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    Rekomendacje dla Metody Sedony®


    „Metoda Sedony jest cudownym wkładem w obszarze samoakceptacji i transformacji. Przypomina przystępną, zachodnią formę nauk buddyjskich, które mogą uwolnić nasze serca i umysły od autoograniczeń oraz powtarzanych przez nas samych, dobrze znanych historyjek”.


    — Lama Surja Das, autorka Przebudzić Buddę w sobie i Letting Go Of The Person You Used To Be


    „Metoda Sedony jest skutecznym narzędziem służącym do pozbycia się mentalności »ofiary«. Hale Dwoskin zachęca nas, abyśmy — zamiast przekazywać naszą energię innym — zajrzeli głęboko w nasze wnętrza i przejęli kontrolę nad osobistymi doświadczeniami życiowymi. To potężny przekaz!”.


    — Susan Jeffers, Ph. D., autorka Nie bój się bać i Pewność w niepewności


    „Hale’owi Dwoskinowi udało się osiągnąć sukces i zaprezentować wspaniały system samoleczenia, zawierający prawdziwy skarb pod postacią praktycznych przykładów, które można zastosować w codziennym życiu. Metoda Sedony zawiera wiele prawdziwych klejnotów oświecenia, dzięki którym możliwe jest wkroczenie na wyższy poziom życia. Praktyczne zastosowanie zasad Metody może wydatnie Ci pomóc w osiągnięciu celu. Oto rzadki i przydatny przewodnik do przebudzenia”.


    — Alan Cohen, autor Why Your Life Sucks: And What You Can Do About It


    „Nie ma ważniejszej pielgrzymki niż ta, w którą udajemy się w celu odkrycia samych siebie. Metoda Sedony jest wartościowym narzędziem, dzięki któremu taka podróż doprowadzi do indywidualnego przełomu i nowego początku samorealizacji. Ta książka — pełna mądrości, prostoty i współczucia — zawiera przepis na życie, o jakim zawsze marzyłeś”.


    — Barbara De Angelis, Ph. D., autorka książek Real Moments i Sekrety kobiet


    „To niezwykle inspirujące i głębokie przesłanie, dzięki któremu dokonasz natychmiastowych, trwałych, pozytywnych zmian i przełomów w swoim życiu zawodowym oraz osobistym. Niewiarygodnie skuteczna!”.


    — Brian Tracy, autor Goals!


    „Metoda Sedony jest wyjątkowo potężnym narzędziem, dzięki któremu osiągniesz emocjonalną wolność i dobrostan”.


    — Mark Victor Hansen, współtwórca bestsellerowej serii „New York Timesa” Balsam dla duszy oraz współautor The One-Minute Millionaire


    „Kabała uczy nas o podstawowych duchowych prawach naszej egzystencji, natomiast Hale Dwoskin spogląda o wiele dalej poza zwykłe objawy negatywnego nastawienia emocjonalnego, odwołując się do zagadnień emocjonalnej wolności i procesu samodoskonalenia. Jeśli chcesz dokonać w swoim życiu fundamentalnej zmiany w jak najkrótszym czasie, zacznij już od dzisiaj korzystać z Metody Sedony”.


    — Yehuda Berg, autor The 72 Names of God


    „Ta książka to prawdziwy przełom w zakresie realizacji celów i marzeń oraz życia życiem, które jest bogatsze, bardziej znaczące i o wiele przyjemniejsze. A wszystko to bez konieczności tak cholernie ciężkiej pracy!”


    — Robert Kriegel, Ph. D., autor bestsellera „New York Timesa” pt. If It Ain’t Broke — Break It! i How to Succeed in Business Without Having to Work so Damn Hard


    „Metoda Sedony jest łatwym w zastosowaniu, praktycznym przewodnikiem, który pozwala uwolnić się od napięcia emocjonalnego. To kluczowy krok, nieodzowny element zalecanej przeze mnie terapii, mającej na celu osiągnięcie stanu odporności, witalności i trwałego zdrowia. Ta książka jest cennym dodatkiem do każdego programu opieki zdrowotnej”.


    — Frank Lipman, M.D., autor Total Renewal


    „Metoda Sedony pokazała nam, aby pracować nad naszymi mocnymi stronami, a nie koncentrować się na obawach. Po opanowaniu uwalniania zostałyśmy autorkami bestsellerów, cenionymi autorkami wystąpień i doradcami rozwoju duchowego. To było coś, o czym wcześniej mogłyśmy tylko pomarzyć. Metoda Sedony pokazała nam, jak pozbyć się stworzonych przez nas samych ograniczeń, które uniemożliwiały osiągnięcie »wielkości«. Uwalnianie poprowadziło nas duchową ścieżką szybciej niż cokolwiek innego, czym do tej pory się zajmowałyśmy. Szukałyśmy po omacku, a Metoda Sedony pozwoliła otworzyć drzwi do naszej duchowej pracy. Z całego serca wierzymy, że jeśli nauczysz się uwalniania, WSZYSTKO stanie się możliwe”.


    — Barbara Mark i Trudy Griswold, współautorki The Angelspeake Trilogy i Heaven and Beyond: Conversations with Souls in Transition


    „Jako autorka, międzynarodowa prelegentka oraz wdowa po Earlu Nightingale’u poświęciłam wiele lat na poszukiwania metody, dzięki której mogłabym nauczać i która umożliwiłaby innym ludziom »odpuścić« i przeżyć swoje życie bez ograniczeń. Chociaż ponadczasowa prawda głosząca, że stajemy się tym, o czym myślimy, zrewolucjonizowała życie milionów ludzi na całym świecie, większość z nich uważa, że mimo wszystko trudno jest się pozbyć starych nawyków. Zmiana ograniczającego myślenia, które na dobre zadomowiło się w naszym życiu, najczęściej wymaga czegoś więcej. Niedawno odkryłam wypróbowaną metodę o udowodnionej skuteczności, która nie tylko może się sprawdzić, ale która sprawdzi się we wszystkich przypadkach. Mówię o Metodzie Sedony. Teraz i Ty możesz ją odkryć dla siebie!”.


    — Diana Nightingale, właścicielka Keys Publishing, międzynarodowa prelegentka i autorka Learning to Fly as a Nightingale
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    Książka dedykowana Lesterowi Levensonowi


     

  


  
    Podziękowania


    Ta książka nigdy nie zostałaby wydana bez pomocy i zachęty ze strony wielu osób, którym chciałbym przekazać wyrazy mojej szczerej wdzięczności.


    Dziękuję przede wszystkim mojej żonie Amy — za jej miłość i wsparcie.


    Na moje wielkie uznanie zasłużył Jack Canfield, który obdarzył mnie swoją przyjaźnią i szczodrością.


    Dziękuję Stephanie Gunning, mojej genialnej redaktorce, za jej rzetelność, talent, inteligencję i poczucie humoru.


    Dziękuję projektantom — Shannon Bodie i Bobowi Swingle’owi z Lightbourne, LLC — za ich kreatywność, pracowitość i profesjonalizm.


    Chciałbym podziękować też pracownikom organizacji za ich poświęcenie i ciężką pracę.


    Serdeczne podziękowania przekazuję także całemu gronu ludzi, którzy tak życzliwie i chętnie podzielili się swoimi osobistymi historiami, dzięki czemu Czytelnicy mogą sami przekonać się o tym, co da się osiągnąć dzięki Metodzie Sedony.


    I wreszcie dziękuję także wszystkim uczniom Metody za ich duchową odwagę, która przejawia się w codziennym stosowaniu techniki i dzieleniu się swoimi doświadczeniami ze światem. Dziękuję!

  


  
    Przedmowa

    Jack Canfield


    Na temat Metody Sedony® już od około 20 lat słyszałem od moich klientów i przyjaciół same wspaniałe rzeczy. Ostatnio zdecydowałem się wreszcie na uczestnictwo w kursie, na który wybrałem się z żoną i dwunastoletnim synem. Byłem zdumiony prostotą Metody i ogromnym wpływem, jaki miała ona na moje życie. Z uwagi na prace nad Balsamem dla duszy oraz poprzez Self-Esteem Seminars miałem kontakt z wieloma technikami i procesami samodoskonalenia. Tyle że Metoda Sedony góruje nad resztą podobnych systemów dzięki wyróżniającym ją następującym cechom: łatwości zastosowania, skuteczności we wprowadzaniu daleko idących zmian oraz szybkości pojawiania się zauważalnych efektów. Metoda Sedony jest mechanizmem błyskawicznego pozbywania się niechcianych emocji, takich jak złość, frustracja, zazdrość, lęk, stres i strach, a także wielu problemów (a nawet fizycznego bólu), z którymi tak czy inaczej zmagamy się prawie wszyscy.


    Jednym z najlepszych „produktów ubocznych” uczestnictwa w seminarium jest moja przyjaźń z Halem Dwoskinem. To jedna z najspokojniejszych, najbardziej poukładanych i przepełnionych radością osób, jakie kiedykolwiek miałem okazję spotkać. Hale jest żywym dowodem tego, że Metoda Sedony czyni cuda. Jestem zachwycony naszą przyjaźnią. W trakcie seminarium nieustannie byłem pod wielkim wrażeniem wspaniałego stylu, w jakim Hale prowadził zajęcia. Przeżywałem jeden przełom po drugim. W konsekwencji dzieliłem się moimi doświadczeniami z wieloma członkami rodziny, przyjaciółmi i współpracownikami biznesowymi, polecając im uczestnictwo w seminariach Metody Sedony. Cały personel Chicken Soup for the Soul Enterprises uczestniczył w odsłuchach programu audio Metody stworzonego przez Hale’a.


    Mam obecnie ogromną przyjemność zarekomendować pozycję pt. Metoda Sedony: Twój klucz do trwałego szczęścia, sukcesu, spokoju i dobrego samopoczucia. Jej lektura jest odpowiednikiem wzięcia udziału w podstawowym kursie Sedona Method Basic Course oraz kilku zajęciach poziomu zaawansowanego. W swojej książce pełnej praktycznych wskazówek i pouczających historii z życia wziętych Hale jasno i wyczerpująco przekazuje wszystko, co powinniśmy wiedzieć, aby opanować proces uwalniania i używać Metody dzień po dniu, chwila po chwili w różnych sytuacjach życiowych — na przykład gdy zależy nam na stworzeniu bardziej satysfakcjonujących i harmonijnych relacji międzyludzkich, na budowaniu bezpieczeństwa finansowego, rozwoju kariery zawodowej, pozbywaniu się paskudnych nawyków, obniżeniu wagi i cieszeniu się dobrym zdrowiem. Autor odkrywa przed nami sekret Metody Sedony. Jest nim jasne zdefiniowanie tego, co chcesz osiągnąć w życiu, i jednoczesne zaakceptowanie bieżącej sytuacji oraz tego, co już masz. Metoda pozwala również osiągnąć większą łatwość, przyjemność i spokój w związku z tym wszystkim, czego doświadczasz każdego dnia.


