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Wolnosé... jej Zrodtem jest odzyskanie siebie.
Zamiany cyjanku zycia w miod.
Wolnosc, ten najpiekniejszy z koloréw,
jakim pomalowano swiat, peten ptatkdw,
wyrastajqcych z ziemi.
A moze mroczne wydarzenia,
ktorych doswiadczylismy,
byty ledwie wezwaniem do dojrzatosci?
Albowiem zycie w zyciu pozwala przekroczy¢ granice.
Nieustannie préobujemy sie dowiedzieé, w jaki sposdb swiat
nas rozpotowit...
By znowu stworzy¢ catosc
dzieki mestwu,
Co pokona agonie.
Bysmy ujrzeli piekno
absolutne.
To nie dziewica ni uraza
Jeno...
Tegoz 7zrodta.

- TEAL SWAN
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WSTEP

W ydarzenia, ktére tu opisuje, miaty miejsce w 2001 roku. Ze

spetanymi rekami i nogami siedzialam w dziurze w ziemi.
Nie bylam wystraszona — lata maltretowania zdazyly mnie znie-
czuli¢ na wszelkie zagrozenia. Po prostu przestatam walczy¢. Nie
widzialam sensu. Zaakceptowatam fakt, ze moje zycie to jednooso-
bowa komnata tortur, w ktérej przyjdzie mi wyzionaé ducha.

W szkole podstawowej zainteresowal si¢ mna znajomy rodzi-
ny, ktérego nikt nie podejrzewal o psychopatyczne zapedy. Swoja
mroczng naturg skrywat za fasada szanowanego spotecznika i le-
karza. Raptem kilka 0séb wiedziato, ze uczestniczy w mrocznych
rytuatach. Zostal moim nauczycielem, ktéry zawsze i wszedzie miat
do mnie dostep. Rodzice mu ufali, nie§wiadomi, ze nasza relacja
opierala si¢ na przemocy fizycznej. Ostrzezenia byly czytelne, ale
oni blednie je interpretowali. Oprawca zagrozit, ze jesli opowiem
komukolwiek, co mi robi, zabije moja rodzing. Wierzylam, ze jest
do tego zdolny. Zngcal si¢ nade mna przez 13 lat.

Sporo czasu spedzatam w tamtej dziurze. Nazywal ja ,przestrze-
nig dla umystu”; byta tak mata, ze ledwo si¢ w niej miescitam. Kiedy
wchodzitam do $rodka, przykrywal dziure kratka z przesuszonych
desek. Latem ukladat na dnie kepy pokrzyw. W ten sposéb , tre-
nowal méj umysl”. Siedzialam tam naga, ze zwigzanymi r¢koma
i nogami. Nigdy nie wiedziatam, jak dtugo to potrwa; czy mnie
zabije, czy pozwoli wréci¢ wieczorem do domu.
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Pomimo towarzyszacej mi za kazdym razem bolesnej niepew-
nosci, w pewnym sensie zdazylam si¢ przyzwyczai¢ do swojej udre-
ki. Cierpienie stalo si¢ moja druga natura — z jednym wyjatkiem.
W ,przestrzeni dla umyshu” bylam zupelnie sama — i z tym nie
moglam sobie poradzi¢. Czulam dojmujaca pustke. Gorzej — ot-
chlari okalang smutkiem.

Przez wiele lat robitam wszystko, co bylo w mojej mocy, aby
uciec przed smutkiem i zdystansowac si¢ do otchfani. Do czasu.
Ktéregos dnia, kiedy siedziatam w ,przestrzeni dla umystu”, poczu-
fam znajomy przyplyw desperacji. Ale co$ si¢ zmienito. Dryfowa-
fam ku nowym emocjom. A im bardziej skupiatam si¢ na uczuciu
beznadziei, tym wyrazniej dostrzegatam, ze zmierzam ku czemus,
czego pozgdam, oddalajac si¢ od tego, czego nie cheg.

Zadalam sobie pytanie: ,Od czego cheg uciec?”; ,Od czego
si¢ oddalam”? I nagle zrozumialam, ze uczucie desperacji chronito
mnie przed utrata nadziei. A to najgorsze, najbardziej obezwladnia-
jace doznanie, jakiego moze do$wiadczy¢ cztowiek. Jakiej$ czastce
mnie wydawalo si¢, ze poddanie si¢ desperacji jest jednoznaczne ze
$miercia, wigc opieratam si¢ jej ze wszystkich sil.

Moglabym powiedzie¢, ze tamtego dnia obiecalam sobie od-
waznie stawi¢ czola przeciwno$ciom. W rzeczywistosci po prostu
porzucitam nadzieje. Stangtam nad przepascia. Po 13 latach nie-
ustannych tortur bylam emocjonalnie wycieficzona. Rozpacz po-
dazala za mng jak rozszalate tornado — i miatam juz do$¢ uciekania.
Pragnetam umrzeé. Dlatego ztamatam zasady, ktérych si¢ trzyma-
fam. Odwrdcitam si¢ i wybiegtam na spotkanie tornada. Dokona-
fam emocjonalnego samobéjstwa. Nie wiedziatam, co si¢ ze mna
stanie, ale mnie to nie powstrzymato. Bylam gotowa zaakceptowaé
wszystkie konsekwengje.

Przez krétka chwile poczutam przejmujacy bél. Czutam sig, jak-
by moje ciato byto miazdzone, famane i obijane. Wzigtam gleboki
oddech. Zamiast uciekaé, zanurkowalam jeszcze glebiej; pozwoli-
fam, by fala doznan catkowicie mnie przykryla. Zaakceptowatam te

12



Wstep

nowa rzeczywisto$¢. A niedtugo pézniej ujrzalam przebijajace przez
tafle¢ wody promienie storica — $wiatlo istnienia. Poczutam ulge.
Lek przed bélem zniknat, kiedy tylko podjetam §wiadoma decyzje,
by zaglebic si¢ w swoje doznania.

Przez jaki§ czas napawalam si¢ tym spokojem. Pierwszy raz
w swoim zyciu nie uciekatam. Wtedy jeszcze nie rozumiatam, co do-
kladnie udalo mi si¢ osiagnag, ale czymkolwiek to bylo, zadzialato.
Wigc sprobowatam kolejny raz. I jeszcze jeden. Zawsze, kiedy mu-
siatam stawi¢ czota odczuciom, ktére budzity méj instynktowny lek.

Koniec koficéw udato mi sie uciec od mezezyzny, kedry skradt
moje dzieciistwo. Kolejne lata poswiecitam na prébe wyleczenia
licznych ran i zrozumienie, dlaczego technika, ktéra przypadkowo
odkrylam, tak dobrze si¢ sprawdzita. A kiedy wreszcie mi si¢ to
udalo, uswiadomilam sobie, ze mogg zmieni¢ oblicze $wiata.

Rychto w czas. Wiele dusz potrzebuje uzdrowienia, ale zeby te-
rapia si¢ powiodta, musimy zaczaé odezuwac nasze emocje. W lonie
matki do§wiadczamy $wiata, zanim go zobaczymy. Po narodzinach
zaczynamy poznawaé go za posrednictwem zmystow. Te wiedze
emocjonalng nosimy w sobie, wkraczajac w dorostos¢. To funda-
ment, na ktérym budujemy nasza rzeczywisto$¢.

Ogodlnie rzecz biorac, na nim opieramy nasze relacje z otocze-
niem. Jedli jest pozytywny, takie beda nasze relacje. Jesli jest ne-
gatywny i bolesny, jako osoby doroste bedziemy postrzegaé $wiat
przez pryzmat bélu. Nigdy nie przezwyciezymy dziecigcej traumy
i bedziemy bezskutecznie prébowaé ,naprawi¢” swoje zycie.

