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Pojedyncze stowo ma moc wplywania na ekspresje gendw
regulujqcych stres fizyczny i emocjonalny.

— LEK. MED. ANDREW NEWBERG, NEURONAUKOWIEC,

1 MARK RoBERT WALDMAN!

Nic na swiecie nie ma takiej mocy jak stowo.

— EMiLy DickiNsON, POETKA?
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PRZEDMOWA

Niemal wszyscy korzystamy z pewnych stéw, by w potrzebie przy-
nosity nam ukojenie. Od modlitwy Nawahéw JSciezka btogosta-
wienistw” (w ich jezyku zwanej Diné), oddajacej cze$¢ naturalnemu
porzadkowi w czasach chaosu, po starotestamentowe Blogosta-
wieristwo kaptaniskie, odkryte na dwéch malych srebrnych zwo-
jach, keérych wiek ocenia si¢ na okoto 3000 lat — historia $wiata
dostarcza licznych przyktadéw stéw, kedre ludzi koily, pocieszaty
i chronily. Od zarania dziejéw ludzie indywidualnie i zbiorowo,
formalnie i nieformalnie, na glos i w duchu korzystali ze specjal-
nych stéw, ktére pomagaly im przetrwaé trudne chwile zycia.
Gdyby o wytworach cztowieka pomysle¢ jako o przejawach
zyjacych w nim idei, wéwczas sztuka, filmy, muzyka i literatu-
ra nabratyby innego znaczenia, stajac si¢ czyms wigcej niz tylko
prosta rozrywka. Tego rodzaju zwiazek laczacy $wiat wewngtrz-
ny ze $wiatem zewngetrznym pozwala postrzegal inspiracje jako
$wiadomos$¢ informujaca samg siebie — przypominajaca ludziom
o istnieniu niewykorzystanych mozliwosci i niewykorzystanego
potencjatu. Z tego punktu widzenia dawne tradycje duchowe
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Kody madrosci

oraz stowa, w ktérych s one przechowywane, to zywe przyklady
ponadczasowej komunikacji.

Piszac Kody madrosci, myslalem o sprawdzonych stowach,
do ktérych w przesztosci ludzie odwotywali si¢ w potrzebie,
skondensowanych do postaci przystgpnego, nowoczesnego ,,in-
struktazu”. Przeznaczeniem owego zbioru powazanych modlitw,
mantr, pie$ni i hymnéw jest podnoszenie na duchu, ochrona
i uzdrawianie, gdy zdarzaja si¢ nam niebezpieczeristwa, krzywdy,
niewymowne straty czy zwatpienie w siebie. W takich chwilach
nawet najszczersze wsparcie ze strony rodziny i przyjaciét czgsto
zawodzi, poniewaz nie jest w stanie dotrze¢ do owej mrocznej
pustki w glebinach naszych emocji. Wéwczas mamy tylko sie-
bie. W rzeczywistosci to jedyne, czego potrzebujemy. Gdy zrozu-
miatem t¢ prosta prawdg, pojatem réwniez, ze juz dysponujemy
moca umozliwiajaca nam dokonanie zmiany potaczen neuronal-
nych w mézgu na zyczenie, a tym samym wyboru — samoregulacji
— sposobu reagowania na ekstremalne sytuacje zyciowe.

Stosujac $wiadomie pradawne kody stowne w trudnych chwi-
lach zyciowych, korzystamy z madrosci starozytnych medrcdw,
uzdrowicieli, mistykéw i prorokéw. Dzigki temu przestajemy by¢
ofiara. Okolicznosci zyciowe przestaja nas definiowaé i stajemy
si¢ panami wlasnego przeznaczenia.

Taka wlasnie moc maja kody madrosci. Przywotujac je, zmie-
niamy siebie. Gdy wypowiadamy te stowa, na glos albo w duchu,
co$ w nas si¢ zmienia. To ,,co$” jest punktem, w ktérym pigknie
tacza si¢ moc stéw, chemia i neurony. Kojarzymy stowa kodéw
ze znaczeniem, ktére tym stowom nadajemy. To skojarzenie na-
kazuje komérkom mézgu (neuronom) taczy¢ si¢ w precyzyjny
sposéb, ktéry harmonizuje procesy biologiczne z energia naszych
emocji. Z chemicznego punktu widzenia nie jesteSmy ta samg
osoba, ktéra bylismy kilka chwil czy godzin wezesniej. Zmiana ta
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Przedmowa

otwiera drzwi ku nowym sposobom myglenia, odczuwania i dzia-
tania w kwestii naszych strat, lekéw czy zawodéw.

