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  Opinie o książce:


  „W Odzyskaj siebie. Życie po toksycznym związku i przemocy emocjonalnej Jackson MacKenzie odsłania przed nami swoje własne zranienia i doradza nam, jak blizny dawnych traum mogą zostać uzdrowione. Pokazuje, jak zrodzenie się »ochronnego ja« daje nam ulgę od bólu emocjonalnego, lecz czyni to kosztem samoakceptacji. MacKenzie omawia współzależność, uzależnienie, zespół stresu pourazowego, osobowość borderline, narcystyczną i inne zaburzenia osobowości, przedstawiając ścieżki wiodące do przebaczenia i uwolnienia się od poczucia wstydu. Książka ta pomoże Ci wypełnić pustkę i pozwoli odzyskać siebie”.


  — Jerold Kreisman, lekarz medycyny, współautor książki Nienawidzę cię! Nie odchodź!


  „Książka Jacksona to pełen empatii klejnot prawdziwej wiedzy. Poradzenie sobie z efektami traumy bywa trudnym wyzwaniem. Książka ta to poradnik pełen współczucia. Bierze Cię za rękę, zachęcając, byś się nie poddawał. Skłania Cię do odkrywania samego siebie, dzięki czemu odnajdziesz drogę do domu. Prawdziwe uzdrowienie ma miejsce w Twoim wnętrzu i to właśnie daje Ci cud nadziei”.


  — Sarah Brassard, autorka książki Inside: A Guide to the Resources Within to Stay Connected to Your Truth, Even in Trying Times (Wewnątrz: Jak pozostać wiernym swojej prawdzie, nawet w chwilach próby)


  „Przystępna, dogłębna, inspirująca. Mądrość tej książki prowadzi Cię ku Twojemu wnętrzu, do odkrywania głęboko skrytych uczuć i nieprzepracowanego bólu, który, zignorowany, nie pozwala nam na nowo poczuć się sobą. Dzięki kolejnym praktykom i ćwiczeniom Jackson daje nam potężny, płynący od serca program, który pomoże nam dokonać uzdrowienia, odzyskania własnego życia i odnalezienia siebie”.


  — Jillian Pransky, autorka książki Deep Listening. A Healing Practice to Calm Your Body, Clear Your Mind, and Open Your Heart (Wsłuchaj się: Uzdrawiająca praktyka uspokajania ciała, oczyszczania umysłu i otwierania serca)


  „Jackson MacKenzie w zrozumiały i pełen miłości sposób zagłębia się w temat traumy i żalu, które stoją pomiędzy nami a naszym prawdziwym ja. Ta przełomowa, obowiązkowa lektura w genialny i pełen współczucia sposób wskazuje nam ścieżkę uzdrawiania. To praca z własną duszą w najlepszym wydaniu”.


  — Avery Neal, licencjonowana terapeutka i autorka książki Dlaczego czuję się nieszczęśliwa, skoro on jest taki wspaniały?


  „W swojej nowej książce Jackson MacKenzie przedstawia ważne i podstawowe zasady oraz narzędzia uzdrawiania, pisząc w wyrazisty, ale ciepły sposób. Odzyskaj siebie. Życie po toksycznym związku i przemocy emocjonalnej daje punkt wyjścia dla tych, którzy nie są jeszcze gotowi na terapię albo którzy szukają dodatkowego narzędzia w jej trakcie. Praktycznie niemożliwe jest poradzenie sobie samodzielnie z rezultatami traumy i przemocy, ale wspierająca społeczność i dostęp do prostych narzędzi przedstawionych w tej książce pomocą Ci zacząć Twoją podróż ku uzdrowieniu”.


  — Stan Tatkin, psycholog, terapeuta rodzinny i małżeński, założyciel instytutu A Psychobiological Approach to Couple Therapy® (PACT), autor książki Oprogramowanie służące miłości


  „Na przestrzeni lat czytałem wiele książek o dochodzeniu do siebie po doświadczeniu przemocy, zarówno prostych poradników, jak i podręczników klinicznych, ale ta książka to z pewnością jedna z najlepszych prac. Choć nie jest terapeutą, pan MacKenzie odrobił pracę domową. Jego opisy stylów osobowości i zaburzeń są nie tylko trafne, ale też łatwe do zrozumienia. Książka ta jest pełna praktycznych, dobrze zbadanych i uporządkowanych sugestii, które pomagają w procesie uzdrawiania i terapii. Oczywiste jest, że Jackson MacKenzie bardzo troszczy się o swoich wyjątkowo wrażliwych czytelników. Kocham tę książkę”.


  — Catherine McCall, terapeutka rodzinna i małżeńska, autorka międzynarodowego bestsellera Never Tell: Recovering from Childhood Sexual Abuse (Nigdy tego nie mów: Jak poradzić sobie z przemocą seksualną w dzieciństwie)


  „Potężna i poruszająca Odzyskaj siebie. Życie po toksycznym związku i przemocy emocjonalnej bazuje na dogłębnym zbadaniu tematu przez autora i poruszającej mądrości. Każdy powinien mieć tę książkę na swojej półce”.


  — Erin Falconer, autorka książki How to Get Sh*t Done (Zrób to wreszcie) i założycielka strony www.pickthebrain.com


  „To wspaniała książka na temat dochodzenia do siebie po traumie i trudnych relacjach, także relacjach z osobami cierpiącymi na zaburzenia osobowości typu B. Znalazłem siebie. Jak mówi Jackson MacKenzie, to nie to, co myślisz — tylko to, co czujesz. Aby w pełni zrozumieć, co to znaczy, przeczytaj tę książkę. Dzięki temu potężnemu przekazowi każdy znowu może odzyskać siebie”.


  — Bill Eddy, licencjonowany pracownik socjalny, autor książki 5 Types of People Who Can Ruin Your Life: Identifying and Dealing with Narcissists, Sociopaths, and Other High-Conflict Personalities (5 typów ludzi, którzy mogą zrujnować ci życie. Jak rozpoznać narcyzów, socjopatów i inne zaburzone osobowości i poradzić sobie z nimi)


  Książkę dedykuję dziadkowi i wujowi Winowi.


  Słowem wstępu


  Piękna.


  Jackson MacKenzie napisał piękną książkę przepełnioną miłością, słowami podnoszącymi na duchu i łaską rozświetlającą ścieżkę wiodącą do uzdrowienia pustki, której każdy z nas może kiedyś doświadczyć.


