
nie probujmyjej zmieni¢. Obserwujmy ja i starajmy si¢ ja zrozumie¢. Na tym polega przyjecie
odpowiedzialnosci za swe uczucia i postgpowanie.

Zauwazmy, jak szybko uswiadamiamy sobie, ze stworzyliSmy tyle okropnych rzeczy, a nie
dostrzegamy swych wspaniatych "wytworow". Latwiej jest skupia¢ si¢ na tym, co negatywne,
poniewaz za mato doceniamy siebie.

KROK 7: UCZCIWIE I NA BIEZACO OCENIAJ POCZUCIE WEASNE]J WARTOSCI

Usiadz pod koniec kazdego dnia i, nie osadzajac siebie, uczciwie przyjrzyj sieg, jak wyglada twoje
poczucie wlasnej wartosci. Czy Smiates si¢ z tego dowcipu, bo chciate$ uzyskac aprobatg, a nie
dlatego, ze byt $mieszny? Czy byles$ szczery w swoich uczuciach - thumites$ je czy wyrazates? Czy
osadzales siebie lub kogos?

Badajac siebie, by¢ moze bgdziesz musial odpowiedzie¢: "Nie, dzisiaj nie bylem uczciwy. Ani nie
przyjatem odpowiedzialnosci za to, co stworzytem. Zrewanzowatem si¢ komus, czyniac mu przykra
uwage. Ani razu nie docenitem swojej niepowtarzalnosci. Zatracitem si¢ w pogoni za falszywymi
warto$ciami, takimi jak sukces, prestiz i aprobata. Nie pamig¢tam, abym dzi§ obserwowat siebie,
chociaz przez chwilg. Zapomniatem o oddychaniu, gdy zestresowany tkwitem w korku ulicznym.
Ale jestem $wiadomy, ze nie zrealizowalem swej decyzji o rozwoju, i nadal siebie akceptuj¢ jako
nieswiadoma, lecz rozwijajaca si¢ 1 zaangazowang ludzka istotg. Chociaz dzi§ w ogdle nie
pracowatem wewngtrznie, sam fakt, ze wiem, iz bytem tak nie§wiadomy, wystarczy, aby uczyni¢
dzisiejszy dzien wspaniatym dniem mojego rozwoju".

Dobrze nam idzie!

KROK 1: UCZCIWIE ZAAKCEPTUJ SWOJ BRAK AKCEPTACJI

KROK 2: UWOLNIJ SIE OD OJCA

KROK 3: UWOLNI]J SIE OD DZIECIECYCH ZRANIEN ZWIAZANYCH Z POCZUCIEM
WLEASNEJ WARTOSCI

KROK 4: UWOLNI]J SIE OD FALSZYWEGO POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI
KROK 5: ZDAJ SOBIE SPRAWE ZE SWOJEJ NIEPOWTARZALNOSCI

KROK 6: PRZYJMIJ ODPOWIEDZIALNOSC ZA TWORZENIE WEASNE]
RZECZYWISTOSCI

KROK 7: UCZCIWIE I NA BIEZACO OCENIAJ POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

Zakonczenie



Zetknawszy si¢ po raz pierwszy z integracja oddechem, prawdopodobnie poznaliSmy formalna
definicj¢ tego procesu - "proces rozwoju osobistego przez samoobserwacj¢ i wykorzystanie
oddechu do potaczenia sig ze swymi sttumionymi lgkami, majacy na celu oczyszczenie fizycznych,
umystowych i emocjonalnych blokad i stresow". Rozwéj §wiadomosci nastgpuje w miarg
oczyszczania organizmu i coraz swobodniejszego przepltywu energii zyciowej w trzech gtéwnych
osrodkach naszego jestestwa - intelekcie, emocjach i ciele.

Ostatecznym celem istnienia jest odnalezienie swego Prawdziwego Wewngtrznego Ja. By temu
pomdc, mozemy stosowac takie procesy, jak integracja oddechem. Metoda ta nie polega na
nauczeniu si¢ czego$ nowego, ale na pozbyciu si¢ wszelkich iluzji zwiazanych z lekiem i separacja,
ktore sa przyczyna formowania si¢ przywiazan.

Tego rodzaju przygotowanie si¢ do zycia polega na zbadaniu wzorcow energii, dajacych o sobie
zna¢ w dowolnym czasie, a nie tylko podczas sesji oddechowej. Kazdy dzien stwarza wiele okazji
do pracy nad soba; naleza do nich sprzeczki rodzinne, konfrontacja z sasiadami itd. W sytuacjach,
w ktérych kiedys reagowalismy gniewem lub ttumiliSmy doznania, teraz mozemy zareagowac
wlasciwie.

Gdy na przykiad ztoscimy si¢ nad wylanym mlekiem, nie sa to emocje zwiazane tylko z obecna
sytuacja, lecz z kazda poprzednia, ktdra kiedys oceniliSmy negatywnie. Kiedy odczuwamy smutek z
powodu utraty ukochanej osoby, smutek ten dotyczy nie tylko aktualnej sytuacji, ale kazdej utraty
w zyciu. Wszystko, od zgubionych kluczy po uczucie opuszczenia w dziecinstwie, wychodzi na
powierzchnig i patrzy nam prosto w twarz. Dlatego nasze reakcje sa tak intensywne. Nagromadzity
si¢ w nich wszystkie wczesniejsze osady zwiazane z podobnymi sytuacjami.

Jaka wspaniata okazja, by zintegrowac¢ owe negatywnie ocenione do§wiadczenia.

1. Oddychaj tagodnie w te uczucia.

2. Skup calq uwage na swej reakcji, co doprowadzi ci¢ do ukrytego pod nia lgku.

3. Zaakceptuj swoj lgk 1 pozw6l mu by¢.

4. Odprez sig; relaks przychodzi naturalnie, gdy porzucimy wszelki wysitek.

5. Uswiadom sobie, ze wszystko, co si¢ zdarza, jest doskonate. Pamigtaj, ze chwila obecna jest
wszystkim, co istnieje, i jest najwazniejsza chwila w naszym zyciu.

Nie ma "ztych" uczu¢, czynéw i oséb. Tylko formy myslowe, zabarwiajace nasza percepcje
rzeczywistosci, moga by¢ bledne. Niewazne, co si¢ zdarza wokot nas. Nasza odpowiedz na
zewngtrzne wydarzenia determinuje to, co si¢ dzieje w naszym wngtrzu.

Zycie jest procesem przebudzenia. Jesli wybieramy stan nieszczesliwoéci, to tak jakby$my uderzali
sie kijem w gtowe. W ten sposéb karzemy i ranimy siebie. Zaden cztowiek ani zadna sytuacja nie
ma mocy krzywdzenia nas - ranimy si¢ sami przez porownywanie, osadzanie itd. Ale "Zadna
samoswiadoma osoba nie rani siebie!". Stosujac pie¢ elementéw cyklu wolnosci, zaczynamy
odczuwac szczgscie. Mozemy stosowac t¢ metod¢ w kazdym obszarze swojego zycia 1 dzigki temu
integrowac¢ wszystko, co si¢ zdarza. Pig¢ elemetéw to niezwykle s k u t e ¢ z n e narzedzia, jesli ich
uzywamy.

Najtrudniej jest pamigtac o ich uzywaniu w czasie depresji, przyttaczajacego gniewu, "napadzie
ego" itd. Ale im czg$ciej praktykujemy przy matych okazjach, takich jak drobne irytacje, tym
bardziej jest prawdopodobne, ze skorzystamy z nich w sytuacjach krytycznych.

Regularne, cotygodniowe sesje oddechowe, samodzielne lub przy pomocy praktyka integracji
oddechem, oraz samoobserwacja pozwalaja ksztattowac efektywne zachowania i korzystne wzorce



myslowe. Ale co wazniejsze, oczyszczamy sw0j organizm ze starych uwarunkowan, ktére zmuszaty
nas do pewnych ograniczajacych reakcji. Przekraczamy most od zwierzecosci (rzadzonej przez
instynkty, uzaleznienia 1 reakcje walki lub ucieczki) do krélestwa ludzkoSci (przez nic nie
kontrolowanej, lecz zyjacej w wolnos$ci i mitosci).

"Na poczatku myslatem, ze w tej ksigzce negatywnie osadza sig stare wartosci, ale po pewnym
czasie u§wiadomitem sobie, ze tak nie jest".

Tak. Negatywna ocena starych wartosci rodzitaby konflikt i bytaby kolejnym aktem osadzania, a
kazde osadzanie jest wewngtrzna przemoca. Chodzi nam tylko o rzucenie wyzwania naszym
przestarzalym, nawykowym sposobom myslenia. Przygladajac si¢ im, mozemy odkry¢, ze sa
fatszywe 1 bezuzyteczne.

"Czy mam porzuci¢ aktualna $ciezkg¢ i zaangazowac si¢ w integracj¢ oddechem jako droge do
przebudzenia?" Nie, nic podobnego. Réb, co robisz. Réb, co jest dla ciebie skuteczne. Jesli stanie
na glowie cl pomaga, to st6j. Nie czyn z integracji oddechem swej nowej religii. Jesli cos
konceptualizujesz, tracisz to. Jesli czynisz z tego system i strukture, ograniczasz to. Spotkato to juz
tyle idei na tym Swiecie. Zostaly pozbawione swojej esencji.

Czy zatem integracja oddechem moze przynies¢ petna samorealizacj¢? Odpowiedz musisz znalez¢
w sobie. Prawdziwa wiedza - to wiedza zweryfikowana przez do§wiadczenie.

Istnieje dzi$ zbyt wiele teorii, a za mato prawdziwego doswiadczania rzeczywistosci. Pustke
duchowa serc 1 umystéw ludzkich zapetnia tysiace opinii, dogmatéw, systemow, przekonan, nauk,
technik samodoskonalenia itd. Niemadrzy ludzie gonia za modnymi, nowymi systemami,
obiecujacymi zbawienie i o§wiecenie. I to jest w porzadku, bo kazdy system "samodoskonalenia"
ma co$ do zaoferowania. Ale badzmy §wiadomi, ze niektére systemy wttaczaja nas po prostu w
nowe struktury myslowe, tak samo ograniczajace jak stare. Jedne z nich prowadza do ttumienia
uczud, inne kaza wypiera¢ funkcje ciala, jeszcze inne hamuja intelektualng ciekawos¢ i wolnos¢. A
przeciez naszym celem jest petne wykorzystanie calego naszego cztowieczenstwa.

Dzigki integracji oddechem mozemy znowu czud, sta¢ si¢ bardziej zywotni, doswiadczac radosci
zycia, mitosci 1 wyraza¢ swa wewngtrzng wolnos¢. Nie chcemy jednak czyni¢ z tej metody jedynej
drogi do wspaniatej przysztosci. Jest wiele sposobéw samorealizacji. Istnieje jedna prawda, lecz
prowadzi do niej wiele drég.

Kazdy system, filozofia, idea czy religia, cho¢by najbardziej ograniczajaca, doprowadzi w koncu
swych wyznawcow do prawdy. Nawet ci, ktérzy zdaja si¢ podaza¢ w przeciwnym kierunku (gdyz
stosuja przemoc i sa petni Igku), ostatecznie do niej dojda. Niebo nie Jest dla Jednej grupy ludzi,
wierzacej, ze tylko ich droga jest prawdziwa. Porzu¢my rywalizacje, ktéra nas oddziela od siebie i
od Boga. Proponujg tylko jedno z mozliwych rozwiazan i zapraszam do podrézy.

Nie zapominajmy, ze wspanialy proces integracji oddechem jest tylko srodkiem do celu. Nie jest
celem samym w sobie i nie czynmy procesu wazniejszym od nas. Integracja oddechem jest
cudownym procesem, ale w koncu musimy wykroczy¢ poza wszystkie procesy i techniki i
skosztowac¢ z samego zrodta prawdy. Potem bedziemy mogli i$¢ naprzdd - wolni i nie potrzebujacy
pomocy.

Z najlepszymi zyczeniami

COLIN P. SISSON



Dodatek I
Wprowadzenie do integracji oddechem

Integracja oddechem jest procesem rozwoju obejmujacym samoobserwacj¢ i swobodne oddychanie,
prowadzacym do wigkszej samo$swiadomosci. Celem jej jest wolno$¢, doswiadczenie mitosci i
szczgscia oraz odkrycie, kim naprawdg jesteSmy. Niewatpliwie podobne cele ma wiele innych
metod wewngtrznego rozwoju. Dla nas wazne jest, ze wszystko, co tu napisano, mozna
zweryfikowac. Integracja oddechem nie jest teoria, lecz procesem dziejacym si¢ dzigki oddychaniu
i obserwacji siebie w pewien specyficzny sposéb.

PODSTAWY FILOZOFII INTEGRACJI ODDECHEM

W integracji oddechem prébujemy unika¢ koncepcji, a nawet technik samorozwoju; koncentrujemy
si¢ raczej na tropieniu przeszkdd, ktére utrudniaja odkrycie samego siebie. Zamiast wikta¢ si¢ w
wyjasnienia, czym jest prawda, skupiamy si¢ na opisaniu barier na drodze do niej. Gdy je
zrozumiemy, kazdy moze udac¢ si¢ w wewngtrzna podréz, by odkry¢ wiasna prawde. Oczywiscie, w
kazdym opisie sa elementy filozofii autora. A wigc jesli mowa o filozofii, jestem zwolennikiem
idei, ze mys$l ma moc twoércza i tworzymy wlasne zycie zgodnie ze swoimi:

e przekonaniami i nastawieniem,
e myS$lami i uczuciami,

e wyborami i decyzjami podejmowanymi zaréwno na pod$wiadomym, jak i §wiadomym
poziomie umystu.

Dzigki ¢wiczeniom opisanym w tej ksigzce mozemy zweryfikowac¢ koncepcj¢ tworzenia wlasnej
rzeczywistosci.

Przez pierwsze siedem lat nasze zycie byto przedmiotem rodzinnego i spotecznego warunkowania,
ktore okreslito nasze przyszte wybory i decyzje, mysli 1 uczucia, postawg i przekonania. Nikt nie
moze zaprzeczy¢ silnym wptywom rodzicéw, nauczycieli i spoteczenstwa. Problem w tym, ze
wigkszos¢ z nas zaprogramowano na niepowodzenia w zyciu, a przeciez jego celem jest
odnalezienie trwatego spokoju, mitosci i szczgscia. Proces integracji oddechem pozwala zrozumiec,
ze nikt nie urodzit si¢ po to, by cierpiec.

O POCHODZENIU INTEGRACJI ODDECHEM

Integracja oddechem powstata z techniki zwanej rebirthingiem. Autor rozwinat wtasny styl
rebirthingu, stosujac pig¢ elementdw, 1 opisal go w ksiazce Klucz do samopoznania, witalnosci i
mitosci Skupit si¢ na integracji i rozwiazaniu, a nie na "dramie" i nadekspresji dawnych urazéw.
Podkreslit raczej sit¢ mitosci i konieczno$¢ swobodnego dziatania naturalnych proceséw, a nie
retraumatyzacj¢ "zranionego dziecka wewngetrznego". Wiaczyt takie metody, jak medytacja,
techniki uwalniania si¢ od stresu, samoobserwacja, 1 stworzyl integracj¢ oddechem. W 1990 roku,
gdy wzrosta popularnos$¢ integracji oddechem, Colin opracowat Inner Adventure Programmes
(IAP) [Programy Wewngtrznych Przygdd] 1 zaczat je rozpowszechnia¢ po catym Swiecie,

CZYM SA STLUMIENIA?



