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Rozdziat 1

@

Wyjscie poza cykl ttumienie — ekspresja

Szybkie pozytywne zmiany, jakie zaszly w zyciu Joego, gdy tylko za-
czal on korzystaé¢ z Metody Sedony, s3 Swietnym przykladem tego,
co moze przydarzy¢ sie kazdemu z nas. Znikajg stale pietrzace sie przed
nami trudnosci. Pojawiaja si¢ nowe ekscytujace mozliwosci, a nasze zycie
wreszcie zaczyna si¢ uktadaé. Niby przypadkiem wszystko trafia na swoje
miejsca. Gdy Joe dowiedzial sic o Metodzie Sedony, znajdowat sie na
trudnym etapie swojego zycia, i to zaréwno osobistego, jak i zawodowego.
Gdy p6t roku wezesniej w konsekwencji wypadku lotniczego zostal na
siedem miesiecy unieruchomiony na wozku inwalidzkim, jego pracodawca
zmusil go do rezygnacji z pracy, a sprawa rozwodowa z zong (wowczas
w separacji) ciggnela sie przez trzy lata, bowiem obie strony nie mogly
jako$ dojs¢ do porozumienia w kwestii warunkéw rozstania. Tymczasem
w ciggu kilku nastepnych tygodni sytuacja Joego ulegta radykalnej zmia-
nie. Najpierw jego zona zgodzila sie na mediacje, dzieki ktérej udato sie
osiggna¢ kompromis. Potem podczas jakiego$ balu charytatywnego Joe
natknal si¢ przypadkiem na prezesa firmy, ktéra pozywal za nieuzasad-
nione rozwigzanie z nim umowy o prace. Jak si¢ okazato, cztowiek ten
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w ogole nie znal szczegb6low trudnej sytuacji swojego pracownika. W na-
stepny poniedziatek po balu Joe odebrat telefon od prawnika, ktory
podzielit sie z nim dobrg nowing o propozycji korzystnej ugody, przed-
stawionej przez bylego pracodawce i zawierajacej warunki lepsze niz te
z pierwotnej oferty.

Aby uczci¢ zakoficzenie trudnego okresu w swoim zyciu, Joe zdecy-
dowal si¢ na spedzenie diugiego weekendu na pewnej cieplej rajskiej wy-
spie. Podczas lektury ksigzki gdzie$ na plazy w Nassau nasz bohater wdat
sie¢ w niezobowiagzujaca rozmowe z kobieta, ktdra pozniej okazata sie mito-
Scig jego zycia. Wtedy w Nassau nie szukal jednak romantycznej przygo-
dy, poniewaz za kilka godzin musiat ztapa¢ samolot do domu, ale wydato
mu sie, ze skad$ zna swojg rozméwczynie... Gdy dowiedziat sie, ze Jean
tak jak on mieszka w Toronto, zapytat:

— Postuchaj... Nie chciatbym, zeby wygladato to na kiepski podryw,
ale... czy my si¢ aby nie znamy? Nie mieszkasz przypadkiem na rogu (tu
padla nazwa skrzyzowania ulic)?

— Tak. Tam wtasnie mieszkam — przyznata Jean.

— To zabawne — stwierdzit Joe. — Chodze tam na fizjoterapie. Mu-
sialem kiedy$ widzie¢ ci¢ w metrze. Bywasz czasami w teatrze w cen-
trum?

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

— Pracuje w $Srédmiesciu Toronto — stwierdzil Joe. — A doktadniej
w budynku Scotia Plaza na 53 pigtrze.

— Dziwne... Ja pracuje w tym samym wiezowcu, tylko na 30 pietrze!

I tak mineta im godzina. Gdy Joe musiat zbierac sie do odejscia, wymie-
nili sie kontaktami. Nasz bohater przez kilka tygodni w ogéle nie wracat
myslami do tego zdarzenia. A potem ktérego$ dnia z jego notatnika wypadt
skrawek papieru z numerem telefonu, co przypomniato mu o spotkaniu na
plazy. Joe zadzwonit do Jean i poczul, ze udato im si¢ nawigzaé zadzi-
wiajgco dobry kontakt. Wkroétce oboje byli w sobie zakochani po uszy.
A pozniej... Joe poprosit Jean o reke.

Im czeSciej Joe stosowat Metode Sedony, tym lepiej rozwijala sie jego
kariera (pracowat na stanowisku kierowniczym w sektorze bankowosci
inwestycyjnej) i tym wicksze sukcesy osiagal. Jego dochody rosty w po-
stepie geometrycznym. Musial przyznad, ze jesli chodzi o finanse, Metoda
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przynosita absolutnie niesamowite efekty. Co wiecej, Joe zaczal korzystaé
z Metody, liczac réwniez na to, ze poradzi sobie z obawami dotyczacymi
kondycji fizycznej. W wyniku wspomnianego wypadku odnidst powazne
uszkodzenia ciata — miat ztamane 32 kosci, w tym kosci lewej nogi, pra-
wej rzepki, reki i czaszki. Pomimo ze lekarze stwierdzili, iz nigdy nie
bedzie juz dobrze chodzié, dzisiaj radzi sobie doskonale i porusza sie o wla-
snych sitach praktycznie bez bolu. Joe korzysta — rano i wieczorem,
a takze pomiedzy zaj¢ciami dnia pracy — z tych samych technik Metody
Sedony, ktorych Ty nauczysz sie z tej ksigzki. Dzieki nim jest szczeSliwy,
ma udane zycie oraz spokojnie przechodzi na kolejne jego etapy. Jak sam
mowi: ,,Czuje sie poblogostawiony. Metoda Sedony zamienia duze pro-
blemy w mate dylematy”.

Zycie, jakie znamy
Harmonia i bezwarunkowe szczeScie to naturalny stan kazdego czlowieka.
Tyle ze typowy dzien wigkszosci z nas nie ma wiele wspdlnego z ideatem.
Budzimy si¢ i ledwo udaje sie nam zwlec z t6zka. Jeszcze zanim za-
mkniemy za sobg drzwi fazienki, zaczynamy sie zamartwiaé, zastanawiajgc
sie, jak bedzie wygladac realizacja tego, co nas dzi$§ czeka. W ten sposéb
wydatkujemy i tak niewielkie zasoby energii, ktére udato si¢ nam zmaga-
zynowal w czasie nocnego odpoczynku (jesli w ogdle mieliSmy to szcze-
Scie dobrze sie wyspac). Wielu z nas dojezdza do pracy — a proces ten sam
w sobie staje si¢ Zrédlem dodatkowego stresu. Narzekamy na korki, wielki
tlok w srodkach komunikacji miejskiej albo po prostu frustrujemy si¢
wzmarnowanym” czasem. Docieramy wreszcie do biura, ale wykonujac
sWojg prace, nie czujemy ekscytacji i wzdragamy sie przed robieniem tego,
co musimy robié. Kiedy tak z mozotem pchamy przed sobg wozek pelen
codziennych obowigzkéw, wybiegamy myslami w przysztos¢ — do prze-
rwy obiadowej lub do chwili, gdy skoniczy sie nasz dzien pracy. Skompli-
kowane bywaja takze relacje miedzyludzkie w miejscu pracy. Zdarza sie,
ze s3 zadowalajace, ale czgsto trudno moéwic o jakiej$ sielance. Poniewaz
wierzymy, ze i tak nie mamy wielkiego wplywu na to, co dzieje sie wokot
nas, zwykle po prostu ttumimy emocje i dalej pchamy swéj wozek...
Gdy konczymy prace, jesteSmy wyczerpani koniecznoscig ukrywania
prawdziwych emocji. Moze idziemy potem do jakiego$ pobliskiego baru,
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aby spedzi€ czas z przyjaciéimi, cos zjesé, wypic i obejrzeé w telewizji jakis
program informacyjny, aby poznaé wiesci ze $wiata (ktére dodatkowo po-
wiekszajg nasz stres). Liczymy na to, ze emocje po prostu gdzies sie ulot-
nig. Chociaz po wszystkim mozemy si¢ czu¢ troche lepiej, prawda jest
taka, ze odczuwane emocje ,,przeszty do podziemia”. JesteSmy niczym
ludzkie szybkowary z zatkanymi zaworami uwalniajagcymi ci$nienie. Po-
trzebujemy ogromnych dawek energii, aby utrzymac zamknietg pokrywe.
Gdy w konicu wracamy do domu, do me¢zéw, zon i dzieci, do ludzi, kto-
rzy chcg porozmawiaé z nami o wydarzeniach minionego dnia, nie mamy
juz energii, aby ich stuchaé. Mozemy sprébowaé kry¢ sie za uSmiechem,
ale najdrobniejszy problem prowadzi do tego, ze tracimy nad sobg pa-
nowanie. W konicu cztonkowie rodziny zajmuja swoje miejsca przed te-
lewizorem. A potem nadchodzi czas nocnego odpoczynku. Nastepnego
dnia znéw odgrywamy ten sam scenariusz.