  Jackson podkreśla, że w naturze ludzkiej leży zrodzenie w sobie z popiołów życia czegoś, co nazywamy ochronnym ja. Tworzymy wokół siebie skorupę, aby „bronić” samych siebie przed odczuwaniem pustki. Smutny miecz obosieczny takiej zewnętrznej zbroi sprawia jednak, że nic nie może tak naprawdę uzdrowić zadanych nam ran, dostrzegalnych w sercu naszej istoty. Próbujemy nawet zignorować fakt istnienia tych zranień. Pomimo naszych wysiłków wiemy, że te wciąż tam są, ponieważ kiedy przestajemy od nich uciekać, wyczuwamy ich przyzywające nas ciche szepty. Zaprzestanie ucieczki bywa przerażające, kiedy tak stajemy nieruchomo w obliczu naszego dyskomfortu, lęku, niechęci, odrętwienia i niestabilnych emocji.


  Jackson prosi nas, byśmy jednak posłuchali, co takiego zranienia te szepczą. Wydaje się to sprzeczne ze zdrowym rozsądkiem, ale MacKenzie wskazuje, że póki nie zaczniemy ze współczuciem zwracać uwagi na te szepty, nigdy w życiu nie uwolnimy się od naszych ran. Ja również doświadczyłam traumy i nie zamierzam ignorować trucizny, gotowej na odebranie mi tego, co w życiu najpiękniejsze. Rany trzeba uzdrowić do końca. Bez tego możemy jedynie koić objawy.


  W swojej pierwszej, bestsellerowej książce, Uwolnij się od psychopaty (Septem, 2018), MacKenzie skupił się na świecie przemocy emocjonalnej będącej wynikiem relacji z psychopatą, socjopatą czy osobą cierpiącą na zaburzenia narcystyczne. Samemu będąc ofiarą takiej relacji, Jackson dobrze wie, jak trudno jest odzyskać spokój po takim doświadczeniu. Niniejsza książka jest rezultatem osobistej podróży Jacksona. Piękno, które tu odnajdziesz, Czytelniku, polega nie tylko na tym, że jest to poradnik dla ofiar przemocy pragnących ukojenia, ale to też książka oferująca ścieżki dla ludzi, którzy chcą poznać nowe, inspirujące sposoby na radzenie sobie z traumą, odzyskaniem równowagi emocjonalnej i stresem; ludzi, którzy chcą kontrolować swój stopień empatii wobec innych; oraz nawigować wśród rozgniewanych mórz, nie unikając przy tym bogactw, które życie ma do zaoferowania.


  Według Jacksona proces sięgania do głębokich, rdzennych zranień wymaga odniesienia się do błędnie działających mechanizmów myślenia, które stworzyliśmy, by dokonywać oceny naszej wartości. Odnosimy się do tego, jednocześnie pozostając bezpieczni, owinięci w kocyk bezwarunkowej miłości wobec samych siebie. Pustka, będąca rezultatem doszukiwania się osobistej wartości w wyniku fałszywych dążeń, potrafi wyniszczyć. Tymczasem oferowanie prawdziwej miłości, którą chcemy podzielić się z wartościową osobą, nie tej osobie, ale samemu sobie, potrafi odmienić życie na lepsze.


  W centrum dążeń do odzyskania siebie doświadczamy procesu wybudzenia z odrętwienia, które często paraliżuje nasze serce i umysł. Jackson chce, by każdy z nas porzucił mechanizmy obronne, które złapały duszę w pułapkę chronicznego stanu nijakości. Fałszywie wierzymy, że ta nijakość, ta bezbarwność życia, jest bezpiecznym schronieniem, ponieważ odzyskanie siebie zdaje się wymagać zbyt dużo wysiłku, czego nie możemy od siebie wymagać po tym, co przeżyliśmy.


  Jackson ze współczuciem prowadzi nas od skupienia się na zewnętrznym świecie, który nigdy nie zaspokoi naszej tęsknoty za walidacją, do przerzucenia skupienia na nasz wewnętrzny świat, w którym spokój nie jest zależny od nastrojów innych ludzi. Spokój ten może być trwały, jeśli będziesz dobry dla samego siebie, jeśli będziesz żył w akceptacji tego, kim jesteś i, co najważniejsze, jak się czujesz. Nie musisz już uciekać od swoich emocji bez względu na to, w jakiej postaci się manifestują. Zamiast tego możesz z miłością zaakceptować swoje uczucia, nie odczuwając przy tym ani winy, ani wstydu.


  Jackson łagodnie dzieli się z czytelnikami prawdziwymi skarbami mądrości. Oto mój ulubiony cytat: Kiedy odzyskasz własne światło, nie będziesz już potrzebował energii innych, by poczuć, że żyjesz. Kierując się ścieżką wytyczoną przez Jacksona, możesz znów poczuć, że żyjesz, że jesteś uzdrowiony, że odzyskałeś siebie.


  Shannon Thomas, LCSW


  Autorka książki Healing from Hidden Abuse (Uzdrawianie po skrytej przemocy)


  To uczucie w sercu


  Pod koniec mojej poprzedniej książki, Uwolnij się od psychopaty, wspomniałem o tym dziwnym „uczuciu w sercu”. Nie było ono ostre ani bolesne, a raczej sprawiało wrażenie czegoś ściskającego, odrętwiającego. Pojawiło się zaraz po tym, jak zakończyłem toksyczną relację, i odczuwałem to coś przez dobre pięć lat. Każdego dnia, bez wyjątku, od chwili obudzenia się aż po moment zaśnięcia.


  Terapia i leki nic nie dały. Próbowałem wszystkiego: rozmów, terapii poznawczo-behawioralnej, hipnozy, EMDR (terapia odwrażliwiania za pomocą ruchu gałek ocznych), antydepresantów, benzodiazepinów, ćwiczeń, konsultacji z kardiologiem, technik oddechowych, akupunktury, badań tarczycy, testów genetycznych, rzucenia kawy i alkoholu. Próbowałem, niczym mały chłopiec, prosić to uczucie, żeby sobie poszło. Czasami dawało to rezultaty, ale nigdy nie trwało to zbyt długo.


  Naprawdę martwiło mnie to, że nie potrafiłem sobie poradzić z tym uczuciem. Nie myślałem już o mojej relacji, więc skąd ten problem? Nienawidziłem samej myśli o tym, że mogę być na zawsze zraniony przez ten jeden związek z drugim człowiekiem. Bardzo więc się starałem, żeby nie wyglądać na osobę zranioną. Uzyskałem świetne oceny na studiach, znalazłem wspaniałą pracę, uruchomiłem stronę internetową, a także założyłem organizację non profit, a potem opublikowałem pierwszą książkę.


  Ale uczucie nie zniknęło.