Stlumienia sa we¢zlami stresu i napigcia - ich przyczyna jest konflikt w umysle. Konflikt nastgpuje
wowczas, gdy staramy si¢ unikna¢ tzw. traumatycznych do§wiadczen, poniewaz postrzegamy je
jako zte, bolesne lub nieprzyjemne.

Nasze "ego" (zbiér wyuczonych, uwarunkowanych nawykéw), chcac poradzi¢ sobie z
trudnosciami, dziata jak mechanizm bezpieczenstwa i wycofuje nasza §wiadomos$¢ z pewnych
doswiadczen, bySmy sig¢ lepiej poczuli. Ale, w rzeczywistosci, nigdy niczego nie da si¢ uniknac.
Jesli prébujemy to uczynié, tylko thumimy te do§wiadczenia. Sttumienia stanowia bloki
energetyczne dla swobodnego, naturalnego przeptywu zycia. Dotyczy to kazdego negatywnie
osadzonego przezycia, oceny roznych cz¢sci nas samych ("za duzo waze, mam nie taka budowe,
wzrost, kolor skory, niewlasciwe uczucia, stabe zdolnosci intelektualne") oraz osadzania innych
ludzi.

Gteboko w bankach pamigci naszego mézgu tkwia wspomnienia wszystkich zyciowych
doswiadczen. Doswiadczenia postrzegane Jako nieprzyjemne lub traumatyczne sttumiliSmy, aby
poradzi¢ sobie z sytuacja w danym momencie. Gdy co$ sttumimy, staje si¢ to nie§wiadome i my
stajemy si¢ nieswiadomi. Ttumi¢ - to kontrolowa¢, hamowac, powsciagac, "trzymac". Bloki
wymagaja ciaglego strumienia energii, niezbednego do utrzymania sttumienia w ciele lub umysle -
ten wysitek energetyczny prowadzi do zmgczenia, przedwczesnego starzenia sig, psychoz i choréb.

Ale odrzucone czg$ci naszej osobowosci nie moga pozostaé w zamknigciu na zawsze. Podobnie jak
pole energetyczne, zbieraja one wokot siebie energi¢ - tworza uzaleznienia, obsesje, kompulsje, nie
kontrolowane mysli i emocje. Takie pole energetyczne przyciaga pewnych ludzi i pewne sytuacje
do naszego zycia, dajac nam okazj¢ do znalezienia r6wnowagi i uzdrowienia. Lecz zwigzane z nimi
emocje znowu traktujemy jako zbyt trudne i ponownie je tiumimy, zamiast si¢ nimi zajac i Je
rozwiazac. I znowu przyciaggamy pewnych ludzi i pewne sytuacje...

INTEGRACJA

Integracja jest wynikiem integracji oddechem. Okreslamy ja jako scalenie i harmonijne dziatanie
wszystkich naszych cze¢sci: intelektu, emocji, flzycznosci i duchowosci. Gdy sa w nas bloki i
zahamowania, te rézne strony naszej osobowosci (bedace czg¢sciami jednej funkcji) dziataja
niezaleznie od siebie; prowadzi to do dysharmonii. Brak rownowagi wptywa na kazda dziedzing
naszego zycia. Gdy zintegrujemy wszystkie te aspekty, znikaja nasze ograniczenia i wszystkie
nasze czg$ci wspieraja nasza zywotnos¢, efektywnos¢ i przyjemnos¢. Wiekszos¢ praktykéw woli
uzywac stowa integracja, anie uwolnienie, gdyzto ostatnie sugeruje pozbycie si¢
czego$ niewlasciwego i niedoskonalego. A przeciez nie ma nic zlego i niewlasciwego w nas i w
naszym doswiadczeniu; przekonanie, ze tak jest, byto przyczyna wszystkich naszych sttumien.

Wszystko zalezy od tego, jak co$ postrzegamy. Jesli postrzegamy to Jako co$ ztego i
niewlasciwego, wowczas najprawdopodobniej zareagujemy odrzuceniem i zwg¢zeniem
swiadomosci. Osadzanie oparte na Igku rozpoczyna proces ttumienia. Kontrolowanie i
powstrzymywanie oddechu konczy go na poziomie fizycznym. To ludzkie osady nadaja wartos¢
rzeczom. A rzeczy po prostu s a!

Mysl Jest tworcza w takim sensie, ze doswiadczamy czegos, co po prostu jest, i decydujemy, iz jest
to zte lub niewtasciwe - to tworzy w nas reakcje objawiajaca si¢ okreslong emocja i fizycznym
stresem. Integracja jest procesem rozwoju swiadomosci - polega on na tym, ze to, co osadziliSmy
kiedys negatywnie, przyjmujemy teraz takim, jakie jest. Pozwalamy b y ¢ doskonalo$ci! Nasze
podejscie to ogarnigcie §wiadomoscia siebie oraz rzeczy, o ktérych kiedy$ postanowilismy zle
myslec.



STELUMIENIE A INTEGRACJA

Jesli sttumienie oznacza powstrzymywanie 1 kontrolowanie, integracja jest jego przeciwienstwem.
Wszystko, co istnieje, mozna postrzega¢ jako przyjemne lub nieprzyjemne, zie lub dobre,
wzbudzajace mitos¢ lub nienawis¢. Nie ma to nic wspdlnego z rzeczami samymi w sobie, lecz z
naszymi decyzjami na ich temat. Przekonanie, ze co$ jest zte i niewtasciwe, stwarza dualizm i
separuje nas od tego, co jest rzeczywiste. Nie ma nic ztego w egzystencji, tylko w percepcji
uzaleznionej od naszej decyzji postrzegania rzeczy. Rodzina, ktéra wybrata si¢ na wycieczke na
wies, ztosci sig, bo pada deszcz. Ale rolnicy bardzo si¢ z tego ciesza, gdyz roslinom, po diuzszej
stonecznej pogodzie, potrzebna jest woda. Ten drobny przyktad wskazuje, ze wszystko zalezy od
punktu widzenia, ktéry z kolei zalezy od naszego wyboru i wolnej decyzji. Dotyczy to takze
naszych uczu¢ i doznan zmystowych.

Prawda jest doskonata. Wszystko jest prawdziwe, a wigc doskonate. Gdy postrzegamy to, co
doskonate, jako niedoskonate, znaczy to, ze negatywnie to osadziliSmy. Iluzja jest mysl, a nie
uczucie lub dziatanie, ktore z niej wynika. Jedynymi iluzjami sa punkty widzenia. Nasz
ograniczony sposOb postrzegania rzeczy oparty jest na ego, czyli na indywidualnym
uwarunkowaniu lub programowaniu.

Jesli decydujemy sig nie lubi¢ jabtecznika, postanawiamy tym samym mie¢ nieprzyjemne odczucia,
gdy go jemy lub nawet wtedy, gdy o nim pomyslimy. Nie zalezy to od jabtecznika; jest on zawsze
taki sam, czy lubimy go, czy nie. Jabtecznik po prostu jest. Jesli kiedy$ zdecydujemy si¢ go polubic,
jedzenie jego bedzie nam sprawia¢ przyjemnos$¢. To samo dotyczy wszystkiego - sprzeczek
rodzinnych, partii politycznych, réznych religii, bolu fizycznego, Igku itp. Wszystko jest sprawa
decyzji, jak reagowac na rzecz, a nie rzeczy samej w sobie. Gdy postanowimy kochac¢ i czu¢ si¢
dobrze, bgdziemy kochac i czu¢ si¢ dobrze. Zawsze mamy t¢ mozliwosc¢.

PROCES TLUMIENIA- to podjecie decyzji, ze co$ postrzegamy jako zte lub nieprzyjemne, a
nastgpnie wycofanie §wiadomosci z tak postrzeganego zjawiska, w celu osiagnigcia dobrego
samopoczucia.

PROCES INTEGRACII - to pozwolenie sobie na petna $wiadomos$¢ czegos, czego kiedy$
unikali$my przez ttumienie, a takze postanowienie, zZe teraz cieszymy si¢ tym.

Jak mozemy postanowi¢ pokocha¢ cos, czego nienawidzimy?

Musimy w pelni sobie to u§wiadomi¢, wej$¢ z tym w intymna relacje, a nie odpychac tego bez
przerwy od siebie. L¢k rodzi si¢ z niezrozumienia. Gdy ttumimy uczucie, wypieramy takze mysl
lub przekonanie kryjace si¢ za tym uczuciem. Wyparte przekonanie lub mysl tkwig w
pod$swiadomosci i nie traktujemy ich jako mysli, lecz doswiadczamy jako swej rzeczywistosci. Gdy
ludzie twierdza, ze rzeczywistos¢ jest trudna, a zycie jest walka, oznacza to, ze co$ w sobie ttumia
oraz zywia ograniczajace ich przekonania - wskazuje na to ich punkt widzenia. To tak jakby kto$
patrzyl przez okno w czasie deszczu i wierzyl, ze zamazany swiat za oknami jest prawdziwa
rzeczywistoscia.

SILA ZYCIOWA

Stlumienie mozemy takze opisa¢ w kategoriach zwiazku migdzy cialem fizycznym a sita zyciowa.
Sita zyciowa jest taka forma Swiadomosci, ktéra najlepiej opisuja stowa "samo$wiadomos¢" lub
"wyzsza Swiadomos¢". Sita zyciowa jest mechanizmem, ktéry porzadkuje molekuty tak, by
przybraty one forme ciata fizycznego. Swiadoma §wiadomosé jest energetyzujacym punktem



skupienia sity zyciowej. Sttumienie polega na wycofywaniu przez dluzszy czas §wiadomosci z
pewnych czesci fizycznego ciata po to, aby unikna¢ okreslonych dos§wiadczen.

A wigc wycofywanie §wiadomosci z tzw. przykrego doswiadczenia jest, w istocie, wycofywaniem
sity zyciowej z czgsci naszego jestestwa. Zamknigcie pewnej czgsci ciata przerywa swobodny
doptyw sity zyciowej do tej czesci. W rezultacie molekuly dezorganizuja si¢ i szybciej si¢
starzejemy lub czgsciej chorujemy. "Nieprzyjemne" wzorce energii, ktorymi nie zajmiemy si¢
odpowiednio lub ich nie wyrazimy, tkwia w mig$niach ciala i daja o sobie zna¢ jako stres i napigcie.
Cho¢ nie zdajemy sobie z tego sprawy, pozostaja w naszym organizmie przez lata, jesli nie przez
cate zycie. Najbardziej chorzy ludzie - to ci, ktérzy maja w sobie wiele napigcia, ale nic nie czuja.
Bloki energetyczne oddziatuja na resztg ciata, powodujac wigcej blokéw, czego wynikiem jest
ogdblny stan zmniejszonej wrazliwo$ci, zmniejszonej $wiadomosci, zmniejszonej zywotnosci, lecz
zwigkszonego sttumienia. Jedno sttumienie jest wigc poczatkiem gromadzenia si¢ wielu warstw
stresu i zmniejszania si¢ zapasu sity zyciowej w catym ciele fizycznym. Smier¢ jest wyniklem
catkowitego stlumienia organizmu. Wydaje sig, ze w przypadku wigkszos$ci ludzi proces ttumienia
zaczyna si¢ przy narodzinach. Je$li nie pamigtasz swych narodzin, prawdopodobnie juz wtedy
zaczate$ ttumi¢ swoje przezycia. W miarg jak rozwija si¢ Swiadomos$¢ i wzrasta naturalny przeptyw
energii, sita zyciowa dodaje wigoru calemu naszemu jestestwu.

Termin "aktywacja" oznacza stopniowe uswiadamianie sobie sttumionych wzorcéw
energetycznych, czyli negatywnych osadow z przesziosci. Nie jest jednak konieczne cofanie si¢ do
dawnych, negatywnie osadzonych sytuacji i przypominanie ich sobie. Czasami pojawiaja si¢
wspomnienia, gdy stlumienie "wyjdzie na wierzch" przez aktywacjg, ale nie jest to takie istotne.
Najwazniejsze jest to, ze pobudzone wzorce energetyczne daja o sobie zna¢ w naszym ciele i
umysle, a my jestesmy ich $wiadomi. Ta swiadomoS$¢ poszerza swiadomy umyst 1 przyspiesza
proces integracji. Latwiej integrowa¢ doswiadczenia, niz Je ttumi¢. Na przyktad, jesli mocno
sciskamy dlugopis w rgce, spalamy energig. Wystarczy rozluzni¢ migsnie palcéw, by dtugopis
wypadt z reki. By co$ zintegrowac, wystarczy przesta¢ negatywnie to osadza¢. Dotyczy to
wszystkiego w zyciu. Latwiej odnies¢ sukces, niz ponies¢ porazke. Latwiej by¢ szczgsliwym niz
nieszczgsliwym. Latwiej kochac, niz nienawidzi¢. Nie musimy nic robi¢, by zy¢, kochac i cieszy¢
sig¢. Ale musimy wlozy¢ wiele wysitku w niech¢€ i odrzucanie zycia. Jednocze$nie odcinamy si¢
przez to od sity zyciowej. Tak wigc, w teorii, tatwo wszystko zintegrowac z chwila, gdy zostanie
zaktywowane. W praktyce nie jest to takie proste. Dlaczego? Dlatego, ze po mistrzowsku
opanowali$my sztuke ttumienia przez negatywne osadzanie i jesteSmy ekspertami od zmieniania
rzeczywistosci, nawet jej nie rozumiejac.

Trudno$¢ wynika z gigboko zakorzenionych, zaprogramowanych nawykéw. Postepujemy
automatycznie, poniewaz rzadzi nami uwarunkowana, poddana "praniu m6zgéw" pod§wiadomosc¢.
To wtasnie pod$wiadomosci nie mozemy doswiadczaé, poniewaz jest ona stltumiona, a wigc
pod$wiadoma oraz nieSwiadoma.

SPOLECZENSTWO OPIERA SIE NA STEUMIENIACH

Wszyscy cos kiedys$ sttumiliSmy. Boli nas co$ i idziemy do lekarza po tabletke, ktéra usuwa
symptom, czyli thumi go. Integracja oddechem dotyczy przyczyn, a nie objawéw. Bierzemy
aspiryng przeciwko przezigbieniu i tym samym ttumimy je. Na poziomie psychicznym sttumienie i
napigcie pozostaje, poniewaz nie jestesmy ich swiadomi. Czasami czujemy niepokdj, lgk, uraze,
smutek, samotno$¢, ale winimy za to innych ludzi i sytuacje. Natomiast przyczyna emocji, ktére
odczuwamy, jest stawianie oporu temu, co doskonate. Trzymamy si¢ swych sttumien dlatego, ze
nasze ego uwaza, iz roztadowanie ich oznacza utratg czgsci siebie. A wigc utozsamiamy si¢ z
naszymi uczuciami, zapominajac, ze one tylko naleza do nas, ale nie sa nami. Paradoksalnie,
utozsamianie z nimi jest powodem ich ttumienia i ukrywania. Jednak ciato i umyst, przepetnione



sttumieniamt 1 napigciami, moga w koncu odméwic¢ nam postuszenstwa i nie stlumia niczego
wigcej. Wtedy emocje, takie jak strach, zto$¢, smutek, zaczna pojawiac si¢ przy najmniejsze;j
prowokacji. Aktywowane sttumienia innych ludzi z tatwoscia bgda nas pobudzaé, a negatywne
emocje jednych z reguty "nakrgcaja” negatywne emocje drugich - powstaje dysharmonia, konflikty
wewngtrzne 1 zewngtrzne. Szukamy wtedy pomocy, by utrzymac¢ swe stlumienia na wodzy i
uciekamy si¢ do natogéw, znowu tlumiac swe uczucia i bdl fizyczny.