Troch¢ ponura wizja rzeczywistosci, prawda? Tylko czy przypadkiem
nie brzmi jako$ znajomo?

Twoja historia moze wygladac troche inaczej — mam nadzieje, ze
Twoja rzeczywisto$¢ rysuje sie w jasniejszych barwach. By¢é moze nie
chodzisz codziennie do pracy, poSwiecajac si¢ za to wychowaniu dzieci.
Moze jeste§ wolnym strzelcem i wiekszo$¢ swoich codziennych spraw
zalatwiasz przez telefon i/lub przez internet? By¢ moze jeste$ artyst. Mimo
to prawdopodobnie czujesz si¢ podobnie. Koleiny, ktére zazwyczaj pro-
wadza nas przez zycie, wraz z uplywem czasu stajg si¢ glebsze i glebsze,
az wreszcie czujemy, ze nie mamy juz zadnej alternatywy.

Coz... Twoje zycie wcale nie musi tak wygladaé. Masz wyjscie.

Odpusé...

Trzymanie sie ograniczajacych nas osagdéw i emocji jest gwarancjg roz-
czarowania, nieszczeScia i popetniania bledéow. Nie chodzi o to, ze to
»trzymanie” jako takie jest niestosowne. W wielu przypadkach jest za-
chowaniem jak najbardziej odpowiednim i koniecznym. Nie polecam
na przyklad, aby nie trzymac rak na kierownicy podczas jazdy lub nie
trzymac sig drabiny. Oczywiscie efekt koficowy podejmowanych wybo-
rOw moze nie przynie$¢ oczekiwanych efektéw, ale zastanow sie, czy
kiedykolwiek upierates si¢ przy jakim$ stanowisku nawet wtedy, gdy
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wiedziales, ze wcale nie jest ono dla Ciebie korzystne? Czy kiedykolwiek
zdarzato Ci si¢ pielegnowaé w sobie jakie§ emocje nawet wtedy, gdy
wiedziales, ze nie da sie nic zrobié, aby zaspokoié potrzebe, co§ napra-
widé, zmienié sytuacje, ktéra — jak sie wydawato — byla przyczyna tego
niechcianego podekscytowania? Czy kiedykolwiek podtrzymywates
w sobie poczucie napiecia i niepokoju, nawet gdy przyczyna juz dawno
znikta? To wlasnie tego rodzaju ,,trzymanie” bedziemy analizowaé w tej
ksigzce.

Co jest przeciwiefistwem tego ,trzymania”? Coz... oczywiScie ,,0d-
puszczenie”. Zaréwno odpuszczanie, jak i podtrzymywanie s3 czeScig
naturalnego procesu zycia. To fundamentalne zalozenie jest podstawowg
wiedzg niezbedng do opanowania Metody Sedony. Jednak niezaleznie
od tego, kim jestes, jesli czytasz te stowa, moge daé¢ Ci gwarancje, ze
wielokrotnie pozwolites sobie na ,,odpuszczenie”, czesto czynigc to nie-
$wiadomie. Robites to takze wtedy, gdy nie znale$ jeszcze Metody.
Odpuszczenie lub — jak bedziemy tu méwié: uwolnienie' — to umiejet-
no$¢ naturalna, co$, z czym wszyscy sie rodzimy, a jednoczesnie co$, czego
zastosowanie staje si¢ warunkowane, w miare jak wkraczamy w doro-
stos¢. Wigkszos$¢ z nas napotyka jednak problem z trafnym okre$leniem
wlasciwych okolicznosci. Kiedy nalezy odpuscié, a kiedy trzeba trwaé
przy swoim wyborze? Wiekszos$¢ z nas popetnia blagd w ocenie — na wta-
sng szkode.

Istnieje kilka synoniméw stow ,,trzymac sie” i ,odpuscié”, dzieki kto-
rym by¢ moze uda si¢ nam wyjasni¢ pojawiajace si¢ watpliwosci, na przy-
ktad: zamykanie i otwieranie. Gdy rzucasz pitke, musisz zamkna¢ ja

! Stowem kluczem Metody Sedony jest zwrot let go. Cho¢ w kontekscie zycia
emocjonalnego i na poziomie analizy dziatania umystu w ramach Metody sam w sobie
jest on calkiem zrozumialy (oznacza: pusci¢, zwolnié, np. uchwyt itd.), oznacza
(w duzym skroécie) dzialanie majace na celu ,,pogodzenie si¢ ze stanem faktycznym,
uwolnienie sie od niechcianych emocji, mysli, wspomnient”. Chociaz w odniesieniu
do Metody Sedony w réznych publikacjach stosuje si¢ rézne terminy — poczynajac
od ,,odpuszczania”, az po zwrot ,,przesta¢ dawac sile” — jestem zdania, ze najbardziej
trafnym (i maksymalnie pojemnym, a przez to takze pozostawiajagcym Czytelnikowi
najszersze pole do wlasnych przemyélen) bedzie termin uwalnianie. I tego terminu
uzywac bedziemy w tej ksiazce najczesciej — przyp. tum.
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w uscisku palcéw dioni przez wigkszo$¢ czasu trwania ruchu ramienia.
Jednak jesli we wlasciwym momencie nie zwolnisz uScisku i nie wypuscisz
pitki, nie poleci tam, gdzie chcialbys jg postaé. Mozesz nawet zrobié sobie
przy tym co$ zlego. Inne synonimy? Skurcz i rozkurcz. Podczas oddychania
nasz organizm doprowadza do ,,skurczu” pluc, zmuszajac je w ten sposéb
do wyrzucenia ,,zuzytego” powietrza na zewnatrz. Nastepnie rozkurczamy
pluca, wypelniajac je swiezym powietrzem. Nie mozemy zy¢ tylko ,,na
wdechu”. Aby zakonczy¢ proces oddychania, musimy wykonaé takze wy-
dech. Kolejnym przykladem pary trafnych synoniméw moze by¢ napre-
zanie i rozluznianie mie$ni. Gdyby$my nie mogli ich naprezac i rozluzniad,
nasze mieSnie po prostu nie dzialalyby poprawnie, poniewaz wigkszosé
z nich pracuje na zasadzie naprzemiennej zmiany stanu.

»~Jedng z najwiekszych osiggnie-
tych do tej pory przeze mnie korzy-
$ci z opanowania Metody jest
umiejetnos$¢ unikania angazowania
sie w wiele niepotrzebnych pro-
ceséw zawierajgcych destrukcyjne
emocje. Moge sie od nich uwolnié.
Energia, ktdrg wczesniej wydatko-
watem na ztos¢, strach i zazdrosg,
teraz moze by¢ wykorzystana na
prace nad wymagajacymi projek-
tami w moim zyciu zawodowym,
a takze na rzecz mojej rodziny”.
— Per Heiberg, Norwegia

Warto zwrdcié uwage na fakt, ze
emocjonalny sktadnik procesu podtrzy-
mywania i uwalniania oraz efekt jego
dziatania na nasze ciala zaleza od emocji.
Czy zauwazyle$, ze gdy ludzie sg zdener-
wowani, czesto wstrzymuja oddech? Za-
rowno wdech, jak i wydech w procesie
oddychania moze by¢ powstrzymywany
w konsekwencji dziatania emocji, ktore
nie znajdujg ujscia. Wigkszos$¢ z nas wy-
réznia si¢ umiejetnoscig utrzymywania
stalego napiecia migSniowego, ktére nigdy
nie pozwoli na petny relaks. Powtérzmy:
zrodlem tych napie¢ sa nieokazywane lub
tlumione emocje.