  Poświęcałem się więc dalej pracy i stronie internetowej. Napisałem kolejne dwie książki. Budziłem się codziennie o szóstej rano, by pisać, pełen energii i chęci, aby udowodnić coś całemu światu. Chodziłem na randki i, choć skromnie, opisywałem siebie jako listę kolejnych osiągnięć. Kiedy ludzie komplementowali moje sukcesy, rumieniłem się i czułem się doceniany. Więc starałem się osiągnąć kolejne rzeczy. Przebudowałem całą stronę, poświęciłem wiele miesięcy na obsesyjne jej modyfikowanie, by witryna była idealna zarówno dla czytelników, jak i zespołu redakcyjnego. Opublikowaliśmy te zmiany i wszystkim się spodobały. Znowu poczułem się doceniony, ale nie trwało to długo.


  Uczucie nie zniknęło.


  Zacząłem spędzać dużo czasu w samotności, chcąc odciąć się od innych, by poprzebywać sam na sam z własną wyobraźnią. W trakcie miesięcy letnich spędzałem praktycznie każdy wieczór nad wodą, pijąc w samotności wino, podziwiając zachód słońca i obmyślając nowe książki. Wyobrażałem sobie nowe postacie i zwroty akcji, które zmieniały się we wspaniałe historie. Widziałem samego siebie, toczącego ważną bitwę pomiędzy tymi złymi (psychopatami) a tymi dobrymi (ludźmi takimi jak ja, oczywiście). Wyobrażałem sobie, jak pewnego dnia spotykam idealnego partnera, który mnie uratuje i pokocha.


  Uczucie nie zniknęło.


  Nie martw się, czas leczy rany, tak mi wszyscy mówili. Ale wcale tak się nie działo. Tak naprawdę, według wszelkich standardów, było coraz gorzej. Ale tego nie zauważyłem. Byłem zbyt zajęty próbą udowodnienia, że jestem szczęśliwy. Mój terapeuta zdiagnozował u mnie PTSD (zespół stresu pourazowego) i stwierdził osobowość unikającą. Ale nic mi to nie mówiło. Czułem się w porządku, poza tym dziwnym uczuciem w sercu. Przeanalizowałem już przecież wszystko, co było związane z moim nieudanym związkiem, zrozumiałem to. Problem był zewnętrzny, nie wewnętrzny.


  A potem pojawiła się nadmierna czujność. Na ulicy zacząłem zwracać uwagę na ludzi, którzy za blisko za mną szli. Nawet jeśli byli dość daleko, zatrzymywałem się i czekałem, aż przejdą obok. W sklepach czułem się osaczony przez świat. Dlaczego wszyscy musieli stać z tymi koszykami na środku przejść? No i te syreny alarmowe, czemu muszą być takie głośne? Czemu ci wszyscy ludzie sobie nie pójdą i nie zostawią mnie w spokoju?


  Potem przyszła kolej na lęki i depresję. Problemom ze snem towarzyszył nawracający koszmar o polującym na mnie zamaskowanym człowieku. Nie minęło wiele czasu, a nie mogłem nawet poprawnie oddychać. Moja wyobraźnia zaczęła mnie zalewać najgorszymi lękami oraz niekończącymi się przerażającymi myślami i wizjami.


  Pamiętam jeden taki szczególny gorszy moment, kiedy powiedziałem mojej mamie: „Nie czuję się już jak osoba”. Podarowała mi książkę o praktyce mindfulness (uważności), zatytułowaną True Refuge (Prawdziwe schronienie) autorstwa Tary Brach. Moja mama już nieraz rekomendowała mi takie książki, ale wiedziałem, że ani praktyka uważności, ani medytacja mi nie pomogą. Takie rzeczy były dla ludzi z problemami mentalnymi. Mój problem był przecież fizyczny, chodziło o uczucie w ciele. Mindfulness nie naprawiłby fizycznego problemu.


  Mama zaznaczyła konkretną stronę, więc postanowiłem ją przeczytać, tylko tę jedną stronę. I tam to znalazłem. Opowieść o kobiecie, która opisała to ciągłe uczucie ucisku w sercu. Po tych wszystkich wizytach u lekarzy i terapeutów, którzy dziwnie na mnie patrzyli i co najwyżej zgadywali, co mi jest, znalazłem książkę, która opisała dokładnie to, co sam czułem. Pochłonąłem ją całą w kilka dni i zamówiłem potem kilka kolejnych tytułów na ten sam temat.


  Był to początek trwającej cały rok wyboistej podróży. Wiele osób w tych książkach mówiło, że przebaczenie jest kluczem do wrót serca, więc postanowiłem od tego zacząć. Czułem podekscytowanie — w końcu poczułem nadzieję na pozbycie się tego uczucia z serca. Zacząłem entuzjastycznie deklarować wszystko, co było ze mną nie w porządku, i doszukiwałem się u mojego eks cech, które tak naprawdę nie istniały. Próbowałem zrobić dla niego miejsce w moim sercu, ale nie udawało mi się to, więc odczuwałem frustrację.


  Temat przewodni mojego przebaczania wyglądał tak: „Widzisz, ja też jestem zły”. Im więcej sił poświęcałem na okazywanie miłości i przebaczenia w ten sposób, tym mocniej odczuwałem to uczucie rozrywające moje serce. Stawało się ono bolesne do punktu, kiedy trudno było ten ból tolerować. Ból ten budził mnie w nocy. Uczucie mówiło: „Jesteś zły. Musisz przyznać, że jesteś zły. Wszystko, co robisz, jest złe”.


  Co się działo? Myślałem, że przebaczenie miało mi pomóc, a było coraz gorzej. Założyłem, że to przerażające uczucie „Jesteś zły” było prawdą, ponieważ było takie mocne. Siłą przekonało mnie, że jest prawdą ostateczną i że muszę go słuchać. Przekonało mnie, że wszystko inne to tylko oszukiwanie siebie. W tym momencie naprawdę zacząłem tęsknić za tym wcześniejszym uczuciem otępienia. Otępienie w sercu było lepsze niż to, co czułem teraz.


  Ale było już za późno. Uczucie wym­knęło się spod kontroli, pochłaniało mnie całego. Gdy nie odczuwałem nienawiści wobec osoby, która mnie skrzywdziła, nie było już żadnych granic. Byłem przepełniony zwątpieniem w samego siebie i lękiem. Nie miałem pojęcia, kim jestem. Wiedziałem tylko, że coś jest ze mną nie tak i muszę się do tego przyznać. Czułem się niewystarczający, przepełniony wstydem i zalękniony.


  Trochę czasu zajęło mi uświadomienie sobie, że to okropne, uciążliwe poczucie „złego ja” to wcale nie pogarszający się ścisk w sercu. Miałem do czynienia ze starą emocjonalną raną, która właśnie się „od-odrętwiała”. Nie było to wcale nowe uczucie. Pamiętałem je sprzed pięciu lat, z czasu zaraz po zakończeniu toksycznego związku. A im więcej czasu spędziłem na jego odczuwaniu, tym bardziej rozumiałem, dlaczego w ogóle uczucie to uległo odrętwieniu. Uczucie to było samowyniszczające. Nasze ciała są stworzone do przetrwania — to logiczne, że ciało próbuje stłumić uczucie, ponieważ nie posiadałem wtedy odpowiednich narzędzi, by je uzdrowić.