Duze zapotrzebowanie na tabletki uspokajajace i nasenne wskazuje na ogromny problem ttumienia
wystgpujacy w naszym spoteczenstwie. Narkoza stosowana w szpitalach i u dentysty thumi bol
fizyczny. Natogi, takie jak alkohol, nikotyna, kofeina, marihuana, ttumia emocje. Zwykle alkohol
thumi lgk. Gdy kto$ doswiadcza leku, kurcza si¢ naczynia krwiono$ne. Alkohol je rozszerza,
tymczasowo poprawiajac samopoczucie. Niektorzy wola zapi¢ si¢ na $mier¢, niz czu¢ swoj Igk.

Nikotyna zwykle ttumi zto$¢. Zto$¢ rozszerza naczynia krwiono$ne, wywotujac zaczerwienienie
twarzy, a nikotyna ttumi t¢ emocj¢ na poziomie fizycznym, powodujac kurczenie si¢ naczyn.

Powszechna jest takze konsumpcja kawy. Kofeina thumi rezultaty narkozy i podtrzymuje inne
sttumienia. Wymaga to duzej energii, a wigc ludzie bardzo sttumieni potrzebuja regularnych dawek
kofeiny.

Marihuana zwykle thumi smutek. Substancje psychodeliczne, takie jak LSD, dziataja jako
"superstymulatory"” 1 thumia same stlumienia. Stymulatory sa najbardziej thtumigcymi uzywkami.
Zazywanie ich wyniszcza umyst i ciato. Faktycznie kazda uzywka niszczy ciato i umyst, ttumiac
sit¢ zyciowa.

Jesli zazywanie ktdrejs$ z tych substancji jest czgscia twojego zycia, sprobuj z niej zrezygnowac na
jakis czas, aby przekonac¢ sig, co ttumisz. Kazde uzaleznienie ttumi sit¢ zyciowa i wszystko moze
stac si¢ uzaleznieniem, odciagajacym nasza uwage od doswiadczania zycia. By wymieni¢ kilka,
wspomng o ogladaniu telewizji, przejadaniu sig, spaniu, joggingu, ciaglym méwieniu, chodzeniu na
imprezy itd.

Ktos$, kto czasem pozwoli sobie na wypicie kieliszka wina, wypali papierosa w $wigta, a nawet
zapali czasem marihuang, nie uzywa tych srodkéw jako formy stlumienia, a wigc nie nalezy
uznawac go za cztowieka uzaleznionego. Mamy tu na mysli nawykowe zazywanie rozmaitych
substancji lub nawykowe czynnosci, ktére, sila rzeczy, prowadza do unikania i thumienia uczuc.

PRZYGOTOWANIE DO PIERWSZE]J SESJI ODDECHOWE]J

Proponujemy, aby w czasie sesji oddechowej nic nie robi€ 1 nie starac si¢ niczego wywotac. Trzeba
po prostu oddycha¢ w pewien okre§lony sposéb, wedtug wskazéwek praktyka integracji oddechem,
1 pozwala¢ dzia¢ si¢ wszystkiemu, co si¢ dzieje, bez zadnej ingerencji. Wystarczy to tylko
obserwowac. Takie przyzwolenie prowadzi do szybkiej integracji zaktywowa-nego materiatu, a
ponadto daje mozliwos$¢ cieszenia si¢ samym procesem.

Pozwdl sobie czuc i, jesli to konieczne, wyrazac. Jesli masz ochotg si¢ $miac, to si¢ Smiej. Jesli
masz ochotg ptakac, ptacz. Jesli masz ochotg krzyczeé, krzycz. Pozwdl, aby dziato sig to, co sig
dzieje.

Ludzie czasem martwia si¢ na pierwszej sesji, ze robia to "niewlasciwie". Zrelaksuj si¢, nie mozna
"robi¢" integracji oddechem niewtasciwie. Jesli towarzyszacy ci praktyk nie czyni zadnych uwag,
prawdopodobnie postepujesz wlasciwie lub cokolwiek zrobisz, bedzie wiasciwe.



Integracja moze nastapi¢ nawet wtedy, gdy wzorzec energii jest wciaz jeszcze na bardzo subtelnym
poziomie §wiadomosci. Niezaleznie od stopnia dramatyzmu sttumionego doswiadczenia, mozna go
zintegrowa¢ w bardzo subtelny sposob. Jesli integracja nie nastgpuje wtedy, gdy zaktywowana
energia jest rozrzedzona, stopniowo energia ta stanie si¢ bardziej intensywna, az w koncu
wyczerpanie zmusi nas do poddania sig jej. Wéwczas energia ta albo stanie si¢ bardzo przyjemna,
albo zniknie. Stowo "poddanie si¢" oznacza porzucenie naszych mechanizméw obronnych,
zaprzestanie walki, majacej na celu utrzymanie sttumionego materialu poza §wiadomoscia, i
zaakceptowanie wszystkich czgsci naszej osobowosci. A wigc proces ten wymaga objecia
$swiadomoscia sttumionego materiatu 1 poddania si¢ mu. Poddanie si¢, "wymuszone"
intensywno$cia energii wprost proporcjonalna do stawianego jej oporu, jest réwnie skuteczne, lecz
mniej przyjemne. Gdy nauczymy si¢ integrowa¢ zaktywowany materiat na subtelnym poziomie,
uzyskamy o wiele wigksze poczucie bezpieczenstwa podczas procesu, bedzie on tagodniejszy i z
coraz wigksza przyjemnoscia pozwolimy ujawniac¢ si¢ sttumieniom.

Integracja oddechem nie wymaga zadnego wysitku, jest bezpieczna i fatwa do nauczenia si¢. Dzigki
niej osiagamy trwate rezultaty i jest ona w 95 procentach przyjemna. Pozostaje 5 procent, ktére nie
jest przyjemne, jest wynikiem oporu przed porzuceniem nieszczgscia i walki. Przyczyna wszelkiego
dyskomfortu jest nasze przywiazanie do stresu i bélu. Nie ma w tym nic dziwnego, gdy wezmiemy
pod uwagg, ze nosiliSmy w sobie stlumienia przez wiele lat 1 wobec tego mozemy nie by¢ gotowi
natychmiast je porzuci¢ i zy¢ bez nich, nawet jesli sa bolesne. Zmiana w takim przypadku moze
stanowi¢ zbyt duze wyzwanie. Ale ci, ktérzy chca doswiadczy¢ czegos nowego, przez
zintegrowanie i oduczenie si¢ sttumionych przykrych doznan, moga uzna¢ wrazenie swobodnego
przeptywu energii za niezwykle przyjemne. Energia, ktéra swobodnie ptynie podczas sesji, jest
czysta sita zyciowa, oczyszczajaca organizm z wszelkich blokéw. Bloki te nie sa czyms$ ztym czy
niewlasciwym - to tylko umystowe i fizyczne wzorce, ktdre juz nie sa nam potrzebne.

Integracja oddechem nie jest ani religia, ani kultem, ani czyms, do czego trzeba si¢ przylaczy¢.

Proces ten nie ma w sobie nic z sekciarstwa i nie stoi w konflikcie z zadna religia, metoda
uzdrawiania lub programem wewngtrznego rozwoju. Jest to po prostu naturalny sposéb
oczyszczania fizycznych, umystowych i emocjonalnych streséw, prowadzacy do wolnosci i
petniejszego korzystania z zycia.

Integracja oddechem jest prosta i moze ja stosowa¢ kazdy. Jednak na poczatku konieczne jest
skorzystanie z pomocy praktyka, ktéry nauczyt si¢ cieszy¢ swoja energia.

Metoda ta jest najbardziej skuteczna, gdy jest tagodna i przyjemna, a rola praktyka jest zapewnienie
takiego przebiegu procesu. Metoda ta nie polega na konfrontowaniu si¢ ze sttumieniami lub innymi
strukturami. Ma ona charakter informacyjny (pozwala zrozumie¢ siebie i swoje wzorce), powinna
by¢ przyjemna i relaksujaca. Dlatego tez, cho¢ integracja oddechem jest jedynym ciagtym
procesem, opisujemy go w kategoriach pigciu elementéw - tatwiej go w ten sposéb zrozumiec i
sprawia wigksza rados¢.

PIEC ELEMENTOW INTEGRACJI ODDECHEM

1. Swobodne oddychanie

2. Skupienie §wiadomosci

3. Przyzwolenie i akceptacja

4. Relaksacja

5. Integracja (wszystko, co si¢ wydarza, jest dobre)



Dodatek 1T
Swobodne oddychanie

Ludzie oddychaja tak, jak zyja, a zyja zgodnie z tym, w co nieswiadomie wierza. Zatem zmiana
wzorcéw oddychania, a raczej powr6t do tego, co stworzyta natura, moze wywota¢ gtebokie zmiany
w Zyciu.

SZKODY PSYCHICZNE SPOWODOWANE TRAUMA NARODZIN

W momencie narodzin wigkszo$¢ z nas uformowata swéj poglad na §wiat, ktéry albo sprzyja zyciu,
albo je ogranicza. Jesli byty to narodziny traumaryczne, ktérym towarzyszyl brzgk narzedzi
medycznych, oslepiajace §wiatto i pokrzykiwania, i przeci¢to nam pgpowing, zanim zaczeliSmy
oddychac (co jest powszechng praktyka w wielu szpitalach), prawdopodobnie wyrobiliSmy sobie
negatywny poglad na otoczenie, w ktére weszliSmy. Zrodzito si¢ w nas przekonanie: "caly Swiat
przeciwko mnie", ktére pozostato na resztg¢ zycia. Od tamtej pory to przekonanie rzadzi nami i
oddzialuje na kazdy obszar naszego zycia. Niezdolno$¢ do werbalizacji mys$li w czasie narodzin nie
oznacza, niezdolnosci do uczu¢ i do wyciagania wnioskéw z tego rzekomo traumatycznego
wydarzenia. W rzeczywistosci byliSmy wowczas bardziej swiadomi tego, co si¢ z nami dzieje, niz
kiedykolwiek p6znie;j.

Oto pewne uogodlnienia, ktére mogly powsta¢ w naszej gtowie w czasie narodzin:

e zycie jest walka,

e Swiat jest wrogi i dziala przeciwko mnie,

¢ ludzie mnie rania,

e jestem nie chciany,

e co$ musi by¢ ze mna nie w porzadku,

e nie dostaj¢ wystarczajacej ilosci powietrza, co pézniej, w innych dziedzinach zycia, moze
znalez¢ wyraz w naszym przekonaniu, ze dostajemy za mato mitosci, czasu, pieni¢dzy,
okazji itp.

Natura tak to urzadzila, ze noworodek otrzymuje tlen przez pgpowing, jednoczesnie uczac si¢
oddycha¢ w nowym otoczeniu. Ale utarl si¢ zwyczaj odcinania p¢gpowiny natychmiast po
urodzeniu, co wprawia nas w panike¢ i zaraz po porodzie odnosimy wrazenie, Ze umrzemy.
Bierzemy zbyt duzy, tapczywy wdech i zbyt silny strumien powietrza, uderzajac w nasze delikatne
ptuca, powoduje bol. Zaczynamy kojarzy¢ oddychanie z bélem i od tamtej pory oddychamy zbyt
ptytko i powierzchownie. W sytuacjach, w ktérych odczuwamy bél lub cierpienie, prawie
przestajemy oddycha¢, przypominajac sobie podswiadomie traume narodzin.

Prawdopodobnie zaraz po narodzinach odseparowano nas takze od matki i odziano nasze delikatne
cialo w szorstka materi¢. Bylo to tak traumatyczne, ze wigkszo$¢ z nas nigdy nie otrzasneta si¢ z
tego przerazajacego doswiadczenia. Reszte zycia poswigciliSmy szukaniu... nie wiadomo czego,
moze milosci albo siebie? Wciaz szukamy... aprobaty, fizycznej satysfakcji, filozofii duchowe;j...
lecz nasze pragnienie nadal pozostaje nie zaspokojone.

Whioski z narodzin stanowia rdzen naszego systemu przekonan i zgodnie z tym ukrytym w naszej
pod$swiadomosci systemem sterowniczym tworzymy scenariusze cierpienia, niepowodzen i bolu. W
naszym zyciu zawsze bedziemy podporzadkowywac si¢ tym wierzeniom i wszystkim wspierajacym
je strukturom psychicznym (niepozadanym zachowaniom, uzaleznieniom, fobiom itd.).

Integracja oddechem odkrywa i rozwiazuje te struktury, tworzac trwale, sprzyjajace zyciu zmiany.



Na szczescie, kilka lat temu francuski ginekolog-potoznik, doktor Frederic Le Boyer, zaczat
odbiera¢ porody w przyjaznej, nietraumatyzujacej atmosferze. W tym samym mniej wigcej czasie
Leonard Orr stworzyt w Kalifornii rebirthing, pomagajac w ten sposéb ludziom skontaktowac sig z
trauma narodzin i zintegrowac ja. Odtad wprowadzono wiele zmian w izbach porodowych na
swiecie, pozwalajac na tagodne, naturalne narodziny.

SZKODY FIZYCZNE SPOWODOWANE TRAUMA NARODZIN

Przeprowadziwszy tysiace sesji oddechowych, zauwazylem, ze wigkszos¢ ludzi, w rezultacie
traumy narodzin, ma uszkodzony mechanizm oddechowy. Sttumilismy czg$¢ swego oddychania,
wraz z czgscia $wiadomosci, by nie powtarza¢ wigcej pierwszego bolesnego doswiadczenia. Byto to
tak, jakby$my otworzyli okno, by wpusci¢ Swieze powietrze, a wpadta przez nie dzika bestia.
ZamkngliSmy wigc okno na zawsze. Ale z trauma narodzin zwiazane jest nie tylko hamowanie bolu
(ntewpuszczanie innych dzikich bestii), lecz réwniez uwigzienie tej pierwszej dzikiej bestii, ktora
zdotata dotrze¢ do naszego wnetrza.

Oddech jest potaczeniem mig¢dzy nasza duchowoscia (sita zyciowa) a $wiatem fizycznym (m.in.
cialem). Z powodu niewtasciwych wzorcéw oddychania, wyuczonych przy narodzinach, prawie u
wszystkich ludzi wystepuje przerwa miedzy wdechem a wydechem. Dtugo$¢ przerwy wskazuje na
ilo$é lgku (wielko$é dzikiej bestii) uwigzionego w ciele i umysle. Swiadomie taczac wdech z
wydechem i wydech z wdechem, tak aby nie byto mi¢dzy nimi przerw, stopniowo wyprowadzamy
uwigziony lek przed swiatlo naszej §wiadomosci. Innymi stowy, ten typ oddychania poszerza nasza
$swiadomos¢, aktywujac sttumiony materiat - pozwala mu to dotrze¢ do niej i zosta¢ przez nia
uzdrowionym.

