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WSTEP

Podrecznik przemieniania chwili obecnej z piekla w niebo... Juz sam
podtytut moze si¢ wydawac kolejnym pustym szkoleniowym sloga-
nem. Powstalo mnostwo zartow na temat coachingu i psychoterapii. Nic
w tym dziwnego: efekty wigkszosci z nich pozostawiaja wiele do Zyczenia,
azmiany w osobie, ktora im si¢ poddaje, bywaja tylko chwilowe. Przy-
czyna ich ulotnosci jest prozaiczna — zmiany te nie byty glebokie, lecz
powierzchowne. Oczywiscie zdarza sig¢, ze klient ma nieu§wiadomione
blokady uniemozliwiajace mu wdrozenie odpowiednich metod, jednak
wiem z do§wiadczenia, ze jezeli kto$ prosi o pomoc z wlasnej woli, taka
sytuacja to raczej rzadkos$¢. Problem jest innej natury, przy czym jak naj-
bardziej ludzkiej: stale mylimy nasz $wiat wewnetrzny ze $wiatem zewngtrz-
nym. Przyktadowo: jezeli kto$ jest gniewny, caly §wiat go irytuje. Jezeli
kto$ jest smutny, widzi rzeczywisto$¢ jako miejsce bolesnie przyttacza-
jace. Jezeli za$ kto$ czuje strach, postrzega $wiat na wzor legowiska naj-
rézniejszych potwordéw. Jednak to, co jednych denerwuje, innych wprawia
w spokdj. To, co jednych martwi, innym w ogole nie zaprzata mysli.
W istocie $wiat jest tak straszny, jak wiele mamy w sobie strachu, jest tak
frustrujacy, jak wiele mamy w sobie ztoci, i jest tak depresyjny, jak wiele
nosimy w sobie depresji. Dlatego zmieniajac siebie, mozesz zmienié
caly $wiat — rzadko odwrotnie. Nie masz bowiem wptywu na krzyczace
za oknem dziecko, nerwowego szefa lub wojng. Nie wychowasz czyjegos
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dziecka, nie zwolnisz wtasnego szefa i nie zakonczysz wojny wywota-
nej przez egoistycznych, krngbrnych politykéw. Mozesz jednak zrobié¢
bardzo wiele. Mozesz zmieni¢ samego siebie. Wymaga to jednak odwagi,
aby spojrze¢ w ,,lustro” 1 zobaczy¢ siebie takim, jakim si¢ naprawde jest.
Ze wszystkimi swoimi wadami, z negatywnymi emocjami, wtomno$ciami
iranami powstatymi teraz lub w przesztosci, co okreslamy mianem traum.
Jezeli nie masz jeszcze takiej odwagi, trudno bedzie Ci pomoc, bo osiaga-
nie wewnetrznego spokoju i szczescia polega na wchodzeniu w najciem-
niejsze rejony wiasnej duszy, aby je przepracowac i wiaczy¢ do nowej,
czystej jazni', ktéra urzeczywistnia si¢ w procesie zaproponowanym
na stronach tej ksigzki.

I tu nasuwa si¢ oczywiste pytanie: dlaczego mylimy nasz §wiat we-
wnetrzny ze Swiatem zewnetrznym? Dzieje si¢ tak, poniewaz ludzki umyst
ma naturalng tendencj¢ do projektowania emocji na otaczajacg go rzeczy-
wisto$¢. Wydaje nam si¢ wtedy, ze kazdy bodziec niesie w sobie te
zaprojektowang emocje, podczas gdy jesteSmy po prostu tykajaca bomba,
a zewnetrzny bodziec jest dla nas jedynie pretekstem, aby na chwilg wy-
buchnaé i uwolni¢ swoj gniew czy zal, by dozna¢ chwilowej ulgi. Tutaj
tez napotykamy kolejng probe dla naszej odwagi: wzigcie odpowiedzial-
nosci za to, co czujemy, i — przynajmniej na moment lektury tej ksigzki
— skupianie si¢ nie na $§wiecie, lecz tylko na sobie. Inaczej bedziemy
przypomina¢ Don Kichota z powiesci Miguela de Cervantesa, szarzujac
na Bogu ducha winne wiatraki i nie wiedzac, ze tak naprawdg walczymy
z wlasnymi potworami.