Cho¢ zachodzace w nas zmiany mogg by¢ subtelne i nie-
zauwazane przez bliskich, to wlasnie one s3 Zrédtem madrosci,
pewnosci siebie i mocy umozliwiajacej obudzenie w sobie jeszcze
glebszej wewnetrznej mocy.
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WPROWADZENIE

Myslimy stowami.
Moéwimy stowami.

W zaciszu umystu styszymy komunikaty stowne pochodzace
z pod$wiadomosci, ktére — w ocenie naukowcédw — pojawiajg si¢
z czestotliwoscia od 60 do 80 tysiecy dziennie. Nowe dowody su-
geruja, ze moc stéw sigga duzo dalej niz wskazuja tamte statystyki.
Najnowsze badania potwierdzajg prawdziwos¢ teorii zapropono-
wanej na poczatku XX wieku: uzywane przez nas na co dzien sto-
wa maja bezposredni wplyw na polaczenia neuronalne zwiazane
z tym, jak myslimy, a nawet o czym jestesmy w stanie mysle.

ODKRYCIE

Odkrycie zwigzku miedzy stowami a mézgiem to nie rezultat
$wietnie skoordynowanych badad naukowych przeprowadzo-
nych w supernowoczesnym laboratorium w poszukiwaniu tra-
cacego mistycyzmem powiazania, lecz skutek nieoczekiwanego
uswiadomienia, ktére wynikto z niezaplanowanego kontraktu
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uniwersyteckiego w roku akademickim 1937/38. Wowczas bo-
wiem amerykariski lingwista Benjamin Lee Whorf zostat za-
trudniony na zastgpstwo jako wyktadowca przedmiotu ,Jezyki
autochtoniczne Ameryki Pétnocnej” na roku magisterskim.

Zastgpujac przebywajacego na urlopie naukowym kolege,
Whorf zauwazyt pewien niuans wystgpujacy w jezyku Indian Hopi,
ktéry dotychezas przeoczano. Osoby postugujace si¢ tym jezykiem
opisujg codzienne zdarzenia bez okreslania czasu — nawet do niego
nie nawigzujg. Inaczej moéwiac, w jezyku hopi istnieja stowa opisu-
jace chwilg obecna i to, co si¢ w danej chwili dzieje, natomiast nie
istnieja stowa bezposrednio opisujace przesztos¢ ani przysztos¢.

Dzigki tej zmieniajacej paradygmat wlasciwosci jezyka Whorf
odkryl, Ze uzywane przez nas stowa maja wplyw na potaczenia
neuronalne — odkrycie to podwazylo dwczesne przekonania na-
ukowe i nawet dzi$, cho¢ jest ono powszechnie uznane, pozostaje
kontrowersyjne'.

OPIS CHWILI

Doskonaty ilustracjg odkrycia Whorfa bedzie widok pioruna na
niebie. Gdy przedstawiciel plemienia Hopi méwi o piorunie, po-
stuguje si¢ czasownikiem opisujacym dziejace si¢ zdarzenie, nie
za$ rzeczownikiem oznaczajacym cos istniejacego. Méwi mniej
wigcej: ,, Whasnie piorunuje”, wskazujac na zachodzqce zjawisko,
a nie na piorun jako obiekt naturalny.

Podobnie bedzie z oceanem: zamiast okresla¢ pojedyncza fale rze-
czownikiem fala, Hopi postrzegaja falg jako element wszechogarnia-
jacego systemu, ktry jest obecny, zywy i istnieje w konkretnej chwili.
Ich sposéb myslenia odzwierciedla si¢ w jezyku opisujacym doswiad-
czenie; mowig zatem, ze fala ,faluje”, tak jak piorun ,,piorunuje”.
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SEOWA ZYWEGO WSZECHSWIATA

Whorf uwazal, ze te struktury jezykowe odpowiadajg za 6w har-
monijny sposéb, w jaki Hopi mysla o sobie, ksztaltuja wiasne
zycie i postrzegajg swojg relacj¢ z kosmosem. Na przyktad gdy
rozwazaja calo$¢ stworzenia, widza peten powiazan zywy wszech-
$wiat, ktéry dawno temu wylonit si¢ z pierwotnego stanu harmo-
nii. W obrgbie tego systemu jednosci postrzegaja oni wspétprace
miedzy ludZzmi a naturg jako codzienne przejawy wszech$wiato-
wej harmonii obejmujacej caly kosmos.