Ale dlaczego tak si¢ dzieje? Gdy thumi-
my nasze emogje i nie pozwalamy sobie na

ich petne doswiadczanie wtedy, gdy powstajg, osadzajg si¢ one w naszym
organizmie i sprawiaja, ze czujemy si¢ niekomfortowo. Unikajac ich do-
$wiadczania, uniemozliwiamy im swobodne przepltywanie przez nasze
ciato, co mogtoby zakoficzy¢ si¢ ich transformacjg lub rozproszeniem.
Nie czujemy si¢ wtedy zbyt dobrze.
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Ttumienie i ekspresja

Czy widziates kiedys, co sie dzieje, gdy bardzo mate dziecko przewraca
sie, a po chwili rozglada dookola, zeby sprawdzié, czy istniejg jakie$ po-
wody, aby zmartwié si¢ tym stanem rzeczy? Gdy dziecko sadzi, ze nikt
nie widzial tego zdarzenia, w jednej chwili po prostu daje sobie spokdj
z narzekaniem, otrzasa sie i zachowuje tak, jakby nic sie nie stato. To sa-
mo dziecko w podobnej sytuacji, widzac szanse przyciggniecia uwagi in-
nych ludzi, moze wybuchnaé placzem i natychmiast rzuci¢ si¢ w ramiona
rodzica. Czy kiedykolwiek widziales, jak male dziecko denerwuje sie na
kolege, kolezanke lub rodzica, a nawet krzyczy co§ w rodzaju: ,,Niena-
widze ci¢ i nigdy sie do ciebie nie odezwe”, a po kilku minutach zacho-
wuje si¢ tak, jak gdyby nic si¢ nie stalo?

Wiekszo$¢ z nas utracifa te naturalng zdolno$é¢ do uwalniania emogji,
poniewaz (mimo tego ze za mtodu potrafili§my wyrazaé je automatycznie
i bez $wiadomej kontroli) w miare jak dorastaliSmy, nasi rodzice, nauczy-
ciele, przyjaciele i cate spoleczefistwo — ci wszyscy ludzie — oduczyli
nas takiego zachowania. W rzeczywistosci to oduczenie mozliwe bylo
dlatego, ze byliSmy nieSwiadomi wiasnej umiejetnosci uwalniania emogji.
Uczylismy si¢ thumié¢ nasze emocje za kazdym razem, gdy slyszeliSmy:
»hie”, gdy kazano nam ,,zachowywac si¢”, siedzie¢ prosto, by¢ cicho, nie
krecic sie, zawsze gdy slyszeliSmy, ze ,,chlopaki nie ptacza” lub ,,duze
dziewczynki sie nie zloszcza”, gdy kazano nam dorosngé i by¢ ludzmi
odpowiedzialnymi. Co wigcej, uwazano nas za ludzi dorostych wiasnie
wtedy, gdy udato si¢ nam dotrze¢ do punktu, w ktérym osiggnelismy
perfekcje w pacyfikacji naszego naturalnego entuzjazmu zycia i wszystkich
uczud, ktére inni uwazali za nie do zaakceptowania. StaliSmy si¢ bardziej
odpowiedzialni za spelnianie oczekiwan innych oséb niz za potrzeby
wplywajace na nasze wlasne samopoczucie.

Jest taki zart, ktory trafnie ilustruje to zagadnienie. Méwi sie, ze
w pierwszych dwoch latach zycia dziecka wszyscy wokot robia, co sie da,
aby nauczy¢ je jak najszybciej samodzielnie chodzi¢ i méwié, a przez na-
stepne osiemnascie lat wszyscy probuja je sttamsié, czyli zmusié¢ do cier-
pliwego siedzenia w miejscu i zachowania ciszy.

Nawiasem moéwigc, nie ma nic zlego w dyscyplinowaniu dzieci.
Aby méc poprawnie funkcjonowaé w Swiecie, dzieci muszg znaé granice
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i czasami by¢ chronione od oczywistych zagrozen. Chodzi tylko o to, ze
dorosli mogg czasem niechcacy przesadzié z tym dyscyplinowaniem.

Mobwiac o ,,tlumieniu”, mamy na mysli utrzymanie emocji na wodzy,
ich supresje, zaprzeczanie ich istnieniu, blokowanie i udawanie, ze nie
istniejg. Wszystkie emocje, ktore sobie uswiadamiamy i ktérych nie od-
rzucamy, zostajg automatycznie zapisane w czeSci naszego umystu zwanej
podswiadomoscig. Waznym elementem procesu tlumienia emocji jest
yuciekanie od nich”. Staramy si¢ ich nie zauwazaé tak dtugo, az udaje si¢
nam je zanegowad. Slyszale$ zapewne stwierdzenie, ze ,czas leczy rany”.
Mozna by dyskutowaé na temat jego prawdziwosci. Dla wiekszosci z nas
tak naprawde oznacza to: ,,Daj mi do$¢ czasu, a uda mi sie sttumic wszyst-
kie emocje”.

Oczywiscie zdarzaja sie sytuacje, gdy ttumienie emocji moze by¢ lep-
szym wyborem niz danie im upustu — na przyktad wowczas, gdy jestes
w pracy, a Twoj szef lub wspotpracownik mowig co$, z czym si¢ nie zga-
dzasz. Nie mowisz o tym glosno, bo to nie jest odpowiedni czas na wyra-
zanie swojej opinii. Jednak nawykowe tlumienie emocji jest niezdrowe
i nieproduktywne.

Ucieczka od naszych emogji jest ogladanie telewizji, chodzenie do kina,
czytanie ksiazek, picie lub zazywanie réznych $rodkéw dostepnych za-
réwno na recepte, jak i tych, ktére mozna kupié¢ bez wizyty u lekarza,
¢wiczenia oraz cate mnéstwo innych aktywnosci, majacych na celu od-
wrocenie uwagi od emocjonalnego bélu na tyle diugo, aby udalo si¢ go
sttamsi¢. W zasadzie wigkszos$¢ elementéw z tej listy — samych w sobie
— trudno uzna¢ za dzialania nieodpowiednie. Chodzi po prostu o to, ze
mamy skfonnos$é do przesady, co sprawia, ze tracimy nad nimi kontrolg.
Uzywamy ich jako rekompensaty za nasza niezdolno$¢ do radzenia sobie
z wewnetrznymi konfliktami emocjonalnymi. Ucieczka i ukrycie sie przed
uczuciami sg w naszej kulturze tak rozpowszechnione, ze doprowadzity
nawet do pojawienia si¢ calych galezi przemystu.

Gdy ktdrego$ dnia mozemy nazwa¢ si¢ ludzmi dorostymi, osiggamy
juz takg perfekcje w thumieniu, ze zaczyna by¢ ono naszg drugg naturg.
Stajemy si¢ rownie dobrzy (lub nawet lepsi) w dtawieniu emocji, niz pier-
wotnie byliSmy dobrzy w uwalnianiu si¢ od nich. W rzeczywistosci ukry-
liSmy w sobie tak wiele ttumionej energii emocjonalnej, ze przypominamy
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chodzace, tykajace bomby zegarowe. Czgsto nawet sami nie zdajemy so-
bie sprawy z tego, ze blokujemy nasze prawdziwe reakcje emocjonalne, az
w kofcu jest juz za pdzno: nasz organizm wykazuje oznaki choréb zwig-
zanych ze stresem, zatykamy uszy, zofadek si¢ skreca albo wlasnie eks-
plodowali$my i powiedzieliSmy lub zrobiliSmy co$, czego teraz zatujemy.

Ttumienie to tylko jedna strona wielkiego wahadta naszych emocji.
Po drugiej stronie skali znajduje si¢ ekspresja. Jesli jesteSmy rozdraznieni,
krzyczymy. Gdy czujemy smutek, ptaczemy. Okazujemy nasze emocje.
WypusciliSmy troche pary z wewnetrznego emocjonalnego kotta wyso-
kiego ciS$nienia, ale nie udato nam sie jeszcze ugasié¢ ognia. Co$ takiego
czesto sprawia, ze czujemy sie lepiej niz wtedy, gdy ttumimy emocje, szcze-
gblnie jesli zablokowaliSmy naszg zdolno$¢ do ich wyrazania. Czesto
czujemy sie lepiej... niemniej jednak takze i ekspresja ma swoje wady.

Dobra terapia zasadniczo opiera sie na potrzebie uSwiadomienia sobie
wlasnych emocji i ich wyrazenia. Z pewnoscig nie mozna tez liczyé na
zdrowe, trwale relacje wtedy, gdy nie méwimy jasno o swoich uczuciach.
Ale co sie dzieje, gdy méwimy o nich w nieodpowiednich okolicznosciach
— gdzie$ poza salg, w ktérej odbywajg sie zajecia terapeutyczne? Co
z uczuciami osoby, do ktérej wlasnie si¢ zwrocilismy? Niewlasciwe wyra-
zenie swoich emocji czesto prowadzi do jeszcze wigkszej kiotni i konfliktow
oraz obustronnej eskalacji emogji, ktére moga wymkna¢ sie spod kontroli.