W mojej wczesniejszej ksiazce (juz nie ukazujacej si¢ w druku, bo zastapionej niniejsza pozycja),
zatytutowanej: Klucz do samopoznania, witalnosci i mitosci, pisalem:

Zasadniczo taczymy wewnetrzny oddech, sit¢ zyciowa lub prang z zewngtrznym oddechem uktadu
oddechowego. Swiadomie taczymy ze soba ponownie wszystkie czgsci naszego istnienia,
rozwijajac swa swiadomos¢ siebie, innych, wszech§wiata, prawdy i1 promieniujacego wspodiczucia.

Gdy cos ttumimy, oddzialywanie tego procesu na oddech jest tak wielkie, ze wydech staje si¢
kontrolowany, a nawet wstrzymywany przez pewien czas. Gdy kto$ jest poruszony emocjonalnie,
szczegoblnie przez strach, jego oddech staje si¢ kontrolowany i mozolny. Dzieje si¢ tak, gdy
zachodzi tlumienie, a wigc powstrzymywanie oddychania i thumienie to jeden i ten sam proces.

Na poziomie umystowym ttumimy rzeczy przez wycofanie naszej swiadomosci z do§wiadczenia.
Na fizycznym poziomie ttumimy nasze oddychanie po to, by utatwi¢ akt thumienia. Dlatego wtasnie
uzywamy techniki oddechowej. Swobodny, pelny, nie kontrolowany oddech odwraca proces,
aktywuje sttumienia i przywraca nam rownowagg.

SWOBODNE ODDYCHANIE PROWADZI DO WOLNOSCI

Przy narodzinach nauczyli§my si¢ takze, ze przez kontrolowanie wydechu mozemy kontrolowac
swe uczucia, czyli utrzymywac pod kontrola swe sttumienia. Usitujac kontrolowac swoje uczucia i
oddychanie, po$wigcili$my swa wolnos¢ i popadliSmy w stan ofiary. Wigkszo$¢ ludzi nie ma
pojecia, ze jakos¢ ich zycia zwiazana jest z ich sposobem oddychania. Zaniechanie kontroli 1
rozluznienie si¢ podczas wydechu prowadzi do rozszerzenia Swiadomosci. Czasem integracje



oddechem nazywamy "swobodnym oddychaniem", poniewaz uwalniamy oddech. Dzigki temu sami
stajemy si¢ wolni.

Swobodne oddychanie jest przeciwienstwem oddychania utrzymujacego sttumienia w
podswiadomosci. Gdy uwalniamy oddech, usuwamy energi¢ potrzebna do utrzymywania sthimien i
dziegki temu sttumienia "wychodza na powierzchnig", czyli do $wiadomego umystu.

CO TO ZNACZY SWOBODNIE ODDYCHAC?
By swobodnie oddychag, trzeba pamigta¢ o dwdch nastgpujacych wskazéwkach:

1. Laczymy wdech z wydechem tak, by nie byto migdzy nimi Zadnej przerwy ani tez zadnej
przerwy migdzy oddechami.
2. Wydech jest catkowicie zrelaksowany i swobodny (w ogdle go nie kontrolujemy).

1. Oddychanie potaczone. Wiele oséb pracujacych z oddechem nazywa ten typ oddychania takze
"$wiadomym oddychaniem potaczonym" lub "oddychaniem kotowym". Obydwie te nazwy sa
dobre.

Upewnij sig, ze nie robisz zadnej przerwy mig¢dzy wdechem a wydechem oraz migdzy wydechem a
wdechem. Gdy tylko znajdziesz si¢ na szczycie wdechu, od razu zaczynaj wydycha¢. Podobnie, gdy
dojdziesz do konca wydechu, od razu zaczynaj wdycha¢. Wbrew temu, co niektérzy twierdza,
przerwa, jaka robimy mi¢dzy oddechami, wcale nie jest naturalna. Wskazuje na Igk 1 sttumienia,
uwiezione w ciele.

2. Uwolnienie wydechu. Wciagnij powietrze do plu¢, gigbiej niz zwykle, i zrelaksuj si¢ catkowicie
na wydechu. Nie wymuszaj 1 nie kontroluj wydechu. Poczatkowo wigkszosci ludzi sprawia to
trudnos¢, dlatego dobrze jest skorzysta¢ z pomocy praktyka integracji oddechem lub rebirthera.
Tego rodzaju oddychanie podobne Jest do oddychania sportowca na treningu. Ale podczas gdy
¢wiczenie fizyczne zuzywa tlen w procesie pracy migsni, swobodne oddychanie, rowniez gtebokie,
nie zuzywa tlenu na tego rodzaju pracg, lecz na uwolnienie negatywnej energii, uwigzionej w
organizmie.

Obserwujac osobe doznajaca wielu emocji, takich jak lek czy zto$¢, zauwazamy, ze jej oddech jest
ptytki i urywany. Jest tak dlatego, ze probuje ona sttumi¢ swe uczucia. Ttumiac oddech, szczegdlnie
wydech, ttumimy uczucia i dos§wiadczenia, a one, sttumione, "grzezna" w ciele. Za kazdym razem,
gdy cos ttumimy, oddech staje si¢ krotszy i ptytszy. Jest to konieczne do utrzymania sttumionej sity
zyciowej w podswiadomosci.

Problem w rym, Ze sttumiona energia musi dokads$ p6js¢ i zwykle osiada w mig$niach. Kiedy
zostanie zaktywowana, pojawia si¢ jako silna, nie chciana emocja w naszym §wiadomym umysle. I
znowu staramy si¢ zepchna¢ ja tam, skad nie moze nas ngkac. Z jej kontrola jest jednak tak, jak z
odbijaniem gumowe;j pitki. Im mocniej odbijamy ja w dét, tym wyzej wyskakuje w goérg. Gdy
przestaniemy ja kontrolowac, wkrétce znajdzie swoja naturalng spokojna pozycj¢. Tak samo jest ze
swobodnym oddychaniem, ktére odwraca proces tlumienia, pozwalajac energii zintegrowac si¢ w
naturalny sposéb.

Dobrze jest oddycha¢ albo przez nos, albo przez usta, zamiast wdychac przez jedno, a wydychac
przez drugie, gdyz tatwiej wtedy potaczy¢ wdech z wydechem.

Wciagamy wdech i zupetnie relaksujemy si¢ przy wydechu. Nie wypychamy wydechu ani go nie
kontrolujemy w zaden inny sposdb; wypuszczamy go po prostu tak jak przy westchnieniu. W



istocie, westchnienie jest sposobem, w jaki natura uwalnia nas od stresu. Po gltgbszym westchnieniu
czujemy si¢ lepiej, ale w naszym negatywnie zorientowanym §wiecie jest ono cz¢sto odczytywane
jako znak dezaprobaty, ktérym zreszta przewaznie jest.

NIEPOROZUMIENIA CO DO PEWNYCH PRAKTYK ODDECHOWYCH

Niektorzy nauczyciele jogi przywiazuja duza wage do zatrzymania oddechu. Twierdza, ze prowadzi
to do glebszego relaksu, a nawet o§wiecenia. Celem takich praktyk jest rozszerzenie ptuc, by mogtly
przyjmowac wigcej powietrza. Jest to intensywna, zaawansowana technika jogi. Ale jest to Srodek
do celu, a nie cel sam w sobie. Naszym zdaniem, twierdzenie, ze wstrzymywanie oddechu prowadzi
do relaksu, wynika z niezrozumienia oryginalnych nauk jogi i naturalnych reakc;ji fizjologicznych.
Gdy wstrzymujemy oddech, organizm wciaz wytwarza dwutlenek wegla, ktéry musi zostac
wydalony. Wstrzymywanie oddechu nie pozwala na to i praktykowane przez dtuzszy czas prowadzi
do niedotlenienia mézgu, a to z kolei moze powodowa¢ halucynacje. Jak powiedzial zartobliwie a
dosadnie méj nauczyciel kabaty, Michael Freedman, "wstrzymywanie oddechu i sinienie na twarzy
nie jest droga do oswiecenia". Wstrzymywanie oddechu, praktykowane nieczgsto i przez krétkie
okresy, jest nieszkodliwe. Ale czgste i dlugie - moze zaszkodzi¢ naszemu ciatu, i ja tego nie
polecam. To sa moje sugestie, ale jesli odkryjesz, ze wstrzymywanie oddechu jest dla ciebie
korzystne, réb to.

ROZNE RODZAJE SWOBODNEGO ODDYCHANIA

1. Gl¢bokie i wolne. Nabieramy wigcej powietrza niz zwykle. Tego rodzaju oddychanie jest
najczesciej stosowane podczas sesji, poniewaz pozwala na przyjecie maksymalnej ilosci energii do
catego ciata; w ten sposéb uwalnia duzo sttumionego materiatu. Jest najbardziej skuteczne na
poczatku sesji lub po integracji i odpoczynku, gdy jestesmy gotowi do rozpoczg¢cia nastgpnego
cyklu.

2. Szybkie i plytkie. Oddychamy bardzo szybko, jak stara lokomotywa jadaca pod gore. Ten typ
oddychania jest najbardziej wskazany wtedy, gdy wczesniej pojawil si¢ bardzo intensywny
materiat. Przyspieszone oddychanie prowadzi do integracji, a ptytko$¢ zmniejsza intensywnos$¢
zaktywowanego wczesniej wzorca. Ogolnie, oddychanie takie pomaga skupi¢ si¢ na danym wzorcu
energii i na tym, gdzie w ciele Jest on "zapisany" i co si¢ w nim dzieje.

3. Szybkie i glebokie. Gdy zaczynamy usypia¢ lub traci¢ $wiadomos$¢ i "odlatywac", nasz praktyk
integracji oddechem moze poleci¢ nam, bySmy oddychali gt¢boko i szybko. Pogtebione oddychanie
przywraca $§wiadomos¢ ciatu 1 przywraca je ku procesowi.

Dzigki swobodnemu oddychaniu stajemy si¢ w petni sSwiadomi chwili obecnej, co pomaga nam:

e zachowac¢ pelng swiadomos¢ catego doswiadczenia,
e skupi¢ uwage na gtbwnym wzorcu energii, ktéry si¢ wtasnie pojawia.

Szybkie oddychanie zwigksza swiadomos¢ catego doswiadczenia, a powolne - zwigksza skupienie.
Tak wigc, oddychajac wolno, maksymalizujemy koncentracj¢ na zaktywowanym, wczesniej
sttumionym materiale. W miar¢ jak uswiadamiamy sobie wzorzec energii i przyspieszamy oddech,
poszerzamy $wiadomos¢ catego doswiadczenia, co prowadzi do szybszej integracji.

Trzeba tutaj podkresli¢, ze méwimy o szybkosci i natezeniu wdechu, a nie wydechu. Nigdy nie
nalezy kontrolowa¢ wydechu w jakikolwiek sposob. Nie ma znaczenia, czy wydech jest szybszy,
czy wolniejszy niz wdech, czy tez ma t¢ sama dlugo$¢. Niech ciato decyduje i catkowicie relaksuje
si¢ przy wydechu. Wazne jest, aby wydech byl zupetnie swobodny.



Majac na wzgledzie wszystkie trzy rodzaje swobodnego oddychania, kazdy z nas z czasem znajdzie
wlasny rytm. Gdy nabierzemy wigkszego zaufania do tej metody, nasz oddech zwykle sam
dostosuje si¢ w naturalny spos6b do tego, co si¢ dzieje w ciele.

CZY ODDYCHAC PRZEZ USTA, CZY PRZEZ NOS?

To zalezy od naszych preferencji. Jednak w momentach intensywnej aktywacji skuteczniejsze moze
okazac¢ si¢ oddychanie przez usta, ktére pozwala przyja¢ wigcej powietrza.

CZY ODDYCHAC GORNA, CZY DOLNA CZESCIA PLUC?

Jesli energia aktywuje si¢ w dolnej czg$ci ciata, od pasa w dét, bardziej wskazane moze by¢
oddychanie dolna czg$cia ptuc. Gdy energia aktywuje si¢ w gérnych czesciach ciata, takich jak
glowa, klatka piersiowa, ramiona, pomocne moze by¢ oddychanie gorna czgscia ptuc. Czasem
jednak jest odwrotnie. Moze si¢ zdarzy¢, ze wzorcowi energii w gornej cze¢sci ciata odpowiada
jakie$ ograniczenie oddechu w dolnej czgsci ptuc i vice versa. Obserwowanie, jakimi czg¢sciami
ptuc nie oddychamy lub unikamy oddychania, i skierowanie w te czg$ci powietrza moze
spowodowac aktywacj¢ materiatu sttumionego w tej czgsci. Jest to wazne!

ALKALOZA I TEZYCZKA

W Dodatku VI opisujemy alkalozg. Termin "t¢zyczka" oznacza krétkotrwatly paraliz pewnych
migs$ni. Moze to sig zdarzy¢ w czasie sesji. Przewaznie wystgpuje w rekach i migsniach twarzy,
szczegblnie wokot ust, ale moze tez pojawic si¢ w kazdej innej cze¢sci ciata. Nie ma nic
szkodliwego w tgzyczce; nie jest nawet nieprzyjemna, jesli nie stawiamy jej oporu i nie walczymy z
nia. Do$§wiadczyta jej ponad potowa 0séb przechodzacych sesje oddechowe. Przyczyna tezyczki
jest kontrolowanie wydechu -jego wstrzymywanie lub wymuszanie. T¢zyczke mozna
wyeliminowac, gdy zdamy sobie sprawe, ze nie ma si¢ czemu opierac¢ (bo nie ma nic ztego w naszej
energii 1 jej wzorcach), gdy zrelaksujemy wydech 1 w ogole si¢ rozluznimy. Jesli si¢ pojawi, skup
si¢ na niej i podazaj za nia. Zrelaksuj wydech i przestan stawia¢ op6r, a natychmiast si¢ zintegruje.
Przede wszystkim, nie mysl, ze tgzyczka jest czyms$ ztym 1 nieprzyjemnym. To normalne zjawisko i
Z czasem ustgpuje.

HIPERWENTYLACJA

Hiperwentylacje definiuje si¢ jako znaczna utrat¢ dwutlenku wegla we krwi, wynikajaca z
glebokiego oddychania. Objawami jej sa zawroty glowy, bezdech i uczucie paniki. Hiperwentylacja
jest mozliwa tylko wtedy, gdy oddech jest w pewien sposéb zahamowany. Przyczyna jej jest,
przede wszystkim, wydmuchiwanie wydechu. Ludzie, ktérzy boja si¢ swoich uczu¢ i mysli,
"wypychaja" wydech, kiedy sttumiony material zaczyna, wyptywac na powierzchnig. Tak jakby
wypychanie miato ich uwolni¢ od czegos, co uwazaja za zte. Im mniej zrelaksowana osoba, tym
bardziej prawdopodobne jest, ze dozna niewygody hiperwentylacji. Sposobem radzenia sobie z
hiperwentylacjq jest oddychanie w papierowa torebkg, zwinigte w kubeczek dionie lub cos w tym
rodzaju, tak aby we wdychanym powietrzu byto duzo dwutlenku wegla. Jesli twdj wydech jest
catkowicie swobodny i zrelaksowany, hiperwentylacja nie moze wystapi¢, nawet kiedy oddychasz
bardzo gleboko i szybko.