Wstep do tej ksigzki zaczng od prosby. Przeczytaj uwaznie zdanie:
,Chce odkry¢ swoja wewnetrzng moc!”. Co czujesz, kiedy czytasz lub
styszysz te stowa? Przyjrzyj si¢ nie tyle samym stowom, ile swoim uczu-
ciom. Czy to nadzieja? A moze mito$¢? A moze raczej drwina i chgé
wybuchnigcia $miechem? Moze jaki§ dziwny rodzaj niepokoju badz
apatii zwiazanej z tym, ze ,,przeciez ja jestem staby i nie mam w sobie

! Jest to $wiadomog¢, pole przytomnego postrzegania zjawisk mentalnych, fizycz-
nych i zewnetrznego $wiata, szersze niz pojecie ego, zawezone do mys$li i emocji.
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zadnej mocy”? Twoja reakcja ukazuje poziom $wiadomosci, z ktdrego po-
strzegasz Swiat. Pewni ludzie na stowo ,,mito$¢” stajg si¢ cyniczni. Usmie-
chaja si¢ krzywo i pytaja: ,,Czy ty naprawde w to wierzysz?”. Oznacza to
po prostu, ze w ich wewngtrznym wymiarze mitos$¢ jest nieobecna.

Oczywiscie taka obserwacja, stwierdzenie prostego faktu, ze w czyims
wewnetrznym wymiarze nie ma mitosci albo ze obecne sa w nim jedy-
nie strach i gniew, nie ma na celu ponizenia kogos czy jego dyskredytacji.
To tez nie jest nic przygnebiajacego, wrecz przeciwnie. Skonfrontowa-
nie si¢ z tym faktem to poczatek drogi do osiagnigcia lepszej wersji
siebie. Paradoks polega na tym, ze autor nie jest w stanie wykonac za Cie-
bie cho¢by najmniejszego kroku na owej drodze do Twojej psychicznej
harmonii. Idziesz nig sam i — moze to dobra lub zta wiadomos$¢ — Twoj
sukces zalezy tylko od Ciebie.

Ktos$ powiedziat kiedys, ze rodzimy si¢ i umieramy sami. To prawda.
Dlatego osoba, z ktora powiniene$ si¢ dogadac, jeste§ przede wszystkim
Ty. To podstawa. Warto tu przytoczy¢ suficka® przypowiesé¢ ze zbioru
nauk Mansura. Pewien sufi zabral swoich uczniéw na wycieczke poza
miasto. Kiedy przeszli przez gtéwng brame, zawrécil, pokazujac im
wspaniatos$ci metropolii. Uczniowie byli skonsternowani. Powiedzieli:
»Znamy Bagdad od urodzenia. Nie wiemy, po co nam go pokazujesz”.
Na co sufi odparl spokojnym tonem: ,, Tego miasta nikt z was wczesniej
nie widziat. To Bagdad widziany oczami przyjezdnych”.

Podczas zaje¢ proszg, aby kursanci zamkneli oczy na kilka minut
1 pilnowali swojego oddechu. Dla wigkszosci to bardzo trudne zadanie.
Z tej pozycji, z tego bezruchu, widza swoj typowy dzien z innej perspek-
tywy. Jest w nich mndstwo niespokojnych mysli, niepotrzebnych osa-
dow i negatywnych emocji. To ,,Bagdad widziany oczami przyjezdnych”.
Z poczatku wydaje im si¢, ze wspomnianych mysli i emocji jest wiecej
niz zazwyczaj, ale to nieprawda. Po prostu wreszcie maja mozliwos¢ ob-
serwowania tego, co dzieje si¢ w nich od $witu do nocy (a nawet glebie;,