Ani supresja, ani ekspresja nie sg problemem samym w sobie. To tylko
dwa przeciwlegle konice tego samego spektrum dziatan, zwigzanego z ra-
dzeniem sobie z emocjami. Problem pojawia si¢ woéwczas, gdy tracimy
kontrole nad tym, co dzieje si¢ wokol nas, a takze gdy stwierdzamy, ze
w takich sytuacjach wiele razy robimy co$ innego, niz zamierzaliSmy. Bar-
dzo czesto dochodzi do tego, ze utykamy w jednej ze stron tego spektrum.
Sa chwile, gdy musimy wyrwac sie na wolnos¢.

Trzecia alternatywa — uwolnienie

Zlotym $rodkiem i naturalng alternatywa dla nieodpowiedniego ttumienia
i ekspresji jest uwolnienie lub odpuszczenie, czyli kwintesencja Metody
Sedony. To uwolnienie jest odpowiednikiem przykrecenia zrodia energii
i bezpiecznego oprdznienia zawartoSci wewnetrznego emocjonalnego
szybkowaru. Poniewaz kazde uczucie, ktére zostalo sttumione, prébuje
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wydostac si¢ na zewnatrz, uwolnienie jest jedynie chwilowym powstrzy-
maniem si¢ od podejmowania préb zatrzymania w sobie uczué. Dzieki te-
mu mozna pozwoli¢ im odej$é, co — jak sam stwierdzisz — przebiega
w sposOb bardzo naturalny. W miare jak nabywac bedziesz coraz wigk-
szej pewnoSci w postugiwaniu sie ¢wiczeniami Metody Sedony, odkry-
jesz, ze potrafisz coraz swobodniej zaréwno tlumid, jak i wyrazaé swoje
emocje zaleznie od tego, jakie dziatanie uznasz za odpowiedniejsze w kon-
kretnej sytuacji. Stwierdzisz tez, ze czgSciej opowiadac si¢ bedziesz za wy-
braniem rozwigzania poSredniego — czyli uwolnienia. Jest to przeciez cos,
co tak naprawde juz znasz.

Chociaz zapewne zdazyle$ juz sie sta¢ ekspertem w ttumieniu i/lub
ekspresji, nadal zdolny jeste§ do uwalniania. Prawdziwy, szczery $miech
jest na przyktad jednym ze Srodkéw wyrazu Twojej spontanicznosci,
a przeciez korzysci ptyngce ze Smiechu — w kontekscie stanu zdrowia
i jako narzedzia eliminacji stresu — sg dobrze zbadane i udokumentowane.
Zastanow sig¢, kiedy ostatni raz miate$ okazje do naprawde szczerego
$miechu. By¢ moze ogladates jaki$ ciekawy program w telewizji lub roz-
mawiale$ z przyjacielem, gdy nagle co$ wydalo Ci sie¢ strasznie zabawne.
Poczutes w Srodku jakie$ faskotanie, a po chwili stwierdzites, ze z gl¢bo-
kiego wnetrza wydostaje sie na zewnatrz nieopanowane drzenie, az wresz-
cie cale Twoje cialo trzesto sie, podskakujac w gore i w dot. Jednoczesnie
wraz z kolejnymi falami §miechu byle$ coraz lzejszy i szczesliwszy, bar-
dziej zrelaksowany, czute$ ciepto i ogarniajacg Cie¢ eufori¢. Tak samo be-
dziesz sie czué podczas ¢wiczen procesu opisanego w tej ksigzce. Wpraw-
dzie podczas uwalniania nie bedziesz $§miaé si¢ do rozpuku, jednak
wykonywane ¢wiczenia cz¢sto bedg wywolywaé usmiech oraz to samo
poczucie wewnetrznej ulgi, ktérego zZrédlem jest prawdziwy $miech.

Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie zawieruszy¢ gdzie$ klucze lub oku-
lary, a nastepnie wywréci¢ do gory nogami caly dom tylko po to, aby
odnalez¢ zgube w kieszeni ubrania, ktore miales na sobie? Wr6¢ myslami
do takiej chwili. Gdy przeszukiwales dom, czule$§ pewnie coraz wigksze
napiecie, a moze nawet — jesli tylko byle§ wystarczajgco zdesperowany
— posunales si¢ do opréznienia koszy na $mieci. Przez caly czas starale$
si¢ przypomnie¢ sobie, gdzie mogles podzia¢ te klucze. A potem si¢gasz
do kieszeni, zachowujac sie tak, jakby to bylo naturalne zachowanie ba-
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zujace na refleksji, i oto z Twoich ust wydobywa sie westchnienie ulgi:
Aaach. Wowczas w jednej chwili znika wszelkie napiecie i niepokdj. Od-
krywasz, ze przez caly czas miales te klucze (lub okulary) przy sobie. Po
serii krotkich, ostrych stéw reprymendy, skierowanej do samego siebie,

Twédj umyst prawdopodobnie uspokaja sie,
ramiona rozluzniajg. Czujesz fale ulgi,
przechodzaca przez cale Twoje ciato. To
kolejny przykiad tego, jak moze wygladad
proces uwalniania si¢ od napiecia.

W miare jak coraz swobodniej be-
dziesz przyswajal zasady rzadzace Me-
toda, stwierdzisz, ze z niezwykla fatwoscig
przychodzi Ci takze osigganie etapu re-
alizacji i rozluznienia, i to nawet w odnie-
sieniu do trudnych probleméw, z ktérymi

W pracy jestem bardziej ener-
giczny. Dziatam z wyprzedzeniem
i jestem pozytywnie nastawiony.
Zajmuje sie sprzedazg i obecnie
odrzucenie mojej oferty przez
klienta nie ma juz na mnie tak
negatywnego wptywu. W gruncie
rzeczy stwierdzam, ze na ogét
rzadziej zdarza mi sie ustyszec

zmagasz si¢ od wielu lat. Odkryjesz, ze  gdmowe”.
wszystkie odpowiedzi przez caly czas mia- — David Fordham,

tes w zasicgu reki. Londyn, Anglia
Czasami do spontanicznego uwolnienia

dochodzi podczas kt6tni. Przypomnij so-

bie, jak ostatnio toczyle$ goracg dyskusje z kims, na kim Ci zalezalo...
Uparles si¢ i byles absolutnie przekonany co do stusznosci swojego sta-
nowiska i trafnosci argumentéw, nagle jednak spojrzate$ gleboko w oczy
drugiej osoby i bez zbytniej refleksji na temat istoty kt6tni nawigzates
z nig kontakt na takim poziomie, ktéry sprawil, ze zrozumiale$ wyjatko-
wos¢ wigzacych Was relacji. W tym samym momencie co§ wewnatrz Ciebie
rozluznito si¢ i nie czules$ juz tak wielkiej potrzeby udowadniania swoich
racji. By¢ moze nawet udato Ci sie spojrze¢ na problem z perspektywy tej
drugiej osoby. Moze na chwile zapadia cisza, zastanowile$ sie ponownie
nad calg sytuacja, a nastgpnie znalazle$ tatwe i proste rozwigzanie pro-
blemu, ktére okazato sie korzystne dla obu stron?

Gdy opanujesz wiedze zawartg w tej ksigzce, dowiesz sie, jak dostrze-
gac co$ wiecej niz tylko wlasny punkt widzenia. To uwolni Cie od wszel-
kiego rodzaju konfliktow, i to nawet tych, o istnieniu ktorych nie miale§
wczesniej zielonego pojecia.
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Kontinuum odpuszczania

Jesli zastanowisz si¢ nad swoim zyciem, znajdziesz prawdopodobnie wiele
przyktadow sytuacji, w ktérych doszto do odpuszczenia. Zazwyczaj co$
takiego zdarza si¢ nam zupetnie nieSwiadomie albo gdy zostajemy przy-
parci plecami do muru i nie mamy innego wyboru. W miare jak skupiaé
sie bedziesz na ponownym ozywieniu i wzmocnieniu naturalnych zdol-
noSci wyzwalanych przez Metode Sedony, nauczysz sie¢ $wiadomie kon-
trolowa¢ proces odpuszczania i uczynisz go realistyczng opcjg w ramach
codziennych aktywno$ci — nawet jesli przyttacza Cie proza dnia codzien-
nego, taka, jakg opisywaliSmy kilka akapitéw wczesnie;j.

Ponizsza grafika pozwoli Ci lepiej zrozumie¢ proces uwalniania (od-
puszczania) niezaleznie od tego, czy méwimy o dzialaniu spontanicznym,
jakie znasz z wlasnego do§wiadczenia, czy o tym, ktérego nauczysz sie
z tej ksigzki. Latwiej Ci réwniez przyjdzie odr6znianie uwalniania sie od
tlumienia i ekspresji. Wszystkie kategorie sg swoistym kontinuum, ktére
kazdy z nas poznaje w czasie codziennych zajec.