Ten afirmujacy zycie sposéb myslenia stoi w razacej sprzecz-
nosci z konwencjonalnym naukowym punktem widzenia, opi-
sujacym wszechswiat jako ,martwy” system, ktéry dawno temu
wylonit si¢ z serii przypadkowych i niewiarygodnie szczgdliwych
zdarzen kosmicznych. Patrzac z punktu widzenia tej biologii szczg-
Sliwych przypadkéw, nauka gtéwnego nurtu przypisuje istnienie
i przetrwanie naszego gatunku sukcesowi rywalizacji i temu, co
zyjacy w XIX wieku przyrodnik Charles Darwin nazwal przetrwa-
niem najsilniejszych — zatozeniu, ktérego prawdziwosci przecza
najnowsze zdobycze nauki XXI wieku. Ostatnie odkrycia w dzie-
dzinie biologii oraz innych nauk o zyciu wykazuja, ze podstawowa
zasada w przyrodzie jest nie rywalizacja, lecz wspétpraca®.

StOWA MOGA ZMIENIAC MOZG

Implikacje wynikajace z relacji migdzy stowami a zyciem sa
ogromne. Wyglada na to, ze jezyk, ktérym si¢ postugujemy —
stowa, za pomocq ktdrych opisujemy siebie i wyrazamy nasze my-
sli, uczucia, emocje i przekonania — w istocie formuja strukture
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dos$wiadczanej przez nas jednosci badz oddzielenia, gdy myslimy
o problemach codziennego zycia i je rozwigzujemy.

Te ewidentne zwigzki migdzy stowami a mézgiem stawiaja
duzo glebsze pytanie: Czy to mozliwe, ze wybierajac specyficz-
ne stowa, by odnies¢ si¢ do zyciowych trudéw, mozemy zmienié
polaczenia neuronalne w mézgu i odkry¢ nowe sposoby rozwia-
zywania probleméw? Innymi stowy: Czy $wiadomy dobér stéw
i schematéw stownych moze sprawi¢, ze w chwilach kryzysu,
traumy, straty czy potrzeby bedziemy mogli mysle¢ i odczuwad
inaczej? Krétka odpowiedZ brzmi: tak. Dtuga odpowiedz to resz-
ta tej ksiazki. Z lektury kolejnych stron przekonamy sig, ze nasi
przodkowie doktadnie tak uwazali. Nie tylko wiedzieli o istnie-
niu owej poteznej wigzi taczacej stowa i biologie, ale réwniez
w razie potrzeby stosowali t¢ wiedze ujeta w kody stowne.

W ksigzce Words Can Change Your Brain doktor Andrew
Newberg i wspétautor Mark Waldman nawiazuja do twierdzen
Whorfa, precyzyjnie wyjasniajac, czym jest zwiazek miedzy sto-
wami a mézgiem. Opisuja go bardzo jasno, twierdzac: ,,Pojedyn-
cze stowo ma moc wplywania na ekspresj¢ genéw regulujacych
stres fizyczny i emocjonalny™.

Newberg i Waldman ujawniajg réwniez zwigzek miedzy sto-
wami a cialem, ktéry sigga dalej niz poziom genetyczny, wplywa-
jac na percepcje¢ samej rzeczywistosci. Zjawisko to zaczyna si¢ we
wzgbrzu — niewielkim gruczole znajdujacym si¢ w poblizu $rodka
moézgu, przekazujacym informacje czuciowe do obszaréw moé-
zgu, ktdre je interpretuja i w oparciu o nie funkcjonuja, ksztattu-
jac percepcje rzeczywistosci. Autorzy pisza: ,Z czasem struktura
wzgbrza réwniez si¢ zmieni w reakeji na $wiadome stowa, mysli
i uczucia; uwazamy, ze zmiany w strukturze wzgdrza zmieniaja

sposob postrzegania rzeczywistosci™.
g yw
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Opisane przez nich odkrycia wzbogacaja rosnacg liczbe do-
wodéw wskazujacych na moc stéw i sposoby ich wykorzystywa-
nia w trudnych chwilach.

KODY MADROSCI

Dwudziestowieczne odkrycia Whorfa oraz najnowsze odkrycia
naukowe w dziedzinie neuronauki i biologii méwig dokfadnie
to samo. Wskazuja na ten sam zwiazek. Uzywane przez nas
stowa wplywaja na procesy chemiczne zachodzace w organi-
zmie, na neurony w mdzgu oraz na sposéb, w jaki one si¢ facza,
determinujac:

o jak myslimy o sobie i rozwiqzujemy problemy;

* 0 cgym jestesmy w stanie myslec.

Te spostrzezenia nadajq nowe znaczenie piesniom, hymnom,
modlitwom i mantrom, z ktérych ludzkos¢ korzystata w przeszto-
$ci. Od tysigey lat precyzyjne stowa i wyrazenia rytualne przeka-
zywane s3 z ojca na syna, z matki na cérke, z szamana na szamana
i z uzdrowiciela na uzdrowiciela. Odkad ludzkos¢ zaczeta postu-
giwac si¢ pismem, tresci te zachowywano dla przysztych pokoler,
spisane za pomocg $wigtego pisma i tajemniczych gliféw, ktére
przetrwaly prébe czasu. Dzi§ spuscizng naszych przodkéw odnaj-
dujemy w najdalszych, odizolowanych i ukrytych przed oczami
$wiata miejscach, klasztorach, swiatyniach i grobowcach, petnia-
cych role milczacych repozytoriéw ponadczasowej madrosei. Te
spuscizng stowng odnajdujemy réwniez w $wigtych tekstach naj-
wickszych religii $wiata.