Przez pig¢ lat uczestniczylam w sesjach z psychologiem spe-
cjalizujacym si¢ w urazach psychicznych wywotanych rytuatami.
Zetknelam si¢ z wigkszoscia modalnosci i najnowszych terapii
i miatam okazj¢ przekona¢ sie, co si¢ sprawdza, a co — niekoniecznie.

W trakcie klasycznej terapii leczenia traumy zetknelam sig
z koncepcjg wewngtrznego dziecka. To bylo dla mnie objawienie.
U podstaw tej idei lezy przekonanie, ze wszyscy ludzie nosza w so-
bie esencje¢ dziecka, ktérym kiedys byli — réwniez po osiagnieciu
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dojrzalosci. Wewngtrzne dziecko symbolizuje nasze ja emocjonal-
ne. Dorosta czastka osobowosci rozwija si¢ niezaleznie od do$wiad-
czeni z dzieciristwa — zaréwno tych dobrych, jak i zlych. I to wlasnie
doroste ja moze nas uzdrowic.

Podczas terapii praca z wewnetrznym dzieckiem nigdy nie
dawala mi poczucia spetnienia. Dopiero kiedy stalam si¢ wybit-
ng specjalistka w dziedzinie duchowosci, pojetam, dlaczego tech-
nika, ktdra zastosowalam w ,przestrzeni dla umyst”, zadziatata.
I dlaczego praca z wewnetrznym dzieckiem réwniez jest skuteczna.
Oraz — i to chyba najwazniejszy wniosek, jaki wyciagnetam z tych
odkry¢ — w jaki sposéb obie techniki wzajemnie si¢ uzupetniajg.

Uséwiadomitam sobie, ze odkrytam Swiety Graal. Zaczetam
pracowa¢ nad procesem, ktéry nawet najbardziej poraniona i roz-
trzaskana osobowos¢ ztozylby w jedna calos¢. Dopracowatam go
na sobie i moich pacjentach. Zycze ci, drogi Czytelniku, abys do-
$wiadczyl radosci dostepnej wylacznie tym, kedrzy gotowi sa za-
glebi¢ si¢ w odmety psychiki i wydoby¢ z niej dawno zagubiona
czastke siebie. Skoro moja metoda pomogla ofierze wieloletniego,
rytualnego wykorzystywania, to pomoze kazdemu. Nazwalam ja
Droga ku Odbudowie.



Czesc |
DOSTROJENIE






Rozdziat pierwszy

W POSZUKIWANIU
LROZUMIENIA

D roga ku Odbudowie jest droga ku wyzwoleniu. I ku odbu-
dowie — by ani widma przesztosci, ani Iek przed przysztoscia
nigdy juz nie paralizowaly naszych dziatan. W t¢ podr6z moze wy-
ruszy¢ kazdy bez wyjatku. Wszyscy nosimy w sobie niezaleczone
urazy, cho¢ czesto nie tfaczymy ich z problemami, z kt6rymi bory-
kamy si¢ w codziennym zyciu. Ale tak jest. Po prostu nie dostrze-
gamy tego zwiazku.

Chyba wszyscy chcieliby$my, zeby $wiat wypelnialy harmonia
i rados¢. Ale oprécz nich istniejg tez konflikty i cierpienie. Kazde-
go dnia z wojny wracaja poranieni psychicznie zolnierze. Cywile
zamieszkujacy tereny, na ktérych tocza si¢ walki, z trudem prébuja
posklada¢ w jedna cato$¢ swoje zycie. Dzieci sa bite, kobiety — gwat-
cone, ludzie tracg dorobek catego zycia w klgskach zywiotowych.
Pogotowie, ratownicy czy strazacy, ktorzy jako pierwsi pomagaja
poszkodowanym, cz¢sto nie moga si¢ otrzasnaé po tym, co zoba-
czyli. Niektdrzy probujg zagluszy¢ pustke uzywkami. Kazdemu
bolesnemu zdarzeniu, ktére przezywamy, towarzyszy trauma.

Objawia si¢ przeblyskami wspomnieni, koszmarami sennymi,
bezsennoscia, paralizujacym lekiem, uzaleznieniami, stanami le-
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kowymi i depresja, a takze pojawianiem si¢ niepowiazanych ze
soba mysli dotyczacych okreslonego zdarzenia badz serii zdarzen.
Niekiedy towarzysza temu niska samoocena, samookaleczanie sie,
przewlekte béle, schorzenia psychiczne lub ogélny brak satysfakcji
ze swojego zycia. Chory czgsto nie wie, co wywoluje te objawy. Nie
zdaje sobie sprawy z faktu, ze ich Zrédlem jest bolesne wydarze-
nie z przesztosci. W przewazajacej mierze chodzi o co$, co miato
miejsce w dzieciristwie. Taka zadawniona i zapomniana trauma
moze skutkowaé powaznymi problemami w terazniejszoci.
Wspélczesna psychologia uczy si¢ rozpoznawa¢ takie przypadki,
a pytanie: ,,Co jest z tobg nie tak?”, jest wypierane przez: ,Co ci
si¢ przydarzyto?”.

Nie ma ludzi odpornych na traumg. Droge ku Odbudowie
stosowalam na dzieciach i dorostych z calego $wiata, wywodza-
cych si¢ z réznych kultur, na réznych etapach zycia, pracujacych
w najprzerézniejszych zawodach. Uzywalam jej, by poméc moim
pacjentom zakofczy¢ pewien etap zycia i znalezé ukojenie; pra-
cowalam z osobami uzaleznionymi od uzywek, borykajacymi si¢
z problemami z nadwaga, cierpiacymi na zaburzenia psychiczne
oraz przewlekle i $miertelne choroby, a nawet z ludZzmi, ktérzy
w dziecinstwie doswiadczyli molestowania. Zdarza si¢, ze pacjent
nie radzi sobie w zwiazkach albo brakuje mu poczucia celu. Moja
metoda udowodnifa swoja skutecznos¢ w przypadku oséb cier-
piacych na zespét stresu pourazowego (PTSD) nabytego podczas
wojny, w konsekwencji wypadku, kleski Zzywiotowej albo tragedii
osobiste;.

Na kartach niniejszej ksigzki wythumacze, na czym polega opra-
cowana przeze mnie terapia, by czytelnik mégt sam jej doswiadczy¢
i odmieni¢ zycie swoje oraz osob, ktére poprosza go o pomoc.
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INSTRUKCJA OBStUGI MOJEJ KSIAZKI

Pierwsza cze$¢ ksigzki zatytulowalam ,Dostrojenie”. Skladajg si¢
na nig cztery rozdzialy, w ktérych tumacze reguly rzadzace progra-
mem, i wyjasniam, jak ludzki mézg przetwarza wspomnienia, emo-
cje oraz traume. Ta wiedza jest konieczna, by czytelnik zrozumiat,
dlaczego Droga ku Odbudowie przyjeta taki, a nie inny ksztakt.
By mocniej uwydatni¢ pewne uniwersalne prawdy, postuguje si¢
przykladami z Zycia mojego oraz moich pacjentéw.

Na Droge ku Odbudowie skfada si¢ 18 krokéw, keérych li-
st¢ i opis czytelnik znajdzie w drugiej czeéci ksiazki, zatytutowa-
nej ,Spojenie”. Kazdy krok ma swoje uzasadnienie, ktére podaje.
Staram si¢ ulatwi¢ czytelnikowi przebrnigcie przez kolejne etapy
oraz pomagam radzi¢ sobie z trudnymi emocjami i reakcjami. Tekst
zostal sformulowany w taki sposéb, ze caly program mozna zreali-
zowaé samodzielnie albo zaangazowa¢ do pomocy przyjaciela badz
specjaliste.