Gdyby integracja oddechem byla tylko i wylacznie technika oddechowa, tez bytaby skuteczna, ale
integracja nastgpowataby dopiero po bardzo dlugim okresie swobodnego oddychania. Nie bytaby
takze przyjemna. Oddychanie, ktére aktywuje (uruchamia) sttumiony materiat, nie powoduje
integracji. Potrzebne sa cztery inne elementy - $wiadomos$¢, akceptacja, relaks i integracja - by
przemieni¢ uwigziong energig, a takze uczyni¢ caly proces przyjemnym. W integracji oddechem,



zrelaksowanie si¢ na wydechu i1 utrzymywanie oddechu potaczonego czg¢sto wystarcza, by dopetnic¢
cykl oddechowy. Jesli kto$ jest nie§wiadomie bardzo przywiazany do bélu i walki, Igk przed
sttumionym materialem czyni sesj¢ zbyt intensywna i traumatyzujaca. To moze trwac, dopdoki nie
nastapi po prostu wyczerpanie i nie zmusi opierajacej si¢ osoby do poddania si¢ i zintegrowania
tego materiatu.

Faczac swobodne oddychanie z czterema pozostalymi elementami integracji oddechem, mozemy
si¢ relaksowac i poddawac¢ od samego poczatku; takie potaczenie jest o wiele przyjemniejsze i
bardziej efektywne niz samo oddychanie.

Dotychczas podkreslaliSmy znaczenie relaksowania wydechu. Doswiadczenie méwi nam, ze
najtatwiej to osiagnac¢, gdy wdech jest tagodny i nie wktadamy w oddychanie zbyt duzo wysitku.

Wszystko, co tu méwimy - to tylko sugestie, a nie absolutne prawdy. Okazalo si¢ w nasze;j
praktyce, ze zastosowanie si¢ do nich prowadzi do najbardziej skutecznego sposobu oddychania.
Jednak jesli ty 1 twoj praktyk integracji oddechem stwierdzicie, ze efektywniejsze sq wrecz
przeciwne metody, oddychajcie na swéj wtasny sposéb. W koncu nazywamy to swobodnym
oddychaniem.

DWADZIESCIA SWOBODNYCH ODDECHOW POLACZONYCH - CWICZENIE NA
SAMOOBSERWACJE

Wazne jest, bySmy stosowali opisywany tu proces w czasie stresu i kryzysu, kiedy to, niestety,
najczesciej o nim zapominamy. Celem tego ¢wiczenia jest, przede wszystkim, wyrobienie w sobie
pozytywnego nawyku wykonywania go we wspomnianych sytuacjach.

Wez cztery swobodne oddechy, piaty oddech - najgtebiej, jak tylko mozesz, i na szczycie wdechu
wypus¢ go, bez kontrolowania i wypychania. Potem wykonaj nastgpne cztery oddechy, a dziesiaty
niech bedzie gigbszy i wolniejszy. I znowu powtdrz ten cykl, tak aby pigtnasty i dwudziesty oddech
byly najglebsze i wolniejsze.

Najlepiej wykonywac to ¢wiczenie wraz z ¢wiczeniem na samoobserwacjg, opisanym w rozdziale
8. Dwadzie$cia swobodnych oddechéw potaczonych zajmuje mniej niz minutg. Polecam
wykonywac je co najmniej trzy razy dziennie kazdego dnia.

Ten prosty proces uczy nas, ze nasze ciato i oddech sa bezpieczne. Mozemy o tym wiedzie¢
$wiadomie. Jednak na poziomie nie§wiadomosci wiemy, ze tego rodzaju oddech przywotuje
wspomnienie przesztych urazéw i sttumien. W miarg jak proces si¢ rozwija, wykraczamy poza
pojmowanie intelektualne. Intelektualizowanie moze go bowiem hamowac, a wigc zrelaksujmy si¢ i
pozwdlmy dziac si¢ temu, co si¢ dzieje.

Rozwijanie swiadomosci, polegajace na Swiadomym uzywaniu sity umystu i emocji, jest scisle
zwiazane z "duchem" oddychania. Gdy zrozumiemy istot¢ oddechu, zobaczymy, ze nie§wiadomie
ingerujemy w naturalny proces, ktory przebiega doskonale sam z siebie. Nasz lgk podtrzymuje zbyt
mocno kontrolowany wzorzec oddychania, ktéry zamyka nasza §wiadomos$¢ i ogranicza site
umystu. Gdy oczyScimy sig 1 zintegrujemy nasze nadmiernie rozbudowane ego, nowa rozwinigta
$swiadomos$¢ pozwoli nam zobaczy¢, ze oddech jest droga do Domu - do siebie.

Uwazamy, ze na poczatku nie nalezy przeprowadzac petnej sesji oddechowej samemu. Dwadzies$cia
oddechéw mozemy wykonywac¢ sami, ale pelng sesj¢, trwajaca okoto godziny, lepiej robi¢ pod
kierunkiem wykwalifikowanego praktyka integracji oddechem. List¢ takich praktykéw podaje¢ na
koncu ksigzki. Jesli nie ma ich na twoim terenie, polecamy rebirtheréw. Przeprowadz sobie z nimi



dziesig€ sesji, korzystajac ze wskazoéwek zawartych w tej ksigzce. Nie ma nic niebezpiecznego w
oddychaniu samemu. Moze tylko niewiele si¢ wydarzy¢. Gdy oddychamy i uwalniamy sttumienia,
nieswiadomy lgk moze spowodowa¢ zapadanie w sen lub inne uniki, ktérym wykwalifikowany
praktyk potrafi przeciwdziata¢. Moze takze nastapi¢ silna aktywacja jakiego$ sttumionego
materiatu, z ktorg trudno bgdzie poradzi¢ sobie samemu; lgk z powrotem sttumi to, co wyptyneto.
Ponowne sttumienie moze trwa¢ 1-2 dni. Przez ten czas mozna odczuwac depresje. Dobrze wigc
znalez¢ wykwalifikowana osobg, by pomogta ci w podrézy w glab siebie.

Dodatek I1I
Skupienie §wiadomosci w czasie sesji oddechowej

Podczas sesji oddechowej trzeba caty czas zachowywaé §wiadomos¢ tego, co si¢ dzieje w ciele i
(lub) w emocjach. Skupiamy si¢ na uczuciach 1 doznaniach fizycznych, ktore sa rezultatem
zaktywowanych wzorcow energii. To pozwala ponownie potaczy¢ nasza §wiadomos¢ z ciatem.

W czasie sesji pojawia si¢ zwykle wiele mysli, ale wazne jest pozostawanie w ciele, a nie uciekanie
w wizje, obrazy, analizowanie i rozmyslanie. Energia poruszajaca si¢ w ciele moze przybrac postac
odczucia fizycznego, emocji lub mysli; trzeba wtedy przenies¢ uwage z oddychania (dalej je
kontynuujac) na ten wzorzec energii.

Mysli: Jesli przychodza ci jakie$ mysli do gtowy, zauwaz je i powrd¢ do oddechu. Nie odsuwaj ich,
gdyz to je tylko zintensyfikuje. Pamigtaj o ponownym skupieniu uwagi na oddechu. Moze trzeba to
bedzie powtdrzy¢ kilka razy w czasie sesji.

Emocje: Pozwdl im w pelni wyptynac i by¢. Nie zgub si¢ w nich. Badz §wiadomy gltéwnego
uczucia, tak jakby zdarzato si¢ ono komus$ innemu. Mozna wyraza¢ wszystko, co si¢ pojawi. Kazde
uczucie jest bezpieczne. Czuj je i pozwol swej Swiadomosci dotrze¢ do sedna twojego lgku. Caty
czas oddychaj.

Odczucia fizyczne: Pozwdl im by¢. Gdy poruszaja si¢ po réznych miejscach ciata, podazaj za nimi
uwaga. Skupienie uwagi na nich moze czasem je zintensyfikowaé¢. Pozwol im by¢ i wiedz, ze
postawienie ich w $wietle Swiadomosci uzdrawia umyst i ciato... Caly czas oddychaj.

Mozemy obejmowac S$wiadomoscia rézne rzeczy - od pséw szczekajacych u sasiada, przez
mrowienie w rgkach, po bardziej intensywna energi¢ w roznych czgsciach ciata. Mozemy odczuwac
najrézniejsze emocje i przypominac sobie rzeczy z wczesnego okresu zycia. Gdy zostanie
zaktywowany jaki$ sttumiony materiat, moga pojawic si¢ mysli, a szczegdlnie uczucia, jakich
doznawali$my, kiedy po raz pierwszy do$wiadczaliSmy sytuacji, w ktorej nastapito sttumienie;
moze pojawic¢ si¢ jej wspomnienie. Ale nie zawsze tak jest; czasem integrujemy sttumiony materiat
na bardzo subtelnym poziomie. Uwaznos$¢ na to, co si¢ pojawia, rozwija nasza §wiadomos¢,
powigksza nasz $wiat i naszg sitg¢ zyciowa. Trzeba po prostu skupi¢ calag uwage (§wiadomos¢) na
tym, co si¢ wydarza, a jednocze$nie nie zgubi¢ si¢ w tym.

Przebudzenie ciata, emocji i mysli w jak najwigkszym stopniu przyspiesza nie tylko aktywacj¢
sttumionych wzorcéw energii, ale takze integracje, czyniac drugi element istotng czgscia catego
procesu.

Czasem nasza uwage¢ moga przyciagna¢ dwie, a nawet trzy rzeczy pojawiajace si¢ mniej wigcej w
tym samym czasie. Zdarza si¢ to, kiedy rézne cz¢sci tego samego wzorca energii zostaja



zakrywowane oddzielnie. Gdy na przyktad integrujemy sttumione doswiadczenie wypadku
samochodowego w miodosci, najpierw moze pojawi¢ si¢ lgk, potem bél, a potem ztos¢. Wtedy
skupiamy uwagg na najsilniejszej energii, fizycznej lub emocjonalne;.

ODCIAGANIE UWAGI

Czasem nasza uwagg przyciagaja nagle rzeczy zewngtrzne, zdarzajace si¢ w pokoju, w sasiedztwie

- styszymy czyjas rozmowg lub $§miech. Jest tak wtedy, kiedy nie§wiadomie unikamy wzorca
energii, ktory wlasnie si¢ zaktywowat. Nasza uwage moga odciagac takze takie odczucia, jak
swedzenie, pragnienie poruszania si¢ lub krecenia. Dobrze jest wowczas skupi¢ uwage na ciele i
doswiadczac, co si¢ tam dzieje, szczego6t po szczegdle. Bywa i tak, ze sygnaly z otoczenia pomagaja
zakry-wowac jaki$ materiat - lepiej wigc jest by¢ §wiadomym rzeczy zewngtrznych, niz starac sieje
"wylaczyc"

W czasie sesji bardzo pomocna jest swiadomos$¢ catego ciata. Oczywiscie, bardziej koncentrujemy
si¢ na jednych rzeczach niz na innych i tak powinno by¢, poniewaz skupiamy si¢ zwykle na tym,
czego pelne doswiadczenie jest w danej chwili najwazniejsze dla nas.

TRACENIE SWIADOMOSCI

"Tracenie §wiadomosci" to kazdy stan, w ktérym stajemy si¢ nie§wiadomi wzorcow energii w ciele.
Najpopularniejsze jest zasypianie. Cho¢ zrelaksowanie si¢ jest niezwykle wazne, to jednak
skupianie uwagi (Swiadomosci) na zaktywowanym materiale jest rOwnie istotne, poniewaz bez
$wiadomosci nie ma integracji.

ZASYPIANIE

Wiele 0s6b zasypia w ktéorym$ momencie sesji oddechowej. Czgsto zdarza si¢ to tuz po integracji.
Pigkne, petne relaksu uczucie, pojawiajace si¢ po zdjeciu dlugo dzwiganego cigzaru sttumienia 1
stresu, sprawia, ze cztowiek "odptywa" w mata drzemke. Zachgcam do tego moich klientéw. Tym,
ktoérzy prowadza szybki, stresujacy tryb zycia, gigboki relaks jest tak obcy, Zze cialo natychmiast
korzysta z okazji, by si¢ rozluzni¢, i zapada w sen. Takich ludzi od$wieza krétka drzemka, a potem
mozna kontynuowac sesjg.

Ale najczgsciej sen jest sposobem unikania zaktywowanych przez oddychanie uczuc, ktore sa dla
nas zbyt niepokojace, by si¢ im poddac. Wigkszo$¢ z nas nie chce ucieka¢ w sen, ale ego jest silne i
wydaje nam sig, Ze nie potrafimy powstrzymac si¢ przed zasnigciem. Im bardziej z nim walczymy,
tym silniej odczuwamy potrzebg snu. Dlatego potrzebujemy praktyka integracji oddechem, by
pomdgt nam uporac si¢ z ta drobna przeszkoda.

By pokona¢ sennos¢, proponujemy glebokie i szybkie swobodne oddychanie - przywraca nas ono
cialu. Pomaga takze przezwycigzy¢ chec siedzenia, klgczenia i opierania si¢ na r¢gkach; czasem
nawet wskazane jest przyjecie pozycji stojacej. Mozna tez pozwoli¢ sobie na pigciominutowa
drzemke 1 wréci¢ potem do oddychania.

Jesli usypianie w czasie sesji staje si¢ problemem, przestan czyni¢ z niego problem - czyli przestan
negatywnie je osadzac.

Jesli $pisz w czasie kazdej sesji - tak jak ja, gdy zaczynalem ten proces - ciesz sig: jest to znak, ze
oddychanie dziata. Fakt, ze ego chce uciekac, jest tez pewna forma aktywacji. Negatywne
osadzanie przedtuzy tylko okres zasypiania, akceptacja przyspieszy powr6t do pelnej §wiadomosci.



Obserwuj siebie zasypiajacego 1 budzacego si¢. Pomoc praktyka moze by¢ w tym okresie bardzo
wazna. Jesli przesypiasz nawet 50 procent sesji, i tak z niej korzystasz.

Tracenie §wiadomosci, majace na celu uniknigcie zaktywowanego materiatu, moze przybrac inne
formy. Mozemy na przyktad mie¢ ochot¢ bez przerwy moéwic co$ do swego praktyka, odreagowac
emocje, zamiast si¢ im poddac i zrelaksowac sig, odptywa¢ w mysli i fantazje lub poglebia¢ oddech.
Ktos$ rozwinigty intelektualnie moze chcie¢ ciagle analizowac, co si¢ dzieje, a to odcina go od
kontaktu z odczuciami fizycznymi i psychicznymi. Oddychaj wtedy glebiej i skup si¢ na tym, co si¢
dzieje w ciele.

KOMUNIKACJA PODCZAS SESJI ODDECHOWE]J

Komunikacja migdzy praktykiem a klientem podczas sesji jest czasem konieczna. Werbalizacja
uczu¢ i wrazen pomaga skupi¢ si¢ na danym wzorcu energii. Zdarza si¢ jednak, ze bardziej
interesuje nas méwienie niz oddychanie - §wiadomie lub nieswiadomie chcemy unikna¢ bycia z
tym, co si¢ pojawia. Praktyk moze nam wtedy delikatnie przypomnie¢ o oddychaniu.