Nasi przodkowie zachowali swoje sekrety dla ludzi zyjacych
w ich czasach oraz dla tych z przysztosci, keéra mogli sobie tylko
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wyobrazaé — dla nas. Czuli, ze przyszlte pokolenia beda potrze-
bowaly identycznego wsparcia emocjonalnego i psychologicznej
sity, by przetrwa¢ trudy wojny, ekstremalnych zmian klimatycz-
nych i chaosu spotecznego, ktérych sami doswiadczali i ktére —
jak przypuszczali — si¢ powtérza. Od starozytnych sanskryckich
Wed, ktérych wiek ocenia si¢ na 7 tysiecy lat, przez Mahabharate
i nauki Buddy, po ,zaginione” teksty judeochrzescijariskie i $wig-
te tajemnice autochtonicznych wierzed — moc kodéw madrosci
jest dzi$ dla nas dostgpna, o ile zrozumiemy ich znaczenie i be-
dziemy umieli je zastosowa¢ w konkretnych okolicznosciach.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Trudnosci zyciowe, cho¢ liczne i réznorodne, przy blizszym
wejrzeniu ukazujg subtelny zwiazek migdzy dos$wiadczeniami
a postrzeganiem. Mozna go ujaé nastgpujgco: Zdarzenia, kedre
zazwyczaj postrzegamy jako osobne problemy, w rzeczywistosci
sa przejawami jednego problemu bedacego przyczyng pierwot-
na. Na przyktad zto$¢, zazdro$é i krytycyzm zwykle uwazamy
osobne problemy do rozwigzania, jednak ostatecznie wskazujg
one na jeden podstawowy problem: nieuzdrowiony lgk. Dzigki
uzdrowieniu lezacego u podstaw probleméw leku pozbywamy
si¢ potrzeby bezpieczenistwa i powoddw, dla ktérych réznorodne
przejawy tego samego leku pojawiajg si¢ w naszym zyciu.

Nasi przodkowie rozumieli te zaleznosci. Pojmowali takze
moc efektu kaskadowego — uzdrowienia wielu emocji poprzez wy-
eliminowanie jednego podstawowego leku. Dzielili si¢ swoimi
odkryciami, kodujac je w postaci §wigtych stéw, ktére przetrwaty
prébe czasu.
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Majac to wszystko na uwadze, wybralem najwazniejsze kody
madrosci, ktére odnosza si¢ do najczedciej przez nas przezywa-
nych probleméw. Przeznaczeniem tych ponadczasowych kodéw
jest udzielenie nam najwigkszej mocy i zapewnienie najgltebszego
uzdrowienia, najszybciej jak to mozliwe.

Kazda z pigciu pierwszych czesci ksiazki zostata poswigcona
jednemu z podstawowych i najczgéciej pojawiajacych si¢ w zyciu
probleméw: ochronie, lekowi, stracie, sile i mitosci. Dwie do-
datkowe cz¢sci umacniajg poprzez ich zrozumienie i stosowanie:
czg$¢ VI przedstawia kody mocy ,Jestem” i ,,Chce”, natomiast
czg$¢ VII omawia dwie przypowiesci ku przypomnieniu o dwéch
uzdrawiajacych prawdach na nasz temat.

Dla przejrzystoéci kazda sekcja zostala zbudowana wedtug
nast¢pujacego schematu:

* Kod madrosci, kod mocy lub przypowiesé: bezposredni cytat
z tekstu, Swigtej ksiggi lub powazanej nauki z przeszlosci.

» Zastosowanie kodu madrosci: doswiadczenie, do ktdrego odnosi
sig dany kod.

o Zrédto kodu madrosci z odnosnikiem umozliwiajgcym jego
odnalezienie w celu zapoznania si¢ z nim lub poszerzenia
kontekstu.

*  Omoéwienie kodu madrosci: kontekst, znaczenie i zastosowanie.