  Tym razem jednak, zamiast uciekać od uczucia albo udawać, że było ono w porządku, albo odwracać uwagę, postanowiłem przy nim zostać, poobserwować je. Zostałem na pół roku. Przestałem pisać, wycofałem się z pracy nad stroną internetową, przestałem podejmować się nowych projektów. Zamiast tego poświęciłem każdą wolną chwilę na medytację i modlitwę. Moja postawa uległa zmianie z „jak mam się pozbyć tego uczucia?” na „czym jest to uczucie?”.


  Zamiast nienawidzić tego uczucia w sercu, zacząłem trzymać rękę na sercu, kiedy szedłem rano do pracy. Zmieniałem relację wobec samego siebie, moich uczuć i mojego ciała. Ten troskliwy i opiekuńczy proces powoli uczył mnie, jak na nowo zadbać o siebie, jak na nowo pokochać samego siebie. A przebaczenie było naturalnym skutkiem ubocznym tego procesu.


  Dziś w moim sercu gości nowe uczucie.


  Nie jest to uczucie odrętwienia ani ucisku, ani niemożliwego do zniesienia bólu. To fala światła, łechtająca energia przepływająca przez całe ciało niczym kojąca rzeka. Moja stara prawda o „złym ja” została zastąpiona nową: że wszyscy jesteśmy warci miłości i jesteśmy też do niej zdolni, nawet jeśli jeszcze tego nie czujemy. Odzyskałem moje wewnętrzne źródło radości i spokoju, a wszystkie te dziwne zmiany osobowości rozpłynęły się w nicość. Wróciło moje poczucie humoru, jedzenie znowu mi smakuje, czuję się wolny, uśmiecham się na zdjęciach i uwielbiam przebywać z ludźmi. Nie próbuję być idealną, uprzejmą osobą. Jestem po prostu swoim dawnym, irytującym ja.


  Niemal czuję, jak moje serce tańczy i krzyczy: „W końcu, po tylu latach, odnaleźliśmy się na nowo. Dziękuję, dziękuję, dziękuję”.


  Książkę tę napisałem dla wszystkich osób, które mają problem z perfekcjonizmem, współzależnością, chorobliwym przywiązaniem, zaburzeniami osobowości, traumą czy skutkami toksycznej relacji. W ciągu ostatnich kilku lat rozmawiałem z ludźmi, którzy doświadczyli tych wszystkich rzeczy. Od czasu do czasu ponawiałem kontakt i pytałem, czy udało im się zrobić jakieś postępy. Za zgodą tych osób na łamach tej książki dzielę się ich historiami (oczywiście, zmieniłem daty oraz imiona). Mam nadzieję, że poznanie historii tych wszystkich osób da Ci nie tylko wgląd w ludzkie doświadczenie, ale też nadzieję na przyszłość.


  Od tak dawna się starasz, wiem o tym dobrze. Nie ma w tym Twojej winy, ale wiedz, że tylko Ty możesz dokonać zmiany. Możesz odzyskać siebie — możesz odzyskać wolność — i tym właśnie się teraz zajmiemy.


  Wprowadzenie. Rozłam


  Mówiąc o odzyskaniu siebie, mówimy o odzyskaniu „całości ja”, co definiujemy jako jedność umysłu, ciała i ducha. Przemoc emocjonalna, odrzucenie, trauma — wszystkie te rzeczy prowadzą do rozłamu tej jedności, ponieważ w ciele gromadzi się fałszywy wstyd, odgradzający nas od poczucia bezwarunkowej miłości.


  Dzieje się to tak:


  Krok 1. Zaczynasz radosny i „kompletny”, potrafisz kochać i przyjmować miłość. Wszyscy tak zaczynamy. Niektórzy ludzie nawet nie potrafią sobie przypomnieć tego uczucia, ale to nic złego.


  Krok 2. Doświadczasz zdrady, traumy, porzucenia, osądu, odrzucenia ze strony ukochanej i zaufanej osoby. Towarzyszy temu emocjonalny chaos i poczucie utraty kontroli.


  Krok 3. W rezultacie zewnętrznego doświadczenia z kroku 2. tworzy się fałszywe wewnętrzne poczucie wstydu. „Jestem wadliwy i w jakiś sposób sam do tego doprowadziłem, ponieważ jestem _______________ (niewystarczający, bezwartościowy, szalony itd.)”. Przekonanie o wewnętrznej wadzie odcina Ci dostęp do Twojego prawdziwego ja — Twojego wewnętrznego źródła życia i radości, poczucia bezwarunkowej miłości. To oddzielenie jest bardzo bolesne (mówimy tu o czymś takim, jak zranienia rdzenne, fałszywe ja, zranienie narcystyczne czy toksyczne poczucie wstydu).


  Krok 4. Aby chronić się przed pochłonięciem przez strach, Twoje ciało go znieczula (w sercu, żołądku, gardle, miednicy i tak dalej). Może się to manifestować jako poczucie pustki, znudzenia, otępienia, ścisku, bólu i tak dalej.


  Krok 5. Kontrolę przejmuje Twoje ochronne ja w celu odwrócenia Twojej uwagi od bólu. Głównym celem tego ja są kontrola i unikanie: aby Cię odrętwić i zapobiec ponownemu pojawieniu się tego bólu. Nie mogąc zrodzić radości z prawdziwego ja, ochronne ja w dużej mierze opiera się na zewnętrznych źródłach wartości, aby zachować się przy życiu. Ochronne ja jest „tym, kim jesteś” — jak postrzegasz świat, czy nawet w jaki sposób postrzegasz sposób, w jaki podchodzisz do uzdrawiania (nazywamy to też fałszywym ja lub ego).


  Źródłem tej traumy emocjonalnej i będących jej rezultatem zachowań jest nierozwiązana wiadomość (komunikat, przekaz) obecna w ciele, usunięta ze świadomości, blokująca naszą zdolność do doświadczania oraz wyrażania prawdziwej miłości. Cała reszta opisywanych w tej książce rzeczy (nerwica, zmiana osobowości, myślenie w kategoriach czarnego i białego, wahania nastroju, stany lękowe, problemy z przywiązaniem, depresja) jest rezultatem takiego zranienia rdzennego.


  Większość mojej początkowej pracy skupiała się na zachowaniach oraz objawach socjopatii czy zaburzeń narcystycznych, a ja pragnąłem pomóc ofiarom takich toksycznych relacji zidentyfikować przemoc i uwolnić się od niej. Pomogło to ludziom zidentyfikować przyczyny ich cierpienia, ale nie pomogło im uwolnić się od cierpienia.