    Gorąco zachęcam, abyś zapoznając się z Metodą Sedony , otworzył na nią zarówno umysł, jak i serce. Pozwól, proszę, aby dotarła do Ciebie prostota tego przesłania i potęga procesu. Dopuść do siebie myśl o możliwości osiągnięcia tych wszystkich cudów, które życie ma do zaoferowania. Metoda Sedony jest jedną z tych nielicznych koncepcji, która w dzisiejszym świecie daje więcej, niż obiecuje… o wiele więcej. Zachęcam Cię do zastanowienia się nad przekazem Hale’a. Jeśli to zrobisz, zmienisz swoje życie.


    Komentarz autora


    Wszystkie historie opisane w tej książce są prawdziwe. Jednak w trosce o ochronę prywatności niektórych osób, które poznawały Metodę Sedony i których życie w jakiś sposób zostało związane z moim, pewne imiona oraz niektóre szczegóły zostały zmienione.


     


     

  


  
    Wstęp

    Czym jest Metoda Sedony?


    Czujesz, że Twoje serce jest ciepłe i otwarte. Po kręgosłupie przebiega przyjemne mrowienie, a Twoje ciało unosi się w powietrzu. Kiedy rozglądasz się po pokoju, kolory wydają się bardziej nasycone, a dźwięki wyraźniejsze — masz wrażenie, jakbyś po raz pierwszy naprawdę doświadczał swojego otoczenia. W Twoim umyśle panuje głębsza niż zazwyczaj cisza, ale jednocześnie otwiera się przed Tobą wiele nowych możliwości. W Twojej świadomości pojawiają się myśli o wspaniałych szansach, o tym, jak możesz poprawić swoje życie i żyć w szczęściu już tu i teraz. Czujesz się zrelaksowany i spokojny, wiedząc, że wszystko jest w porządku i na właściwym miejscu.


    Twoje oczy lekko wilgotnieją, ponieważ aż trudno Ci uwierzyć, że takie proste ćwiczenia mogą doprowadzić do tak głębokich i natychmiastowych zmian w odniesieniu do tego, co czujesz. Jesteś podekscytowany wizją przyszłości, wiedząc, że możesz zmierzyć się z nią z nowym poczuciem wewnętrznej mocy i zaufania we własne siły, i to bez względu na to, jakie przeszkody życie ustawi na Twojej drodze.


    Co najlepsze — wiesz, że to dopiero początek.


    Ty sam również możesz przeżyć tego rodzaju doświadczenie, podobnie jak dziesiątki tysięcy innych ludzi stosujących proste, ale niezwykle skuteczne techniki, których Sedona Training Associates uczy od wielu lat na kursach i za pośrednictwem materiałów z nagraniami audio. Teraz te same techniki stają się dostępne dla Ciebie także w postaci tej książki!


    Czy jesteś otwarty na prawdziwe szczęście? Czy jesteś gotów, aby osiągnąć wszystko, czego pragniesz? Czy jesteś gotowy, aby sięgnąć po to, o czym zawsze w głębi serca marzyłeś? Jeśli na wszystkie trzy pytania odpowiedziałeś „nie”, nawet się nie zabieraj do czytania tej książki. Jeśli na którekolwiek odpowiedziałeś „tak”, w Metodzie Sedony znajdziesz praktyczny przewodnik pokazujący, w jaki sposób należy wykorzystać wewnętrzne źródło bezgranicznego szczęścia, tak aby pozwoliło ono spełnić Twoje najśmielsze marzenia, najlepiej wykorzystać Twój potencjał i stać się duchowym „znalazcą” (w odróżnieniu od „poszukiwacza”).


    Żyjemy w świecie, który stale ulega szybkim zmianom. Nie wszystkie z nich są pozytywne. Większość z nas szuka pewności siebie, bezpieczeństwa i trwałości w świecie zewnętrznym. Nie znajdziemy ich jednak tam, choćbyśmy nie wiem jak się starali, ponieważ cechy te istnieją jedynie w każdym z nas, czekając na ujawnienie. Wygląda to tak, jakbyśmy posiadali w sobie jakąś studnię życzeń lub fontannę radości i witalności, ale są one odłączone od źródła wody. Jednak gdzieś w nas ukryte jest narzędzie, które pozwoli znaleźć sposób na zasilenie fontanny.


    Zaintrygowany? Mam nadzieję, że tak, ponieważ chciałbym podzielić się z Tobą prostym procesem, który może pozwolić na spełnienie tej obietnicy. Chodzi o Metodę Sedony, która pomogła już wielu tysiącom ludzi w wykorzystaniu naturalnych zdolności, pozwalających na natychmiastowe uwalnianie od negatywnych lub niechcianych emocji. To właśnie ograniczające emocje powstrzymują nas od tworzenia i pielęgnowania życia zgodnego z naszym własnym wyborem. Oddajemy emocjom prawo do podejmowania decyzji. Możemy nawet wyobrazić sobie, że emocje mówią nam, kim powinniśmy być. Widać to nawet w języku, jakiego używamy. Zapewne zdarzyło Ci się powiedzieć: „Jestem zły” czy „Jestem smutny”. Formułując swój przekaz w ten sposób, nie zdajemy sobie nawet sprawy z tego, że mówimy wszystkim dookoła (przekonując przy tym nas samych), iż to my jesteśmy naszą złością lub to my jesteśmy smutkiem. Odnosimy się do innych ludzi i nas samych tak, jakbyśmy byli naszymi emocjami. W rzeczywistości wymyślamy nawet całe historie, które mają tłumaczyć, dlaczego czujemy to, co czujemy, po to, aby uzasadnić lub wyjaśnić błędną percepcję naszej tożsamości.


    Nie chodzi o to, że emocje czasami nie wydają się być usprawiedliwione. Tyle tylko, że uczucia są tylko uczuciami. Nie są równoznaczne z tym, kim jesteśmy — i możemy łatwo się od nich uwolnić. Podjęcie decyzji o uwolnieniu pozwala nam się przekonać, czym tak naprawdę dysponujemy — i podjąć odpowiednie działania lub powstrzymać się od aktywności. To przekłada się na zdolność do radzenia sobie z życiowymi problemami i podejmowania lepszych, trafniejszych wyborów. Dzięki temu zarówno ja, jak i Ty możemy podejmować działania, które ułatwiają nam osiągnięcie celów i spełnienie marzeń, a nie ich sabotowanie. Miałem okazję się przekonać, jak proces uwalniania od emocji wpływa na poprawę sytuacji finansowej, jakości relacji międzyludzkich, stanu zdrowia i kondycji fizycznej oraz zdolności do osiągnięcia szczęścia, spokoju i skupienia bez względu na to, co się wokół nas dzieje.


    Brzmi nieźle, prawda? Tak samo pomyślałem sobie i ja w 1976 roku, gdy miałem okazję poznać Lestera Levensona, głównego twórcę systemu znanego obecnie jako Metoda Sedony, który stał się moim mentorem. Dawniej byłem żarliwym, choć nieco zagubionym poszukiwaczem, uczestniczącym w licznych seminariach prowadzonych przez nauczycieli ze Wschodu i Zachodu. Studiowałem różne dyscypliny wiedzy, w których koncentrowano się na roli ciała — w tym także jogę, tai chi i shiatsu. Aktywnie uczestniczyłem w licznych kursach rozwoju osobowości takich jak EST czy aktualizm, a także w seminariach theta i rebirthingu. Podczas tych zajęć doświadczyłem wielu miłych przeżyć, poznałem i zrozumiałem — przynajmniej intelektualnie — wiele przydatnych pojęć. Nadal jednak nie czułem się w pełni usatysfakcjonowany. Tęskniłem za prostym i mocnym przekazem, który by zawierał odpowiedzi na kilka ważnych i dręczących mnie pytań, takich jak: „Co jest moim życiowym celem?” „Czym jest prawda?” „Kim jestem?” oraz „Jak mogę czuć spokój i spełnienie w swoim życiu?”. Wiele z tego, co słyszałem i co doświadczyłem, tylko wzmogło moje wątpliwości. Wydawało się, że nikt nie ma naprawdę zadowalających odpowiedzi lub nikt nie odkrył swojej prawdziwej natury i nie przekonał się do niej. Pojawiło się również silne, niemal wszechogarniające przekonanie, że rozwój jest ciężką pracą, która wymaga obnażenia duszy i poradzenia sobie z bolesnymi, nierozwiązanymi do tej pory problemami. Wszystko zmieniło się w czasie mojego bardzo szczęśliwego spotkania z tym niezwykłym człowiekiem, czyli Lesterem Levensonem.


    Spotkanie z Lesterem Levensonem


    Spotkałem Lestera na seminarium prowadzonym przez pewnego dobrze znanego lektora. Lester uczestniczył w nim jako mówca gościnny. Tego samego dnia wybraliśmy się w większej grupie na obiad. Postać Lestera od razu wydała mi się wyjątkowa. Biły od niego spokój, opanowanie i wielka pewność siebie. Był przy tym skromny i łatwo nawiązywał kontakt, traktując wszystkich jak przyjaciół, nawet mnie, człowieka wówczas kompletnie mu obcego. Oczywistym było, że ten człowiek zakończył już swoją podróż i że znalazł wszystkie odpowiedzi — odpowiedzi, których ja ciągle szukałem. Wiedziałem, że muszę dowiedzieć się więcej.


    Gdy zapytałem Lestera, czego dokonał, zaprosił mnie na seminarium, które miało się odbyć w następny weekend. Na temat przyszłego spotkania powiedział mi tylko, że „grupa ludzi będzie siedzieć przy stole i uwalniać się”. Nie byłem pewien, co miał na myśli mówiąc o uwalnianiu, ale myślałem sobie, że jeśli dzięki temu spotkaniu uzyskam wskazówki dotyczące drogi prowadzącej do osiągnięcia stanu, którego ucieleśnieniem był Lester, jest to zdecydowanie miejsce, w którym powinienem się pojawić. Zdecydowałem się na akt wiary i od razu zgodziłem się na uczestnictwo w spotkaniu.