Dobrze jest takze prosi¢ w czasie sesji o to, czego chcesz 1 potrzebujesz. Mozesz na przyktad
poprosi¢ o koc, gdy jeste§ zwinigty w pozycj¢ embrionalna, o misia, gdy integrujesz jakis lek, o
masaz plecow, poglaskanie po wtosach, uscisk reki itd. To twoja sesja oddechowa, wigc nie obawiaj
si¢ prosi¢, jesli czujesz, ze co$ ci pomoze w przejsciu przez twéj proces. Czasem twoj praktyk moze
odmoéwi¢ pocieszania cig, gdy czujesz intensywny smutek. Chce, aby$s w peini go do§wiadczyt.
Wie, co robi, i moze otworzy¢ nowe drzwi do twej nieSwiadomosci. Jego zadaniem nie jest
ratowanie ciebie, lecz pomoc w przebudzeniu.Zaufaj mu.

ODREAGOWANIE EMOCJI

Chociaz odreagowanie emocji nie powoduje integracji, moze pomoc w skupieniu si¢ na energii,
ktora si¢ pojawia. Gdy chcesz si¢ $mia¢, Smiej si¢. Gdy chcesz ptakac, ptacz. Gdy chcesz si¢ zwinac
w kiebek, zréb to. Mozemy wszystko robi¢ w czasie sesji, pod warunkiem, ze nasze zachowania nie
maja na celu unikania wzorca energii, z ktérym nie czujemy si¢ dobrze. Dopdki nie opanujemy
trzeciego elementu - akceptacji - czgsto stawiamy opOr pojawiajacym si¢ wzorcom energii, a
czynimy to, migdzy innymi, przez odreagowywanie towarzyszacych im emocji. Jesli jesteSmy
$wiadomi, ze to robimy, pamigtajmy tez, ze mozna si¢ cieszy¢ kazdym uczuciem i odczuciem,
zrelaksowac si¢ 1 oddycha¢ dalej. Pamigtajmy, ze wyrazanie emocji nie musi prowadzi¢ do ich
1ntegracji.

Julka lat temu w prowadzonym przeze mnie treningu dla profesjonalistéw uczestniczyta grupa ludzi
uprawiajacych inna dziedzing terapii. Odgrywali oni sceng wychodzenia z kanalu porodowego. Z
wielka rado$cia przyjmowano nowo narodzonego, opuszczajacego kanat rodny, ktéry tworzyto
czterech innych ludzi, przyciskajacych z czterech stron gtéwnego aktora. Sam to kiedys
praktykowatem i pochwalitem ich za pomystowos$¢. Przez nastgpne cztery dni widziatem tego
samego mezczyzng odgrywajacego dramat swych narodzin. Mowit, ze przedtem robit to jeszcze
kilka razy ze swoim praktykiem. Nie ingerowatem, gdyz nauczyli si¢ tego od swego nauczyciela i
byli bardzo w to zaangazowani. W koncu zapytali mnie, co o tym myslg. Powiedzialem, ze technika
jest dobra, ale jesli odgrywaja ten swdj dramat tak wiele razy, moze to oznaczac, ze integracja nie
nastgpuje 1 wyrazanie staje si¢ wazniejsze niz petne doswiadczenie uczu¢ zwiazanych z
narodzinami. Zasugerowatem, ze lezenie nieruchomo i pozwolenie na to, aby do§wiadczenie si¢
zdarzylo, bez wymuszania go, moze okazac sig bardziej skuteczne. Sprobowali 1 tak im sig to
spodobalo, ze catkiem porzucili koncepcj¢ wyrazania swych dramatéw. Tego takze nie polecam.
Trzeba po prostu porzuci¢ wszelkie reguty méwiace, jak nalezy co$ robic¢, i otworzy¢ si¢ mozliwie



jak najpetniej na swoje do§wiadczenie i na objgcie go §wiadomoscia. Pozwdlmy pigciu elementom
pracowac za nas.

"ODPLYWANIE" W MYSLI I FANTAZJE

Gdy zintegrujemy jaki$ materiat i czujemy si¢ wspaniale i lekko, tatwo "odptywamy" w rézne mysli
1 fantazje. Zdarza si¢ to szczeg6lnie czg¢sto ludziom, ktérzy lubia analizowa¢ mysli i sytuacje i
marzy¢ na jawie. Jest to bardzo przyjemne w umiarkowanych ilo$ciach, ale praktykowane w
nadmiarze prowadzi do utraty swiadomosci. Jesli wpadniesz na jakis wspaniaty pomyst w srodku
sesji, daj umystowi instrukcje: "W dziesie¢ minut po skonczeniu tej sesji przypomng sobie ten
pomyst". Potem dalej oddychaj gigboko i szybko.

ZAWIESZENIE ODDECHU

Do zawieszenia oddechu dochodzi wéwczas, gdy w czasie sesji kto$ nagle przestaje oddychac i
sprawia wrazenie, ze utracit sSwiadomos¢. W rzeczywistos$ci znajduje si¢ w bardzo gigbokim stanie
$wiadomosci, przez niektérych zwanym "transcendentalnym". W takim stanie wykraczamy poza
mys$li, emocje 1 wrazenia cielesne. Nie ma w tym nic niebezpiecznego, jest to bardzo przyjemne 1
korzystne. Zawieszenie oddechu nie jest metoda unikania doswiadczenia, lecz pewna forma jego
integracji na bardzo subtelnym poziomie.

Zdarza si¢ ono, gdy osiagniemy gieboki stan relaksu po dtuzszym czasie swobodnego oddychania.
W krwi jest duzo tlenu, organizm prawdopodobnie wtasnie oczyscit si¢ z jakiej$ sttumionej energii i
nagle pograza si¢ w stanie prawie zawieszonej animacji. Umyst, emocje 1 ciato niemal zamykaja
sig, tylko serce bije bardzo stabo i delikatnie. Jest to, wedtug niektérych, najgiebszy mozliwy stan
relaksacji. Sa ludzie, ktérzy moga pozostawa¢ w takim stanie nawet przez trzy minuty, nie
odpowiadajac na zadne krzyki i potrzasania. Nie ma niebezpieczenstwa, ze nie wyjda z tego stanu,
poniewaz wbudowany w cialo mechanizm przetrwania zaczyna pracg automatycznie, gdy przyjdzie
wiasciwy moment.

Niektorzy nic nie pamigtaja ze swego doswiadczenia zawieszonego oddechu, inni maja w tym
czasie wspomnienia z dziecinstwa, a jeszcze inni mieli pewne parapsychiczne przezycia. Jednak
wigkszo$¢ nie pamigta, co si¢ dzialo podczas zawieszenia oddechu, ale potem doznaje poczucia
catkowitego bezpieczenstwa, odprezenia i czystej ekstazy.

Nie wszyscy doswiadczaja zawieszenia oddechu, szczeg6lnie ci, ktérzy bardzo si¢ o to starajq - stan
ten przychodzi niespodziewanie, gdy organizm jest do niego przygotowany. Ale ci, ktérzy go nie
doznaja, réwniez odnosza wiele korzysci z procesu integracji oddechem.

Zawieszenie oddechu jest przezyciem, o ktérym nie wiemy, ze wiasnie trwa, lecz potem wiemy, ze
je mieliSmy. Podczas jego przebiegu nie Spimy, nie mamy zadnych mysli, uczué, fizycznych
odczué, poniewaz wykraczamy poza wszelkie doswiadczenie, by bezposrednio dotkna¢ swego
wewngtrznego Ja.

BRAK KONTAKTU Z ODCZUCIAMI FIZYCZNYMI I EMOCJONALNYMI
Ludzie nastawieni do zycia intelektualnie nie czuja swego ciata ani emocji, poniewaz ich energia
skupiona jest w glowie. Wtasciwiej byloby powiedziec¢, ze czuja, lecz ich swiadomos¢ ciata i

emocji nie jest tak wyostrzona, jak w przypadku os6b zmystowych czy emocjonalnych.

Oprocz intelektualistow sa jeszcze ludzie tak sttumieni, ze nie dochodza do ich swiadomosci zadne
odczucia. I jedni, i drudzy najwigcej korzystaja z sesji oddychania. Celem integracji oddechem jest



uswiadomienie zaktywizowanej energii, ale - by zostata ona uswiadomiona, musi by¢ odczuwana;
jedno z drugim $cisle si¢ wiaze. Wspomniane tu osoby moga stanowi¢ najwigksze wyzwanie dla
praktyka integracji oddechem. Jesli zapytasz ich, co czuja, moga odpowiedziec: "Myslg, ze
czuje...".

W ciele caty czas co$ si¢ dzieje - energia plynie z jednej czgsci do drugiej, serce bije, krew krazy
itd. Nie musimy czekac na sesj¢ oddechowa, by zaktywizowat si¢ jaki§ materiat lub by uzyskac
petna swiadomos¢. Jesli w czasie sesji uwazamy, ze nic si¢ nie dzieje, oznacza to, ze utraciliSmy
swiadomos¢ 1 oszukujemy siebie. Im wigksza mamy samoswiadomos¢, tym szybcie]
wychwytujemy zaktywowany materiat i integrujemy go na subtelniejszym poziomie, dzigki czemu
caty proces staje si¢ przyjemnym doswiadczeniem. Gdy ignorujemy wzorzec energii 1 skupiamy na
nim $wiadomo$¢ dopiero wtedy, kiedy jest bardzo intensywny, proces tez jest skuteczny, ale nie tak
przyjemny.

Najtrudniej uSwiadamiamy sobie to, co jest nam najbardziej znane. Czgsto, na przyktad, nie
odczuwamy stresu, gdyz zbyt dlugo w nim zyjemy. Nie zauwazamy go, gdyz sttumiliSmy go i
wycofaliSmy z niego swa Swiadomos$¢. Najwazniejsze nasze wzorce sa najtrudniejsze do
wychwycenia z tego samego powodu, z ktérego jesteSmy nie§wiadomi oddychania w zyciu
codziennym. Przeciez oddychamy bez przerwy, nie mys$lac o tym. Nie u§wiadamiamy sobie
oddychania, dopdki nie stosujemy go jako narzedzia przebudzenia w integracji oddechem czy w
rebirthingu.

Leonard Orr i Sondra Ray w swej ksiazce Rebirthing in the New Age pisza:

Zahamowania pamigci spowodowane traumatycznymi wydarzeniami w przesztosci sa
powszechnym tematem psychologii. Wedtug réznych teorii psychologicznych wyrzucamy z
pamigci bolesne doswiadczenia, poniewaz nie chcemy pamigta¢ b6lu. Naszym zdaniem,
przypomnienie sobie tych doswiadczen uwalnia od bélu, wyzwalajac zarazem umyst i ciato, 1 nie
jest to bolesne, lecz czasem bardzo przyjemne. Le¢k przed bolesnymi wspomnieniami zatrzymuje
bol w ciele 1 umysle. By uwolni¢ swa pamig¢, trzeba uwolni¢ si¢ od koncepcji, ze pamigtanie
bolesnych do§wiadczen zwigksza bol.

Rebirthing koncentruje uwage na uwalnianiu, a nie na ponownym doswiadczaniu przesztych traum.
Wigkszos¢ ludzi, wyrzucajac Smieci, nie grzebie w nich i nie przyglada si¢ kazdej puszce czy
butelce, zanim je wyrzuci. Ciekawe, ze ci sami ludzie chca drobiazgowo przeanalizowac
"psychologiczne $mieci", zanim je wyrzuca, w obawie, by nie straci¢ czegos$ cennego.
Psychoanaliza i psychoterapia to przygladanie si¢ "psychologicznym $mieciom". Rebirthing, w
wigkszosci przypadkéw, jest wyrzucaniem $mieci za jednym zamachem. Na poczatku dla wielu
ludzi niepokojacy jest fakt, ze proces ten pozwala tak szybko uwolni¢ si¢ od negatywnej masy
mentalnej, bez prob jej zrozumienia 1 analizy. Potem czuja sig jednak tak dobrze, ze w ogdle nie
zalezy im na tym, by to zrozumiec.

W cyklu sesji oddechowych pojawiaja sig coraz to inne wzorce energii. Sttumiony materiat utozony
jest, by tak rzec, warstwowo, jak cebula, i otacza mocnym pancerzem nasze Prawdziwe Ja. Gdy
jedna warstwa si¢ zintegruje, zawarty w niej uprzednio wzorzec energii albo znika, albo przestaje
by¢ wazny. Jej integracja zwykle aktywuje nastepna warstwe znajdujaca si¢ tuz pod nia. Kazda
warstwa jest inna, a zatem kazda sesja oddechowa rézni si¢ od pozostatych. Nie marnujmy czasu na
poréwnywanie sesji. Porownania prowadza do oczekiwan co do nastgpnej sesji i jesteSmy
rozczarowani, gdy si¢ nie spelniaja. Cokolwiek sig zdarza, lub nie zdarza. Jest dobre. Wydaje sig,
ze w kolejnych sesjach coraz mniej si¢ zdarza. Dzieje si¢ tak, poniewaz, w miar¢ oddychania,
wchodzimy na coraz subtelniejsze poziomy i coraz subtelniej integrujemy sttumiony materiat.
Oznacza to rOwniez, ze oczyszczamy organizm szybciej i skuteczniej bez "dramy".



Pig¢ elementéw integracji oddechem dziata na subtelniejszych poziomach niz jakakolwiek inna
metoda, ktéra znam. Oznacza to, Ze mamy mniej wspomnien i traum, poniewaz wzorce integruja si¢
szybciej, zanim zdaza dojs¢ do powierzchni §Swiadomego umystu. Dzigki temu proces jest tagodny i
relaksujacy.

Naszych postepéw nie mozemy oceni¢ na podstawie przebiegu sesji. Skutecznos$¢ tej metody
sprawdzamy w zyciu. Czujemy si¢ coraz bardziej wolni i zywotni. Niektérzy moéwia, ze ich zycie
rozpada si¢ migdzy druga a piata sesja. Jest tak dlatego, ze upadaja stare struktury ich przekonan i w
zwiazku z tym przez jaki$ czas czuja si¢ bezbronni. To dobry znak - §wiadczy o przetamaniu
starego uwarunkowania, czyli o przebudzeniu. Na szczescie, nie jest to dlugi okres i jesli bedziesz
miat takie odczucia, powiedz o nich swemu praktykowi integracji oddechem. On wie, co robi¢ w
takim przypadku. Nie oznacza to, Ze ci, ktérzy nie doswiadczaja takiego przetomu, robig co$ Zle.
Kazdy reaguje inaczej, doktadnie w taki sposéb, jak ma reagowac.

A wigce zrelaksuj sig 1 ciesz si¢ podrdza.
O CZYM TRZEBA PAMIETAC PODCZAS SESJI ODDECHOWE]

e Badz w swoim ciele; nie "odptywaj" w wizje, obrazy, analizowanie czy myslenie.

e (Gdy energia zacznie si¢ porusza¢ w twoim ciele i objawia¢ jako mysl, emocja lub odczucie
fizyczne, przenie§ uwage z oddychania na to, co si¢ pojawito (pewien "wzorzec energii");
oddychaj przy tym caty czas.

e Mysli: Gdy przychodza, zauwazaj je i powracaj do oddychania; opieranie si¢ im tylko je
wzmacnia.