  Osoby, które doświadczyły traumy, wspominają o dziwnych uczuciach w ciele: odrętwieniu, ucisku, pustce, poczuciu bezsensowności. Nie potrafiąc opisać ani zrozumieć tych uczuć, ludzie udają się na terapie i mają tendencję do skupiania się na zewnętrznych zachowaniach czy problemach psychologicznych: na próbach przypodobania się ludziom, depresji, perfekcjonizmie, wahaniach nastroju, izolacji, przesadnych fantazjach, potrzebie kontroli, niechęci, ciągłym rozmyślaniu o negatywnych doświadczeniach, potrzebie opieki, nadużywaniu różnych substancji — lista wcale się tu nie kończy i jest unikatowa dla każdej osoby.


  Terapia, takie „dochodzenie do siebie”, zdaje się wtedy bardziej skupiać na radzeniu sobie z objawami, zamiast dążyć do uzdrowienia głównych przyczyn problemów. Przypomina to codzienne podstawianie wiadra pod cieknący dach zamiast naprawienia tego dachu raz a porządnie. Wiadro w końcu się wypełni, więc biegasz w panice, żeby znaleźć nowe i opróżnić stare, co z każdym dniem staje się coraz bardziej męczące.


  Taka jest natura traumy. Jesteś tak zajęty bieganiem z wiadrami, że nie masz nigdy czasu przyjrzeć się dziurze w dachu.


  Pod żadnym pozorem nie jest to Twoja wina. W pewnym momencie ciało odcięło Cię od Twoich uczuć, ponieważ te były zbyt bolesne, zbyt silne, by doświadczać ich dzień po dniu. Twoje prawdziwe ja wciąż tam jest, po prostu skryło się pod frustrującymi uczuciami „odrętwienia” czy „pustki” albo „znudzenia”. Może się wydawać, że nie możesz sobie z tymi rzeczami poradzić, ale książka ta pokazuje, że pewne uczucia są tak naprawdę kluczem, dzięki któremu uda Ci się odzyskać siebie.


  Kiedy tak dzieliłem się moimi pracami w różnych społecznościach dedykowanych uzdrawianiu w związku z przemocą emocjonalną, współzależnością, C-PTSD (złożony zespół stresu pourazowego), czy nawet zaburzeniami osobowości typu B (zaburzenia osobowości z pogranicza, zaburzenia narcystyczne, zaburzenia antyspołeczne czy histrioniczne zaburzenie osobowości) — setki osób postanowiły podzielić się ze mną swoimi historiami i doświadczeniami. Zacząłem sobie uświadamiać, że pomimo unikatowości ich historii dostrzegałem pewne niemożliwe do pomylenia wzorce i cechy wspólne naszego cierpienia. Jeśli współdzielimy cierpienie, to może da się też współdzielić ścieżkę wiodącą do wolności?


  Wszyscy mamy swoją własną, wyjątkową ścieżkę. Moja wymagała trochę praktyki uważności, terapii i duchowości. Tej pierwszej uczyłem się od psychologów i autorów takich jak Tara Brach. O zranieniach rdzennych dowiedziałem się również od filozofów takich jak dr Stephen Wolinsky czy Leslie Temple-Thurston.


  Kiedy zacząłem się dzielić tym, co dawało efekty w moim przypadku, odkryłem, że praktycznie każda osoba, która do mnie napisała, dobrze mnie rozumiała — nawet ludzie, których cierpienie było zupełnie odmienne od mojego. Odkryłem też, że stosowane przeze mnie techniki również dawały pozytywne rezultaty w ich przypadku, dlatego zdecydowałem się napisać tę książkę.


  W Uwolnij się od psychopaty napisałem, że miałem wrażenie, jakbym został „oddzielony od mojego prawdziwego ja”. Wtedy jeszcze nie wiedziałem, co to znaczy czy jak mam odzyskać ten kontakt. Nie byłem w tym sam. Jedno z najczęściej słyszanych przeze mnie zdań wypowiadanych przez osoby, które doświadczyły traumy, brzmi: „Tęsknię za moim dawnym ja” — za tą osobą, która była radosna, kochająca i potrafiła się bawić.


  Ale co, jeśli to dawne ja wcale nigdzie nie zniknęło? Co, jeśli po prostu utknęły w nas pewne uparte przekonania, które sprawiają, że chwilowo tego dawnego ja po prostu nie dostrzegamy?


  Kiedy jesteś głodny, jesz. Kiedy straciłeś formę, idziesz na siłownię. Kiedy jesteś zmęczony, idziesz spać. Ale z jakiegoś powodu, kiedy czujesz się niekochany, zaczynasz analizować siebie na śmierć, póki nie poczujesz się jeszcze gorzej.


  Znacznie rozsądniejszym rozwiązaniem byłoby zaoferować sobie miłość. Ale co, jeśli nie wiesz, jak to zrobić? Co, jeśli trauma i poczucie wstydu blokują Cię przed wpuszczeniem miłości do swojego wnętrza? Co, jeśli Twoje emocje zostały otępione po to, by Cię chronić? Co, jeśli traumatyczne doświadczenie rozerwało Twoje połączenie z prawdziwym ja?


  Bez miłości oferującej komfort i dobroć jesteś skazany na ciągłe potknięcia. Inaczej doświadczasz świata. Miłość staje się uwarunkowana, a Ty czekasz, aż inni pokażą swoje karty, nim Ty pokażesz swoje. Myślisz, że jeśli ktoś Cię pokocha (lub gdy doświadczysz czegoś, co w Twoim mniemaniu ma dać Ci szczęście), w końcu poczujesz się lepiej. Ale nawet kiedy dostaniesz to, czego chcesz, to wcale nie wystarcza. Miłość jest zastępowana uwagą, Twoje emocjonalne otwarcie zastępujesz potrzebą walidacji, a głębokie uczucia słowami uznania.


  Kiedy miłość swobodnie płynie z wewnątrz, odkrywasz na nowo nieskończone źródło tejże miłości, a wszystkie anomalie w zachowaniu znikają. Możesz to osiągnąć, pracując nad kolejnymi punktami podanej wcześniej listy, z tym wyjątkiem, że będziesz pracował wstecz, zaczynając od kroku 5. Możesz się bać, że nie ma już dla Ciebie ratunku, ale prawda jest taka, że każdy może odzyskać siebie. Książka ta prosi Cię, byś wykonał skok wiary, abyś zaufał czemuś, czego jeszcze nie czujesz.