    W tamten weekend znajdowałem się właściwie w takiej samej sytuacji, w jakiej Ty znajdujesz się dzisiaj w tej chwili. Miałem oto wyruszyć w podróż, która wywoływała we mnie lekkie obawy. Nie byłem do końca pewien, w co się angażuję, a ponieważ uczestniczyłem już w tak wielkiej liczbie różnych kursów i warsztatów, czułem też zdrowy sceptycyzm. Zacząłem się zastanawiać: „O mój Boże, czy to będzie znów jedno z tych rozczarowań, których przeżyłem tak wiele?”. Jednak już podczas pierwszych zajęć obserwowałem, jak z niesamowitą łatwością i szybkością wspólnie z innymi uczestnikami odrzucam utrwalone przekonania i ograniczenia, bez konieczności otwartego przeżywania lub wyjaśniania swoich życiowych historii.


    Niemal od razu wiedziałem, że znalazłem to, czego szukałem. W gruncie rzeczy gdzieś głęboko w środku miałem świadomość, że urodziłem się dla procesu uwalniania i po to, aby dzielić się nim ze światem — i do dziś jeszcze ani przez chwilę w to nie zwątpiłem. W ciągu ostatnich 26 lat miałem okazję obserwować, jak tysiące ludzi w sposób radykalny i jednocześnie subtelny zmieniały swoje życie na lepsze dzięki opanowaniu pewnej eleganckiej w swej prostocie, a mimo to potężnej techniki.


    Początki Metody Sedony


    W miarę jak rozwijała się moja znajomość z Lesterem, coraz lepiej go poznawałem. Nowa wiedza potwierdziła moje pierwsze wrażenia. Był to człowiek, który wyszedł zwycięsko z najtrudniejszej życiowej próby. W 1952 r. ten fizyk i odnoszący sukcesy przedsiębiorca znajdował się u szczytu swojej kariery. Jednak nie wszystko układało się po jego myśli, ponieważ Lester nie czuł się szczęśliwy, a na dodatek pomimo młodego wieku (42 lata) miał wiele problemów zdrowotnych: cierpiał na depresję, powiększenie wątroby, kamienie nerkowe, kłopoty ze śledzioną, nadkwasotę i wrzody, które spowodowały perforację żołądka i doprowadziły do zmian chorobowych w obrębie jamy brzusznej. W rzeczywistości jego stan był tak kiepski, że po drugim zawale serca lekarze odesłali go do domu, do mieszkania w Central Park South w Nowym Jorku, aby mógł tam spokojnie umrzeć.


    Lester był jednak człowiekiem, który kochał wyzwania. Zamiast się poddać, zdecydował się na walkę u podstaw, szukając odpowiedzi. Dzięki swojej determinacji i koncentracji był w stanie przebić się przez świadomy umysł, aby znaleźć to, czego potrzebował. Odkrył doskonałe narzędzie wspomagające osobisty rozwój i umożliwiające pozbywanie się wszystkich wewnętrznych ograniczeń. Był tak podekscytowany swoim odkryciem, że przez trzy miesiące korzystał intensywnie z tego narzędzia. Pod koniec tego okresu stan jego zdrowia poprawił się tak znacznie, że Lester znów znajdował się w świetnej kondycji. Co więcej, udało mu się osiągnąć stan natchnionego spokoju, którego nic nie mogło zmącić i nie zmąciło aż do śmierci, która nastąpiła wiele lat później (18 stycznia 1994 roku).


    Lester zrozumiał, że wszyscy jesteśmy nieskrępowanymi niczym istotami, a jedyne granice sami sztucznie tworzymy w naszych umysłach. Te ograniczenia nie są niczym realnym, a ponieważ tak naprawdę nie są one prawdziwe, można łatwo się ich pozbyć. Doświadczenia Lestera pozwoliły mu zrozumieć, że nie tylko on może korzystać z wynalezionej przez siebie techniki. Mógł jej także nauczać. I zaczął to robić, prowadząc zajęcia z ludźmi zarówno w małych grupach, jak i indywidualnie.


    Lester mocno wierzył w to, że rozwój osobisty nie jest uzależniony od jakiegokolwiek zewnętrznego źródła — także od samego nauczyciela — a on sam nie chciał być niczyim guru. Jednak z powodu coraz większej ekscytacji współpracujących z nim ludzi (pomimo jego protestów i prób uniknięcia tego, co miało się stać) wielu uczniów Lestera tak czy owak zaczęło traktować go jak guru. W 1973 roku Lester zdał sobie sprawę, że jego nauki muszą zostać sformalizowane i stać się systemem, dzięki czemu możliwe będzie wykształcenie innych nauczycieli, a to pozwoli mu usunąć się w cień. Powstała metoda pozwalająca imponujące techniki rozwoju osobistego przekształcić w system, którym każdy mógł posługiwać się sam — system, który obecnie nazywany jest Metodą Sedony i który stanowi właśnie temat tej książki.


    Jak uwalnianie wpłynęło na moje życie


    Przebywając z Lesterem, od samego początku czułem, że znajduję się w towarzystwie dobrego przyjaciela. Jego osobowość oraz to, co miał do przekazania, uznałem za tak interesujące, że zdecydowałem się jak najszybciej ukończyć kursy wszystkich poziomów. Zajęcia poziomu podstawowego odbyły się w listopadzie, kurs dla zaawansowanych w styczniu, a szkolenia dla instruktorów w lutym. Zależało mi na tym, aby jak najszybciej opanować wszystko, co było do opanowania. Zacząłem również pracować z Lesterem nad metodą przekazania jego nauk światu.


    Zajęcia z Lesterem stały się dla mnie okazją do spędzania z nim większej ilości czasu, do obserwowania go w działaniu oraz uczenia się od niego radzenia sobie z nieuchronnymi wyzwaniami, jakie pojawiają się na drodze życiowej każdego człowieka. Byłem pod wielkim wrażeniem. Często spędzaliśmy długie godziny w kawiarni, dyskutując o wszystkim, co tylko przyszło nam do głowy. Lester uwielbiał rozmowy z kubkiem kawy w ręce — i czynił to niemal aż do ostatniego dnia przed śmiercią. Często mówił: „Moje biuro ogranicza się do teczki i najbliższej kawiarenki, w której można dostać dobrą kawę”. Nasze spotkania zawsze przybierały nieco żartobliwą formę, a czasem wywoływały nawet moją frustrację, ponieważ gdy ja utrzymywałem, że najważniejsze jest mówienie o prawdzie, Lester niezmiennie starał się kierować rozmowę na możliwie najbardziej przyziemny temat. Niemniej jednak z każdym takim spotkaniem pogłębiało się moje zrozumienie i bezpośrednie doświadczenie prawdy, pomimo że nigdy bezpośrednio o niej nie rozmawialiśmy. Lester był raczej żywym przykładem, a nie twórcą dogmatów. To pomogło mi odkryć okazję do uwolnienia się i doświadczania większej wolności w każdej bieżącej chwili. Tych umiejętności nie straciłem po dziś dzień.


    Byłem tak zaangażowany w pracę z Metodą, że zacząłem nawet organizować grupy wsparcia w salonie w moim mieszkaniu na Upper West Side. Szybko jednak zdałem sobie sprawę, że zanim będę mógł udzielić Lesterowi i jego rozwijającej się dopiero organizacji jakiejś konkretnej pomocy, sam muszę dojrzeć i rozwinąć się wewnętrznie. Postanowiłem wspierać go jako wolontariusz i aktywny uczestnik (a nie pracownik) zajęć, a jednocześnie nadal na własną rękę odkrywać, jak Metoda może wpływać na moje codzienne życie.


    Wkrótce po tym zająłem się zarządzaniem własną firmą sprzedającą biżuterię. Sukces tego przedsięwzięcia dał mi możliwość pracy w niepełnym wymiarze czasu, dzięki czemu mogłem poświęcać się w pełni doświadczaniu życia i technik uwalniania. Taka sytuacja, czyli prowadzenie firmy i swobodne zaangażowanie w relacje z Lesterem, trwała mniej więcej do 1981 r. Stosując wytyczne Metody zarówno w biznesie, jak i w życiu osobistym, stawałem się coraz bardziej przekonany, że posługuję się uniwersalną techniką, która może pomóc każdemu. Pod koniec lat 70. XX wieku Lester przeprowadził się do Arizony. Jeśli nie liczyć relacji pośrednich przez jego nauki, mój kontakt z Lesterem trzeba w tym czasie nazwać sporadycznym, chociaż w dalszym ciągu nasza znajomość miała na mnie ogromny wpływ.


    W 1981 roku zostałem zaproszony do ponownego uczestnictwa w organizowanym w Phoenix treningu instruktorów. To seminarium rozpoczęło nowy etap w moich relacjach z Lesterem, a także na nowo obudziło moje pragnienie bliskiej współpracy z nim w dzieleniu się Metodą ze światem. Zacząłem regularnie prowadzić warsztaty dla absolwentów kursów Metody Sedony w Nowym Jorku. Kilka razy do roku latałem do Arizony, aby wziąć udział w dodatkowych szkoleniach i tygodniowych (lub dłuższych) spotkaniach nazywanych wówczas Intensives. Te działania znacznie poprawiły intensywność mojego wykorzystania Metody. Daleko idące zmiany zauważyłem nie tylko u siebie, ale i u moich znajomych, którzy również uczestniczyli w zajęciach.


    W tym czasie postanowiłem, że będę bardziej aktywnie i w pełnym wymiarze czasu zajmować się moją karierą zawodową. Popracowałem krótko u swojego ojca, który zajmował się sprzedażą nieruchomości przemysłowych w okolicach Nowego Jorku, ale nie czułem, żeby ta praca naprawdę do mnie pasowała. Potem zatrudniłem się w pewnej firmie na Manhattanie, sprzedającej m.in. mieszkania spółdzielcze i własnościowe. Szybko udało mi się znaleźć praktyczne zastosowanie dla Metody, wykorzystując jej techniki i łącząc je z umiejętnościami czysto handlowymi, dzięki czemu stałem się jednym z najskuteczniejszych sprzedawców. Przez jakiś czas byłem zadowolony z tego, co robię, ale wkrótce nadarzyła się okazja, aby dołączyć do mojego brata zajmującego się tworzeniem działu inwestycyjnego firmy ojca, działającej w branży nieruchomości. Z radością zmieniłem zajęcie i skoncentrowałem się na sprzedaży budynków biurowych, powierzchni w centrach handlowych i innych inwestycjach w nieruchomości.