APATIA

SMUTEK ODWAGA
STRACH UWOLNIENIE -
: AKCEPTACJA
POZADANIE ODPUSZCZENIE
Z+0sC ;
DUMA SPOKOJ

Napiecie | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Rozluznienie

Niezadowolenie | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Szczescie

Dezorientacja | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Wyrazistosc

Brak aktywnosci | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Aktywnosc

Zaabsorbowanie | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Lekkosc bytu

Zamkniecie | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Otwartosc
Wycofanie | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Ekstrawertyzm
Brak produktywnosci | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Produktywnos¢
Nieefektywnos¢ | UWOLNIENIE - ODPUSZCZENIE Efektywnos¢

VVVVVVNVNVNV

Schemat procesu uwalniania
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W miare nabywania nowych umiejetnosci w ramach Metody stwier-
dzisz istnienie sktonnos$ci do przechodzenia z lewej do prawej kolumny
powyzszego schematu. Podczas uwalniania sie mozesz dostrzec zmiany
zachodzace w jednej tylko kategorii, ale czasami bedg to zmiany doty-
czace wielu aspektow.

Obecnie prawdopodobnie potrafisz od czasu do czasu zmusi¢ sie do
zmiany nastawienia do jakiego$ zagadnienia i zmodyfikowania swoich
emocdji, tak aby bardziej przypominaly te z prawej kolumny wykresu. Mo-
zesz na przyklad zmusic sie do zaprzestania zaprzatania sobie glowy kon-
kretnym problemem. Ale to nie ma wiele wsp6lnego z prawdziwym, Swia-
domym uwalnianiem. Gdy wymuszasz jakie$ rozwigzanie, gdzieS wewnatrz
siebie czujesz nieprzyjemne podekscytowanie, ktore tylko zwieksza na-
piecie. Gdy zmuszasz si¢ do zmiany zachowania bez zmiany tego, jak si¢
czujesz, stwierdzisz, ze w niektorych kategoriach przesuniesz sie w prawo,
ale w innych przejdziesz do lewej kolumny. Gdy natomiast przeprowadzasz
proces $wiadomego uwolnienia, cale kontinuum przesuwa sie¢ w prawo.

Ale co wlasciwie oznacza swiadome uwalnianie? Jak przej$¢ od teorii
do praktyki?

Uwalnianie w praktyce

Proces uwalniania moze przybraé jedng z trzech form, ktére prowadza
do tego samego rezultatu, czyli wyzwolenia naturalnej zdolno$ci natych-
miastowego pozbywania sie niechcianych emocji oraz rozproszenie zgro-
madzonej pod$wiadomie negatywnej energii. Pierwsza metoda zaktada
podjecie decyzji o0 wyborze pozegnania niechcianych uczué. W drugiej
metodzie akceptujesz emocje i pozwalasz im po prostu byé. W trzeciej
zaglebiasz si¢ do samego jadra tych emocji.

Pozwol, ze przedstawie Ci szczegbly tych metod, zapraszajac Cie do
udziatu w prostym do$wiadczeniu. Wez do reki dlugopis, otéwek lub jaki$
inny maly obiekt, ktéry mozesz upuscié, nie przejmujac sie konsekwen-
cjami. Chwy¢ go 1 mocno zaci$nij na nim palce. Wyobraz sobie, ze ten
obiekt symbolizuje jedno z ograniczajacych Cie uczud, a reka — Twoja
Swiadomos¢é. Jesli bedziesz zaciskaé dlon wystarczajagco dtugo, poczu-
jesz sie nieswojo i bedzie to dobrze Ci znane uczucie.
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A teraz zwolnij ucisk i obr6¢ w dloni trzymany obiekt. Zwro¢ uwage,
ze to Ty decydujesz o tym, iz pozostaje on w Twoich rekach. Nie jest na
stale przymocowany do Twojej reki, prawda? Tak samo jest z Twoimi
uczuciami. S w takim samym stopniu zalezne od Ciebie jak ten obiekt,
ktory trzymasz w dioniach.

Trzymamy si¢ naszych uczué i zapominamy, ze to my decydujemy
o uscisku. Jak wspomniatem we ,,Wstepie”, widaé to wyraznie nawet
w formach jezykowych. Gdy czujemy zto$¢ lub smutek, zazwyczaj nie
moéwimy: ,,Czuje z108¢” lub ,,Czuje sie smutny”. Mowimy: ,,Jestem zlty”
i ,Jestem smutny”. NieSwiadomie blednie oceniamy sytuacje i (blednie)
uznajemy, ze to my sami jesteSmy tymi emocjami. Czesto wierzymy, ze
emocja trzyma si¢ naszej osoby. A to nieprawda... Zawsze mamy kontrole.
Tylko po prostu o tym nie wiemy.

A teraz pozwdl, aby obiekt, ktéry trzymasz w rekach, opadl swobod-
nie na podloge.

Co sie stato? Puscites go i dtugopis (lub otéwek itd.) spadt na podtoge.
Czy to bylo takie trudne? Oczywiscie, ze nie. Wlasnie co$ takiego mamy
na my§li, gdy méwimy o ,,uwalnianiu”.

To samo mozesz zrobi¢ z dowolnymi emocjami. Po prostu zdecyduyj si¢
na wybér. Odpusé.

Trzymajac si¢ tej samej analogii: jesli przespacerujesz si¢ po pomiesz-
czeniu, w ktorym si¢ akurat znajdujesz, to czy nie mialby$ trudnosci
z utrzymaniem obiektu (dlugopisu czy otéwka) na otwartej dloni? Gdy
dopuszczasz do siebie lub akceptujesz emocje, otwierasz swoja Swiado-
mos¢, a to prowadzi do sytuacji, w ktérej emocje same z siebie ,,odpadaja”
i odchodzg — przemijaja jak chmury na niebie lub rozpraszaja sie jak
dym z komina. Przypomina to sytuacje, w ktorej zdejmujesz pokrywe
z szybkowaru.

A teraz zastanéw si¢ nad sytuacjg, w ktorej ten sam obiekt — olowek,
diugopis lub kamiefr — obserwujesz przez mikroskop. Jesli dysponujesz
sprzetem o wystarczajgco wielkim powiekszeniu, stwierdzisz, ze tak na-
prawde patrzysz na pustg przestrzen. Bedziesz w stanie dostrzec szczeliny
miedzy czasteczkami i atomami. JeSli zatem zanurkujesz do samego jadra
emocji, znajdziesz tam co$ podobnego. Gleboko w srodku nic nie ma!

46

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/mesedo
http://onepress.pl/page354U~rf/mesedo

WYJSCIE POZA CYKL TEUMIENIE — EKSPRESJA

W miare jak bedziesz opanowywaé postugiwanie si¢ procesem uwal-
niania, odkryjesz, ze nawet Twoje najglebiej skrywane emocje tak na-
prawde znajdujg sie tylko na powierzchni. W samym jadrze jest pusto,
panuje cisza i spokdj. Nie jest tak, jak zaklada wiekszo$¢ z nas — nie
ma tam bélu ani ciemnosci. W rzeczywistoSci nawet nasze najbardziej
ekstremalne emocje maja tylko tyle substancji co baftka mydlana. A prze-
ciez wiesz, co stanie si¢ z banikkg mydlang, gdy dotkniesz jej palcem? P¢ka
i znika. To samo dzieje si¢ wowczas, gdy zanurzasz si¢ w krynicy swoich
emocji.

Pamietaj o tych trzech analogiach, gdy bedziemy razem przechodzié
przez proces uwalniania. Pomoze Ci on pozby¢ sie wszystkich niechcia-
nych schematéw zachowan, mysli i uczué. Od Ciebie wymaga sie tylko
zachowania maksimum otwartosci podczas tego procesu. Uwalnianie
sprawi, ze bedziesz mysle¢ jasniej, choé nie jest to proces myslowy. Mimo
ze pomoze Ci wejS¢ na wyzszy poziom kreatywnosci, nie musisz by¢
szczegblnie kreatywny, aby proces byt skuteczny.