  Część 1. Narzędzia


  Codzienna praktyka


  Nie ma prostego rozwiązania. Musisz poświęcić się codziennej praktyce, nawet jeśli będziesz miał wrażenie, że ta nic Ci nie daje. Zranień nie można uzdrowić niejako w chwili nagłego „aha!”, przypominając sobie jakieś stłumione wspomnienie, jak to czasem można zobaczyć na filmach. Nie chodzi bowiem o przeszukiwanie wspomnień, ale o doświadczanie uczuć. Lecz Twoje prawdziwe uczucia były skryte od tak dawna, że musisz wręcz zmienić połączenia neuronowe w mózgu, aby tych uczuć w ogóle doświadczyć. Nie możesz podchodzić analitycznie do swoich emocji. Aby dokonać zmiany, musisz zacząć od zmiany starych wzorców i zachowań. Nie można tego zrobić z dnia na dzień. Taka praca może zająć wiele miesięcy, a nawet i lat. Z czasem praktyka będzie dla Ciebie coraz bardziej automatyczna, aż w końcu stanie się Twoją drugą naturą.


  Pomyśl o tym jak o nauce języka obcego. Czy możesz się go nauczyć w miesiąc? Nie. Sam uczyłem się łaciny przez sześć lat i ledwo pamiętam dwa słowa.


  Na szczęście mówimy tu o czymś znacznie korzystniejszym niż nauka łaciny. Praktyka po prostu zajmuje trochę czasu i wymaga aktywowania pewnych fragmentów mózgu i reszty ciała, których nie używałeś od bardzo dawna (o ile w ogóle). Bądź więc cierpliwy i wyrozumiały wobec siebie. Nie oczekiwałbyś, że zdasz egzamin z łaciny już po jednym dniu nauki, prawda? Gorszy dzień nie znaczy, że jesteś beznadziejną porażką, tak samo jak jedynka na teście nie znaczy, że nie zdasz do następnej klasy. Jeśli się potkniesz gdzieś po drodze, dobry nauczyciel zaoferuje Ci dodatkową pomoc, byś lepiej zrozumiał cały materiał. W naszym przypadku to Ty musisz stać się dobrym nauczycielem.


  Nie dam Ci prostego rozwiązania na złożone problemy emocjonalne i zasugeruję, byś uważał na wszystkich, którzy coś takiego chcą Ci zaoferować. Mogę Ci jednak dać narzędzia, perspektywę, zasoby i techniki, które pozwolą Ci powoli zmodyfikować stare nawyki. W końcu za zmianami nawyków podążą zmiany odczuć w ciele, a Ty otworzysz się i umożliwisz sobie odnalezienie wolności.


  Choć wszystko to wymaga znacznej ilości czasu, to mogę Ci obiecać, że na końcu tunelu naprawdę jest światełko. I nie mówię tu tylko o sposobie radzenia sobie z symptomami, ale o naprawdę dobrym samopoczuciu w sercu Twojej istoty. Moim celem jest połączyć klasyczną psychologię z kilkoma alternatywnymi koncepcjami, takimi jak koncepcja zranienia rdzennego, ochronne lub fałszywe ja, miłość czy mindfulness. Złożone traumy emocjonalne i poczucie wstydu mają dziwny — choć przewidywalny — sposób działania. Dzięki odpowiedniej ilości praktyki i pracy możesz przebić się przez te mechanizmy obronne i dotrzeć do źródeł sytuacji, którą wcześniej uważałeś za „beznadziejną” i „nieuleczalną”.


  W trakcie pracy z opisywanymi technikami, jeśli tylko odczujesz niemożliwe do zniesienia emocje, „wyzwalacze”, lęki czy stany depresyjne, proszę, bez zwłoki skontaktuj się z zawodowym terapeutą. Będziemy tutaj pracować z niekomfortowymi odczuciami, a terapeuta może stanowić niezastąpioną pomoc, pomagając Ci poruszać się po trudnym emocjonalnie gruncie.


  Mindfulness, czyli uważność


  Aby zacząć, musisz dowiedzieć się, jak poczuć się komfortowo ze swoim dyskomfortem.


  Mindfulness, czyli praktyka uważności, to nie eliminowanie myśli z głowy, ale po prostu zauważanie tego, co się dzieje, bez dokonywania przy tym osądzania i oceny tego, co zauważasz. Identyfikowanie swoich zachowań czy nawyków to jedna z najtrudniejszych rzeczy do zrobienia, ponieważ jesteś do nich tak przyzwyczajony, że traktujesz je jako coś normalnego. Przykładowo, perfekcjonista może zauważyć: „Ojej, cały czas osądzam i próbuję kontrolować innych, normalnie koszmar! Naprawdę powinienem przestać to robić i zacząć być milszy”. Ale nie zauważył jeszcze, jak ostro podchodzi do samego siebie w całej tej sytuacji. Więc osądza siebie dalej za to, że za dużo osądza, co tylko obniża jego poczucie własnej wartości i sprawia, że staje się coraz bardziej osądzający.


  Mam jeszcze jeden przykład: osoby współzależne mogą entuzjastycznie zabrać się do przebaczania tylko po to, by zacząć się złościć na samych siebie za to, że nie udaje im się przebaczyć komuś, kto traktował ich jak śmiecie. Mówiąc inaczej, są gotowi przebaczać innym, ale nie potrafią przebaczyć sobie za własne uczucia.


  Mindfulness pomaga nam uświadomić sobie nasze domyślne wzorce myślenia, byśmy mogli zacząć uświadamiać sobie, w jaki sposób myślimy. Celem nie jest zatrzymanie myśli albo uczuć, które nam się nie podobają, ale pozwolenie im na bycie — bez osądzania, bez zmieniania, bez unikania. Tworzy to przyjazną i ciekawską relację z tym, co dzieje się w Twoim ciele i umyśle, nawet jeśli to, co się dzieje, jest nieprzyjemne.


  Wyzwaniem towarzyszącym myśleniu opartemu na strachu jest to, że Twój umysł wchodzi w tryb sztywnego myślenia analitycznego, które powoduje jeszcze więcej takiego myślenia. To takie błędne koło. Mówisz więc: „Dość, wy okropne myśli”, a potem odczuwasz frustrację albo boisz się, kiedy myśli wcale nie mają dość, co tylko prowadzi do jeszcze większej ilości okropnych myśli.


  Kiedy w kontakcie z takimi nieprzyjemnymi myślami zachowujesz łagodność, cierpliwość, uprzejmość oraz współczucie — jakbyś rozmawiał z przyjacielem — wszystko zaczyna się rozluźniać. Przerywasz cykl. A kiedy próbując być miłym dla samego siebie, napotykasz na wewnętrzny głos mówiący: „To głupie, oszustwo, robisz to tylko po to, by uniknąć prawdy o tym, jaki jesteś okropny”, wtedy i ten głos powinieneś łagodnie przywitać w swoim życiu. Im bardziej komfortowo czujesz się ze swoim dyskomfortem, tym bardziej dyskomfort ten się przed Tobą odsłoni.