    Wtedy po raz pierwszy mój brat i ja staliśmy się prawdziwymi przyjaciółmi. Udało mi się uwolnić od dawnego bagażu doświadczeń, które naznaczały nasze wcześniejsze relacje, dzięki czemu tworzyliśmy teraz zgrany duet biznesowy. Dostrzegliśmy jednak pojawiający się od pewnego czasu problem — otóż zaczynaliśmy o wiele więcej spraw i rozpoczynaliśmy o wiele więcej projektów, niż zamykaliśmy. Pewnego dnia odebrałem zupełnie zaskakujący telefon od Lestera, który chciał wiedzieć, jak sobie radzę. Opowiedziałem mu, co dzieje się w firmie. Wówczas on podzielił się ze mną uwagą, która całkowicie zmieniła wyniki firmy i zaważyła na reszcie mojej kariery zawodowej. Lester stwierdził: „Odkładaj w banku, a nie w Twojej głowie”. Chociaż nie poruszałem w ogóle tego tematu, Lester przyjął, że mam skłonność (zresztą nie tylko ja, ale większość osób zajmujących się zawodowo sprzedażą) do zachowań, które można nazwać „odkładaniem na przyszłość”. Tak bardzo koncentrowałem się na wyobrażaniu sobie, jak świetnie będzie zamknąć sprzedaż, że zaniedbywałem faktyczne działania zmierzające do finalizacji rozmów. Gdy tylko zająłem się uwalnianiem, a nie fantazjowaniem, zaczęliśmy zamykać o wiele więcej transakcji.


    Kolejną ważną lekcję na temat uwalniania wyniosłem w konsekwencji pewnego zdarzenia, do którego doszło, gdy współpracujące z nami biuro (z kategorii tych pieszczotliwie nazywanych w branży „brokerem ksero”) przysłało listę z ofertą sprzedaży dziewięciu centrów handlowych. „Brokerem ksero” jest ktoś, kto dostaje pisemne oferty innych agencji, kopiuje je i wysyła dalej, nigdy nie zadając sobie trudu sprawdzenia stanu faktycznego lub nawiązania kontaktu z właścicielem czy agentem pośredniczącym w sprzedaży.


    Traf chciał, że wysłałem kopię tych materiałów do jednego z moich najlepszych klientów, który zareagował niemal natychmiast i po chwili skontaktował się ze mną, przedstawiając niemal kompletną ofertę cenową. Oczywiście byłem naprawdę podekscytowany, więc natychmiast chwyciłem za słuchawkę, żeby zadzwonić do człowieka, od którego dostałem ofertę… tylko po to, aby odkryć, że materiały trafiły do mnie od „brokera ksero” i że nie było żadnych szans skontaktowania się z prawdziwym właścicielem.


    Załamany, uświadomiłem sobie, że nic nie mogę zrobić i że pozostaje mi jedynie uwolnić się od marzeń o transakcji. Tak też zrobiłem. Oczyściłem swój umysł i uwolniłem się od wszystkich emocji dotyczących sytuacji, w jakiej się znalazłem. Osiągnąłem stan, w którym miałem pewność, że niezależnie od tego, czy uda mi się zarobić na tej sprzedaży, czy nie, będę czuć, iż wszystko jest w porządku. Za chwilę w biurze rozległ się dźwięk dzwonka telefonu. Dzwonił właściciel kompleksu centrów handlowych, odpowiadając na nasze ogłoszenie zamieszczone w „Wall Street Journal” o poszukiwaniu nieruchomości na sprzedaż. Zaproponował wstawienie do naszej oferty tychże samych obiektów, na które właśnie znalazłem kupca! Prawie zemdlałem z wrażenia.


    Opisana historia jest jednym z wielu zdarzeń, które doprowadziły mnie do uznania za prawdziwe stwierdzenia, jakie wielokrotnie słyszałem z ust Lestera: „Nawet niemożliwe staje się możliwe, gdy przeprowadzisz kompletną sesję uwalniania”.


    Zacząłem także z powodzeniem praktykować wykorzystanie technik Metody podczas rozmów biznesowych czy zamykania i renegocjacji często wielomilionowych kontraktów. Często zdarzało się, że ludzie próbowali oszukać albo mnie, albo siebie nawzajem, tworząc zupełnie zmyślone listy rzekomych uzgodnień, zamiast po prostu podpisać dokumenty i wymienić się czekami. To były trudne chwile, ponieważ gra szła o naprawdę wielkie pieniądze. Niemniej dzięki uwalnianiu się od niechcianych emocji wiedziałem, kiedy powinienem zachować spokój i nie odzywać się (co jest bardzo trudne dla pośrednika w branży obrotu nieruchomościami), a kiedy obstawać przy swoim, jeśli wiedziałem, że mam rację. Zyski przerosły moje oczekiwania.


    Na początku 1987 r. stwierdziłem, że udało mi się już zgromadzić wystarczające fundusze do tego, aby przenieść się do Arizony i dołączyć do Lestera, tak aby wspierać go w działaniach mających na celu dzielenie się Metodą ze światem. Ku konsternacji mojego brata i ojca przeniosłem się do Phoenix i w pełnym wymiarze czasu pracowałem jako wolontariusz w organizacji non-profit — Sedona Institute — robiąc wszystko, co tylko było potrzebne, aby nieść światu wieści o Metodzie. Większość spośród pozostałych Lesterowi dni na tym świecie spędziłem, współpracując z nim ściśle w ramach jego misji, prawie zupełnie bez jakiejkolwiek pieniężnej rekompensaty. Powodem tego, że nie miałem nic przeciwko pracy za darmo, był fakt, iż dzięki temu mogłem na własne oczy przekonać się, jak wiele czynię dobra i jak bardzo sam zmieniam się na lepsze.


    W 1989 roku Lester poprosił mnie, abym przeniósł się do Sedony i pomógł mu w sprzedaży części nieruchomości należących do organizacji w celu zebrania funduszy. To właśnie wtedy poznałem moją żonę Amy. Gdy tylko ją zobaczyłem na zajęciach karate, od razu wiedziałem, że będzie kimś ważnym w moim życiu, i już następnego dnia poprosiłem ją o spotkanie. W tym czasie Amy umawiała się z kimś innym, ale zaproponowała, abym zostawił jej swoją wizytówkę, na wypadek gdyby jej sytuacja uległa zmianie. Kilka miesięcy później odebrałem od niej telefon. Poszliśmy na randkę. To była środa. W sobotę Amy uczestniczyła już w kursie Metody Sedony.


    Dzisiaj łączy nas piękny, pełen miłości związek, choć nie wszystko od razu układało się po mojej myśli. Początki były trudne, kiedy bowiem się poznaliśmy, Amy interesowała się także innymi mężczyznami i czekało mnie jeszcze wiele sesji uwalniających, zanim wreszcie wybrała mnie. Nawet po ślubie dochodziło między nami do nieporozumień, które oczywiście zdarzają się i obecnie. Nie ma w tym nic dziwnego. Jednak dzięki temu, że oboje korzystamy z technik Metody Sedony, gdy dzieje się z nami coś niedobrego, możemy uwolnić się od negatywnych emocji. Nasz związek uważam za bardzo nietypowy, ponieważ wraz z upływem czasu staje się on coraz lepszy, a my okazujemy sobie coraz więcej miłości.


    Na początku lat 90. XX wieku moje relacje z Lesterem okrzepły do tego stopnia, że darzyliśmy się już wzajemnie tak wielkim zaufaniem i szacunkiem, iż postanowił on przekazać mi prawa autorskie do jego nauk i prosił, abym w jego imieniu kontynuował jego pracę. Organizację, która powstała z jego inicjatywy, prowadziłem przez dwa lata po jego śmierci. W 1996 roku uznałem jednak, że o wiele lepszym rozwiązaniem dla Amy i dla mnie będzie utworzenie nowej firmy. Sedona Training Associates postawiła sobie za cel, aby wiedzę na temat Metody przekazywać ludziom na całym świecie jeszcze skuteczniej i sprawniej.


    Jedną z tych rzeczy, która najbardziej zachwyca mnie w procesie uwalniania, jest fakt, że prowadzi ono do doznania niezachwianego spokoju, szczęścia, radości i ciszy, które zawsze mi towarzyszy bez względu na to, co dzieje się wokół. Nie chodzi o to, że nie ma już żadnych wzlotów i upadków, ale — jak mawiał Lester — jest to metoda, którą naprawdę można uznać za „metodę wywrotową”. Wiem z własnego doświadczenia, że to, co uważałem za szczyt osiągnięć lub coś naprawdę wspaniałego, teraz jest dla mnie standardem, a szczyty znajdują się coraz wyżej i wyżej. Nie mam pojęcia, jak daleko mogę sięgnąć, ale nie mogę się doczekać, kiedy się tego dowiem.


    Świetną wiadomością jest to, że dobro, którego doświadczyłem dzięki użyciu metody, nie ma charakteru unikalnego. Podobne korzyści są w stanie osiągać ludzie na całym świecie. Wiele lat temu przeprowadzono badania skuteczności Metody Sedony, w których uczestniczyli pracownicy firmy ubezpieczeniowej Mutual z Nowego Jorku. Grupa agentów pracujących w terenie wzięła udział w kursie Metody Sedony, a ich wyniki sprzedaży z sześciu miesięcy przeanalizowano w kontekście porównywalnej grupy kontrolnej. Badana grupa ubezpieczycieli, którzy opanowali techniki Metody, osiągnęła w porównaniu z grupą kontrolną wyniki lepsze o 33%. Eksperyment został także podzielony na dwa trzymiesięczne okresy, co pozwoliło stwierdzić, że wyniki w drugim okresie były lepsze niż te z trzech pierwszych miesięcy. A zatem wraz z upływem czasu skuteczność Metody rosła.


    Jak korzystać z tej książki?


    Dzięki tej książce zdobędziesz wiedzę na temat Metody Sedony — techniki, z której będziesz mógł korzystać na co dzień, do końca swojego życia. Gdy zaczniesz uwalniać się od swojego bagażu emocjonalnego, który utrudniał Ci robienie tego, o czym zawsze marzyłeś, stwierdzisz, że stajesz się coraz bardziej skuteczny we wszystkim, co robisz. W tej pozycji nie znajdziesz zupełnie nowej listy „powinności” i wyliczanki tego, czego nie powinieneś robić, lub wytycznych dotyczących nowych zachowań, które „musisz” wypróbować w swoim życiu. I tak już wystarczająco zmuszamy się do różnych działań, na które wcale nie mamy ochoty. Zamiast tego dowiesz się z tej książki, jak zmienić siebie od wewnątrz, bo tylko takie zmiany są naprawdę trwałe.