Zwracam uwagg na fake, ze kolejne kroki Drogi ku Odbudowie
maja $cisle okreslona kolejnos¢, a jeden w naturalny sposéb prowa-
dzi do kolejnego — od poczatku do korica, od 1. do 18. Jednak aby
utatwi¢ czytelnikowi zrozumienie, przez co przechodzi, rozbitam
caly proces na trzy osobne rozdzialy. Rozdziak szésty poswigcitam
krokom 1-6, w ktérych pacjent przywoluje bolesne wspomnienie
z przesztosci. Rozdzial si6dmy obejmuje kroki 7-13, w ktérych mo-
dyfikujemy wspomnienie, by ulatwi¢ powrét do zdrowia. Wreszcie
rozdziat ésmy opisuje kroki 14-18, kiedy to ratujemy pacjenta
przed wspomnieniami i wracamy do rzeczywistosci.

W czesci 111, zatytutowanej ,,Pojednanie”, podziele si¢ z czy-
telnikiem kilkoma wstrzasajacymi opowiesciami z zycia moich
pacjentéw, ktérzy stosowali Droge ku Odbudowie. Poszczegélne
historie z rozdzialu dziewiatego opatrzytam swoim komentarzem,
wskazujacym korzysci ze stosowania mojej metody.
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CO DOKtADNIE PROBUJEMY ,,ODBUDOWAC"?2

Zycie jest nieprzewidywalne. Kiedy juz nam sie wydaje, ze mamy
wszystko pod kontrola, sytuacja zmienia si¢ o 180 stopni i czu-
jemy si¢ jak pociag, ktéry lada moment wypadnie z toréw, albo
kajakarz prébujacy plyna¢ pod prad bez wiosta. Kiedy widzisz, ze
w twoim zyciu lada moment dojdzie do katastrofy albo ze unosisz
si¢ na powierzchni targany chaotycznymi sitami, warto zastanowi¢
si¢ nad odbudows. Wszystko, czego do$wiadczasz, ma znaczenie;
te sytuacje sprawiaja, ze nieustannie si¢ rozwijamy, warto wiec znac
je od podszewki.

Prawdziwe uzdrowienie jest mozliwe dopiero wtedy, gdy za-
czniemy dostrzega¢, ktdre czynniki przywotuja wspomnienia, i po-
$wiecimy nieco czasu, by uporal si¢ ze Zrédtem problemu. Owe
czynniki, ktére bede nazywaé ,spustowymi”, maja dla nas kluczowe
znaczenie, dlatego po$wigcg im teraz dtuzsza chwilg. ,,Spustem” jest
wszystko, co skutkuje przywolaniem traumatycznego wspomnienia
z przesztoéci. Moze chodzi¢ o stowo, ton glosu, zapach, wrazenie,
twarz, miejsce albo dowolng sytuacje¢ badz przedmiot, ktére wywo-
tuja w tobie poczucie niepokoju lub strach. Mozesz nie rozumie,
dlaczego nagle Zle si¢ poczules albo dlaczego ogarnat ci¢ lek, ale
twoja pod$wiadomos¢ wie.

Czynnik spustowy jest zarazem wspomnieniem rany i sygna-
fem, ze musisz rozwiaza¢ jaki$ problem. W tym kontekscie spusty
nie majg negatywnego, niechcianego wydzwicku; to sugestia, by$
posktadal w calos¢ popekane ja. Ogélnie rzecz biorac, Droga ku
Odbudowie jest potgznym narzedziem umozliwiajacym wykorzy-
stanie czynnikéw spustowych w celu odbudowania psychiki i przy-
wrdcenia jednosci.

W kolejnych rozdziatach szczegétowo wytlumacze, na czym
polega ten proces, a na razie wyobraz sobie, ze jestes rzeka, a frag-
menty dzieciistwa, ktdre utracites w konsekwencji traumatycznych
zdarzen, to strumyki faczace si¢ z gléwnym nurtem.
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W naturze kazdy strumieni wzmacnia rzeke. A poniewaz nasza
$wiadomo$¢ przypomina potezny strumien energii, kazda odzy-
skana czastka psychiki dziata niczym zastrzyk mocy powigkszajacy
dostepna jej pule. Kiedy zaakceptujesz fakt, ze jeste$ nieustannie
rozwijajacym si¢ arcydzielem, ta ciagla ewolucja stanie si¢ Zrédtem
spokoju i satysfakeji. Uwierz mi, ze im dalej, tym lepiej.

Pamigtaj, ze méwimy o procesie, dlatego ,,droga” nie ma defi-
nitywnego konica. Za kazdym razem, kiedy wstapisz na kolejny po-
ziom o$wiecenia, na horyzoncie dostrzezesz kolejny cel; prawdziwe
o$wiecenie nie ma korica. Tak samo, jak rozwdj — i wlasnie to jest
w naszym zyciu najpigkniejsze.

Niech nie zniecheci ci¢ fakt, ze odkrywanie swojego praw-
dziwego ja jest niekoriczacym si¢ procesem. Kiedy wkroczysz na
te $ciezke, zrozumiesz, ze w chwili urodzenia byles istota wolna,
prawa, radosng i przepetniong miloscia; po prostu w trakcie zycia
zapomniale$ o swoich darach.

SZTUKA PRZEKONYWANIA

Dzigki Drodze ku Odbudowie mozesz uleczy¢ zadawnione rany.
Oczywiscie nie w sensie dostownym — te ,,rany” to nie rozciecia, z ktd-
rych wyplywa krew, a niezaleczone problemy o podtozu emocjonal-
nym, psychicznym albo cielesnym, z ktérymi nieustannie si¢ zmagasz.

Nawet stowo ,,uleczenie” ma tutaj nieco dwuznaczne znaczenie.
» Wyleczenie” sugeruje problem zdrowotny lub chorobg. To wlasnie
orana’, ktéra w sobie nosimy: jakis odprysk przesztosci, ktdry nam
zawadza. Najpickniejsze w Drodze ku Odbudowie jest to, ze proces
uzdrowienia dokonuje si¢ za sprawa swiadomosci przyjmujqcej postac
uwagi. Skupiajac si¢ na ranie, akceptujemy swoje odczucia. Poznasz tg
koncepcje od podszewki.

Stosujac Droge ku Odbudowie, nie prébujemy zmodyfikowaé
swoich emocji. One zmieniaja si¢ whasnie dlatego, ze nie wywieramy
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na nie presji. Bezwarunkowa uwaga, z jaka podchodzimy do pro-
blemu, przeksztalca si¢ w bezwarunkowg mito$é. Nasze dziatania
pokazuja nasza prawdziwg naturg. Odzyskujemy utracone czastki
siebie i na nowo stajemy si¢ kompletna osoba.

Angazujac si¢ w Droge ku Odbudowie, rozpoczynamy podréz,
ktérej celem jest catkowite uzdrowienie, odkrycie samego siebie
i zakoriczenie cyklu cierpienia. Nie pozbedziemy si¢ negatywnych
emocji, ale pozbawimy je destrukcyjnego wplywu na nasze zycie.

CO POCZUJESZ?