  Często jest tak, że jakaś część nas wydaje się popsuta, szalona albo złowroga, więc ukrywamy ją przed przyjaciółmi, rodziną czy nawet przed terapeutą. Bo gdy inni ludzie myślą, że jesteśmy dobrzy, zaczynamy wierzyć, że jesteśmy dobrzy. Przypomina to pójście na siłownię i udawanie, że się ćwiczy, aby ludzie wierzyli, że jesteśmy fizycznie zdrowi i sprawni. Ale to bez sensu. W przypadku mindfulness naprawdę musisz być w stu procentach szczery wobec siebie i dziwnych zachowań oraz myśli, które próbujesz stłumić. Pamiętaj, że wszystko jest mile widziane. Nie musisz udawać, że czujesz się dobrze albo normalnie, kiedy dręczy Cię ten głos w głowie. Powiem wręcz, że powinieneś nawiązać kontakt z tym głosem.


  To wrażenie bycia wadliwym, popsutym może pojawiać się w wyniku kontaktu z różnymi ludźmi czy wskutek różnych doświadczeń. Próbujesz zachowywać się normalnie, ponieważ chcesz być normalny. I to właśnie uczucie chcemy dokładnie przeanalizować. Twoim zadaniem nie jest zachowanie pozorów normalności ani odnalezienie zewnętrznej walidacji. Nie chodzi o tłumienie tego strasznego wewnętrznego głosu ani o odwracanie od niego uwagi.


  Chodzi raczej o zaakceptowanie tego głosu, powitanie go w swoim życiu, byś mógł się mu uważnie przyjrzeć, a potem ostatecznie rozbroić.


  W miarę tego, jak będziesz coraz lepiej rozumiał własne zachowanie, pojawią się poważne trudności czy bolesne uczucia. Uczucia te będą próbowały przejąć kontrolę i przekonać Cię, że to one są Twoją prawdą. Mindfulness pozwoli Ci przyjąć do wiadomości, że uczucia te rzeczywiście istnieją, choć niekoniecznie reprezentują prawdę. Dzięki temu będziesz mógł kontynuować swoją podróż po bolesnej krainie swoich emocji, nie dając się jej pochłonąć. Tak naprawdę rozwijasz w ten sposób przyjazną, ciekawską relację z własnymi uczuciami (szczególnie tymi „złymi”).


  Często obserwuję, jak ludzie podchodzą do praktyki uważności i medytacji w taki oto sposób: „Myślę teraz o kociakach i tęczy, uzdrawiając i przepracowując moją przeszłość, kochając przy tym moje wewnętrzne dziecko. Wszystko jest takie piękne, aż się wzruszyłem”. A potem człowieka nachodzą te okropne uczucia, a myślisz sobie: „Co u licha? Praktykowałem przecież tę uważność, dlaczego czuję się gorzej?”. Czujesz się gorzej, ponieważ to, co siedzi w Twoim wnętrzu, to żadne kociaki ani tęcze. Tkwi tam niemożliwe do zniesienia uczucie, którego unikaliśmy od chwili, kiedy to zagościło w naszym ciele.


  Język pomaga nam zidentyfikować uczucia, które przejawiają się w ramach praktyki mindfulness. Jeśli cierpisz z powodu traumy lub zaburzeń psychicznych, bardzo możliwe, że nawet nie odczuwasz swoich prawdziwych emocji, ponieważ zablokowałeś się przed ich doświadczaniem. Pewnie słyszałeś o ludziach, u których w czasie terapii wyszły na jaw stłumione wspomnienia, prawda? Pomyśl więc o stłumionych uczuciach. Ucząc się o nich i przygotowując się na nowo do ich odczuwania, sprawiasz, że nie będą one aż tak przerażające. Powoli dokonujesz transformacji z myślenia „mam dziwne uczucia w ciele” do używania języka w celu identyfikowania faktycznych uczuć.


  Uczucia to coś znacznie więcej niż radość albo smutek. Jeśli chodzi o traumę albo zaburzenia osobowości (u siebie lub u ukochanych osób), mogę Ci praktycznie zagwarantować, że nie raz i nie dwa odczujesz jedno z tych uczuć:


  
    	Wrażenie bycia niewystarczającym: Nie jesteś odpowiednio dobry. Inni są lepsi od Ciebie.


    	Odrzucenie: Ty i Twoje uczucia jesteście niechciani.


    	Niekochanie: Nikt Cię nie pokocha takim, jakim jesteś.


    	Strach: Ktoś (lub coś) jest niebezpieczne lub szkodliwe.


    	Uraza: Poczucie, że zostało się potraktowanym nieuczciwe.


    	Zazdrość: O sukces lub szczęście innej osoby.


    	Poczucie bezwartościowości: Nie jesteś wartościowy i zasługujesz jedynie na pogardę.


    	Poczucie winy: Zrobiłeś coś złego.


    	Wstyd: Jesteś zły (lub Twoje uczucia są złe).


    	Bezsilność: Nie masz kontroli nad sytuacją ani umiejętności czy możliwości jej zmiany.


    	Pustka: Nie jesteś prawdziwy, czegoś brakuje, nie istniejesz.

  


  Na temat mindfulness dostępnych jest wiele świetnych źródeł, więc nie zamierzam tutaj na nowo wynajdywać koła. Sugeruję przeczytanie następujących książek: Radical Acceptance (Radykalna akceptacja) oraz True Refuge (Prawdziwe schronienie) autorstwa Tary Brach oraz The Untethered Soul (Dusza uwolniona) Michaela Singera.


  Oto najważniejsza mantra, którą powinieneś sobie powtarzać, czytając tę książkę:


  Więcej ciała, mniej gadania.


  Domyślną reakcją obronną ciała jest skupienie się na gadaniu, inaczej Twojej opowieści, historii czy narracji. Wiele osób mierzących się z traumą powtarza swoją opowieść ze szczegółami niemal miliony razy. W przypadku praktyki uważności chcesz odwrócić uwagę od Twojej narracji, a skupić się na odczuciach w ciele. Robiąc to, możesz próbować tworzyć nową narrację towarzyszącą odczuciom („Zapewne czuję to coś, ponieważ w dzieciństwie doświadczyłem X albo miałem związek z Y”). Musisz wtedy znowu skorzystać z praktyki mindfulness, by uświadomić sobie fakt tworzenia nowej narracji, a potem powoli przenosić skupienie uwagi na świadomość swojego ciała.