    Ponadto gdy zaczniesz eksperymentować z tym prostym systemem [którym jest Metoda], korzystając z niego w różnych sytuacjach, będziesz też odkrywać coraz więcej nowych zastosowań. Jakiekolwiek wnioski wyciągniesz z lektury i wykonania kilku ćwiczeń, wiedz, że jest to tylko wierzchołek góry lodowej. Jedna technika może wpływać na wszystkie obszary Twojej życiowej aktywności, ponieważ bazuje na założeniu, że tak naprawdę jesteśmy istotami niczym nieograniczonymi. Jeśli przeanalizujesz swoją przeszłość, stwierdzisz prawdopodobnie, że potrafisz dostrzec przebłyski tej nieograniczonej mocy, która jest tak naturalna dla nas wszystkich. Pewnie zdarzyły Ci się także chwile, gdy czułeś, że unosisz się bez wysiłku z prądem życia, momenty, w których wszystko wydawało się idealnie do siebie pasować z przyjemnym dla ucha „klikiem”, a także toczyło się bez jakichkolwiek oporów. Możliwe, że dzięki zastosowaniu technik Metody Sedony to naturalne unoszenie się z prądem stanie się od teraz elementem Twojego codziennego życia.


    Nie wiem, jakiego typu czytelnikiem jesteś. Być może należysz do grupy tych, którzy aktywnie i całkowicie angażują się w lekturę, przeżywając całym sobą to, o czym czytają. A może tylko zbierasz przydatne koncepcje w celu ich późniejszego wykorzystania. Gorąco zachęcam do pełnego uczestnictwa i wykonywania wszystkich zalecanych ćwiczeń opisanych w tej książce. Z mojego doświadczenia wynika, że jedynym sposobem efektywnego opanowania procesu uwalniania jest samodzielne wykonywanie ćwiczeń. Liczy się bezpośrednie doświadczenie. Dodatkowe korzyści płyną z wielokrotnego czytania tej książki, ponieważ właśnie w ten sposób opanujesz naturalne umiejętności pozbywania się ograniczeń i nauczysz się stosować je w praktyce.


    Ta książka została podzielona na dwie części. W części pierwszej będziemy badać podstawy procesu uwalniania oraz źródła i przyczyny wewnętrznych ograniczeń. Zostaniesz wprowadzony w świat różnych technik, które pomogą Ci nabrać rozpędu w Twojej podróży na drodze do wolności. Poznasz sposoby radzenia sobie z oporem, skoncentrowania się na chwili obecnej, pozbywania się emocji związanych ze starymi konfliktami, osiągania celów oraz równoważenia pozytywnych i negatywnych stron „emocjonalnych równań”. W części drugiej omówimy niektóre obszary życia, w których możesz wykorzystać techniki Metody Sedony i wprowadzić przekonujące, pozytywne zmiany. Będziemy mówić o uwalnianiu się od poczucia winy, wstydu, strachu i niepokoju, o pozbywaniu się niechcianych nałogów, o pracy na rzecz osiągnięcia bezpieczeństwa finansowego, prowadzeniu działalności gospodarczej, poprawie relacji międzyludzkich i osiągnięciu satysfakcjonującego stanu zdrowia, a także przyczynieniu się do budowy świata pełnego harmonii i pokoju.


    Proszę Cię, abyś zapoznał się ze wszystkimi rozdziałami po kolei. Każdy następny bazuje bowiem na solidnym fundamencie wiedzy zawartej w poprzednim. Nie nauczysz się wszystkiego, czego mógłbyś nauczyć się z tej książki, jeśli nie będziesz pracować z rozdziałami kolejno — jeden po drugim — i nie zrobisz wszystkiego, aby to, czego się dowiedziałeś, zastosować w swoim codziennym życiu. W każdym rozdziale znajdziesz przynajmniej kilka klejnotów, które mogą wzbogacić Twoje życie. Pozwól sobie na maksymalnie otwarte podejście do zawartego tu przekazu i potraktuj książkę jak okazję, która pomoże Ci zmienić świadomość oraz całe Twoje życie.


    Jeśli po zakończeniu lektury chciałbyś wykonać jeszcze jeden krok, możesz skorzystać z wersji audio kursu podstawowego Sedona Training Associates lub wziąć udział w seminariach organizowanych w wielu największych miastach w Stanach Zjednoczonych i na całym świecie.


    Nie bierz za pewnik niczego, co mówię


    Nie wierz, proszę, w to, co przeczytasz w tej książce, jeśli nie możesz się sam do tego przekonać. Tylko dlatego, że coś zostało zapisane na papierze, nie znaczy jeszcze, że jest prawdą. Dotyczy to zwłaszcza wszelkiego rodzaju autorytetów — ludzie mają skłonność do akceptowania wszystkiego lub wierzenia we wszystko na słowo. Lester mocno przekonywał do tego, że należy unikać takiego zachowania i takiego traktowania naszych nauczycieli. Powinniśmy za to pozwolić sobie na otwarcie się na przekaz nauczyciela, a dopiero potem możemy eksperymentować z rozwojem we własnym zakresie. To, co słyszymy, powinniśmy akceptować tylko wtedy, jeśli możemy sprawdzić efekty podczas bezpośrednich doświadczeń. Lester nazwał takie działanie „przyjmowaniem do sprawdzenia”.


    Sugeruję, abyś „sprawdził” wszystko, czego dowiesz się z tej książki. Pozwól sobie być maksymalnie otwartym na jej przekaz, nie akceptując jednak niczego na zasadzie ślepej wiary. Ten materiał będzie miał dla Ciebie o wiele większą wartość, jeśli zgodzisz się na osobiste jego zbadanie lub sprawdzenie w warunkach codziennego życia.


    Koncepcje opisane w Metodzie Sedony mogą na początku wydawać się sprzeczne z posiadaną przez Ciebie wiedzą. Nie ma jednak potrzeby, abyś odrzucał wszystko to, co już wiesz. Po prostu podczas lektury tej książki postaraj się znaną już przez Ciebie wiedzę odłożyć na bok. Gorąco zachęcam Cię też, abyś powstrzymał się — choćby tylko na jakiś czas — od porównywania i oceny zawartego tu przekazu. Gdy znajdziesz czas na wyciągnięcie własnych wniosków praktycznych, możesz wrócić do książki i porównać ten materiał ze wszystkim, czego się do tej pory nauczyłeś. Sam zdecyduj, czy i gdzie pasuje. Ludzie zazwyczaj stwierdzają, że uwalnianie jest wspaniałym dodatkiem do innych technik i metod, z których już korzystają.


    Jeśli przyjdzie Ci porównywać różne ścieżki lub tradycyjne koncepcje rozwoju, stwierdzenie sprzeczności będzie nieuniknione. Tyle że sprzeczność wcale nie musi oznaczać, że nie istnieją różne punkty widzenia. Jeśli potrafisz przyjąć istnienie wielu możliwości, możesz wykorzystać swoją wiedzę na głębszym, bardziej zaawansowanym i użyteczniejszym poziomie. Wiele promieni słonecznych ma przecież to samo źródło: Słońce.


    To jest kwestia rezonansu


    W mojej opinii wszystko, co istnieje w naszym świecie, wibruje z jakąś bardzo charakterystyczną częstotliwością. Rezonuje. To samo dzieje się także z Tobą i wszystkimi ludźmi, których spotykasz na swojej drodze. Czy zauważyłeś, że pewne osoby zawsze działają na Ciebie pozytywnie, gdy znajdujesz się obok, a inni zwykle wydają się ciągnąć Cię w dół? Co więcej, ludzie ci nie muszą niczego robić ani niczego mówić, a jednak w pewien specyficzny sposób na Ciebie wpływają. Gdy uwalniamy się i rozwijamy w zrozumieniu dla świata, nasz rezonans (lub po prostu częstotliwość) ma tendencję wzrostową. Ale to nie tylko kwestia „wyższej” lub „niższej” amplitudy wewnętrznych drgań. Wszyscy lepiej lub gorzej reagujemy na niektórych ludzi, nawet jeżeli są to osoby o takiej samej charakterystyce wibracji co my. Oczywiście tak samo wygląda sytuacja w odniesieniu do nauczycieli i ich koncepcji.


    Czytając Metodę Sedony, możesz stwierdzić, że niektóre rozdziały wywołują bardziej intensywne rezonowanie, podczas gdy inne sprawiają, iż czujesz się trochę zdezorientowany lub obojętny. Zależnie od okoliczności różne fragmenty tej książki będą miały dla Ciebie różne znaczenie. Z biegiem czasu — w trakcie uwalniania — pewne fragmenty będą wyróżniać się bardziej niż inne. Wszystko to dlatego, że będziesz się zmieniać i z czasem na niektóre sprawy spojrzysz z nowej perspektywy. Kiedy tak się stanie, pozwól sobie zaakceptować zmianę i odpowiednio dopasuj do niej swoją koncentrację.


    Lekkie, radosne nastawienie


    Podczas lektury postaraj się przede wszystkim zadbać o swoje dobro. Bądź swoim najlepszym przyjacielem i zwolennikiem, a nie przełożonym lub nadzorcą. Wprowadzaj zmiany poprzez własne doświadczanie radości. Szybko dokonasz wielu ciekawych i inspirujących odkryć dotyczących sposobów nakładania na siebie ograniczeń. Te sztuczne blokady zaczną znikać jedna po drugiej. Poczujesz się lżejszy, szczęśliwszy, bardziej zrelaksowany i swobodny.


    Metoda Sedony przypomina nam o tym, co nasza duchowość od zawsze wiedziała dzięki intuicji. Możemy tu i teraz osiągnąć wolność i szczęście. Nie musimy czekać na to, o czym marzymy, wybiegając daleko w przyszłość, uznając, że ciężko na to zapracowaliśmy, albo stwierdzając, że „wreszcie” jesteśmy gotowi. Mamy powody do radości i zadowolenia. Tu i teraz!