Jestem uzdrowicielka i nic nie sprawia mi wickszej radosci niz listy od
starych pacjentéw. Przytocze jeden z nich, by da¢ czytelnikowi pew-
ne wyobrazenie o tym, co go czeka. Doswiadczenia mojej pacjentki
mogg nie pokrywac si¢ z twoimi, ale proces uzdrowienia przebiega
tak samo, niezaleznie do tego, jaki uraz prébujemy zaleczy¢.

W trakcie terapii mialam okazje stosunkowo dobrze poznaé
moja pacjentke, ktora bedziemy nazywad Joanna. I choé znam jej
histori¢ na wylot, wolg, by to ona opowiedziata, jak potoczyly sie
jej losy.

Joanna nie ma cienia watpliwosci, jak wazna okazala si¢ Droga
ku Odbudowie.

— Uratowata mi zycie. Zanim j3 odkrytam, bytam niczym zom-
bie — opowiada. — Chciatam ze sobg skoriczy¢. Towarzyszacy mi co-
dziennie bdl zagluszyl wszelkg rados¢. Koncepcja szczgécia byta mi
zupehnie obca — w koricu uznatam, ze nigdy juz go nie doswiadcze.
Czego bym nie robila, nie moglam si¢ wyrwa¢ ze swojego piekiel-
ka. Zylam przesztoicia i nie moglam uciec przed molestowaniem
i depresja, ktérych doswiadczatam przez dtugie lata.

Kiedy ja poznatam, Joanna powiedziala mi, ze czuje si¢ bezsil-
na — ze nie radzi sobie ani z przesztoécia, ani z terazniejszoscia, i ta
bezradnos¢ zbierala zniwo na kazdej plaszczyinie jej zycia.
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— Przez depresje wigkszo$¢ dni spedzatam w 16zku, a kiedy
juz z niego wyszlam, od razu chcialam znowu si¢ polozy¢. Nie
interesowalo mnie, co dzieje si¢ na zewnatrz. Bo niby dlaczego?
Przeciez moja $wiadomos¢ tkwita w piekle. Kazdy kolejny dziert
byl jak wyrok. W konicu dosztam do wniosku, ze albo cos si¢ zmie-
ni, albo czas ze sobg skoriczyé. 1 wtedy zetknelam si¢ z Drogg ku
Odbudowie.

Kiedy zacz¢lam jg stosowaé, uswiadomitam sobie, ze to bedzie
dtuga podréz. Znalaztam si¢ poza swoim ciatem, niczego nie pa-
migtalam — wigc najpierw musiatam powolutku wréci¢. Ale nie
przeszkadzalo mi to — i tak czutam si¢ lepiej niz ,,tam”. Duzo, duzo
lepiej — tak bardzo, ze zaczgtam stosowaé Droge ku Odbudowie za
kazdym razem, kiedy $wiat wymykat mi si¢ z rak. Nie bylo to fatwe;
musiatam na nowo przezy¢ wszystko, czego dotychczas unikatam
jak ognia. Ale warto. Potraktowatam ta technika moje najstraszniej-
sze wspomnienia.

Duzisiaj Joanna moze opowiedzie¢ cala swoja historie. Chce po-
dzieli¢ si¢ nig z innymi, poniewaz uwaza, ze ujawniajac t¢ prawde,
pomoze ludziom, ktdrzy tak jak ona mierza si¢ z mroczna, przera-
zajacy, przeszioscia.

— Kiedy uzylam Drogi ku Odbudowie po tym, jak doswiadczy-
fam czynnika spustowego — opowiada — moja wyobraznia w kétko
powtarzala sceng gwaltu. W pierwszym odruchu chciatam uciec,
ale zdotatam wytrwa¢ i dokoriczy¢ Droge. I uswiadomitam sobie, ze
cho¢ kazdej scenie odgrywanej przez méj mézg towarzyszy uczucie
bélu, jest to bol, z kzdrym moge sobie poradzic. To zdumiewajace,
niezwykle intensywne doswiadczenie pomoglo mi zrozumieé, ze
mogg wypchnad¢ ciemno$¢ ze swojego zycia.

Kiedy przesztos¢ przestata kontrolowaé Joanng, zniknat tez bél.

— Znowu jestem soba, a nie tylko pusta skorupa — z pewnoscia
w glosie koriczy swoja opowies¢. — Doswiadczytam wielu wspania-
tych chwil, poniewaz zdotalam oderwa¢ si¢ od przesztosci i odestaé
ja tam, gdzie jej miejsce — w przesztosé. Droga ku Odbudowie byta
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dla mnie $wiatetkiem w tunelu. Dala mi nadzieje¢, kiedy sadzitam,
ze wszystko stracone. I przywrécita mnie do zycia.

CZY PORADZISZ SOBIE Z TYM WYZWANIEM?

Skoro czytasz te stowa, to najwyrazniej albo ty sam, albo kto$ z two-
ich bliskich potrzebuje pomocy. W przeciwnym razie Wszechswiat
nie podsunatby ci mojej ksiazki. Nauczg cig zatem, jak skupiac calg
uwagg na sobie — to pozwoli nam oceni¢, czy jeste$ gotéw ,wrécié”
i zaja¢ si¢ swoim problemem.

Skup si¢ na uczuciu, ktére w tobie rosnie. Jeste$ potrzebny swo-
jemu ciatu, umystowi, uczuciom, b6lowi, zranionemu dziecku, kté-
re w sobie nosisz, cierpieniu. Czas najwyzszy odpowiedzie¢ na zew.

Cierpisz, poniewaz nie do$wiadczytes§ wspélczucia ani zrozu-
mienia. Cierpisz, poniewaz nie wiesz, czym jest bezwarunkowa
mito$¢. Dzieje si¢ tak, poniewaz zakomunikowales, ze bedziesz sam
na sam ze sobg wylacznie w sytuacji, kiedy wszystko bedzie szto po
twojej mysli i beda cie przepetniaé pozytywne emocje. Udowod-
nites, ze zaden z ciebie przyjaciel. To nie wszystko, bo uzaleznites
milo$¢ do siebie od spetnienia konkretnych warunkéw — a to juz
zdrada, i to najgorsza z mozliwych. Kolejna rana, ktéra wspélnie
nosimy. Ale nadarza si¢ okazja, by zaleczy¢ uraz i pogodzi¢ si¢ ze
soba.

PODSWIADOMOSC

Wszyscy doswiadczylismy kiedy$ traumy — i nie ma tu znaczenia,
jak wspominamy nasze dzieciristwo. Co za tym idzie, wszyscy do-
$wiadczamy tez — w mniejszym lub wigkszym stopniu — stresu po-
urazowego. W przypadku oséb, u ktdrych zdiagnozowano PTSD,

stres uniemozliwia normalne funkcjonowanie. Ale kazdy cztowiek
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nosi w sobie jaki$ uraz. Aby lepiej zrozumie¢ ten mechanizm, mu-
simy lepiej pozna¢ ludzki mézg'.

Umyst cztowieka tworza dwie warstwy: $wiadoma i pod$wiado-
ma. Czastke, ktéra sprawuje kontrol¢ nad autonomicznymi funk-
¢jami organizmu, nazywamy pod$wiadomoscia. To ona zarzadza
tetnem, temperaturg ciala i trawieniem. Bicie serca nie jest uzalez-
nione od naszej uwagi.

Podswiadomos$¢ odpowiada wszystkim, co nie podpada pod
kontrole $wiadomosci. Gdyby praca serca, trawienie pokarméw
i nasze przekonania byly uzaleznione od uwagi, ktéra im poswigca-
my, za nic nie mogliby$my si¢ skoncentrowa¢. To dzigki koncentra-
¢ji — narzedziu §wiadomosci — tworzymy, uczymy si¢ i rozwijamy.