Najlepsze efekty uzyskasz wtedy, gdy pozwolisz sobie widzieé, stysze¢
i czué, ze uwalnianie dziata, a nie bedziesz niepotrzebnie zastanawiaé si¢
nad tym, jak i dlaczego tak si¢ dzieje. Pozwdl prowadzic sie sercu, a nie
glowie. Jesli stwierdzisz, ze zafiksowale$ si¢ na prébie zrozumienia zasad
procesu, mozesz uzy¢ technik Metody, aby uwolnié sie od mysli o ,,po-
trzebie zrozumienia”. Gwarantuj¢ Ci, ze podczas ¢wiczen zrozumiesz
wszystko o wiele lepiej dzigki bezposredniemu doswiadczaniu.

Zaczynamy!

Wybierz odpuszczenie
Przyjmij wygodna pozycje i skup sie na swoim wnetrzu. Oczy mozesz
zamknad, choé nie jest to konieczne.

Krok 1: Skoncentruj si¢ na problemie, ktéry chcesz rozwigzad, a na-
stepnie pozwol, aby w Twojej glowie pojawily si¢ powigzane z nim
uczucia. Nie musisz wybiera¢ problemu, ktéry wywotuje silne emocje.
Mozesz skoncentrowaé sie na przyklad na Twojej aktualnej ocenie tej
ksigzki i na tym, co chcialbys$ dzieki niej osiggnac. Po prostu zarejestruj
pojawienie si¢ konkretnych wrazen i pozwdl sobie poczué je w pelni
lub najlepiej jak potrafisz.
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Moje instrukcje moga wydawac si¢ proste, ale takie wiasnie powin-
ny byé. Wiekszo$¢ z nas zyje posréd mysli, obrazéw i opowiesci doty-
czacych przesztosci i przysztosci, a nie w §wiadomosci tego, co czujemy
w tej konkretnej chwili. A tymczasem jedynym czasem, gdy mozemy
naprawde zrobi¢ co§ z naszymi odczuciami (a wiec takze i z naszym
biznesem czy zyciem), jest wlasnie tu i TERAZ. Aby rozpoczaé proces
uwalniania, nie musisz czekad, az emocje beda wystarczajaco silne. Jesli
czujesz w sobie odretwienie, nijako$¢, masz poczucie niejasnosci, od-
ciecia lub pustki, to wiedz, ze mozesz uwolnié si¢ zaréwno od tych
emocji, jak i od tych bardziej rozpoznawalnych. Po prostu postaraj si¢
najlepiej jak umiesz. Im mocniej si¢ starasz, tym latwiej przyjdzie Ci
okreslenie tego, co odczuwasz.

Krok 2: Zadaj sobie jedno z nastepujacych trzech pytan:
o Czy moge uwolnic sig od tego uczucia?
o Czy moge pozwolié, aby to uczucie ze mng zostato?

« Czy mogeg je przyjgc i zaakceptowacs

Te pytania dotycza jedynie kwestii mozliwosci podjecia dziatania. Od-
powiedzi ,tak” i ,nie” s3 tak samo dopuszczalne. Czesto zdarzy Ci si¢
uwolni¢ od niechcianych emocji nawet wowczas, gdy odpowiadasz na py-
tanie negatywnie. Postaraj sie odpowiedzie¢ na wybrane pytanie krétko
i treSciwie, nie rozkladajac go na czynniki pierwsze i unikajgc wewnetrznej
debaty na temat zasadnosci dzialania lub jego konsekwencji.

Wszystkie pytania procesu zostaly celowo pomySlane tak, aby byty
proste. Same w sobie nie s3 jako$ specjalnie istotne — majg poméc Ci
doswiadczyé uwolnienia, doprowadzi¢ do rezygnacji z podtrzymywania
emocji. Bez wzgledu na odpowiedz, jakiej udzielite$ na wybrane pytanie,
przejdz do kroku 3.

Krok 3: Niezaleznie od tego, ktére pytanie wybrates w kroku 2.,
zadaj sobie kolejne proste pytanie: Czy mdglbym to zrobics. Innymi stowy:
Czy jestem sklonny uwolnic sig?.

Takze i tym razem postaraj si¢ nie angazowaé w jakakolwiek we-
wnetrzng polemike. Pamietaj tez, ze robisz to wszystko dla siebie — po to,
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aby osiagnac osobista wolnos¢ i jasno$¢. Nie ma znaczenia, czy rozpa-
trywane uczucie jest usprawiedliwione, dtugotrwate lub stuszne.

Jesli odpowiedz brzmi ,,nie” lub jesli nie jesteS pewien swojej odpowie-
dzi, zastanéw sie nad kolejnym pytaniem: Czy wolalbym pielegnowac
te emocje, czy moze lepiej si¢ od nich uwolnic?. Nawet jesli odpowiedz
nadal brzmi ,nie”, przejdz do kroku 4.

Krok 4: Zadaj sobie jeszcze prostsze pytanie: Kiedy sig uwolnie?.

To pytanie jest zaproszeniem do rozpoczecia dziatan tu i TERAZ. By¢
moze w tym momencie tatwo poradzisz sobie z uwolnieniem. Pamigtaj,
ze decyzje mozesz podjaé w kazdej chwili.

Krok 5: Powtarzaj cztery poprzednie kroki tak czesto, jak to konieczne
dopoty, dopdki nie poczujesz sie wolny od tego konkretnego uczucia,
ktére wybrates.

Prawdopodobnie stwierdzisz, ze kazdy kolejny krok procesu pozwala
Ci sie uwolni¢ od emocji w jakim§ niewielkim stopniu. Na poczatku
efekty tych dziatan mogg by¢ ledwo zauwazalne. Jednak bardzo szybko
— jesli tylko jestes wytrwaly w swoich dzialaniach — uzyskiwane wyniki
beda coraz lepsze. Mozesz przy tym stwierdzié, ze wybrane emocje cha-
rakteryzujg si¢ pewnymi warstwami otaczajacymi okresSlone zagadnienie.
Jednak jesli uda Ci si¢ uwolni¢ od niechcianych emocji, pozegnasz sig
z nimi na dobre.

Zaakceptowanie emocji
Moze sie zdarzy¢, ze gdy skoncentrowale$ sie na wybranych uczuciach
w kroku 2. procesu, doszto do spontanicznego uwolnienia. Niechciane
emocje po prostu zniknely. Poniewaz tak wiele czasu tracimy, opierajac
sie naszym emocjom, ttumigc je i nie pozwalajac im swobodnie przepty-
wac przez nasze cialo, czasami wystarczy zaakceptowanie i przyjecie do
wiadomosci ich istnienia, aby umozIliwi¢ uwolnienie si¢ od nich.
Natalie, uczestniczka moich kurséw, nauczyla sie bez trudu uwalniaé
od emocji, akceptujgc je takimi, jakie sg w okreSlonej chwili. Natalie co-
dziennie dojezdza do pracy samochodem i miala problemy podczas wy-
przedzania ciezaréwek mijanych na autostradzie. W jej glowie pojawiaty
sie nieprzyjemne myS$li i makabryczne obrazy wypadkéw, w efekcie czego
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wpadala w panike. Po jakims czasie zaczeta w czasie jazdy stucha¢ taSm
z nagraniem jednego z naszych programéw. Prowadzita wewnetrzny
dialog: ,,A wiec jeste$ niespokojna?”. , Tak, jestem niespokojna”. ,,Czy
mozesz pozwoli¢ sobie na to, aby czu¢ sie tak niespokojna?” ,Tak”. Na-
talie odkryla, ze szybko udalo si¢ jej poradzi¢ sobie z problemem. Gdy po
prostu zaakceptowala panike — zamiast sie jej opiera¢ — fizyczne symp-
tomy, takie jak szybkie oddychanie i drzenie, po prostu zniknetly. W jej
umysle zapanowat spokd;.

Zanurzenie si¢ do jadra emocji

Twoje indywidualne wrazenia z uwolnienia si¢ od emocji poprzez za-
glebienie sie w nie moze by¢ calkiem rézne od proceséw opisanych we
wczesniejszych akapitach. Przede wszystkim nie powinno si¢ przeprowa-
dzaé tego ¢wiczenia podczas typowych zaje¢ dnia codziennego. Metoda
sprawdza sie o wiele lepiej, gdy ¢wiczenie wykonasz w spokojnej atmos-
ferze, samotnie, skupiajac si¢ na swoim wnetrzu. Lepiej tez sprawdza
siec w odniesieniu do silniejszych emocji.