  W drugiej części swojej książki, The Way of the Human (Droga człowieka), autor Stephen Wolinsky posuwa się nawet do stwierdzenia: „Narracja tłumacząca, dlaczego czujesz to, co czujesz, wcale nie ma znaczenia. Kiedy zaczynasz sobie tłumaczyć odczucia, opowieści, powody czy usprawiedliwienia dla »dlaczego«, oddzielasz się wtedy od doświadczenia samego w sobie, dokonując rozszczepienia1. Opowieść pojawia się po doświadczeniu i stanowi jedynie formę usprawiedliwienia lub próbę odwrócenia uwagi. Nie potrafisz wydostać się z pułapki fałszywej jaźni, ponieważ to ona myśli. Twój umysł znajduje się pod jej kontrolą”.


  Chcę tutaj jasno powiedzieć, że opowiadanie swojej historii po doświadczeniu traumy lub przemocy może być bardzo ważnym, terapeutycznym procesem. Pracując nad pewnymi rzeczami w tej książce, nie próbujemy udawać, że Twoja opowieść nie jest prawdziwa albo nie jest wcale istotna. Próbujemy jedynie odkryć, dlaczego umysł tak bardzo czepił się tej konkretnej opowieści i przed czym próbuje nas bronić.


  Osobista odpowiedzialność


  Jeśli nie możesz mnie znieść w moich najgorszych chwilach… Naprawdę muszę Cię pochwalić, że postawiłeś dla siebie zdrowe granice.


  — Steph Stone


  Nie masz kontroli nad tym, co ludzie mówią, czują albo jak Cię postrzegają. Nie możesz poświęcić całej swojej energii na próbę ratowania albo naprawiania innych ludzi. Tak samo nie możesz oczekiwać, że naprawi Cię ktoś inny. To możesz zrobić tylko Ty sam. Szukasz terapii i (lub) wsparcia, ale nikt inny nie jest odpowiedzialny za Twoje uczucia. Perspektywa ta prowadzi nas w kierunku odnalezienia siebie jako niezależnej, kochającej istoty ludzkiej.


  W pracy nad tym pomoże nam pewna wskazówka, czy też zasada:


  Moje uczucia to moja odpowiedzialność. Uczucia innych osób to odpowiedzialność innych osób.


  Niektóre problemy psychiczne wynikają z zaburzeń w równowadze chemicznej organizmu i wymagają wtedy odpowiednich leków. Ale nie tyczy się to opisywanych w tej książce zaburzeń osobowości albo po prostu złych doświadczeń. Te problemy są efektem działania naszych umysłów i ciał, wykonujących gimnastykę mentalną w celu uniknięcia bólu nie do zniesienia.


  Głównym problemem jest oczekiwanie, że nasz zewnętrzny świat ulegnie zmianie, a wtedy będziemy szczęśliwi. Osoby współzależne muszą tylko uratować jeszcze jedną osobę, perfekcjoniści muszą osiągnąć jeszcze tylko jeden cel, osoby po związkach toksycznych muszą tylko zobaczyć porażkę swojego byłego partnera, ludzie o osobowości typu borderline potrzebują tylko rycerza w lśniącej zbroi, który zaoferuje nieskończone zrozumienie dla ich bólu, a ludzie o osobowości unikającej muszą tylko wymyślić sobie kolejne fikcyjne postacie.


  A wtedy wszyscy będziemy szczęśliwi.


  Spróbujmy popatrzeć na to inaczej: osoba uzależniona od heroiny potrzebuje tylko jeszcze jednej dawki, a wtedy będzie szczęśliwa. To kompletna bzdura, więc dlaczego nie uważamy za taką wcześniejszych przykładów? Jeśli naprawdę chcemy kochać, chcemy nawiązywać relacje, musimy zabrać się do ciężkiej pracy i zmierzyć się z bólem, bo musimy to zrobić, aby zmienić siebie.


  Żyjemy w świecie, w którym ludzie pragną walidacji od innych, chcą być akceptowani takimi, jacy są, ale znowu trzeba powtórzyć, że walidacja z zewnątrz nie uczyni Cię szczęśliwszym. Nie można zakończyć podróży na: „Mam problem, zaakceptuj mnie takiego, jaki jestem!”. Świat nie jest Ci tego winien, a jeśli ruszysz w tym kierunku, to po prostu się zawiedziesz.


  Osobista odpowiedzialność to dążenie do tego, by Twoje osobiste szczęście bazowało na Tobie. Tylko na Tobie. Nie ma ono nic wspólnego z tym, jak traktowali Cię inni albo jak Ty traktowałeś ich. Musisz skupić się nie na zewnętrznych symbolach osobistej wartości, ale na wewnętrznych. Musisz uwierzyć, że najważniejszą rzeczą w tym świecie, właśnie teraz, jest odzyskanie swojej zdolności do kochania.


  Bezwarunkowa miłość


  Nim zniechęcę do siebie i tej książki wszystkich moich sceptycznych, ateistycznych i agnostycznych czytelników, chcę tutaj podkreślić, że omawiana w tej książce praca nie musi być przedsięwzięciem duchowej natury. Sam wychowałem się bez kontaktów z duchowością i przez większość życia uważałem się za agnostyka. Zacznijmy więc od bardziej logicznego, naukowego podejścia do miłości bezwarunkowej.


  Umysł (a szczególnie ego) cechuje negatywność, to taki nasz ewolucyjny błąd poznawczy. Dowody naukowe tłumaczą, że jest to wrodzona cecha, która ma na celu nas chronić, często w związku z traumatycznymi sytuacjami. Ale dziś przecież nie uciekamy przed lwami w dżungli, więc te stare mechanizmy nie są już dla nas korzystne. Mamy te cudowne mózgi, które uczą się na podstawie swoich pomyłek, a potem wprowadzają poprawki, nie musząc przy tym aktywować trybu „uciekaj przed lwem”.


  Kiedy tak sobie siedzimy, ciągle rozmyślając o tych samych sytuacjach, cierpiąc przez lęki, obwiniając na lewo i prawo, wstydząc się, doświadczając obsesyjnych myśli — spędzamy kolejne godziny i dni na doświadczaniu negatywnych myśli (a 90 procent z nich nigdy się przecież nie ziści). Negatywność przez przypadek stała się naszą religią. Jesteśmy pewni naszych negatywnych myśli, ponieważ tego chce nasz umysł. Niejako przyjmujemy mentalne placebo. Utknęliśmy i nawet nie jesteśmy tego świadomi.


  Martwimy się, że wiara w coś pozytywnego to tylko oszukiwanie samego siebie, podczas gdy w rzeczywistości nasz sceptycyzm oraz lęk i tak wpędziły nas już w pułapkę umysłu. Ten przekonuje nas, że negatywne rzeczy to ostateczna rzeczywistość, a cała reszta to tylko puchate bzdury próbujące odwrócić naszą uwagę 
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  Część 2. Identyfikowanie ochronnego ja
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