Ksiazke t¢ mozna czytaé od poczatku do korica, ale jej kon-
strukcja umozliwia korzystanie z niej jak z podrecznika — zbioru
madrosci bedacych pod reka, by méc natychmiast z nich korzy-
sta¢ i si¢ emocjonalnie umacniaé.
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Dzigki starozytnym stowom tych, ktérzy przeszli w zyciu
przez te same trudnosci w postaci straty, leku, trudnych decyzji
oraz glebokich ran, z ktérymi sam teraz si¢ zmagasz, taczysz si¢
z przodkami wspdlng nicig ponadczasowego ludzkiego doswiad-
czenia. W takich chwilach liczne wieki oddzielajace dawne czasy
od terazniejszosci zanikaja, a mistrzostwo rodem z przeszltosci
moze sta¢ si¢ twoim udziatem. Dzi¢kuje, ze zglebisz ze mng kody
madrosci opisane na kartach tej ksigzki.

Gregg Braden
Santa Fe, Nowy Meksyk
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JAK STOSOWAC
KODY MADROSC]

Zachegcam, aby$ w trudnej chwili otworzyt Kody madrosci, przej-
rzal spis tresci, a nastgpnie przeczytat sekcje, ktéra przykuwa
twoja uwagg lub odnosi si¢ do charakteru aktualnie przezywane;j
przez ciebie trudnosci.

Opisane ponizej kroki tworza wyprébowang sekwencje,
z ktdrej mozesz korzysta¢ w celu praktycznego stosowania ko-
déw madrosci i kodéw mocy — w taki sam sposéb, w jaki stuzyty
naszym przodkom w przesztosci.

Krok 1. Zapoznaj si¢ z kodem madrosci, ktéry wybrales,
czytajac o jego zrédle i kontekscie. Ten pot¢zny pierwszy krok
jest otwarciem si¢ na stowa pochodzace z przesztosci, ktére stuza
ci w terazniejszoéci. Na przykiad swiadomos¢, ze te same stowa,
ktére chronity Mojzesza 3 tysiace lat temu podczas niebezpieczne;j
wedréwki na gére Synaj, gdzie otrzymat Dziesigcioro Przykazan,
dostepne sa rowniez dzi$, pozwala nam wierzy¢, ze ochrona, kté-
ra wowczas zostal objety, pozostaje réwniez do naszej dyspozycji.
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Krok 2. Zmieri punkt skupienia za pomoca Techniki Szyb-
kiej Koherencji. Proste kroki obejmujace zmiang punktu skupie-
nia i sposobu oddychania, opisane w ramce ponizej, pobudzajg
sie¢ wyspecjalizowanych komérek znajdujacych si¢ w sercu, zwa-
nych neurytami sensorycznymi, wskutek czego uruchamia si¢ ciag
sygnatléw hormonalnych i elektrycznych, tworzac emocjonalng
otwarto$¢ umozliwiajaca przyjecie nowego punktu widzenia.

Skupienie $wiadomosci na sercu jest skuteczne, poniewaz
mozg postrzega $wiat w sposéb spolaryzowany, na przyklad lewo/
prawo, dobro/zlo, sukces/porazka itd., natomiast serce tak go nie
postrzega. To organ niepodlegajacy polaryzacji. Gdy korzystamy
z kodu madrosci, wychodzac z perspektywy unifikacji, charak-
terystycznej dla inteligencji serca, wéwczas zyskujemy obiekty-
wizm i postrzegamy problem w zdrowszy sposéb.

Wiele spo$réd zmieniajacych paradygmat odkry¢ dotycza-
cych serca cztowieka dokonali naukowcy z HeartMath Institu-
te — pionierskiej organizacji badawczej, ktérej celem jest petne
zrozumienie potencjatu ludzkiego serca. Dzi¢ki poznaniu specy-
fiki skupienia i oddychania, ktére wywotuja w organizmie har-
monig (stan zwany koherencjg psychofizyczng), mozemy tworzyé
takie warunki w celu optymalizacji potencjatu Kodéw Madrosci.
Technika umozliwiajaca wejscie w taki stan harmonii stusznie
zwie si¢ Technikg Szybkiej Koherencji, poniewaz sprowadza si¢
do dwéch prostych krokéw.

Pojedynczo kroki te wysytajg organizmowi sygnaly uwal-
niajace od stresu i optymalizujace mozliwosci uzdrowienia.
W potaczeniu za$ tworzg obejmujaca caly organizm harmonie,
ktéra zazwyczaj odczuwamy, gdy mamy poczucie bezpieczenistwa
i dobrostanu.
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Technika Szybkiej Koherencji'

Najpierw skup uwage na sercu i oddychaj. Przenie$§ uwa-
ge z umystu na serce i zacznij oddycha¢ nieco wolniej niz
zazwyczaj, tak jakby oddech pochodzit z serca. Spowol-
niwszy oddech, wysylasz organizmowi — zwlaszcza sercu
— sygnal, ze jeste$ bezpieczny i mozesz przekierowad uwagg
do wnetrza.