Oto jak moze wygladaé ten proces: otrzymujesz informacje, ktore
sprawiaja, ze zaczynasz si¢ denerwowaé. Dopada Cig strach lub czujesz
wielki smutek, ale masz kilka minut, aby rozpocza¢ proces uwalniania si¢
od negatywnych emocji. UsigdZ wygodnie, zamknij oczy i najlepiej jak
potrafisz pogddz sie z istnieniem emocji. Nastepnie zadaj sobie naste-
pujace pytania:

o Co znajduje si¢ w samym jgdrze tego uczucia?

o Czy moge pozwolic sobie na swiadome dotarcie do jgdra tego
uczucias

« Czy moge pozwolic sobie na zanurzenie si¢ w tym uczuciu?

Wraz z uplywem czasu i nabraniem do$wiadczenia prawdopodobnie
stworzysz wlasne wersje tych pytan. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze naprawde
zaglebiasz sie w uczuciu i/lub mozesz wreszcie zrozumieé, co znajduje si¢
w samym jego jadrze.

Gdy zaczniesz schodzi¢ coraz glebiej i glebiej, mozesz dostrzegaé ka-
lejdoskop wrazefi i nietypowe obrazy. By¢ moze zauwazysz tymczasowg
intensyfikacje emocji. Zadawaj sobie pytanie: Czy uda mi si¢ zejs¢ jeszcze
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nizejs. Przekonaj sie, ze mozesz zaglebic sie jeszcze dalej — poza jakie-
kolwiek obrazy, wrazenia czy historie dotyczace emogji.

Jesli uda Ci sie zachowaé wiasciwy kierunek, osiggniesz punkt, w kto-
rym dojdzie do przetomu, lub poczujesz, ze dalsze schodzenie nie jest juz
mozliwe. O tym, ze dotarte$ do jadra emocji, dowiesz si¢ wtedy, gdy po-
czujesz, iz w Twoim umysle panuje cisza, a Ty czujesz w sobie spokdj. By¢
moze ujrzysz w swojej Swiadomosci siebie samego skagpanego w Swietle,
otoczonego ciepla, przytulng pustka i cisza.

Jesli nie masz pewnosci co do osiggni¢tego poziomu lub gdy czujesz,
ze masz problem z zejciem do samego jadra emogji albo nie masz jeszcze
wrazenia kompletno$ci i wolnosci od niechcianej emogji, zmiefi metode
uwalniania.

Pamietaj, ze jeSli odczuwane emocje nadal sg bardzo silne lub nawet
doszto do intensyfikacji wrazen, nie udato Ci sie zej$¢ na samo dno.
Wiszystkie tego rodzaju emocje z wyjatkiem spokoju znajdujg sie na po-
wierzchni. To, co odczuwasz, moze bardzo rézni¢ sie od tego, co moé-
wiono Ci na temat zanurzania sie do jadra emocji. Wielu z nas unika
zejScia na samo dno z powodu leku przed zagubieniem si¢ lub obawy, ze
poczujemy sie¢ jeszcze gorzej niz dotad. Jednak jesli naprawde uda Ci sie
przebié¢ przez powierzchnie emocji i dostaé sie¢ do jadra, odkryjesz, ze
wspomniane leki nie majg wiele wspdlnego z rzeczywistoscia. Takie wnio-
ski wyciagneta inna uczestniczka moich zaje¢ — Margie.

Margie pojawila si¢ na ¢wiczeniach z poczuciem glebokiego zalu, ktéry
pielegnowata w sobie od ponad dziesi¢ciu lat, odkad poczula si¢ zdradzona
przez pracownikéw pewnej organizacji zajmujacej si¢ samopomoca. Bez
roztrzasania szczegotow jej historii wspolnie postanowiliSmy, ze zagte-
bianie w emocje bedzie najlepszg metoda uwolnienia. Zadatem jej zde-
finiowane wcze$niej pytania. W pierwszej chwili zal Margie tylko si¢
wzmocnil. Gdy kobieta zaczeta ptakaé, po prostu zachecitem ja, aby ze-
szla jeszcze glebiej, ponizej poziomu wrazen i historii. I tak kontynuowa-
lismy schodzenie. W ciggu kilku minut kobieta ku swemu zaskoczeniu
znalazla si¢ w stanie wszechogarniajacego spokoju. Potem tlumaczyta,
ze unikata konfrontacji z niechcianymi emocjami, poniewaz czula sie tak,
jakby toneta w oceanie zalu. Po uwolnieniu zrozumiala, ze zal byl zawsze
tylko na powierzchni. Tak naprawde unikata — nie zdajac sobie zupet-
nie z tego sprawy — oceanu mitosci.
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Gdy ludzie uczg sie technik tej metody uwalniania, wiekszos$¢ z nich
stwierdza, ze w miare uplywu czasu zanurzanie si¢ az po same centrum
emocji przychodzi im coraz latwiej i latwiej. Stwierdzaja, ze kazde uczu-
cie, niewazne jak bardzo traumatyczne, nie zawiera wiekszej iloSci tresci
i tak naprawde przy tym braku tresci chodzi o to, ze niechciane emocje
robig wiele hatasu o nic.

Emocje tylko nas oktamuja

Gdy zlapiesz si¢ na racjonalizacji jakiego$ uczucia, wmawiajac sobie, jakie
przydatne funkcje ono spetnia, i znajdujac uzasadnienie dla stwierdzenia,
ze masz absolutne prawo pielegnowania swoich emocji, to jest to sygnal,
iz zaczynasz wierzy¢ w klamstwa. W miare nabywania coraz lepszych
umiejetnosci uwalniania si¢ od niechcianych emocji zauwazysz migdzy
innymi, ze uczucia, od ktérych pragniesz si¢ uwolnié, oslaniaja si¢ argu-
mentacjg przekonujacg do ich zachowania. Uczucia klamig i sktadajg pu-
ste obietnice, takie jak: ,,Strach sprawia, ze jeste$ bezpieczny”, ,,Jesli czuj¢
sie winny, nie powtdrze tego samego bledu”, ,Jesli pielegnuje w sobie
gniew, rewanzuje sie komu$ innemu (a nie tylko ranie siebie)”. Tego ro-
dzaju racjonalizacje prowadzg jedynie do utrwalania problemu, ktéremu
wydajg si¢ zapobiegaé. To ktamstwo.

Dobrze podsumowujg to dwa proste zdania, ktore czesto powtarzam
podczas moich zaje¢. Mozesz potraktowac je jak koany zen, ktorych nie
da sie¢ zrozumied, jesli nie odpuscisz sobie wszelkich préb objecia ich
umystem. Oto one: ,,Uczucia tylko nas oklamuja. Méwig nam, ze dzigki
uwolnieniu sie od nich uzyskamy to, co jest naszym udzialem wowczas,
gdy je pielegnujemy”.

Umyst jest jak komputer

Aby uzupemnié opis Metody Sedony w konkretnym otoczeniu, zastanow-
my sie nad tym, jak bardzo ludzki umyst przypomina komputer. Zreszta
architektura komputera bazuje na modelu ludzkiego mozgu, a zatem to
poréwnanie nie powinno wydawac si¢ nam zbyt naciggane. Wiesz za-
pewne, ze komputer to nie tylko sprzet, ale i oprogramowanie. W imie
zachowania poprawnosci tej analogii przyjmijmy, ze osprzet jest odpo-
wiednikiem fizycznej materii naszego mézgu i uktadu nerwowego, a opro-

52

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/mesedo
http://onepress.pl/page354U~rf/mesedo

WYJSCIE POZA CYKL TEUMIENIE — EKSPRESJA

gramowanie to mysli, uczucia, wspomnienia i przekonania, a takze na-
sza podstawowa, wrodzona inteligencja.

Z czego sklada sie ludzki system operacyjny? Programem, ktéry ob-
stuguje funkgje ciata i umystu, jest podstawowa inteligencja, pozwalajaca
calemu systemowi dziataé i gromadzi¢ wiedze. Niemal wszystko, czego
potrzebujemy do wilasciwego funkcjonowania, ma charakter cech wro-
dzonych. Jedynymi wyjatkami sg pewne umiejetnosci, ktére nabywamy
podczas rozwoju — a te moga by¢ rézne u réznych ludzi. Méwimy tu
o umiejetnoSciach tak nieporéwnywalnych jak gra na jakim$ instrumen-
cie muzycznym czy wiedza i umiejetnoSci niezbedne do przeprowadzania
operacji na mozgu.