Pod$wiadomo$¢ odpowiada za nasze przekonania, zyciowe do-
$wiadczenia, wspomnienia i nabyte umiejetnosci. Przejmuje kon-
trole nad wszystkim, czego si¢ nauczylismy, dzigki temu pozwala
nam skupi¢ si¢ na innych waznych aspektach zycia. Jesli w kétko
co$ sobie powtarzamy, podswiadomo$¢ zautomatyzuje t¢ mysl.
Wyobraz sobie plywaczke bioraca udzial w zawodach olimpijskich.
Kiedy uczyla si¢ pltywad, skupiata swoja uwage wylacznie na tej
aktywnosci. Kazdy ruch ramion byt §wiadomy. Po jakims§ czasie na-
uczyla si¢ wykonywac je automatycznie, a teraz, jako zawodniczka
olimpijska, plywa na plecach odruchowo, obmyslajac jednoczesnie,
co by tu zjes¢ na kolacje.

Ale kiedy bedzie probowata przekazaé swoja wiedzg nowicjuszo-
wi, moze zderzy¢ si¢ ze $ciana. Wiele lat wezesniej podswiadomos¢
przejeta kontrole nad umiejetnoscia ptywania, wigc nasza bohater-
ka juz nie kontroluje jej w $wiadomy sposdb. Plywa automatycznie.
Pod$wiadomo$¢ to taki zywy autopilot.

By zrozumie¢, czym jest Droga ku Odbudowie, musimy uswia-
domi¢ sobie role pod$wiadomosci, ktéra przejmuje kontrole nad

* Dr Norman Doidge w publikacji ,Jak naprawi¢ uszkodzony mézg” opisuje neu-
roplastyczno$¢ mozgu, czyli zdolnos¢ tkanki nerwowej do tworzenia nowych pola-
czefi. Ksiazke mozna kupi¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).

25



Odrzu¢ ciezar przesztosci

wszystkim, co kldci sig ze swiadomosciq. Moze ocali¢ nam zycie, ale
tez wywréci¢ je do géry nogami. To dzigki pod$wiadomosci in-
stynktownie uskakujemy przed nadjezdzajacym pociagiem.

Ale pods$wiadomo$¢ przejmuje kontrolg réwniez w innych sytu-
acjach zagrazajacych naszemu zycia, a mechanizm, ktéry w krétszej
perspektywie stuzy naszemu bezpieczeristwu, na dluzsza mete moze
by¢ dla nas szkodliwy. Ot, chocby nasze przekonania. Jesli twoi ro-
dzice rozwiedli sig, kiedy byles maly, mozesz doj$¢ do wniosku, ze ob-
darzanie kogo$ miloscig jest ryzykowne, poniewaz mozesz ja stracic.

Bdl, ktéry wtedy odczuwales, ugruntuje to przekonanie, ktére
na stale zakorzeni si¢ w podswiadomosci. Koniec koricéw zapo-
mnisz, ze w taki, a nie inny sposéb postrzegasz zwiazki, wicc kiedy
zanadto si¢ do kogos$ zblizysz, instynkt nakaze ci wycofad sig i za-
koriczy¢ znajomos¢. Jako osoba dorosta bedziesz dostrzegaé wylacz-
nie objawy; ich Zrédlo pozostaje gleboko ukryte w pod$wiadomosci.
W ten sposéb podswiadomo$é przejmuje kontrolg nad myslami
i emocjami, a kiedy zderzamy si¢ z trudng sytuacja, réwniez nad
wspomnieniami, ktdre niosg ze sobg zagrozenie dla $wiadomosci.

WYPIERANIE WSPOMNIEN

Temat wypartych wspomnien jest przedmiotem goracych dyskusji
wsréd psychologéw. Z wyparciem wspomnienia mamy do czynie-
nia, gdy danej sytuacji towarzyszy silna trauma badz stres — umyst
blokuje wtedy (na plaszczyznie pod$wiadomosci) dostgp do wspo-
mnienia calego zajscia. I cho¢ nadal wplywa ono na decyzje tej oso-
by, nie moze sobie ona przypomnie¢, co si¢ doktadnie wydarzyto.

Czgé¢ psychologéw neguje istnienie mechanizmu wypierania,
inni — wprost przeciwnie. Ja nalez¢ do tej drugiej grupy. Nasz
umyst naprawdg wypiera wspomnienia i chyba kazdy kiedys tego
dos$wiadczyl. Nie chodzi o to, czy taka sytuacja miata miejsce, ale
Jjak silnie zadziatat mechanizm.
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JAK WYDOBYC
PRAWDE Z OTCHtANI
PODSWIADOMOSCI?

N asze zachowania zostaja ,wgrane” do pod$wiadomosci w okre-
sie ksztaltowania — to jest od urodzenia do ésmego roku
zycia. Ich fundamentem sg nasze obserwacje oraz interakcja z naj-
blizszymi — rodzicami, rodzeristwem, nauczycielami, spotecznoscia
i kultura. Niestety, wiele z tych przekonan ma cechy ograniczajace
i autodestrukcyjne. Ale jeszcze wazniejsze jest to, jak przezylismy
ten okres na plaszczyznie emocjonalne;.

JAK WSPOMNIENIA Z WCZESNEGO DZIECINSTWA
WIAZA NAS Z PRZESZLOSCIA

Kiedy bylismy mlodsi, a nasz umyst jeszcze si¢ do konica nie wyksztal-
cit, $wiat przemawial do nas nie przez mysli, a przez emocje. Poczulismy
go, zanim zobaczyliémy — ba! Zanim zacz¢liémy go sobie wyobrazad.

Zyjesz, aby si¢ rozwijaé. A twéj rozwdj przeklada sie na rozwdj
grupy. Przybyles na ten $wiat obdarzony $wiadomoscia rodzicow,
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by$ mégt nadal ja rozwijaé, a co za tym idzie, rozwija¢ nagromadzo-
na $wiadomos¢ wszystkich swoich przodkéw.

To dlatego funkcje poznawcze mézgu rozwijaja si¢ w pelni
dopiero po 6smym roku zycia. Wezesniej ,,$ciagamy” przekonania
i do$wiadczenia od rodziny i z kultury. Nie potrafimy wyttumaczy¢
sobie bolesnych do$wiadczen i tylko na nie reagujemy. A jesli nie
uporamy si¢ z urazem, zamienia si¢ on w rane, ktéra bedzie dawaé
si¢ nam we znaki réwniez w dorostym zyciu.

ODBICIE SAMEGO SIEBIE

Kiedy juz rozwiniesz zdolnosci poznawcze, mozesz wythumaczy¢
sobie rzeczywisto$¢ w dowolny sposdb. Jesli znajdziesz satysfakcjo-
nujace wytlumaczenie faktu, ze ojciec zostawil cig, kiedy miale$
cztery lata, to od razu lepiej si¢ poczujesz. Gdyby$my mogli w ra-
cjonalny sposéb thumaczy¢ swoje uczucia, nie musieliby$my ,$cia-
ga¢” dodatkowych probleméw od naszych opiekunéw.

Niemniej fakt, ze w wieku o$miu lat zaczynamy racjonalizowaé
rzeczywisto$¢, ma dalekosi¢zne implikacje, poniewaz przestajemy
do$wiadcza¢ traumy emocjonalnej. Wiem, brzmi niewiarygodnie.
Na pewno zaraz mi powiesz, ze kiedy byle$ nastolatkiem, przezytes
rozczarowanie milosne, albo ze po czterdziestce bardzo przezytes
utrate zony.