? Sufizmem okreslano mistycyzm islamski, ktérego nauczycielami byli poszukujacy
prawdy o swojej duszy, zwani potocznie sufimi.
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jako aktywnos$¢ umystu podczas $nienia). Owa zawartos¢ ich wiasnych
wngetrz okresla, jak kursanci doswiadczajg chwili obecnej. Okresla, czy
tu i teraz jest dla nich niebem, czy pieklem. Tu i teraz jest przeciez jedyna
prawdziwg chwila, jaka posiadamy. Przeszto$¢ odeszta, jest martwa i zy-
jac w niej, sami jesteSmy martwi. Przysztos$¢ stanowi tylko iluzje i sku-
piajac si¢ na niej, jesteSmy na swoj sposob zjawa.

Rodzimy si¢ i umieramy sami. .. Tak, to prawda. Widzialem to w oczach
cztowieka, z ktorym wspolnie medytowalem, a ktory cierpial na nowo-
twor, bedac juz przykutym chorobg do 16zka. Jedyna osoba, ktora towa-
rzyszy nam przez caty czas i bedzie towarzyszy¢ nam na koniec, to my
sami. Warto wigc sprawic, aby tu i teraz byto dla nas przyjacielem, a nie
wrogiem. To, czy tak bedzie, jest z kolei $cisle zwigzane z zawartoscia
naszego umystu.

Ksigzka ta stanowi podsumowanie ponad dziesieciu lat pracy zar6wno
z ludzmi, ktoérzy szukali innowacyjnych metod rozwoju osobistego, jak
1 z samym sobg. Wiele przedstawionych tu ¢wiczen ewoluowato przez
te lata razem ze mng oraz zmieniajacym si¢ Srodowiskiem pracy i zycia,
ktore stawia przed nami coraz to nowe wyzwania. Sprobowatem zebraé
wszystkie swoje sukcesy i btedy, zeby nie poszly na marne i by¢ moze
przydaty si¢ wiasnie Tobie, Drogi Czytelniku. Wkladatem palce tam, gdzie
si¢ nie powinno. Smakowatem, poznawatem, doswiadczatem. Czasem
miatem racj¢, a czasem si¢ mylitem, ale koniec koncow wzrastatem. Za-
praszam Ci¢ w podroz do glebi Twojej duszy. Pokaze Ci miejsca pigkne,
lecz takze te spowite mrokiem. Skadinad jedyna Sciezka i celem podrozy
w Twoim zyciu jestes Ty sam. Im predzej to zrozumiesz, tym szybciej
dotrzesz na miejsce.

Zanim zaczniemy, chciatbym Ci co$ u§wiadomi¢. Wiele ludzkich
dziatan wynika z pragnien, z wysitku na rzecz odniesienia okreslonego
efektu w czasie i1 z chgci osiggnigcia sukcesu. Ta ksigzka nie zrodzita
si¢ na ich kanwie. Jezeli przyjmiesz takie samo nastawienie w trakcie
jej lektury jak ja w trakcie jej pisania, przeczytasz fragmenty, ktore ni-
gdy nie zostaty spisane stowem i drukiem, a ktore byly w niej zawarte,
zanim jeszcze powstata.



ROZDZIAL 1.

WYZSzZA JAZN

Kazdy z nas ma w sobie wyzsza jazn. To cze$¢ Ciebie, ktéra juz jest po-
zbawiona negatywnych mysli i emocji, a jej relacje z ludzmi i z rzeczywi-
stoscig sa harmonijne. Nie ma w niej takze strachu, gniewu lub smutku.
Stynny szwajcarski psychiatra Carl Gustav Jung nazywat ten poziom $wia-
domosci ,,$§wiadomoscig szczytowa”. W buddyzmie nosi on miano o$wiece-
nia. I cho¢ nazwy te wydajg si¢ wskazywa¢ na jaki$ nieosiagalny, ko-
smiczny stan, nic bardziej mylnego. Jest to wymiar dostgpny dla kazdego
z nas. Powiem wigcej: Ty juz to masz! Ty juz tym jestes! Po prostu 6w stan
przystaniajg Ci blokady Twojego wlasnego umystu, negatywne reakcje emo-
cjonalne na zycie, ktore obecnie prowadzisz, badz prace, ktora Cig systema-
tycznie wypala. Moga to by¢ takze zadane Ci niegdys przez zycie i przez
ludzi rany, ktére nosisz w sobie od dawna i ktore cho¢ czegsto wydaja si¢
by¢ juz w Tobie nieobecne, to jednak stale dziatajg gdzies w tle, straszac Cie
niczym natretne zjawy z zamierzchlej przesztosci.