  


  
    CZĘŚĆ I

    Kurs Metody Sedony


     


     


    Wpierwszej części tej książki znajduje się większość materiału, który omawiany jest zazwyczaj podczas zajęć warsztatów poziomu podstawowego Sedona Method Basic Course (możesz znaleźć go także na nagraniach audio tego kursu). Przedstawię tu także pewne zagadnienia z kursów poziomu zaawansowanego oraz trochę nowych informacji nigdzie indziej nie publikowanych. Znajdujące się tu materiały zostały dobrane tak, aby lektura tej książki pozwoliła Ci opanować posługiwanie się wszystkimi narzędziami Metody, odmienić swoje życie, a potem utrzymać się na właściwym kursie. Mimo że opisywane techniki naprawdę są bardzo proste (szybko się o tym przekonasz), wiedz, że są też o wiele potężniejsze, niż potrafisz to sobie teraz wyobrazić. Gdy zaczniesz korzystać z technik i sesji Metody w Twoim codziennym życiu, spostrzeżesz, że łatwość ich zastosowania oraz wpływ na Twoje życie będą wzrastać wprost wykładniczo.


    Minęło już ponad ćwierć wieku od czasu, gdy miałem przyjemność poznać procesy Metody. Tymczasem ciągle jeszcze wpadam w zdumienie, mogąc codziennie obserwować ich zbawienny wpływ. Gdy widzę, jak łatwo przychodzi ludziom dokonywanie pozytywnych zmian życiowych, niezmiennie przepełnia mnie podziw i wdzięczność za to, że mogę dzielić się ze światem wiedzą na temat tego subtelnego, ale jednocześnie naprawdę imponująco skutecznego procesu.

  


  
    Rozdział 1. Wyjście poza cykl tłumienie – ekspresja


    Szybkie pozytywne zmiany, jakie zaszły w życiu Joego, gdy tylko zaczął on korzystać z Metody Sedony, są świetnym przykładem tego, co może przydarzyć się każdemu z nas. Znikają stale piętrzące się przed nami trudności. Pojawiają się nowe ekscytujące możliwości, a nasze życie wreszcie zaczyna się układać. Niby przypadkiem wszystko trafia na swoje miejsca. Gdy Joe dowiedział się o Metodzie Sedony, znajdował się na trudnym etapie swojego życia, i to zarówno osobistego, jak i zawodowego. Gdy pół roku wcześniej w konsekwencji wypadku lotniczego został na siedem miesięcy unieruchomiony na wózku inwalidzkim, jego pracodawca zmusił go do rezygnacji z pracy, a sprawa rozwodowa z żoną (wówczas w separacji) ciągnęła się przez trzy lata, bowiem obie strony nie mogły jakoś dojść do porozumienia w kwestii warunków rozstania. Tymczasem w ciągu kilku następnych tygodni sytuacja Joego uległa radykalnej zmianie. Najpierw jego żona zgodziła się na mediację, dzięki której udało się osiągnąć kompromis. Potem podczas jakiegoś balu charytatywnego Joe natknął się przypadkiem na prezesa firmy, którą pozywał za nieuzasadnione rozwiązanie z nim umowy o pracę. Jak się okazało, człowiek ten w ogóle nie znał szczegółów trudnej sytuacji swojego pracownika. W następny poniedziałek po balu Joe odebrał telefon od prawnika, który podzielił się z nim dobrą nowiną o propozycji korzystnej ugody, przedstawionej przez byłego pracodawcę i zawierającej warunki lepsze niż te z pierwotnej oferty.


    Aby uczcić zakończenie trudnego okresu w swoim życiu, Joe zdecydował się na spędzenie długiego weekendu na pewnej ciepłej rajskiej wyspie. Podczas lektury książki gdzieś na plaży w Nassau nasz bohater wdał się w niezobowiązującą rozmowę z kobietą, która później okazała się miłością jego życia. Wtedy w Nassau nie szukał jednak romantycznej przygody, ponieważ za kilka godzin musiał złapać samolot do domu, ale wydało mu się, że skądś zna swoją rozmówczynię… Gdy dowiedział się, że Jean tak jak on mieszka w Toronto, zapytał:


    — Posłuchaj… Nie chciałbym, żeby wyglądało to na kiepski podryw, ale… czy my się aby nie znamy? Nie mieszkasz przypadkiem na rogu (tu padła nazwa skrzyżowania ulic)?


    — Tak. Tam właśnie mieszkam — przyznała Jean.


    — To zabawne — stwierdził Joe. — Chodzę tam na fizjoterapię. Musiałem kiedyś widzieć cię w metrze. Bywasz czasami w teatrze w centrum?


    — Tak. Jestem tam raz lub dwa razy w tygodniu.


    — Pracuję w śródmieściu Toronto — stwierdził Joe. — A dokładniej w budynku Scotia Plaza na 53 piętrze.


    — Dziwne... Ja pracuję w tym samym wieżowcu, tylko na 30 piętrze!


    I tak minęła im godzina. Gdy Joe musiał zbierać się do odejścia, wymienili się kontaktami. Nasz bohater przez kilka tygodni w ogóle nie wracał myślami do tego zdarzenia. A potem któregoś dnia z jego notatnika wypadł skrawek papieru z numerem telefonu, co przypomniało mu o spotkaniu na plaży. Joe zadzwonił do Jean i poczuł, że udało im się nawiązać zadziwiająco dobry kontakt. Wkrótce oboje byli w sobie zakochani po uszy. A później… Joe poprosił Jean o rękę.


    Im częściej Joe stosował Metodę Sedony, tym lepiej rozwijała się jego kariera (pracował na stanowisku kierowniczym w sektorze bankowości inwestycyjnej) i tym większe sukcesy osiągał. Jego dochody rosły w postępie geometrycznym. Musiał przyznać, że jeśli chodzi o finanse, Metoda przynosiła absolutnie niesamowite efekty. Co więcej, Joe zaczął korzystać z Metody, licząc również na to, że poradzi sobie z obawami dotyczącymi kondycji fizycznej. W wyniku wspomnianego wypadku odniósł poważne uszkodzenia ciała — miał złamane 32 kości, w tym kości lewej nogi, prawej rzepki, ręki i czaszki. Pomimo że lekarze stwierdzili, iż nigdy nie będzie już dobrze chodzić, dzisiaj radzi sobie doskonale i porusza się o własnych siłach praktycznie bez bólu. Joe korzysta — rano i wieczorem, a także pomiędzy zajęciami dnia pracy — z tych samych technik Metody Sedony, których Ty nauczysz się z tej książki. Dzięki nim jest szczęśliwy, ma udane życie oraz spokojnie przechodzi na kolejne jego etapy. Jak sam mówi: „Czuję się pobłogosławiony. Metoda Sedony zamienia duże problemy w małe dylematy”.


    Życie, jakie znamy


    Harmonia i bezwarunkowe szczęście to naturalny stan każdego człowieka. Tyle że typowy dzień większości z nas nie ma wiele wspólnego z ideałem. Budzimy się i ledwo udaje się nam zwlec z łóżka. Jeszcze zanim zamkniemy za sobą drzwi łazienki, zaczynamy się zamartwiać, zastanawiając się, jak będzie wyglądać realizacja tego, co nas dziś czeka. W ten sposób wydatkujemy i tak niewielkie zasoby energii, które udało się nam zmagazynować w czasie nocnego odpoczynku (jeśli w ogóle mieliśmy to szczęście dobrze się wyspać). Wielu z nas dojeżdża do pracy — a proces ten sam w sobie staje się źródłem dodatkowego stresu. Narzekamy na korki, wielki tłok w środkach komunikacji miejskiej albo po prostu frustrujemy się „zmarnowanym” czasem. Docieramy wreszcie do biura, ale wykonując swoją pracę, nie czujemy ekscytacji i wzdragamy się przed robieniem tego, co musimy robić. Kiedy tak z mozołem pchamy przed sobą wózek pełen codziennych obowiązków, wybiegamy myślami w przyszłość — do przerwy obiadowej lub do chwili, gdy skończy się nasz dzień pracy. Skomplikowane bywają także relacje międzyludzkie w miejscu pracy. Zdarza się, że są zadowalające, ale często trudno mówić o jakiejś sielance. Ponieważ wierzymy, że i tak nie mamy wielkiego wpływu na to, co dzieje się wokół nas, zwykle po prostu tłumimy emocje i dalej pchamy swój wózek…


    Gdy kończymy pracę, jesteśmy wyczerpani koniecznością ukrywania prawdziwych emocji. Może idziemy potem do jakiegoś pobliskiego baru, aby spędzić czas z przyjaciółmi, coś zjeść, wypić i obejrzeć w telewizji jakiś program informacyjny, aby poznać wieści ze świata (które dodatkowo powiększają nasz stres). Liczymy na to, że emocje po prostu gdzieś się ulotnią. Chociaż po wszystkim możemy się czuć trochę lepiej, prawda jest taka, że odczuwane emocje „przeszły do podziemia”. Jesteśmy niczym ludzkie szybkowary z zatkanymi zaworami uwalniającymi ciśnienie. Potrzebujemy ogromnych dawek energii, aby utrzymać zamkniętą pokrywę. Gdy w końcu wracamy do domu, do mężów, żon i dzieci, do ludzi, którzy chcą porozmawiać z nami o wydarzeniach minionego dnia, nie mamy już energii, aby ich słuchać. Możemy spróbować kryć się za uśmiechem, ale najdrobniejszy problem prowadzi do tego, że tracimy nad sobą panowanie. W końcu członkowie rodziny zajmują swoje miejsca przed telewizorem. A potem nadchodzi czas nocnego odpoczynku. Następnego dnia znów odgrywamy ten sam scenariusz.


    Trochę ponura wizja rzeczywistości, prawda? Tylko czy przypadkiem nie brzmi jakoś znajomo?


    Twoja historia może wyglądać trochę inaczej — mam nadzieję, że Twoja rzeczywistość rysuje się w jaśniejszych barwach. Być może nie chodzisz codziennie do pracy, poświęcając się za to wychowaniu dzieci. Może jesteś wolnym strzelcem i większość swoich codziennych spraw załatwiasz przez telefon i/lub przez internet? Być może jesteś artystą. Mimo to prawdopodobnie czujesz się podobnie. Koleiny, które zazwyczaj prowadzą nas przez życie, wraz z upływem czasu stają się głębsze i głębsze, aż wreszcie czujemy, że nie mamy już żadnej alternatywy.


    Cóż… Twoje życie wcale nie musi tak wyglądać. Masz wyjście.