Nie twierdze, ze bél, ktéry odczuwales od momentu skoricze-
nia 6smego roku zycia, nie byl autentyczny albo ze nie niést ze
soba prawdziwego cierpienia. Méwig jedynie, ze trauma, ktérej
doswiadczyles, byla jedynie odbiciem zadawnionej rany. Jesli zasta-
nowimy si¢, dlaczego maz tak silnie przezyt strat¢ zony, by¢ moze
odkryjemy, ze w wieku czterech lat stracit tez ojca.

Okazuje sig, ze jedno wynika z drugiego. Utrata ojca pozo-
stawila niezaleczona rane, ktéra zamanifestowala sie w momencie
odejécia zony; twoje jestestwo nadal dazy do uleczenia tego ura-
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zu. I whasnie dlatego Droge ku Odbudowie otwiera mantra, ktéra
méwi, ze jesli ucisk wywoluje bél, to znaczy, ze pod skérg znajduje
si¢ rana. Nie znaczy to, ze w dorostym Zzyciu nie mozesz do$wiad-
czy¢ traumy, tylko ze ta trauma czgsto si¢ga zadawnionego urazu.

Dzigki Drodze ku Odbudowie wyleczysz kazda, nawet naj-
starsza ran¢. Pomoze ona nawet zolnierzowi cierpigcemu na zespét
stresu pourazowego. Ale kiedy staramy si¢ uleczy¢ uraz, nierzad-
ko okazuje sig, ze rana si¢ga duzo glebiej, niz nam si¢ wydawato.
Wychodzi na jaw, ze to tylko odbicie traumy, ktérg przezylismy
znacznie wezesniej. Przykladowo, poczucie bezsilno$ci towarzysza-
ce zotnierzowi, ktdry znalazt si¢ na linii ognia, moze mieé Zrédto we
wspomnieniach z dzieciristwa, kiedy znalazt si¢ na metaforyczne;j
linii wymiany ognia mig¢dzy rozwodzacymi si¢ rodzicami. Jesli mi
nie wierzysz, poczekaj z ostatecznymi wnioskami do momentu,
kiedy wyprébujesz Droge ku Odbudowie.

Sprébuj wyobrazi¢ sobie nieprzyjemne emocje jako liny, ktére
Yacza cig z traumatycznymi wspomnieniami. Jesli jakas sytuacja bu-
dzi w tobie silng reakcj¢ emocjonalna, jest to znak, ze rozdrapales
starg rang i twoje ja domaga si¢ jej zaleczenia. Mozemy wykorzystaé
te uzewnetrzniajace si¢ emocje, aby odnalezé wyparta czastke sie-
bie — i nie ma znaczenia, czy chodzi o cechg osobista, przekonanie,
wspomnienie czy uczucie. Odkrywajac ja na nowo — i na nowo
przezywajac — wplatasz t¢ czastke w swoja rzeczywisto$¢ i znowu
stajesz si¢ kompletny. Oto, na czym polega Droga ku Odbudowie.

WEWNETRZNE DZIECKO

Kiedy dorastamy, wydaje nam sig, ze dzieciistwo mamy za sobg —
ale to nieprawda. Nadal nosimy w sobie dziecko. Sposéb, w jaki
postrzegato §wiat, wplywa na to, co myslimy, jak odczuwamy i jak
si¢ zachowujemy. Kiedy w dziecinistwie zetkneli$my si¢ z bélem, nie
potrafiliémy go ani wchlonag, ani uzdrowi¢. Utknelismy w miejscu
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i wrzucili$my nasze mysli, uczucia oraz do§wiadczenia do zamrazar-
ki. Wiele os6b brnie przez zycie, ignorujac ten bol.

Niekiedy do$wiadczamy tak silnego bélu emocjonalnego, ze
by normalnie funkcjonowa¢, odrzucamy czastke osobowosci, ktéra
najbardziej ucierpiata. Ogdlnie rzecz biorac, dzieci zakopuja swo-
je ja. Ten mechanizm obronny sprawdzit si¢ w chwili préby, ale
tlumienie bélu moze skoriczy¢ si¢ $miercig. Aby go wchlonaé lub
uleczy¢, musimy stawi¢ czota problemowi i skupi¢ uwagge na za-
mrozonym w czasie dziecku, wstucha¢ si¢ w jego glos i pokocha¢ je
miloscia, ktdrej tak bardzo potrzebowalo w przesztosci.

Kazdy z nas — niezaleznie od tego, czy do$wiadczylismy w dzie-
ciistwie mitosci, czy tez nie — nosi w sobie esencje dziecka, ktérym
wtedy bylismy. Jaka$ czastka nas dorosta, ale inna zatrzymala sig
w czasie. Wewnetrzne dziecko symbolizuje nasz stan emocjonal-
ny, ale to niezaspokojony dorosly dzierzy klucz do rozwiazania
problemu.

Jesli bedziemy czeka¢ na moment, kiedy kto$ przybedzie nam
na ratunek i otoczy opiekg nie do korica rozwiniete czastki naszej
psychiki, to si¢ nie doczekamy i na zawsze pozostaniemy bezbron-
nymi, emocjonalnymi sierotami cierpigcymi z powodu niezagojo-
nych ran.

Aby przyspieszy¢ proces uzdrowienia, musimy $wiadomie za-
opiekowac sie swoim wewnetrznym dzieckiem i zapewni¢ mu to,
czego nie zaznalo w dziecifistwie. Tego typu podejscie — ktérego
skuteczno$¢ zostala wielokrotnie potwierdzona — jest obecnie fun-
damentem wielu programéw samopomocy i terapii psychologicz-
nych. Jednak z jakiego$§ powodu w leczeniu czgsto pomija si¢ kilka
niezwykle waznych aspektéw. W programie Droga ku Odbudowie
rozwijam koncepcje wewngtrznego dziecka i odzieram jg z pier-
wiastka osobliwosci.
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CIEN

Czym jest ciei? Juz thumacze. Na pewno wiesz, ze ego reprezen-
tuje twoje wyobrazenie o samym sobie i stanowi jakby osobna
tozsamo$¢. Kiedy przybywamy na ten $wiat, nasze ego jest stabo
rozwiniete — dopiero z czasem ksztaltuje si¢ za sprawa relagji z oto-
czeniem, czyli w procesie socjalizacji.

Proces ten obejmuje rozréznienie dobra od zta oraz tego, co
akceptowalne, od tego, co naganne — zwykle w odniesieniu do cech
naszej osobowosci. Kazde dziecko rozumie, ze whasciwe zachowanie
zostanie nagrodzone — réwniez miloscia, a ztamanie regut skoriczy
si¢ porzuceniem albo kara.

Jak juz wspominatam w poprzednim rozdziale, aby zapewni¢
sobie przetrwanie, uczymy si¢ odrzucaé (wypiera¢) niepozadane
czastki osobowosci, co prowadzi do jej przetamania. Ogélnie rzecz
biorac, dzielimy swoje ja na cze¢sci. I tak rodzi si¢ pod$wiadomosé.
Mogliby$my nazwa¢ ja ,cieniem”, gdyz jej nie dostrzegamy i nie
jestesmy $wiadomi jej obecnosci. Trzymajac si¢ tego toku myslenia,
swiadomos¢ mogliby$émy nazwac ,jasna” strong osobowosci, ponie-
waz dostrzegamy ja i wiemy o jej istnieniu. Droga ku Odbudowie
to praca z cieniem — skupiamy si¢ na aspekcie ja, ktére ukrywa si¢
przed naszym wzrokiem.