KROTKIE EWICZENIE

Sprawdz, jaki masz emocjonalny stosunek do swojego zycia i swojej pracy.
Przypomnij sobie rdzne nieprzyjemne sytuacje. Obejmij je skrupulatnie
mysla, kontemplujac.

(chwila przerwy)



12 Neurometody kontroli emocji

Powiem teraz co$, co pewne osoby moga uznac¢ za dziwne. Te blokady
nie sg niczym zlym, a na pewno niczym, co nalezy traktowac jak wroga.
Stanowig przejaw bycia czlowiekiem, cierpienia przypisanego istocie
ludzkiej, w ktorym moze ona odnalez¢ petni¢ 1 doskonato$¢. Przejdziemy
wspolnie przez to zagadnienie, konczac je praktyczng metodg przezna-
czong do pracy ze swoimi negatywnymi emocjami.

Cien
Dojscie do wyzszej jazni nie polega na wypieraniu swoich lgkow, ne-
gatywow czy problemow zyciowych. Jest doktadnie odwrotnie. Polega
ono na wejsciu w kazdy lgk, przykra emocjg, traumg oraz poszczegolne
sytuacje z dnia codziennego, ktore wywotuja w nas dyskomfort. Wielu
ludzi postepuje jednak zupetie inaczej] — wypiera wszystkie negatywy
poza siebie, spychajac je do nieswiadomosci. I tam tez zyje cien, czgsé
nas, do ktérej nie chcemy si¢ przyznac, stworzona z psychicznego bolu.
Moze on nawiedza¢ nas w koszmarach jako upiorne postacie lub przykre,
dramatyczne wydarzenia. Cien reprezentuje wszystko to, czego si¢ boimy,
a takze nasze wtasne cechy, popedy i emocje, ktore wyparlismy do nie-
swiadomosci, na ,,ziemi¢ niczyja wlasnej duszy”.

Zebys lepiej mogt zrozumieé to zjawisko, postuze si¢ kilkoma przy-
ktadami.

Cien jako cecha. Pewnego pigknego letniego dnia wchodze do urzedu
skarbowego 1 widz¢ w okienku panig Basi¢. Od poczatku rozmowy pani
Basia jest dla mnie niemita i opryskliwa. Kolezanki przewracaja oczami
na jej zachowanie, ale ona zdaje si¢ tego nie zauwazac. Kiedy zwracam
jej grzecznie uwagg, oburza si¢. Wszyscy sa $wiadomi tego, co robi pani
Basia, oprocz niej samej. Wyparla t¢ ceche charakteru, majac z nig mglisty
albo nawet zerowy kontakt. Oczywiscie poniewaz umyst ma tendencje do
projekcji (o czym byta mowa we wstepie do tej ksigzki), w mniemaniu
pani Basi to ja jestem gburowaty.
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Dziata tu prosty mechanizm: ,,Skoro jestem takg fajng babka, a ten
mezczyzna zarzuca mi bycie niemiltg, to znaczy, ze to on jest niemity!”.
Co znamienne, jezeli trafisz celnie w czyjs cien, prawie zawsze uzyskasz
w reakcji gniew. Nie ma nic gorszego dla cztowieka pogubionego w cie-
niu niz powiedzenie mu prawdy o sobie, ktorej nie chce on widzie¢ i ktora
tak uporczywie wypiera. To atak na ego. Atak, bo ego tworzy swdj autowi-
zerunek sktadajacy si¢ z pozytywnych cech, a wszystko, co nie pasuje do
tego idealnego obrazu, wypycha do nieswiadomosci. Omowig to doktad-
niej w dalszej czesci ksigzki. Na razie zwrd¢ uwage na fakt, ze dotknigcie
czyjego$ cienia jest odbierane przez ego jako atak, bo gdyby ego przyznato
si¢ do jakiej$ paskudnej cechy, musiatoby zrewidowac cata swoja strukture
(wizerunek), a to cos, czego za zadne skarby nie zrobi. Dla ego to jak proba
zabdjstwa. Z tego wlasnie powodu prowadzi ono wojny swiatopogladowe,
poniewaz w upadku swojej idei widzi upadek calego znanego mu $wiata.