Ten krok mozesz wykorzystywaé niezaleznie jako silng
technike, gdy czujesz si¢ przyttoczony wydarzeniami z cafe-
go dnia albo po prostu chcesz poglebi¢ potaczenie z samym
soba. Przygotowuje on réwniez grunt pod krok drugi.
Nastepnie aktywuj pozytywne uczucie. Dziatajac z prze-
strzeni serca, podejmij szczera prébe zaznania regeneru-
jacego uczucia, na przyklad wdzigcznosci, docenienia czy
troski o kogos lub co$ ci bliskiego. W tym kroku najwaz-
niejsze jest stworzenie uczucia najlepiej jak si¢ potrafi, po
czym catkowite poddanie si¢ mu. Pozwél, by promienio-
wato z serca i przenikato calg twoja istote.

Te dwa kroki tworza w organizmie warunki umozliwia-
jace optymalizacj¢ harmonii i koherencji miedzy sercem
a mézgiem.

(Wykorzystano za zgodg HeartMath Institute)

Krok 3. Ponownie przeczytaj kod madroéci. Dzialajac
z perspektywy polaczenia serca z mézgiem, ktére ustanowiles
w punkcie 2, ponownie przeczytaj wybrany kod madrosci — na
glos lub w duchu. Nie oceniajac starozytnej, niekiedy dziwnej
gramatyki, kulejacej sktadni badz réznic w ttumaczeniu, pozwdl,
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by madros¢ i przestanie przeniknely teraz caly twoja istote. Po-
czuj to przestanie najlepiej jak potrafisz, tak jakby$ wypowiadat
kod, modlitwe, hymn czy mantre prosto z serca. W przypadku
starozytnych religii, na przyktad mnichéw tybetanskich, kody
madrosci zazwyczaj wypowiada si¢ na wydechu.

Powtarzaj kod madroéci przez co najmniej trzy minuty.
Naukowcy odkryli, ze to minimalny czas, w ktérym organizm
utrwala reakcje na zmiany emocjonalne wprowadzane za pomoca
kodéw stownych.

Krok 4. Zwré¢ uwage na odczucia w ciele. Szybko zareaguje
ono na zmiany wprowadzone w §wiadomosci i oddechu. Na
poczatku zmiany moga wydawac si¢ subtelne, ale gdy wczujesz
sie w odczucia w ciele, stang si¢ wyraZniejsze.

*  Zwrdd wwage na odczucia w ciele: Czujesz niepokdj czy spokdj?

Denerwujesz si¢ czy jestes odprezony?

*  Zwrdé uwage na emocje: Czujesz sig zagrozony czy bezpieczny?

Czujesz, ze nie panujesz nad sobq, czy przeciwnie?

Nie ma wtasciwych ani niewlasciwych doznan. Sedno tkwi
w tym, by poczu¢ réznic¢ migdzy samopoczuciem w chwili roz-
poczecia stosowania kodu stownego a chwilg terazniejsza.

Proces ten mozna powtarzaé wielokrotnie w ciagu dnia,
zwlaszcza tuz po przebudzeniu i przed zasnieciem. Podobnie jak
w przypadku kazdej umiejetnosci, im czgéciej si¢ prakeykuje two-
rzenie koherencji migdzy sercem a mézgiem, tym tatwiej ono
przychodzi, a im tatwiej przychodzi, tym naturalniejsze si¢ staje.
Dzigki temu bedziesz mégt réwniez dtuzej utrzymywaé polacze-
nie serca z mézgiem.

Badania naukowe wyjasniaja mechanizm dziatania koheren-
qji, jednak nasi przodkowie nie potrzebowali nauki, by korzysta¢
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z harmonii, ktérg dawata im koherencja. Odkryli, ze techniki regu-
lacji oddechu i skupienia na sercu dawaly im przewagg niezbedna
do przetrwania ekstremalnych sytuacji zyciowych. Jezeli interesuje
ci¢ naukowe wyjasnienie koherengji serca z mézgiem, jej odkry-
cie i zastosowanie, przeczytaj dwa pierwsze rozdzialy mojej ksiazki
z 2014 roku Resilience from the Hear* (patrz: sekcja Zrédta).
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KODY TO SEOWA

Stowa mogq rozpalic ogiert w ludzkich umystach.
Mogq sprawic, ze najtwardsze serca zaptaczq.

PaTrick RoTHFUSS, p1sarz?!