Czowiek nie powinien zmaga¢ si¢ z podzielona psychika. To
choroba, w ktérej cieni prébuje doprowadzi¢ do zjednoczenia, a my
prébujemy catkowicie go wyprze¢ ze swojej swiadomosci. Cient
wychyla glowe za kazdym razem, kiedy jakie$ zdarzenie w naszym
zyciu oddziatuje na podswiadomos¢. Jedli twéj partner si¢ spdzni,
zareagujesz gleboko ukrywanym poczuciem odrzucenia, z ktérego
nawet nie zdawale$ sobie sprawy, i przez trzy kwadranse bedziesz
tona¢ w {zach, co osoba obserwujaca twoje zachowanie odbierze
jako reakcje niewspétmierng do sytuacji. Ale, jak thumaczytam
w poprzednim rozdziale, nie bedzie to dramatyzowanie, tylko uze-
wnetrznienie skrywanych uczud.
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Praca z cieniem polega na ,uswiadomieniu” sobie tego, co
skrywa nasza pod$wiadomos¢, i na ,zaakceptowaniu” tego, co nie-
akceptowalne. Osiagamy petni¢ samoswiadomosci. Brzmi §wietnie,
prawda? I naprawdg dziata. Ale cho¢ wielu nauczycieli duchowych,
psychologéw i treneréw zglebia nature cienia, inni wystrzegaja si¢
jej jak ognia. Nawet osoby stosujace channeling i przewodnicy
duchowi krytykuja ten rodzaj terapii. Z tego wzgledu przedstawie
czytelnikowi méj punkt widzenia.

CZY PRACA 7 CIENIEM MOZE ZASZKODZIC?

Przeciwnicy tego podejscia podnosza zwykle dwojakie argumen-
ty. Po pierwsze, méwia, ze skupiajac si¢ na cieniu, potegujemy
jego obecno$¢. Po drugie, ze kiedy sprébujemy uwolni¢ si¢ od
cienia, bedzie go tylko i wylacznie przybywaé. W mojej opinii
oba argumenty wynikaja z ograniczonego albo bardzo podsta-
wowego rozumienia zagadnienia §wiadomosci, oporu i Prawa
Przyciagania.

Gdyby prawda bylo, ze pozytywne mysli przektadajg si¢ na
pozytywne zycie, to wystarczytoby da¢ komus szczeniaczka albo
wskaza¢ whasciwy cel, aby otoczy¢ go polem sitowym niweluja-
cym wszelkie ,rany”. A tak nie jest.

Od dzieciristwa dysponowalam umiejetnosciami pozazmysto-
wymi i widziatam pola sifowe. Nazywamy je aura i ma je kazdy. Jesli
kto$ koncentruje si¢ na pozytywnych myslach (na przyktad cieszy
si¢ na my$l o posiadaniu szczeniaczka), niektére fragmenty jego
pola sitowego zaczynaja jasniej $wieci¢ — zupelnie jakby wchlanialy
wigcej energii, podczas gdy inne pozostaja zaciemnione i zamglone.

Te ciemne fragmenty to efekt rozdaré, przerwan oraz imprin-
téw bedacych konsekwencja niezaleczonej traumy. Czgsto widuje
je w polu emocjonalnym. I pozytywne mysli nic tutaj nie pomoga,
poniewaz — jesli podswiadomos¢ nadal tworzy imprinty, to nie da
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si¢ tego odkreci¢ przyjemnym doswiadczeniem czy mysla przesy-
cona rado$cia.

Trauma na plaszczyinie emocjonalnej przynosi identycz-
ne efekty, co uraz fizyczny. Podam przyktad — moze nieco eks-
tremalny, ale dobrze ilustrujacy to, co prébuje powiedzie¢: jesli
w wyniku zderzenia czolowego doswiadczysz ztamania wieloodta-
mowego, to pozytywne myslenie nie wystarczy, zeby polatac kosci
— co najwyzej zdecydujesz si¢ odwiedzi¢ lekarza, ktdry zajmie si¢
urazem. Laczenie kosci nie jest przyjemnym zabiegiem — musisz
przyznaé si¢ przed samym soba, ze ko$¢ pekla, poprosi¢ kogo$
0 jej nastawienie, nosi¢ gips i skoncentrowac cala swoja uwagge na
wyleczeniu urazu.

Ale wezmy pod uwagg inny scenariusz. Zatézmy, ze prébujesz od-
ciagna¢ uwage od ztamania, skupiajac si¢ na pozytywnych myslach.
To takie psychiczne i emocjonalne przeciaganie liny, ktéra z jednej
strony ciagnie czastka psychiki zdajaca sobie sprawe, ze sytuacja jest
powazna i trzeba jej poswicci¢ cala uwage, a z drugiej — fragment ja
prébujacy uciec przed prawda. Co, w obliczu niezaleczonego zta-
mania wieloodtamowego, przekonaloby cig, ze lepiej skupi¢ si¢ na
pozytywnych myslach? Oczywiscie chec ucieczki od problemu.

Staram si¢ powiedzie¢, ze myslimy pozytywnie z dwéch bardzo
réznych powodéw: aby zachowa¢ pozytywne nastawienie oraz aby
przed czyms uciec, zignorowa¢ to, odciaé si¢ od czego$ negatywnego.

Sprébuj szczerze odpowiedzie¢ sobie na nastgpujace pytanie:
jak skonczy si¢ préba wyparcia problemu zfamania wieloodtamo-
wego? Twoj stan si¢ pogorszy. Nawet jesli jako$ uda ci sie przezy¢,
to do korica zycia bedziesz inwalida. To logiczne: kiedy uciekamy
przed bolesnym doswiadczeniem, musimy liczy¢ si¢ z dotkliwymi
konsekwencjami. Pamigtaj tez, ze ogélnie rzecz biorac, unikamy
esencji cienia.

Postuzytam si¢ przyktadem dotyczacym urazu fizycznego, ale
na plaszczyznie emocjonalnej ten mechanizm dziata identycznie.
Odrzucajac (wypierajac) traume i prébujac skupic si¢ na pozytyw-
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nych myslach, uciekamy od negatywnosci. Rana emocjonalna nie
goi si¢ — wprost przeciwnie, zaognia si¢. Ale pozytywne nastawienie
moze pchnad ci¢ do zwrdcenia si¢ o pomoc do osoby, ktéra pomoze
ci doj$¢ do siebie i wchlonaé emocjonalne urazy.

Jestem zdania, ze ludzie, ktérzy maja opory przed pracg z cie-
niem, prébuja czego$ uniknaé. Ale kiedy uswiadomisz sobie, ze
postugujesz si¢ pozytywnym nastawieniem, by uciec przed nega-
tywnymi faktami, sam dojdziesz do wniosku, ze czas najwyzszy od-
puscié. Aby przesta¢ si¢ broni¢, musisz zwréci¢ si¢ ku problemowi
i przesta¢ si¢ przed nim chowa¢, gdyz ucieczka tylko poteguje opér.

JAK PRZYCIAGNAC CYTRYNY

Kiedy powiem: ,Nie mysl o cytrynach”, na pewno wlasnie one
pojawia si¢ w twojej wyobrazni. To samo tyczy si¢ sytuacji, kie-
dy pod$wiadomie prébujemy uciec przed negatywnymi emocjami
i szukamy ratunku w czym$ pozytywnym. Méwimy sobie: ,cze-
go bym nie robit, nie wolno mi si¢ skupia¢ na tym, co naprawdg
czuje”. W ten sposéb tylko wzmacniamy te odczucia, az stajg si¢
tak wszechogarniajace, ze nie mozemy przed nimi uciec. Problem
manifestuje si¢ w coraz bardziej agresywny sposéb, poniewaz pod-
$wiadomie dazymy do jego rozwiazania.