Cien jako poped. Istnieje pewna sredniowieczna rycina przedstawia-
jaca egzekucje kobiet oskarzonych o praktykowanie czarnej magii. Nie-
szczgsniczki sg palone na stosach, a tuz obok nich stojg usmiechnieci
mezczyzni w nienagannych, pieknych strojach. Stroje te bardzo wiele
nam zdradzaja. Sg dopieszczone w kazdym detalu, odzwierciedlajac pe-
dantyczng kulture 6wczesnej spotecznosci. W sredniowieczu panowat
poglad, ze ciato jest grzeszne, zwierzece, a wszystkie zwigzane z nim
popedy sa dla osoby religijnej niewtasciwe. Kiedy wiec mezczyzni czuli
pociag seksualny do kobiet (poped), wypierali go, tworzac z niego cien. Na-
stepnie cien ten byt rzutowany na same kobiety: ,,Skoro ja jestem cztowie-
kiem $wigtym, to jak to mozliwe, Ze czuje pozadanie? Juz wiem! To szatan
kusi mnie przez kobiece cialo!”.

Stojacy nieopodal kronikarze szkicowali niewidzialne dla mg¢zczyzn
pokraczne demony, ktore rzekomo zbieraly si¢ wokot niewiast. Byty to
sily zta czyhajace na dusze mnichow i inkwizytorow. Wtasciwie nic
w tym zaskakujacego. W koncu wyparty poped na poziomie podswiado-
mym przybiera zawsze symboliczng forme¢. Dziwnym trafem wszystkie
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diably, ktore namalowal czlowiek, przedstawiajg jego wlasne leki, cechy
1 popedy. Ich pierwsze wyobrazenia maja zwiazek z rosnaca ludzka
samoswiadomoscia, ktorej skutkiem jest rozrdéznienie na dobro i zto (sym-
bolizuje to biblijna opowies¢ o zjedzeniu przez Adama i Ewe jabtka
z drzewa poznania). Wczesniej byly przeciez tylko zwierzece impulsy

1 instynkty. W $wiecie drapieznych zwierzat zabijanie jest czynem
réwnym piciu wody. Nie ma w nim podziatu na moralne i niemoralne.

Gdzie zatem podzial si¢ wspomniany diabet (niemoralne)? Obawiam
sig, ze poczatek historii diabta i stanu samo$wiadomosci istoty ludzkiej sa
ze sobg tozsame. I skoro to cztowiek wynalazt diabta, to cztowiek jest dia-
btem. Dostrzegamy ten fakt, gdy niespodziewanie wybucha wojna. Ludo-
bdjstwa nie dokonuja zadne szkarady z obcego wymiaru. To my jesteSmy
ich sprawcami — najczg$ciej zwykli ludzie, nauczyciele, ksiegowi i kie-
rowcy ciezarowek. Nasz cien jest bardzo stary. Ma pierwotne kly i pazury,
do ktorych nie chcemy si¢ przyznaé. To jedna z najtrudniejszych lekcji
dla homo sapiens i zdaje si¢ jeszcze niezakonczona.