Zgodnie z powiedzeniem, ze pod latarnig jest najciemniej, naj-
lepszym sposobem na ukrycie cennej rzeczy jest pozostawienie jej
na widoku. Swietnym tego przyktadem sa starozytne Teksty Pi-
ramid odkryte w kompleksie $wigtynnym w Sakkarze w Egipcie.
Obszerny labirynt komnat skrywa sekret widoczny od 4 tysiecy
lat dla wszystkich, kt6rzy mieli dof wstep. Korytarze piramidy
Unisa, wzniesionej za panowania V dynastii, pokryte sa od pod-
logi po sufit hieroglifami zawierajacymi zdumiewajace przestanie.
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MAPA DO INNEGO SWIATA

Na $cianach wyryto instrukcje dotyczaca wedréwki, kedra dusza
odbywa w chwili §mierci, gdy opuszcza ciato i przechodzi do
innego $wiata. Te niezwykle dobrze zachowane inskrypcje sa jed-
nak czyms wigcej niz tylko owg instrukeja dla duszy, jak ma t¢
podréz odby¢. Poza alchemia samego przejscia teksty te zwracaja
réwniez uwagg na miriady emocji, takich jak obawy, watpliwosci,
niepokdj i lek, ktére nieuchronnie towarzysza takiej podrézy.

Przezywszy typowe ludzkie zycie, wypetnione skomplikowa-
nymi i intymnymi relacjami, trudnymi decyzjami oraz zwyktymi
trudami codziennej egzystencji, dusza w chwili §mierci natural-
nie kwestionuje stuszno$¢ decyzji podjetych w ciagu catego zycia.
Ta osobista ocena moze by¢ przyczyng watpliwosci duszy co do
tego, czy zastuguje na zycie w innym $wiecie.

Z powodu nieobecnosci osoby, ktéra ukoitaby i pocieszyta
przechodzaca do innego $wiata dusze¢ faraona Unisa, starozytni
skrybowie, ktdrzy wypisali te przestania na $cianach, wykorzystali
zasad¢ doskonale znang nowicjuszom wszystkich grup religijnych
Egiptu tamtych czaséw. Kluczowe znaczenie dla wsparcia duszy
w jej wedréwee w czasie $mierci miato wywotanie znaczacej zmia-
ny w sposobie myslenia przed $miercia ciata. Zmiana ta inicjowa-
ta proces fizyczny, kedry gwarantowat szczgsliwe przejscie duszy
do zycia po $mierci.

Powodzenie tej przed$miertnej inicjacji zalezalo catkowicie
od tekstéw umieszczonych w komorach grobowych, identycz-
nych jak te, z ktérymi dusza — w tym przypadku faraona Unisa
— juz przed $miercia byla zaznajomiona. Oznacza to, ze w cza-
sie $mierci krél juz myslal o podrézy do innego swiata. Byt juz
emocjonalnie przygotowany na zmiang energetyczna poprzedza-
jaca czekajace go przejscie. W jego mézgu juz nastapity zmiany
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w pofaczeniach neuronalnych, wspierajace nowe doswiadczenie.
Hieroglify wyryte na §wiagtynnych $cianach petnity rolg kataliza-
tora zmiany sposobu myslenia, ktérg faraon Unis juz przeszedt.
[stota rzeczy thwi w tym, ze hieroglify te (jednostki pisma obraz-
kowego) byly kodami wywolujacymi zmiany.

TAJEMNICA UKRYTA W HIMALAJACH

Na wyzynie tybetaniskiej codziennie jest i lato, i zima: lato — ze
wzgledu na bezposrednie nastonecznienie na duzej wysokosci;
zima — gdy storice znika za poszczerbionymi szczytami Hima-
lajéw. Zaprositem 40 oséb, by dotaczyty do mnie w podrézy,
ktéra przywiodta nas tam, na drugi kraniec $wiata, do jedne;j
z najodleglejszych, najbardziej odizolowanych, najwspanialszych
i najswictszych miejsc na $wiecie, w ktérych skrywa si¢ wiedza:
do starozytnego klasztoru tybetadskiego.

Przez dwa tygodnie przyzwyczajalismy nasze organizmy do
funkcjonowania na wysokosci ponad 4880 m n.p.m. Przeprawi-
lismy si¢ przez lodowato zimna rzeke na recznie ciosanych drew-
nianych barkach i jechali§my przez wiele godzin, spogladajac
jeden na drugiego znad maseczek chirurgicznych, ktére chronity
nas przed tumanami kurzu przemykajacymi po podlodze starego
chiriskiego autobusu.

Przytrzymujac si¢ siedze, a nawet siebie nawzajem, jecha-
lismy przez podmyte nurtem rzek mosty i pustynne bezdroza,
trzesieni przez autobus jak galareta. Pigkno miejsca, do ktére-
go zmierzaliémy, bylo jednak warte znoszenia wybojéw i kurzu.
Gdyby do klasztoréw mozna bylo tatwo dotrze¢, od wiekéw we-
drowalyby tam tysiace ludzi, a madro$¢ przechowywana w tych
niepodlegajacych uptywowi czasu §wigtyniach prawdopodobnie
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przepadtaby wraz z ,postgpem”. Dzis siedz¢ ze swoja grupg na
zimnej kamiennej podlodze w pozbawionej okien kaplicy i cze-
kam na pierwsze spotkanie z przetozonym tej starozytnej $wiatyni.