¢ Emocje: Pozwol im wyptynac i by¢; nie gub si¢ w nich i nie utozsamiaj siebie z nimi.
Mozesz wyraza¢ wszystko, co si¢ pojawia. Kazde uczucie jest bezpieczne. Wyjdz poza
reakcje 1 poczuj kryjacy si¢ pod nia Igk; caty czas oddycha;.

¢ Odczucia w ciele: Pozwdl im istnie¢; gdy kraza po twoim ciele, podazaj za nimi uwaga,
caty czas oddychajac.

Dodatek IV
Samodzielne oddychanie

Zalecamy jedna sesj¢ tygodniowo z wykwalifikowanym praktykiem integracji oddechem lub
doswiadczonym rebirtherem. Kazda sesja trwa okoto dwéch godzin. Celem ses;ji jest takie
wycwiczenie ciala, a szczegdlnie centralnego systemu nerwowego, by powrdcito do naturalnego (tj.
przeznaczonego mu przez naturg) sposobu oddychania. Inng rownie wazna rzecza, jest
przygotowanie si¢ do samodzielnych sesji oddechowych bez pomocy praktyka (zintegrowanie
wystarczajacej ilosci leku, by czu¢ si¢ z tym bezpiecznie).

Proces czy technika, ktdrej stosowanie jest calkowicie zalezne od innej osoby, ma do$¢ ograniczona
funkcje. Nasze podejs$cie zmierza ku temu, by kazda osoba mogta sta¢ si¢ swoim wtasnym
uzdrowicielem i nauczycielem. Kazdy musi w koncu wzia¢ swdj rozwoj we wlasne rece. Niektérym
zdarza, sig to juz po o$miu sesjach, inni dopiero po dwudziestu poczuja si¢ na tyle bezpiecznie, by
samodzielnie integrowa¢ swoje wzorce energii.

Nawet gdy oddychamy z praktykiem, oddychamy sami dla siebie. Rola praktyka, szczegdlnie
podczas pierwszych sesji, jest udzielanie fachowych wskazéwek i wsparcia emocjonalnego.



Integracja oddechem jest procesem samooczyszczania; praktyk tylko wspiera w tym
poczatkujacych.

Po kilku sesjach "swobodnego oddychania" cztowiek oswaja si¢ z ruchem energii w swym ciele i
coraz bardziej panuje nad wlasnym procesem. Dlatego skuteczny praktyk coraz mniej udziela si¢ na
kazdej sesji, by zacheci¢ klienta do przejmowania coraz wigkszej odpowiedzialnosci.

Tak jest ze wszystkim, czego si¢ w Zyciu uczymy. A wigc w pewnym momencie samodzielnie
zaczynamy swobodnie oddycha¢, aby zintegrowac pozostata sttumiona energi¢. Wazne jest, bySmy
zaczeli oddychac¢ sami, by przecia¢ wszelkie wigzy zalezno$ci, ktére moglty powsta¢ miedzy nami
(klientami) a naszym praktykiem. Mozemy o tym z nim porozmawiac i zwykle jasne jest zar6wno
dla niego, jak i dla nas, kiedy przychodzi wtaéciwy moment na samodzielna prace. Zadna osoba nie
moze rozwingc si¢ w cieniu innej, tak jak nie rozrosnie sig¢ zadne drzewo rosnace w cieniu innego.

PRACA Z PRAKTYKIEM

Cho¢ mozna traktowac¢ t¢ ksiazke jako przewodnik po wszystkich aspektach procesu integracji
oddechem, nie wystarcza ona w pierwszym okresie pracy nad soba. Nie mozna nauczyc¢ si¢ tej
metody z ksiazki. Poczatkujacy potrzebuja przewodnictwa i wsparcia. Praktycy integracji
oddechem przygotowywani sa do przeprowadzenia klienta przez jego lgki i doprowadzenia go do
ich integracji. Gdy tego do$wiadczysz, mozesz sam zechcie¢ przej$¢ szkolenie i skorzystac z
informacji o kursach i treningach.

GRUPA SAMOUKOW

Jesli interesuje cig ta metoda, ale na twoim terenie nie ma praktykéw integracji oddechem, mozesz
zorganizowac z przyjaciotmi grupg samoukow i1 pracowa¢ wedlug wskazoéwek podanych w tej
ksiazce.

Naszym zdaniem, nie nalezy jednak praktykowa¢ w takich grupach petnych sesji oddechowych.
WyjasnialiSmy juz, dlaczego. Co prawda, stosowanie tej metody jest zawsze bezpieczne, ale nie jest
polecane w przypadku kogos, kto niewiele wie na ten temat. Najlepiej zatem dotrze¢ do praktyka
integracji oddechem lub rebirthera i nauczy¢ si¢ wlasciwego korzystania z tej techniki. Wéwczas
bedzie ona najbardziej skuteczna i da nam najwigcej zadowolenia. Gdy nadejdzie czas, nauczyciel
udzieli nam rad, jak przeprowadzi¢ samodzielng sesjg.

PRZYGOTOWANIE DO SAMODZIELNEJ SESJI ODDECHOWE]

1. Zrozumienie cyklu ofiary (pigciu przywiazan) i opanowanie umiejetnosci obserwowania go u
siebie.

2. Zrozumienie pigciu elementéw integracji oddechem i do§wiadczenie ich pod kierunkiem
praktyka.

3. 7-10 sesji oddechowych z doswiadczonym praktykiem integracji oddechem, zanim przystapimy
do samodzielnej pracy.

4. Oswojenie si¢ z ruchem zaktywowanych wzorcéw energii w ciele; opanowanie umiejgtnosci
integrowania wszystkiego, co si¢ pojawi.

SAMOTNOSC
Podczas pierwszej sesji oddechowej czgsto pojawia si¢ wrazenie samotnosci. W tonie nie czuliSmy

si¢ sami. Po raz pierwszy doswiadczyliSmy oddzielenia i samotnos$ci przy narodzinach.
ZinterpretowaliSmy owo uczucie niewtasciwie i wynikiem tego stata si¢ sttumiona samotnos¢.



Jesli poczucie samotnosci pojawi si¢ podczas sesji, gdy mamy przy sobie kogo$, kto si¢ nami
opiekuje, czujemy si¢ bezpiecznie i stosunkowo tatwo jest nam zintegrowa¢ zaktywowany materiat.
Kiedy jednak oddychamy sami, mozemy odczu¢ samotno$¢ w sposéb szczegdlnie dotkliwy i
intensywny; trzeba mie¢ w duzym stopniu rozwinigta Swiadomos$¢, by zintegrowac tg energie.

CZAS TRWANIA SAMODZIELNE]J SESJI ODDECHOWE]

Samodzielna sesja oddechowa moze trwa¢ od 20 minut do okoto godziny. Proponujemy, aby za
pierwszym razem oddycha¢ swobodnie oddechem potaczonym przez 10-15 minut, a potem
obserwowac pobudzone podczas oddychania uczucia i doznania fizyczne, dopdki si¢ nie zintegruja.
Kilka dni p6zniej zréb sobie nastgpna samodzielna sesj¢ i przedtuz ja do okoto 30 minut. Kolejna
sesja (rowniez po kilku dniach) moze trwac juz godzing. Poza tym podazaj za wskazaniami swego
praktyka integracji oddechem.

Ja ustawiam sobie zegarek w widocznym miejscu i zerkam nan od czasu do czasu. Nie oznacza to,
ze trzeba prowadzi€ sesj¢ wedtug zegara, lecz po prostu dobrze jest by¢ Swiadomym uptywu czasu.
Po godzinie dopetniam cykl zaktywowanej energii, dopdki si¢ nie zintegruje, a potem odpoczywam
10-20 minut, oddychajac normalnie. Czgsto konczg sesj¢ krotka, bardzo odswiezajaca drzemka lub
medytacja. Taki odpoczynek integruje wszelkie "pozostatosci” zaktywowanego materiatu.

Bardzo wazne jest, by w koncowym stadium integracji nie $pieszy¢ si¢ z powodu braku czasu.
Dlatego tez rezerwuj sobie czas na samodzielng sesj€ 1 przynajmniej p6t godziny na dopetnienie
integracji oraz na odpoczynek.

Czasem mozemy mie¢ ochot¢ zakonczy¢ sesje, zanim nastapi catkowita integracja zaktywowanego
materiatu. Zamiast dopetni¢ cykl przez oddychanie, skupianie uwagi, akceptacjg i zrelaksowanie
si¢. ponownie zagtuszamy sttumiony wczesniej wzorzec energii. To moze powodowac depresje
przez pewien okres po sesji. Kazdy nowo uruchomiony wzorzec energii chce znowu si¢ wygasic.
Kiedy$ przeciez sttumiliSmy go i stare uwarunkowanie braku akceptacji i Igku dazy do tego, by
uczyni€ to jeszcze raz. W takich przypadkach zdarza sig, ze przedwcze$nie konczymy sesjg -
wychodzimy, idziemy co$ zjes¢ lub zrobi¢ cokolwiek, byle nie spotkac si¢ z ta czescia siebie, ktorej
tak dlugo unikaliSmy. Z czasem zaczynamy dostrzegac, jak tatwo mozna siebie oszukac, wierzac -
wbrew faktom - ze czego$ dokonali$my, co$ zostato zakonczone. Dopelnienie sesji poznajemy po
tym, iz czujemy si¢ wspaniale 1 chcielibysmy rozkoszowac si¢ nia dalej. Jesli odnosimy wrazenie,
ze chcemy skonczy¢ i zajac si¢ czyms innym, to prawdopodobnie pojawit si¢ jaki§ material, ktory
dobrze byloby oswietli¢ swiattem §wiadomosci.

SPONTANICZNA AKTYWACJA I INTEGRACJA

Czasem ludzie spontanicznie doswiadczaja cyklu integracji oddechem. Zdarza si¢ im to, kiedy
kryzys pobudza ich emocjonalnie 1 uruchamia ten proces badz tez zaistnialy jakie$ inne
okolicznosci sprzyjajace aktywacji i integracji. Jednak, nie zdajac sobie sprawy z tego, co si¢ dzieje,
nie sa potem zdolni zaaranzowac takiego doswiadczenia ponownie, w sposéb zamierzony i
$swiadomy.

Gteboki relaks po dtugiej praktyce medytacji i jogi doprowadza niekiedy do naglego uwolnienia
sttumionego materiatu.

Seks bardzo aktywuje energig, poniewaz zwiazany jest z gtgbokim oddychaniem (nie $miejcie sig,
to prawda). Mialem kiedy$ partnerke, ktéra czgsto "wpadata" w petna sesj¢ oddechowa, gdy si¢
kochali$my. Zadne z nas nie wiedziato, co si¢ wtedy dzieje, bo nie styszeliSmy jeszcze o integracji



oddechem. W momencie orgazmu sttumiony materiat wyptywat na powierzchnig - byt to glgboki
smutek i zal, ale dopiero po latach, kiedy poznalismy rebirthing, zrozumieli$my, co si¢ dzialo.

Samodzielne sesje oddechowe pozwalaja na kontynuacje cennego procesu rozwoju. Efektywni
praktycy ucza i zachgcaja swych klientéw do takich sesji. Jednak ludzie niechgtnie rezygnuja z ich
opieki i pomocy. Dobrym rozwigzaniem jest uczestniczenie w sesji z praktykiem raz w miesiacu,
podczas gdy samemu oddycha si¢ raz lub dwa razy w tygodniu. Ja bardzo lubig skorzysta¢ od czasu
do czasu z pomocy kolegi praktyka, cho¢ juz dawno nauczylem si¢ samodzielnie oddycha¢. Moge
sig wtedy glebiej zrelaksowac, gdyz wiem, ze mogg zdac si¢ na niego, zamiast "zatrudnia¢" mego
wewnetrznego rodzica. Pomaga mi to takze w zaktywowaniu wigkszej ilosci materiatu, co pozwala
na skuteczniejsza pracg. Ale samodzielne oddychanie jest rownie efektywne, jesli jestesmy do niego
odpowiednio przygotowani.

CODZIENNE SYTUACJE

Istota integracji oddechem jest umiej¢tnos¢ integrowania na biezaco codziennych trudnych i
stresujacych sytuacji. Gdy, na przyktad, jesteSmy w $rodku konfliktu z sasiadem lub ukochanym,
nie zawsze jest mozliwe przerwanie go i natychmiastowe udanie si¢ do terapeuty lub do domu na
sesj¢ oddechowa. "Przepraszam, kochanie, ale zdenerwowato mnie to, co powiedziate§. Musz¢ i$¢
pooddycha¢. Wréce za godzing skonczy¢ nasza rozmowg". Przyznacie, ze brzmiatoby to dos¢
osobliwie. Zycia nie mozna odktadaé na p6zniej. Zycie ptynie, nigdy si¢ nie zatrzymujac.

Mozemy stosowac proces integracji oddechem na biezaco, w kazdej sytuacji konfliktowe;j,
wyprowadzajacej z rownowagi itp. Przebudzenie nie odgradza nas od tych czgsci naszego zycia,
ktére nadal uwigzione sa w przesztosci. Polega ono wtasnie na §wiadomym taczeniu si¢ z nimi po
to, aby je uleczy¢. Trudne sytuacje dalej beda si¢ zdarza¢. Partner nadal bedzie nas czasami
irytowac, bliscy ludzie bgda umierali lub odchodzili, bedziemy zapominac o zaptaceniu rachunku
albo spdzniac si¢ na autobus. Cztowieczenstwo obejmuje takze do§wiadczanie konfliktow 1
trudnosci. Niektorzy decyduja si¢ wtedy na zatamanie nerwowe, podczas gdy inni podnosza sig, ida
dalej, z moca wigksza niz przedtem.

Integracja oddechem jest nieprzerwanym procesem podnoszenia si¢, radzenia sobie z tym, z czym
wczesniej nie umieliSmy sobie radzi¢, zajmowania si¢ tym, co przedtem byto niemozliwe, stawania
si¢ prawdziwym i uczciwym wobec swych uczu€ i siebie. Wtedy witasnie, kiedy mamy ochote
uciec, zrezygnowac, jest czas, by sta¢ si¢ bardziej sSwiadomym niz zwykle, dzigki zastosowaniu
cyklu integracji oddechem. Oto, co mozemy zrobi¢:

1. Zacznij tagodnie oddycha¢. Nikt nie musi tego zauwazy¢, poniewaz oddychamy spokojnie,
taczac wdech z wydechem i pamigtajac, by wydech byt zrelaksowany.

2. Uswiadom sobie swoja uwarunkowana reakcj¢. Co czujesz? Jaki Igk kryje si¢ pod ta reakcja?
3. Pozwdl sobie by¢ w tym Igku, dalej fagodnie oddychajac.

4. Reszta przyjdzie naturalnie i automatycznie - ciato zacznie si¢ rozluzniac.

5. Teraz nastapi integracja. Zdamy sobie sprawg, ze trudnosc¢ i stres, w ktorych si¢ znalezlisSmy,
byly wspaniala lekcja i cudowna okazja do uzdrowienia. Mozemy cicho podzigkowac osobie lub
sytuacji za odegranie roli listonosza i przyczynienie si¢ do naszego rozwoju.

Pamigtajmy jednak, ze jesli znajdziemy si¢ w cyklu ofiary, nie prébujmy si¢ z niego wydostac¢ na
silg, po prostuobserwujmy.