Cien jako emocja. Najpopularniejsza forma wyparcia jest blokowanie
naszych wlasnych emocji. Robimy to caly czas i nie§wiadomie. Jezeli
kto$ twierdzi, Ze jest wypalony psychicznie lub zawodowo, zazwyczaj
tlamsi w sobie negatywne emocje. Oczywiscie kto$ taki nawykowo za-
przeczy powyzszemu stwierdzeniu, bo zwyczajnie nie wie, ze tak po-
stepuje. Dopiero kiedy podczas sesji zaczniemy dociera¢ do wszystkich
jego zablokowanych emocji, doznaje on naglego ol$nienia. Dostrzega,
jak wielki obszar emocji ma do przepracowania, jak bardzo wptywa on
z ukrycia na jego egzystencje i jak bardzo — to kluczowy moment —
chce si¢ od niego uwolni¢, zeby zy¢ lepiej i szczgsliwiej. Bez tej checi
nie ma sensu kontynuowac pracy z klientem. Nie oznacza to, ze jest on nie-
rozumny czy wybrakowany, tylko Ze nie jest jeszcze gotowy na zmiang.
No c6z, podobno cierpienie jest §wietnym nauczycielem, bo drazy nas
jak woda skale, tworzac w cztowieku glebie. Nie znajac go, nie mieliby-
$my empatii, byliby$my ptytcy i trywialni. Przychodzi jednak czas, gdy
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zauwazamy, zZe cierpienie nie jest nam juz potrzebne, i zwyczajnie zo-
stawiamy je za soba.

Kazda wyparta emocje mozg probuje najpierw przepracowac na po-
ziomie §wiadomym. Jezeli mu si¢ to nie uda, przechodzi na poziom
potswiadomy (petla mysli i emocji przed snem). W przypadku kolejne;j
porazki konflikt mentalny lub emocjonalny wchodzi na poziom pod-
$wiadomy (koszmary). Ostatni etap to wyparcie emocji tudziez konfliktu
mentalnego do ciata i zamanifestowanie si¢ go jako choroby psychoso-
matycznej (psyche/umyst + soma/ciato). Dla m6zgu to jedyna droga, zeby
zmusi¢ swojego wiasciciela do przepracowania problemu chociazby
w postaci dolegliwosci fizycznej. Dlaczego? Poniewaz dazy on do porzadku,
gdy za$ go nie dostaje, domaga si¢ go w taki czy inny sposob. Z tego wia-
$nie powodu czujemy si¢ zle, kiedy nie konczymy zadan, nie zatatwiamy
spraw na czas albo nie ulepszamy otaczajacej nas rzeczywistosci. Na-
sze mozgi s3 wyposazone w niezwykle starg, pierwotng czgs¢, ktora stale
monitoruje nasz status spoteczny, nieprzyjemne doswiadczenia, a takze
stan srodowiska, w jakim przyszto nam egzystowa¢. Gdy cze$¢ ta zwietrzy
dysharmonig, natychmiast uwalnia w naszych organizmach wiecej ok-
topaminy3 niz serotoniny4, przeksztalcajac $ciezki neuronalne do stanow
przygnebienia i wiecznych napiec. I tu zapewne Cie zaskocze: z podobnym
problemem borykaja si¢... homary! Ten pradawny gatunek zwierzat
ma pewng nietypowa ceche: kiedy terytorialny lider przegrywa poje-
dynek z pretendentem do tytutu, jego zbudowany na serotoninie mozg
dostownie znika. Nastepnie pojawia si¢ nowy, stworzony na bazie ok-
topaminy i przystosowany do roli miejscowego popychadta. Wiele lekow
psychotropowych testowanych jest wlasnie na homarach. Czgsto prze-
pisuje si¢ je pacjentowi, gdy tak naprawdg potrzebuje on pewne rzeczy
przepracowac i pouktadac, a leczenie farmakologiczne w ogole nie jest
konieczne.

3 Glowny neurohormon biorgcy udziat w reakcji walcz — uciekaj.

* Drugi obok dopaminy hormon szczescia.