KODY TO StOWA

Calg swojg uwage skupitem na oczach pigcknego, mtodziericzo
wygladajacego me¢zczyzny, odzianego w tunike koloru kasztano-
wego, siedzacego naprzeciwko mnie w pozycji lotosu. To opat
klasztoru. Za posrednictwem ttumacza zapytalem go o to, o co
zapytatbym kazdego mnicha i kazda mniszke, ktéra napotkat-
bym podczas tej pielgrzymki. ,,Gdy obserwowali$smy wasze mo-
dlitwy — zaczatem — co robiliscie z ciatami? Gdy przez czternascie
czy szesnascie godzin dziennie powtarzacie mantry, co zachodzi
w waszym wnetrzu?”

Gdy tlumacz przekazat odpowiedz opata, przez moje ciato
przeszed! silny dreszcz i juz wiedziatem, po co si¢ tu zjawilismy.
»Nie widzieliscie naszych modlitw — odpowiedzial — poniewaz
modlitwy nie mozna zobaczy¢”. Poprawiajac gruba welniana tu-
nik¢ pod stopami, opat dodatl: ,Widzieliscie to, co robimy, by
wywola¢ uczucie w ciele. Modlitwa to uczucie, uczucie zas wywo-
tuje sig za pomocq stow!”.

KODY MADROSCI

Jasna odpowiedz opata odzwierciedlata odkrycia opisywane
w najnowszych czasopismach naukowych. Powiedziat mi, ze sfo-
wa starozytnych mantr to katalizatory wywolujace uczucie, ktére
zmienia cialo recytujacej je osoby. Kody to stowa.
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Jego wypowiedz oddawata sedno idei utrwalonych ponad 2
tysiace lat temu w ksiggach gnostykéw i chrzescijan.

Na przyktad we wezesnych ttumaczeniach Ewangelii wg $w.
Jana (J 16, 24) uczy si¢ nas, bySmy wzmacniali modlitwy stowa-
mi, ktére sprawiaja, ze jestesmy otoczeni uczuciem, iz nasza mo-
dlitwa juz zostala wystuchana. ,Proscie bez ukrytych pobudek
i otaczajcie sig odpowiedzig na wasze modlitwy. Okrywajcie si¢
przedmiotem waszego pragnienia, aby rado$¢ wasza byta petna™.

Widzimy zatem, ze modlitwe — jako ciag zdarze — wzmacniaja
stowa wywolujace emocje. Gdy pozwalamy, by w petni przenikngto
nas znaczenie wypowiadanych stéw, az do mozliwie najgtebszych
pozioméw $wiadomosci, wéwcezas wyzwalaja one neurologiczne
i biologiczne reakcje odzwierciedlajace intencje kodéw.

Potencjalna moc katalizowania owego taricucha reakeji bio-
logicznych zostata w petni wyrazona przez Tomasza w nazwanej
jego imieniem zaginionej ewangelii. Powiada on, ze robiac to,
mogliby$my powiedzie¢ gérze: ,,Przesuni si¢”, a tak by si¢ stalo’.

Skoro ta wiedza byta tak potezna w starozytnosci i sprawdza-
ta si¢ przez szmat czasu, wigc i dzi§ musi by¢ dla nas skuteczna!
Tybetariski opat i gnostycka ewangelia opisali doktadnie t¢ samg
zasadg, uzywajac niemal identycznego jezyka.

Najstarsze i najbardziej powazane tradycje duchowe od po-
nad 5 tysigcy lat uznajg zwigzek miedzy wypowiadanymi przez
nas stowami a funkcjonowaniem mézgu. Opieraly si¢ na specy-
ficznych sekwencjach stéw — modlitwach, mantrach, hymnach
i piesniach — ktére dla ich wyznawcéw byly Zrédlem inspiracji,
poczucia bezpieczenistwa, pociechy i uzdrowienia, gdy stawiali
czoto trudom codziennosci. I mimo ze starozytni wedle wspét-
czesnych standardéw nie byli naukowcami, w pelni rozumieli
dziatanie kodéw stownych.
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Czasy si¢ zmienily, ale my w sposobie reakcji na zyciowe
sprawdziany nie réznimy si¢ zbytnio od naszych przodkéw. Na-
dal wstrzasa nami utrata bliskich. Weciaz prosimy o ochrong, gdy
si¢ boimy. Nadal szukamy porady, gdy podejmujemy trudna de-
cyzje. | tak jak nasi przodkowie, weigz mozemy korzysta¢ z ko-
déw madrosci, ktore odkryli za swoich dni.
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