Sytuacja wyglada nastepujaco: kiedy opieramy si¢ cieniowi, nasz
opér powoduje odkladanie si¢ w pod$wiadomosci negatywnych
emocji. Co nalezaloby zatem zrobi¢? Zrezygnowa¢ z walki. Wiemy,
ze obsesyjnie pozytywne myslenie oraz ignorowanie problemu nie
sprawdzaja si¢, poniewaz poteguja nasz opér. Cho¢ mamy szczere
zamiary, w gruncie rzeczy zupelne niewiadomie koncentrujemy
si¢ na kontynuowaniu zmagan i przekierowujemy nasza energic
na ten cel. Kiedy regularnie ignorujemy albo negujemy niechciang
rzeczywisto$¢, manifestuje si¢ ona chorobg albo problemami zdro-
wotnymi, ktérych nie mozemy zignorowacé.
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Warto wiedzie¢, ze odrzucamy (wypieramy) i zakopujemy
w podswiadomosci nie tylko to, co nieakceptowalne i z/, ale réw-
niez to, co uwazamy za nieakceptowalne i dobre. Tak dziala idoli-
zacja — przeniesienie wypartej cechy pozytywnej na druga osobe,
ktéra podziwiamy w zastepstwie Zrédia cechy, czyli nas samych.

W POSZUKIWANIU SAMOSWIADOMOSCI

Kiedy w gre wchodza wyparte, skrywane w podswiadomosci frag-
menty naszego ja, przejscie z nizszej czestotliwosci Wibracj i na wyz-
sza — czyli rozwéj na plaszczyznie wibracyjnej — wymaga zwickszenia
samoswiadomosci. To troche tak, jakby$my pierwszy raz w zyciu
oswietlili latarka wnetrze ciemnej szafy. Samoswiadomos¢ niesie ze
soba kolosalng ulge. Opieramy si¢ cieniowi, poniewaz si¢ go boimy.
Ale kiedy uswiadomimy sobie jego obecnos¢, zaczniemy go rozu-
mie¢, a to najskuteczniejsza metoda walki ze strachem oraz sposéb
na zakotwiczenie si¢ w rzeczywistosci i odzyskanie prawdziwego ja.

Pozytywne myslenie tez si¢ sprawdza, ale z jednym istotnym
wyjatkiem: rzeczy, ktdrych prébujemy uniknac, bgdz stawic im opor.

Dla wielu 0s6b pozytywne mysli sa niczym karta ,, Wychodzisz
z wigzienia” z gry planszowej Monopoly albo magiczna pigutka,
dzigki ktérej mozna uciec i uniknaé zderzenia z negatywnoscia.
Niestety wielu nauczycieli, ktérzy niedostatecznie rozumiejg Prawo
Przyciagania, propaguje przekonanie, ze by stworzy¢ sobie idealne
zycie, wystarczy mysle¢ pozytywnie.

Zastanéw si¢ nad tym: jesli prébujesz przed czyms uciec — i nie
ma znaczenia, czy ci si¢ to podoba czy nie ani czy robisz to $wiado-
mie czy pod$wiadomie — twoja $wiadomos¢ skupi si¢ na dawnych
traumach. Jeste$Smy emocjonalnymi inwalidami: z jednej strony
zdajemy sobie sprawe z wlasnej utomnosci, a z drugiej — nie chce-
my si¢ do niej przyznaé. Wolimy wierzy¢, ze dzigki pozytywnemu
nastawieniu w magiczny sposéb odzyskamy dawna sprawnos¢.
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A oto, dlaczego tak si¢ nie stanie: Prawo Przyciagania, najwaz-
niejsza zasada rzadzaca Wszech$wiatem, to, ogdlnie rzecz biorac,
prawo lustrzanego odbicia. Méwi nam, ze istnieje korelacja migdzy
naszym poziomem wibracji a tym, co si¢ nam przydarza. I czy si¢
nam to podoba czy nie, tak wlasnie dziala cied. Aby temu zapobiec,
musimy go wchiona¢ i uzdrowié.

W rozmowach czgsto poréwnuj¢ Prawo Przyciagania do pokre-
tta do wyszukiwania stacji radiowych. Tylko od ciebie zalezy, kté-
rego radia bedziesz shuchaé. Na plaszczyznie emocjonalnej oznacza
to, ze jesli dostroimy si¢ do radosci, to bedziemy odbiera¢ radosé.
Ale mechanizm zadziala tylko i wylacznie wtedy, kiedy zaczniemy
postrzega¢ siebie jako jedno spéjne pokretlo.

W rzeczywistosci bardziej przypominamy tablice rozdzielcza
wyposazona w wiele pokretel. Nasz poziom wibracji to wypadkowa
wszystkich sygnaléw, ktdre odbieramy. Kazde pokretlo odpowiada
za jaki$ aspekt naszego zycia. Przykladowo, moje pokretlo zarzadza-
jace relacjami miedzyludzkimi jest ustawione na ,rozpacz’, przez
co wszystkie moje zwigzki koriczg si¢ katastrofa. Z kolei pokretlo
kariery mam ustawione na ,eufori¢”, dzigki temu praca daje mi
rado$¢ i satysfakeje.

Aby zwigkszy¢ swoja czestotliwo$¢ wibracji, wystarczy pod-
kreci¢ jedno z pokretel. Z drugiej strony nieprawda jest, ze dzigki
skupieniu pozytywnych mysli na wybranym aspekcie swojego zycia
mozna osiggnaé prawdziwe szcz¢scie. Nie ma znaczenia, jak pozy-
tywnie bedziesz mysle¢ o karierze, przyjaciotach czy swoim ciele
— twoje zycie uczuciowe i tak bedzie cechowala niska czgstotliwos¢
wibracji, a w konsekwencji negatywnos¢. Czytajac méj wywéd, do-
chodzisz pewnie do wniosku, ze pozytywne myslenie nie ma sensu
— ale to nie takie proste.
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E. [=] A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

[=] : www.studioastro.pl

Teal Swan jest swiatowe] stawy terapeutkq i spe-
cjalistkg w dziedzinie metafizyki. Przez 13 lat byta
ofiarq fizycznego i psychicznego zngcania sig
oraz molestowania seksualnego. W wicku 19 lat
uciekta od swojego przesladowcy i rozpoczeta
walke o powrdt do normalnosci. Obecnie dzieli sie
zdobyta wiedzg z milionami ludzi, uczac ich, jak
mogq znalezé przebaczenie, szczescie i wolnose
oraz pokochac siebie.

Nie mozesz sobie poradzi¢ z przesztoscig?
Dreczy Cig to, co kto$ kiedy$ zrobit bgdi powiedziat?
Dawne problemy rzucajq cien na Twojq terazniejszosc?

Dzieki tej ksigzce poznasz proces uzdrawiania w |8 prostych kro-
kach, ktore wykorzystujq wiedzeg z roznych dziedzin nauki. Autorka
przetestowata te terapie na sobie i udato sig jej vwolnic od drg-
czqcych jg latami tfraum.

Proponowany program pomoze Ci:

- wyleczy¢ sig z traum z przesztosci,
pozbyc¢ sig problemdw emocjonalnych,
stawi¢ czota wciqz powracajqcym legkom,
wyzwoli¢ sie z krepujgcych wigzow przesziosci,
odkry¢ metody radzenia sobie z problemami,
zrozumiec siebie i swoje emocie.
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