    Odpuść…


    Trzymanie się ograniczających nas osądów i emocji jest gwarancją rozczarowania, nieszczęścia i popełniania błędów. Nie chodzi o to, że to „trzymanie” jako takie jest niestosowne. W wielu przypadkach jest zachowaniem jak najbardziej odpowiednim i koniecznym. Nie polecam na przykład, aby nie trzymać rąk na kierownicy podczas jazdy lub nie trzymać się drabiny. Oczywiście efekt końcowy podejmowanych wyborów może nie przynieść oczekiwanych efektów, ale zastanów się, czy kiedykolwiek upierałeś się przy jakimś stanowisku nawet wtedy, gdy wiedziałeś, że wcale nie jest ono dla Ciebie korzystne? Czy kiedykolwiek zdarzało Ci się pielęgnować w sobie jakieś emocje nawet wtedy, gdy wiedziałeś, że nie da się nic zrobić, aby zaspokoić potrzebę, coś naprawić, zmienić sytuację, która — jak się wydawało — była przyczyną tego niechcianego podekscytowania? Czy kiedykolwiek podtrzymywałeś w sobie poczucie napięcia i niepokoju, nawet gdy przyczyna już dawno znikła? To właśnie tego rodzaju „trzymanie” będziemy analizować w tej książce.


    Co jest przeciwieństwem tego „trzymania”? Cóż… oczywiście „odpuszczenie”. Zarówno odpuszczanie, jak i podtrzymywanie są częścią naturalnego procesu życia. To fundamentalne założenie jest podstawową wiedzą niezbędną do opanowania Metody Sedony. Jednak niezależnie od tego, kim jesteś, jeśli czytasz te słowa, mogę dać Ci gwarancję, że wielokrotnie pozwoliłeś sobie na „odpuszczenie”, często czyniąc to nieświadomie. Robiłeś to także wtedy, gdy nie znałeś jeszcze Metody. Odpuszczenie lub — jak będziemy tu mówić: uwolnienie1 — to umiejętność naturalna, coś, z czym wszyscy się rodzimy, a jednocześnie coś, czego zastosowanie staje się warunkowane, w miarę jak wkraczamy w dorosłość. Większość z nas napotyka jednak problem z trafnym określeniem właściwych okoliczności. Kiedy należy odpuścić, a kiedy trzeba trwać przy swoim wyborze? Większość z nas popełnia błąd w ocenie — na własną szkodę.


    Istnieje kilka synonimów słów „trzymać się” i „odpuścić”, dzięki którym być może uda się nam wyjaśnić pojawiające się wątpliwości, na przykład: zamykanie i otwieranie. Gdy rzucasz piłkę, musisz zamknąć ją w uścisku palców dłoni przez większość czasu trwania ruchu ramienia. Jednak jeśli we właściwym momencie nie zwolnisz uścisku i nie wypuścisz piłki, nie poleci tam, gdzie chciałbyś ją posłać. Możesz nawet zrobić sobie przy tym coś złego. Inne synonimy? Skurcz i rozkurcz. Podczas oddychania nasz organizm doprowadza do „skurczu” płuc, zmuszając je w ten sposób do wyrzucenia „zużytego” powietrza na zewnątrz. Następnie rozkurczamy płuca, wypełniając je świeżym powietrzem. Nie możemy żyć tylko „na wdechu”. Aby zakończyć proces oddychania, musimy wykonać także wydech. Kolejnym przykładem pary trafnych synonimów może być naprężanie i rozluźnianie mięśni. Gdybyśmy nie mogli ich naprężać i rozluźniać, nasze mięśnie po prostu nie działałyby poprawnie, ponieważ większość z nich pracuje na zasadzie naprzemiennej zmiany stanu.


    Warto zwrócić uwagę na fakt, że emocjonalny składnik procesu podtrzymywania i uwalniania oraz efekt jego działania na nasze ciała zależą od emocji. Czy zauważyłeś, że gdy ludzie są zdenerwowani, często wstrzymują oddech? Zarówno wdech, jak i wydech w procesie oddychania może być powstrzymywany w konsekwencji działania emocji, które nie znajdują ujścia. Większość z nas wyróżnia się umiejętnością utrzymywania stałego napięcia mięśniowego, które nigdy nie pozwoli na pełny relaks. Powtórzmy: źródłem tych napięć są nieokazywane lub tłumione emocje.


    Ale dlaczego tak się dzieje? Gdy tłumimy nasze emocje i nie pozwalamy sobie na ich pełne doświadczanie wtedy, gdy powstają, osadzają się one w naszym organizmie i sprawiają, że czujemy się niekomfortowo. Unikając ich doświadczania, uniemożliwiamy im swobodne przepływanie przez nasze ciało, co mogłoby zakończyć się ich transformacją lub rozproszeniem. Nie czujemy się wtedy zbyt dobrze.


    
      
        „Jedną z największych osiągniętych do tej pory przeze mnie korzyści z opanowania Metody jest umiejętność unikania angażowania się w wiele niepotrzebnych procesów zawierających destrukcyjne emocje. Mogę się od nich uwolnić. Energia, którą wcześniej wydatkowałem na złość, strach i zazdrość, teraz może być wykorzystana na pracę nad wymagającymi projektami w moim życiu zawodowym, a także na rzecz mojej rodziny”.

        
— Per Heiberg, Norwegia
      

    


    Tłumienie i ekspresja


    Czy widziałeś kiedyś, co się dzieje, gdy bardzo małe dziecko przewraca się, a po chwili rozgląda dookoła, żeby sprawdzić, czy istnieją jakieś powody, aby zmartwić się tym stanem rzeczy? Gdy dziecko sądzi, że nikt nie widział tego zdarzenia, w jednej chwili po prostu daje sobie spokój z narzekaniem, otrząsa się i zachowuje tak, jakby nic się nie stało. To samo dziecko w podobnej sytuacji, widząc szansę przyciągnięcia uwagi innych ludzi, może wybuchnąć płaczem i natychmiast rzucić się w ramiona rodzica. Czy kiedykolwiek widziałeś, jak małe dziecko denerwuje się na kolegę, koleżankę lub rodzica, a nawet krzyczy coś w rodzaju: „Nienawidzę cię i nigdy się do ciebie nie odezwę”, a po kilku minutach zachowuje się tak, jak gdyby nic się nie stało?


    Większość z nas utraciła tę naturalną zdolność do uwalniania emocji, ponieważ (mimo tego że za młodu potrafiliśmy wyrażać je automatycznie i bez świadomej kontroli) w miarę jak dorastaliśmy, nasi rodzice, nauczyciele, przyjaciele i całe społeczeństwo — ci wszyscy ludzie — oduczyli nas takiego zachowania. W rzeczywistości to oduczenie możliwe było dlatego, że byliśmy nieświadomi własnej umiejętności uwalniania emocji. Uczyliśmy się tłumić nasze emocje za każdym razem, gdy słyszeliśmy: „nie”, gdy kazano nam „zachowywać się”, siedzieć prosto, być cicho, nie kręcić się, zawsze gdy słyszeliśmy, że „chłopaki nie płaczą” lub „duże dziewczynki się nie złoszczą”, gdy kazano nam dorosnąć i być ludźmi odpowiedzialnymi. Co więcej, uważano nas za ludzi dorosłych właśnie wtedy, gdy udało się nam dotrzeć do punktu, w którym osiągnęliśmy perfekcję w pacyfikacji naszego naturalnego entuzjazmu życia i wszystkich uczuć, które inni uważali za nie do zaakceptowania. Staliśmy się bardziej odpowiedzialni za spełnianie oczekiwań innych osób niż za potrzeby wpływające na nasze własne samopoczucie.


    Jest taki żart, który trafnie ilustruje to zagadnienie. Mówi się, że w pierwszych dwóch latach życia dziecka wszyscy wokół robią, co się da, aby nauczyć je jak najszybciej samodzielnie chodzić i mówić, a przez następne osiemnaście lat wszyscy próbują je stłamsić, czyli zmusić do cierpliwego siedzenia w miejscu i zachowania ciszy.


    Nawiasem mówiąc, nie ma nic złego w dyscyplinowaniu dzieci. Aby móc poprawnie funkcjonować w świecie, dzieci muszą znać granice i czasami być chronione od oczywistych zagrożeń. Chodzi tylko o to, że dorośli mogą czasem niechcący przesadzić z tym dyscyplinowaniem.


    Mówiąc o „tłumieniu”, mamy na myśli utrzymanie emocji na wodzy, ich supresję, zaprzeczanie ich istnieniu, blokowanie i udawanie, że nie istnieją. Wszystkie emocje, które sobie uświadamiamy i których nie odrzucamy, zostają automatycznie zapisane w części naszego umysłu zwanej podświadomością. Ważnym elementem procesu tłumienia emocji jest „uciekanie od nich”. Staramy się ich nie zauważać tak długo, aż udaje się nam je zanegować. Słyszałeś zapewne stwierdzenie, że „czas leczy rany”. Można by dyskutować na temat jego prawdziwości. Dla większości z nas tak naprawdę oznacza to: „Daj mi dość czasu, a uda mi się stłumić wszystkie emocje”.


    Oczywiście zdarzają się sytuacje, gdy tłumienie emocji może być lepszym wyborem niż danie im upustu — na przykład wówczas, gdy jesteś w pracy, a Twój szef lub współpracownik mówią coś, z czym się nie zgadzasz. Nie mówisz o tym głośno, bo to nie jest odpowiedni czas na wyrażanie swojej opinii. Jednak nawykowe tłumienie emocji jest niezdrowe i nieproduktywne.


    Ucieczką od naszych emocji jest oglądanie telewizji, chodzenie do kina, czytanie książek, picie lub zażywanie różnych środków dostępnych zarówno na receptę, jak i tych, które można kupić bez wizyty u lekarza, ćwiczenia oraz całe mnóstwo innych aktywności, mających na celu odwrócenie uwagi od emocjonalnego bólu na tyle długo, aby udało się go stłamsić. W zasadzie większość elementów z tej listy — samych w sobie — trudno uznać za działania nieodpowiednie. Chodzi po prostu o to, że mamy skłonność do przesady, co sprawia, że tracimy nad nimi kontrolę. Używamy ich jako rekompensaty za naszą niezdolność do radzenia sobie z wewnętrznymi konfliktami emocjonalnymi. Ucieczka i ukrycie się przed uczuciami są w naszej kulturze tak rozpowszechnione, że doprowadziły nawet do pojawienia się całych gałęzi przemysłu.


    Gdy któregoś dnia możemy nazwać się ludźmi dorosłymi, osiągamy już taką perfekcję w tłumieniu, że zaczyna być ono naszą drugą naturą. Stajemy się równie dobrzy (lub nawet lepsi) w dławieniu emocji, niż pierwotnie byliśmy dobrzy w uwalnianiu się od nich. W rzeczywistości ukryliśmy w sobie tak wiele tłumionej energii emocjonalnej, że przypominamy chodzące, tykające bomby zegarowe. Często nawet sami nie zdajemy sobie sprawy z tego, że blokujemy nasze prawdziwe reakcje emocjonalne, aż w końcu jest już za późno: nasz organizm wykazuje oznaki chorób związanych ze stresem, zatykamy uszy, żołądek się skręca albo właśnie eksplodowaliśmy i powiedzieliśmy lub zrobiliśmy coś, czego teraz żałujemy.