Jaka to wolno$¢! Nic juz nie moze nas rani¢ ani kontrolowa¢. C6z za swoboda! Zycie nie jest
jednym ze sktadnikoéw procesu przebudzenia - jest samym procesem przebudzenia! Zrozumienie



tego oznacza, ze kazda sytuacja, ktora kiedys sprawiata nam przykros¢, staje si¢ czgscia tego
procesu.

Dodatek V
Oddychanie w wodzie

Gdy ktos zdobedzie wystarczajaco duzo doswiadczenia i zaufania do integracji oddechem, moze
sprébowac oddychania w cieptej wodzie.

Oddychanie w cieptej wodzie stymuluje ponowne przezycie narodzin. U wielu 0s6b w czasie sesji
aktywuje si¢ wowczas trauma narodzin. Sesje te przyspieszaja takze aktywacje sttumionego
materiatu w ogéle (nie tylko narodzin) i dzigki temu wiele mozna dzigki nim osiagnac. Jesli jednak
nie czujemy si¢ jeszcze wystarczajaco pewnie z oddychaniem "na sucho", oddychanie w wodzie
mogtoby okaza¢ sig zbyt intensywne i przyttaczajace. Dlatego proces rozpoczyna si¢ od sesji
suchego oddychania, w obecnosci praktyka, ktéry potrafi tagodnie i stopniowo oswajac klienta z
jego energia tak, by umiat on z nia sobie poradzi¢ nawet wtedy, gdy wyptyna bardziej niezwykte i
nie znane mu wzorce. Gdy poczatkujacy przyzwyczai si¢ do integrowania materiatu na subtelnym
poziomie, wéwczas oddychanie w wodzie moze okazac si¢ bardzo przyjemne, a czasem nawet
efektywniejsze niz oddychanie suche.

W przypadku oséb, ktére maja zawezona Swiadomos¢ i nie odczuwaja wrazen fizycznych,
wskazane moze by¢ wczesniejsze wprowadzenie oddychania w cieptej wodzie, poniewaz moga oni
potrzebowac intensywniejszej energii, generowanej przez sesje wodne.

Moze si¢ tez zdarzy¢, ze kto§ dosSwiadcza stabszej aktywacji w sesjach wodnych niz w suchych. Nie
rozumiemy jeszcze w petni przyczyny tego zjawiska; prawdopodobnie zwiazane jest to ze
sposobem, w jaki material byt ttumiony.

Sesje wodne mozna przeprowadza¢ w basenach, cieptych zrédtach, brodzikach, duzych wannach
itp. Dobrze jest, gdy oddychajacy ma duzo miejsca, by si¢ wygodnie utozyd¢, i jest takze miejsce dla
praktyka, ktéry go wspiera, siedzac lub stojac w wodzie.

Temperatura wody powinna by¢ mniej wigcej taka jak temperatura krwi, tj. 36 do 39 stopni
Celsjusza.

POZYCJE

Nie ma ustalonych pozycji w sesjach wodnych. Moi klienci uktadaja si¢ zwykle na wodzie twarza
do dotu, ich ciato jest lekko zwinigte, oddychaja przez rurke. Ja stoje¢ lub siedz¢ przy nich (zaleznie
od wielkos$ci pomieszczenia) i podtrzymuje ich gtowe jedna reka, a druga trzymam na plecach tak,
by utrzymac ich zanurzenie w wodzie. Moja pozycja pozwala im trzymac¢ glowg blisko mej piersi, a
wigc stysza bicie mego serca. To stymuluje doswiadczenie narodzin i aktywuje wspomnienia o nim.

Bliski kontakt fizyczny migdzy praktykiem a klientem daje temu drugiemu wsparcie moralne i
fizyczne. Pomaga mu to catkowicie si¢ zrelaksowa¢ i w petni wejs¢ w zaktywowane emocje,
odczucia w ciele, mysli 1 wspomnienia.

Zatkanie nosa 1 uszu odpowiednimi zatyczkami chroni przed zaktdcaniem procesu przez dostawanie
si¢ wody do tych otworéw.



Po 30-45 minutach ktadg klienta na plecach tak, by jego ciato byto wyprostowane i twarz
wynurzona z wody. Jest to bardzo relaksujaca pozycja, wskazana na zakonczenie i dopetnienie
sesji. Pozycja ta pomaga zintegrowac si¢ "pozostalosciom" zaktywowanego materiatu; utatwia
takze mata przyjemna drzemke na koniec.

SESJE W ZIMNEJ WODZIE

W przypadku niektérych ludzi oddychanie w zimnej wodzie aktywuje wigcej sttumionego materiatu
niz sesje w cieptej. Jest tak dlatego, ze zimna woda pobudza mysli i lgki zwiazane z umieraniem,
podczas gdy ciepta woda wyzwala przezycia z okresu narodzin. Zwykle jest w nas wiecej leku niz
sttumionej traumy narodzin, a wigc sesje w zimnej wodzie maja wigksze zadanie.

Oddychanie w zimnej wodzie jest zalecane dopiero wtedy, gdy klient ma za soba do§wiadczenia z
sesji w cieplej. Moze by¢ ono roéwnie przyjemne, jesli jest fagodne i1 woda nie jest na poczatku (za
pierwszym i drugim razem) zbyt zimna, lecz raczej letnia. Potem, przy kazdej nastgpnej sesji moze
by¢ coraz zimniej sza.

Sesj¢ zaczynamy, zanim wejdziemy do wody. Oddychamy tagodnie w spokojnym rytmie. Po kilku
minutach stopniowo zanurzamy si¢ w wodzie, centymetr po centymetrze. Powolne zanurzanie si¢
pozwala integrowac lgk, a takze kazde nieprzyjemne odczucie wzbudzane przez nasze
uwarunkowanie zwiazane z zimnga woda. Gdy wejdziemy za szybko i cialo ozigbi si¢ zbyt
gwaltownie, mozemy zacza¢ drze¢. Wtedy wyjdzmy z wody, osuszmy si¢ i zacznijmy od nowa, ale
wolniej. Powoli zanurzane cialo reaguje wydzielaniem dodatkowego ciepta, dzigki czemu czujemy
si¢ zupelnie dobrze i nie przezywamy wstrzasu.

Gdy poczujemy si¢ pewnie w zimnej wodzie, odkryjemy, jak przyjemnie i ozywczo mozna w niej
oddycha¢. Ma to réwniez dobry wptyw na przyszte suche sesje, poniewaz wspaniale uczy
integrowac lek.

Dodatek VI
Alkaloza

Alkalozg charakteryzuje hiperwentylacja i tgzyczka (czasowy paraliz pewnych migsni w ciele).
Alkaloza nastepuje wtedy, gdy zmienione zostaje pH we krwi z kwasowego na zasadowy
(alkaliczny). Jest to wazna informacja dla ludzi, ktérzy uzywaja oddechu jako narzedzia
samorealizacji. We wczesnych etapach swobodnego oddychania wigkszo$¢ z nich doswiadcza
réznych form alkalozy w postaci tgzyczki 1 hiperwentylacji, szczegdlnie jesli ich mechanizm
oddychania zosta! powaznie uszkodzony w czasie narodzin lub p6znie;j.

Poza tym do alkalozy prowadzi uzywanie diuretykéw (oprocz inhibitoréw anhydrazy weglanowe;j).
Diuretyki (informacja dla nie-lekarzy) stosuje si¢ w przypadku nadcisnienia. Usuwaja one nadmiar
ptynéw z organizmu, obnizaja ci$nienie, a takze przynosza ulge przy zastoinowej niewydolnosci
serca. Zmniejszenie ilo$ci ptynéw w organizmie przez pracg nerek powoduje utrate potasu, co
prowadzi do alkalozy. Najpopularniejsze leki diuretyczne to tiacydy i triamtereny.

Alkalozg moze tez powodowac¢ nadmierne przyjmowanie lekéw alkalicznych, takich jak
dwuweglan sodu przeciw niezytowi zotadka i wrzodom trawiennym. Ponadto jej przyczyna moga
by¢ nadmierne wymioty, powodujace utrat¢ kwasu hydrochlorowego, co prowadzi do zmniejszenia
zapasu jonow chlorku. Anoreksja jest rowniez alkalogenna.



JAKIE PYTANIA ZADAWAC PRZED SESJA ODDECHOWA?

1. Czy klient zazywa diuretyki?

2. Czy miat ostatnio infekcj¢ wirusowa zotadka? Czy wymiotowal? Jesli tak, trzeba mu da¢ co$ do
picia.

3. Czy bierze jakies leki alkaliczne z dwuweglanem potasu lub wodorotlenkiem aluminium?

W przypadku klientéw, ktérzy odpowiedzieli twierdzaco, szczegdlnie wazny jest zrelaksowany
wydech. W ogdle duze znaczenie ma odprg¢zenie podczas calego procesu. Trzeba ktas¢ na nie
wigkszy nacisk niz na intensywno$¢ pracy. Jesli klient ulega hiperwentylacji, niech oddycha w
papierowa torebke lub zwinigte w kubeczek dlonie. Nade wszystko pamigtajmy, Ze nie ma si¢ co
martwi¢ alkaloza; jest ona czg¢$cia procesu uzdrowienia. Nie Jest niebezpieczna, jesli zachowamy
zdrowy rozsadek.

O autorze

Colin p. Sisson urodzit si¢ w Nowej Zelandii w 1946 roku. Trudno w to uwierzy¢, gdy patrzymy na
dziecigca otwartos¢ tego cztowieka i jego entuzjazm dla zycia. Jednocze$nie cechuje go praktyczna
madro$¢ 1 wiedza, ktéra pochodzi nie z ksiazek, lecz z bogatego doswiadczenia. Patrzac wstecz na
jego zycie, widzimy, jak dluga droge przeszedt, od wiejskiego chiopca, ktérego ojciec
przygotowywat do pracy na farmie, poprzez wojng w Wietnamie, az po gleboki powojenny uraz.

Zmagajac si¢ z zyciem, poszukiwal odpowiedzi na odwieczne pytania ludzkosci: "Jaki jest cel
zycia, co jest przyczyna cierpienia, jak znalez¢ szczgscie?". W swych poszukiwaniach odkryt wiele
sposobdw na "oswiecenie" 1 wiele peret madrosci, w ktore obfituje codzienne zycie. Teraz Colin
podrézuje po $wiecie, wciaz si¢ uczac i dzielac swymi odkryciami z innymi. Nie chce, by go
nazywano "nauczycielem", cho¢ wielu chgtnie mienitoby si¢ jego uczniami.

Nauki Colina sa bardzo proste, praktyczne, petne wspoiczucia i skutecznie prowadza do przemiany.
Jego gtéwna zasada jest konieczno$¢ wzigcia odpowiedzialnosci za siebie. Wszyscy mamy wolna
wole i obieramy wtasna droge. Zaden nauczyciel nie moze tego za nas zrobié poza naszym
"wewngetrznym nauczycielem". Colin jest tylko przyjacielem, ktéry pomaga w odkryciu tego
nauczyciela.

Colin P. Sisson jest zatozycielem i dyrektorem organizacji The Inner Adventures Programmes
(Programy Wewngtrznego Przebudzenia), ktérej podstawowym zatozeniem jest propagowanie
tworczego i1 efektywnego zycia w celu osiagnigcia pokoju na §wiecie. W zakresie tych programéw
oferowane sa réznorodne seminaria, réwniez czterostopniowe szkolenia rebirtheréw. Colin co roku
przyjezdza do Polski 1 prowadzi swoje autorskie warsztaty:

 "Swiadome zwiazki" - 2 dni;
e "Twoje prawo do bogactwa" - 2 dni;
e '"Integracja oddechem" - 3 dni;

oraz 10-dniowe stacjonarne programy rozwoju osobistego zakonczone mi¢dzynarodowym
certyfikatem rebirthingu na stopief Practitioner Breath Integration, Advanced Breath Integration,

Diploma Breath Integration.

INFORMACIE I ZAPISY:



Inspiration Seminars International (ISI)

Ewa Foley

ul. Kleczewska 47/3
01-826 Warszawa,
tel. (0-22) 34 65 89,
fax (0-22) 34 17 06.

Lista ksigzek Colina P. Sissona
KLUCZ DO SAMOPOZNANIA, WITALNOSCI I MIEOSCI - REBIRTHING W PRAKTYCE
BREATH OF LIFE - doswiadczanie mitosci, szczg$cia i spokoju dzigki integracji oddechem
TWOJE PRAWO DO BOGACTWA - praktyczne porady tworzenia bogactwa i spetniania marzen
WINGED THOUGHTS FROM THE HEART- prezentacja filozofii autora pisana proza poetycka

WOUNDED WARRIORS - przezycia autora z wojny w Wietnamie i jego odkrywanie samego siebie

LISTA ZAREJESTROWANYCH PRAKTYKOW INTEGRACJI ODDECHEM
(takze kontakt w sprawie programéw THE INNER ADVENTURE PROGRAMMEYS)

NOWA ZELANDIA
¢/ C.P. Sisson
P.O. Box 7264
Wellesley St.
Auckland, New Zealand

DANIA Michael Lorenzen
Hadrupve;j 9,
8350 Hundslund
Tel. /fax: 45-8655 0139

NORWEGIA
c/ Inger Lise Eide
Bestumveien 84, OPPG O,
0283, Oslo Tel: (47) 2241 1570 Fax: (47) 2252 4244

POLSKA
Ewa Foley
O 1-826 Warszawa
ul. Kleczewska 47/3
Tel. /Fax: (48) 22-341 706

AUSTRALIA

Christine Ruig

P.O. Box 954
Mt. Gravatt



Qld. 4122
Tel: (Mobil) 018 769 460

ROSJA Tel./Fax: (095) 162 0354

USA
Inner Adventure Programmes
P.O. Box 12751
Scottsdale, AZ 85267-2751

Stowarzyszenie Rebirther6w Polskich jest organizacjg zrzeszajaca profesjonalnych
rebirtheréw i ksztattuje ruch rebirthingu w Polsce od pi¢tnastu lat. Jego gléwnym celem jest
dbanie o wysoki poziom rebirtheréw przez ksztalcenie ich, nadawanie im uprawnien i
rejestracje.

Informacje o letnich treningach prowadzonych przez Rebirtheréw Rejestrowanych dostgpne
sa w siedzibie Stowarzyszenia:

94-011 L.odz,
ul. Wilenska 54 m. 34
tel. (0-42) 88-91-90

ORGANIZACJE ZAJMUJACE SIE REBIRTHINGIEM NA TERENIE POLSKI:

FUNDACIJA REBIRTHING-POLAND
Jerzy Sikora
ul. Macedonska 9/23 51-120 Wroctaw tel. (0-71) 352 4592

INSTYTUT SWIADOMEGO ZYCIA
Ewa Foley
ul. Kleczewska 47/3
tel. (0-22) 34 65 89 fax. (0-22) 34 17 06

LRT (TRENING ZWIAZKOW MIEOSCI)
Krystyna Czwartosz
Osiedle Na Stoku 41/1 25-408 Kielce
tel. (0-41) 68 53 00 fax. (0-41) 68 47 86

STOWARZYSZENIE REBIRTHEROW POLSKICH
ul. Wilenska 54/34 94-011 L.6dz
tel. (0-42) 88 91 90