Kazdy komputer dziata szybciej i bardziej efektywnie, jesli dysponuje
wieksza iloScig pamieci operacyjnej lub przestrzeni dyskowej. Podobnie
jest w przypadku czlowieka. Podczas calego naszego zycia zbieramy do-
$wiadczenia i gromadzimy dane, az nasza

pamieé zapelnia si¢, co prowadzi do po-

gorszenia sie jakoSci przetwarzania, zwiek- ,Skorzystatam z Metody, uwalnia-

szenia obcigzenia systemu i jego spowol-
nienia. W przypadku komputera mozna
zwolnié¢ pewne zasoby, usuwajac lub kom-
presujac pliki. Podobnie rzecz wyglada

jac sie od leku zwigzanego z mojg
praca, w ktérej osiggam teraz
wieksze sukcesy i z ktorej czerpie
wiecej przyjemnosci. O wiele mnigj

z doswiadczeniami, ktére maja neutralny  martwie sie przyszfoscia”.
charakter emocjonalny — s3g to wlasnie — Bonnie Jones,
odpowiedniki plikéw skompresowanych. Olympia, Waszyngton
[ przeciwnie — doS$wiadczenia przelado-

wane emocjami lub niekompletne sg ni-

czym programy i pliki, ktére pozostawiono otwarte i ktére dziatajg w tle
(naszego zycia). Uzywaja w tym czasie zbyt wielkiej czeSci dostepnej pa-
mieci i mocy naszego wewnetrznego komputera.

Otwarte programy nie sg wielkim problemem dla wigkszosci z nas
wowczas, gdy jesteSmy mlodzi, ale w miare jak si¢ starzejemy, mamy do
swojej dyspozycji coraz mniej pamieci, wykorzystywanej chocby tylko do
podtrzymywania funkgji zyciowych, takich jak oddychanie i trawienie.
W rezultacie caly nasz system zostaje przecigzony i zaczyna si¢ zawie-
szaé. Otwarte programy i pliki wptywaja wowczas negatywnie na nasze
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podstawowe zdolnosci do skutecznego funkcjonowania i opanowywania
nowych, przydatnych umiejetnosci. Prowadza do pojawiania si¢ proble-
mow psychicznych i konfliktéw, poniewaz czesto wysylajag nam komu-
nikaty, ktére s3 ze sobg sprzeczne, wprowadzajac w biad system opera-
cyjny bazujacy na $wiadomych intencjach.

Podczas stosowania technik Metody Sedony doprowadzamy do usu-
niecia przeszkdd blokujacych nas przed zamknieciem starych programow
i plikéw dziatajacych w tle. W ten sposob zwickszamy dostgpng pamieé
systemowg i poprawiamy moc obliczeniowg naszego komputera. Uwol-
nienie czeSci pamieci pozwala nam zachowaé zyciowe dos§wiadczenia, nie
dopuszczajac przy tym do utraty energii i pamigci blokowanej przez emo-
cjonalne poczucie niespelnienia. Innymi stowy: im czesciej korzystamy
z Metody, tym lepiej funkcjonuje nasz ludzki system.

Uwalnianie w formie pisemnej

— czego chcesz od zycia?

Od czasu do czasu w ramach Metody Sedony bedziesz proszony o okresle-
nie tego, co czujesz, i zapisanie swoich emocji w specjalnie przygoto-
wanych arkuszach. Podczas zajeé Sedona Training Associates tego rodzaju
¢wiczenia nazywamy w skrocie ,,uwalnianiem pisemnym”. Proponuje za-
kup notatnika na spirali lub zwyklego zeszytu, ktory poswiecisz wylacznie
na potrzeby ¢wiczen w trakcie calej lektury tej ksigzki. Gdy jg skonczysz,
w celu utrzymania swoich prywatnych spraw w tajemnicy zniszcz kart-
ki z notatnika. Nie ma powodu, aby te dane zachowywac.

A zatem zanim przejdziesz do dalszej czeSci ksigzki, przygotuj sobie
notatnik i zréb liste tego wszystkiego, co chciatby$ zmieni¢ lub poprawié
w swoim zyciu. Ta lista postuzy za deklaracje Twoich zamiaréw i celéw
programu samodoskonalenia w ramach Metody Sedony. Bedziemy do niej
wraca¢ w miare postepow, dlatego dobrze wykorzystaj ten czas i stworz
mozliwie kompletng liste.

Gdy bedziesz definiowaé swoje cele, pamietaj, aby nie ograniczaé sie
do tego, co wydaje Ci si¢ ,mozliwe” do osiagniecia w czasie lektury tej
ksigzki. Nauczysz sie przeciez postugiwania narzedziem, ktérym bedziesz
dysponowaé w ciggu calego swojego zycia. Baw sie dobrze. Ta ksigzka ma
Ci pomoéc rozpoczaé realizacje procesu, ktory moze doprowadzi¢ Cie
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do spetnienia wszystkich pragnien. Metoda Sedony jest tak potezna i dziata
na tak podstawowym poziomie, ze wiele sposrod Twoich celéw zreali-
zujesz nawet wowczas, gdy nie bedziesz koncentrowaé sie na nich bez-

posrednio.

Notuj korzysci
Gorgco zachecam, aby§ w miare doskonalenia procesu uwalniania zapi-
sywal korzysci, jakie przynoszg ¢wiczenia, pobudzajac si¢ do jeszcze inten-
sywniejszego samodoskonalenia. Rejestruj te pozytywne efekty dziatan,
notujgc je w dzienniku uwalniania, albo kup drugi notatnik — wystar-
czajaco maly, aby nosi¢ go w kieszeni koszuli lub w torebce. Bedziesz
notowa¢ w nim swoje spostrzezenia.

Oto krotka lista kategorii korzysci, jakich mozesz si¢ spodziewaé
podczas pracy z materialem zawartym w tej ksigzce:

» Pozytywne zmiany zachowania i/lub nastawienia.

o Wigksza tatwos¢ realizacji, wzrost efektywnosci i czerpanie rado-
§ci z codziennych aktywnosci.

» Bardziej otwarte i sprawne komunikowanie.

o Poprawa umiejetnoSci rozwigzywania problemow.
o Wieksza elastycznosé.

o Wigksza swoboda i pewno$¢ dziatania.

o Osiggniecia.

» Poczucie realizagji.

« Nowe poczatki.

» Zdobycie nowych kwalifikacji lub umiejetnosci.

» Zwiekszenie intensywnosci pozytywnych emogji.
« Zmniejszenie intensywnoS$ci emocji negatywnych.

o Wiecej milosci w stosunku do innych ludzi.

W miare zapoznawania si¢ z materialem znajdujagcym sie w tej ksiazce
dostrzezesz nie tylko konkretne korzysci, ale zaczniesz takze zauwazad
wzorce ograniczen i konkretne metody zmiany zycia na lepsze. Goragco
zachecam do rejestrowania takze i tych spostrzezen, gdy tylko sie pojawia.
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Powrét do zycia

Moim zadaniem — jako autora tej ksigzki — jest udzielenie Ci pomocy
W opanowaniu tego, czego potrzebujesz, aby siegnaé po wszystko, co sobie
zamarzysz, aby zosta¢ kims, kim chcesz sie staé, i dokonaé tego, czego
tylko zapragniesz. Obiecuje, ze jesli przylozysz sie do pracy z Metoda
Sedony, zmienisz na lepsze swoje zycie w dowolnym wybranym aspekcie.
Poczujesz si¢ tak, jakby$ wracat do zycia. Zauwazysz, ze na Twojej twa-
rzy zagoS$ci uSmiech. Dzigki usunigciu wewngtrznego stresu i napigcia
bedziesz $miaé si¢ gtosno i bez zahamowan.

Gdy skonczysz lekture tego rozdzialu i zanim zaczniesz czytaé kolejny,
wykonaj jeszcze kilka razy opisane tu ¢wiczenia. Zastanéw si¢ nad tym,
jak mozesz wykorzystal je na swoje potrzeby. Poéwicz uwalnianie si¢ od
niechcianych emocji, wybierajac na éwiczenia najbardziej pasujaca Ci pore
dnia. Zwré¢ szczegdlng uwage na metody, ktore stosujesz na wlasng reke.
Im bardziej skupisz si¢ na sposobie radzenia sobie z emocjami, tym fa-
twiej przyjdzie Ci uwalnianie i tym wiecej skorzystasz na caltym procesie.
Badz wytrwaty. Im energiczniej zajmiesz si¢ odkrywaniem tajemnicy uwal-
niania, tym bardziej naturalna bedzie to dla Ciebie alternatywa dla thu-
mienia i ekspresji — a ta umiejetno$¢ Ci¢ wyzwoli.

Podstawowe pytania uwalniajace w tym rozdziale

Co TERAZ czujesz?

Czy mozesz to zaakceptowac? Dopuscic do siebie?
Czy mozesz sig od tego uwolnic?

Czy bylbys gotow to zrobic?

Kiedy?
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