    Tłumienie to tylko jedna strona wielkiego wahadła naszych emocji. Po drugiej stronie skali znajduje się ekspresja. Jeśli jesteśmy rozdrażnieni, krzyczymy. Gdy czujemy smutek, płaczemy. Okazujemy nasze emocje. Wypuściliśmy trochę pary z wewnętrznego emocjonalnego kotła wysokiego ciśnienia, ale nie udało nam się jeszcze ugasić ognia. Coś takiego często sprawia, że czujemy się lepiej niż wtedy, gdy tłumimy emocje, szczególnie jeśli zablokowaliśmy naszą zdolność do ich wyrażania. Często czujemy się lepiej… niemniej jednak także i ekspresja ma swoje wady.


    Dobra terapia zasadniczo opiera się na potrzebie uświadomienia sobie własnych emocji i ich wyrażenia. Z pewnością nie można też liczyć na zdrowe, trwałe relacje wtedy, gdy nie mówimy jasno o swoich uczuciach. Ale co się dzieje, gdy mówimy o nich w nieodpowiednich okolicznościach — gdzieś poza salą, w której odbywają się zajęcia terapeutyczne? Co z uczuciami osoby, do której właśnie się zwróciliśmy? Niewłaściwe wyrażenie swoich emocji często prowadzi do jeszcze większej kłótni i konfliktów oraz obustronnej eskalacji emocji, które mogą wymknąć się spod kontroli.


    Ani supresja, ani ekspresja nie są problemem samym w sobie. To tylko dwa przeciwległe końce tego samego spektrum działań, związanego z radzeniem sobie z emocjami. Problem pojawia się wówczas, gdy tracimy kontrolę nad tym, co dzieje się wokół nas, a także gdy stwierdzamy, że w takich sytuacjach wiele razy robimy coś innego, niż zamierzaliśmy. Bardzo często dochodzi do tego, że utykamy w jednej ze stron tego spektrum. Są chwile, gdy musimy wyrwać się na wolność.


    Trzecia alternatywa — uwolnienie


    Złotym środkiem i naturalną alternatywą dla nieodpowiedniego tłumienia i ekspresji jest uwolnienie lub odpuszczenie, czyli kwintesencja Metody Sedony. To uwolnienie jest odpowiednikiem przykręcenia źródła energii i bezpiecznego opróżnienia zawartości wewnętrznego emocjonalnego szybkowaru. Ponieważ każde uczucie, które zostało stłumione, próbuje wydostać się na zewnątrz, uwolnienie jest jedynie chwilowym powstrzymaniem się od podejmowania prób zatrzymania w sobie uczuć. Dzięki temu można pozwolić im odejść, co — jak sam stwierdzisz — przebiega w sposób bardzo naturalny. W miarę jak nabywać będziesz coraz większej pewności w posługiwaniu się ćwiczeniami Metody Sedony, odkryjesz, że potrafisz coraz swobodniej zarówno tłumić, jak i wyrażać swoje emocje zależnie od tego, jakie działanie uznasz za odpowiedniejsze w konkretnej sytuacji. Stwierdzisz też, że częściej opowiadać się będziesz za wybraniem rozwiązania pośredniego — czyli uwolnienia. Jest to przecież coś, co tak naprawdę już znasz.


    Chociaż zapewne zdążyłeś już się stać ekspertem w tłumieniu i/lub ekspresji, nadal zdolny jesteś do uwalniania. Prawdziwy, szczery śmiech jest na przykład jednym ze środków wyrazu Twojej spontaniczności, a przecież korzyści płynące ze śmiechu — w kontekście stanu zdrowia i jako narzędzia eliminacji stresu — są dobrze zbadane i udokumentowane. Zastanów się, kiedy ostatni raz miałeś okazję do naprawdę szczerego śmiechu. Być może oglądałeś jakiś ciekawy program w telewizji lub rozmawiałeś z przyjacielem, gdy nagle coś wydało Ci się strasznie zabawne. Poczułeś w środku jakieś łaskotanie, a po chwili stwierdziłeś, że z głębokiego wnętrza wydostaje się na zewnątrz nieopanowane drżenie, aż wreszcie całe Twoje ciało trzęsło się, podskakując w górę i w dół. Jednocześnie wraz z kolejnymi falami śmiechu byłeś coraz lżejszy i szczęśliwszy, bardziej zrelaksowany, czułeś ciepło i ogarniającą Cię euforię. Tak samo będziesz się czuć podczas ćwiczeń procesu opisanego w tej książce. Wprawdzie podczas uwalniania nie będziesz śmiać się do rozpuku, jednak wykonywane ćwiczenia często będą wywoływać uśmiech oraz to samo poczucie wewnętrznej ulgi, którego źródłem jest prawdziwy śmiech.


    Czy kiedykolwiek zdarzyło Ci się zawieruszyć gdzieś klucze lub okulary, a następnie wywrócić do góry nogami cały dom tylko po to, aby odnaleźć zgubę w kieszeni ubrania, które miałeś na sobie? Wróć myślami do takiej chwili. Gdy przeszukiwałeś dom, czułeś pewnie coraz większe napięcie, a może nawet — jeśli tylko byłeś wystarczająco zdesperowany — posunąłeś się do opróżnienia koszy na śmieci. Przez cały czas starałeś się przypomnieć sobie, gdzie mogłeś podziać te klucze. A potem sięgasz do kieszeni, zachowując się tak, jakby to było naturalne zachowanie bazujące na refleksji, i oto z Twoich ust wydobywa się westchnienie ulgi: Aaach. Wówczas w jednej chwili znika wszelkie napięcie i niepokój. Odkrywasz, że przez cały czas miałeś te klucze (lub okulary) przy sobie. Po serii krótkich, ostrych słów reprymendy, skierowanej do samego siebie, Twój umysł prawdopodobnie uspokaja się, ramiona rozluźniają. Czujesz falę ulgi, przechodzącą przez całe Twoje ciało. To kolejny przykład tego, jak może wyglądać proces uwalniania się od napięcia.


    W miarę jak coraz swobodniej będziesz przyswajać zasady rządzące Metodą, stwierdzisz, że z niezwykłą łatwością przychodzi Ci także osiąganie etapu realizacji i rozluźnienia, i to nawet w odniesieniu do trudnych problemów, z którymi zmagasz się od wielu lat. Odkryjesz, że wszystkie odpowiedzi przez cały czas miałeś w zasięgu ręki.


    
      
        „W pracy jestem bardziej energiczny. Działam z wyprzedzeniem i jestem pozytywnie nastawiony. Zajmuję się sprzedażą i obecnie odrzucenie mojej oferty przez klienta nie ma już na mnie tak negatywnego wpływu. W gruncie rzeczy stwierdzam, że na ogół rzadziej zdarza mi się usłyszeć odmowę”.

        
— David Fordham, Londyn, Anglia
      

    


    Czasami do spontanicznego uwolnienia dochodzi podczas kłótni. Przypomnij sobie, jak ostatnio toczyłeś gorącą dyskusję z kimś, na kim Ci zależało… Uparłeś się i byłeś absolutnie przekonany co do słuszności swojego stanowiska i trafności argumentów, nagle jednak spojrzałeś głęboko w oczy drugiej osoby i bez zbytniej refleksji na temat istoty kłótni nawiązałeś z nią kontakt na takim poziomie, który sprawił, że zrozumiałeś wyjątkowość wiążących Was relacji. W tym samym momencie coś wewnątrz Ciebie rozluźniło się i nie czułeś już tak wielkiej potrzeby udowadniania swoich racji. Być może nawet udało Ci się spojrzeć na problem z perspektywy tej drugiej osoby. Może na chwilę zapadła cisza, zastanowiłeś się ponownie nad całą sytuacją, a następnie znalazłeś łatwe i proste rozwiązanie problemu, które okazało się korzystne dla obu stron?


    Gdy opanujesz wiedzę zawartą w tej książce, dowiesz się, jak dostrzegać coś więcej niż tylko własny punkt widzenia. To uwolni Cię od wszelkiego rodzaju konfliktów, i to nawet tych, o istnieniu których nie miałeś wcześniej zielonego pojęcia.


    Kontinuum odpuszczania


    Jeśli zastanowisz się nad swoim życiem, znajdziesz prawdopodobnie wiele przykładów sytuacji, w których doszło do odpuszczenia. Zazwyczaj coś takiego zdarza się nam zupełnie nieświadomie albo gdy zostajemy przyparci plecami do muru i nie mamy innego wyboru. W miarę jak skupiać się będziesz na ponownym ożywieniu i wzmocnieniu naturalnych zdolności wyzwalanych przez Metodę Sedony, nauczysz się świadomie kontrolować proces odpuszczania i uczynisz go realistyczną opcją w ramach codziennych aktywności — nawet jeśli przytłacza Cię proza dnia codziennego, taka, jaką opisywaliśmy kilka akapitów wcześniej.


    Poniższa grafika pozwoli Ci lepiej zrozumieć proces uwalniania (odpuszczania) niezależnie od tego, czy mówimy o działaniu spontanicznym, jakie znasz z własnego doświadczenia, czy o tym, którego nauczysz się z tej książki. Łatwiej Ci również przyjdzie odróżnianie uwalniania się od tłumienia i ekspresji. Wszystkie kategorie są swoistym kontinuum, które każdy z nas poznaje w czasie codziennych zajęć.
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    Schemat procesu uwalniania


    W miarę nabywania nowych umiejętności w ramach Metody stwierdzisz istnienie skłonności do przechodzenia z lewej do prawej kolumny powyższego schematu. Podczas uwalniania się możesz dostrzec zmiany zachodzące w jednej tylko kategorii, ale czasami będą to zmiany dotyczące wielu aspektów.


    Obecnie prawdopodobnie potrafisz od czasu do czasu zmusić się do zmiany nastawienia do jakiegoś zagadnienia i zmodyfikowania swoich emocji, tak aby bardziej przypominały te z prawej kolumny wykresu. Możesz na przykład zmusić się do zaprzestania zaprzątania sobie głowy konkretnym problemem. Ale to nie ma wiele wspólnego z prawdziwym, świadomym uwalnianiem. Gdy wymuszasz jakieś rozwiązanie, gdzieś 
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