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 Naucz sie zarzadza¢ swoimi emocjami

e Spraw, by kazdy Twdj dzien byt radosny i pozbawiony stresu
e Zastosuj w praktyce metody i techniki opisane w ksigzce

Zyjesz w stresie? Nie potrafisz sig wyluzowac? Marzysz o chwili spokoju?

Probowates juz prawie wszystkiego, zeby wyrwac sie z tego zakletego kregu?

Twoja codziennoS¢ wciaz Cie jednak przyttacza? Coraz czeSciej popadasz w panike,
kombinujac, jak wreszcie ztapaé chwile oddechu? Nie ma sensu wyobrazaé sobie
beztroskiego zycia na rajskiej wyspie ani marzy¢ o dniach wypetnionych relaksem,
Smiechem i prywatnymi masazystkami, gotowymi ulzy¢ Ci w kazdy mozliwy sposob.
Raczej Ci to nie pomoze, a moze sprawic, ze powrdt do codziennosci bedzie jeszcze
trudniejszy. Ale czy to o0znacza, ze zostate$ skazany na zycie w wiecznym stresie?
Nic podobnego! Jest lepiej, niz przypuszczasz — mozesz pozby¢ sie napiecia

i zrelaksowac bez wzgledu na to, gdzie jestes i co robisz.

Rewolucyjna BeUnity Method powstata po to, zeby pomdc Ci odnalez¢ Twoja wtasng
droge. Skorzystaj z wiedzy z dziedziny psychologii, NLP, filozofii Wschodu — huny,
tao, oraz osobistych doswiadczen zyciowych autorow. BeUnity Method opiera sie
na fundamentalnej wartosci, z ktéra mozna sie spotka¢ we wszystkich systemach
pomagajacych ludziom w odnalezieniu réznych drég rozwoju — JEDNOSCI,
w szerokim tego stowa znaczeniu — oraz na otwarciu umystu na chwile, ktora trwa
tu i teraz, aby osiggna¢ wewnetrzny spokoj. Dowiedz sie, czego tak naprawde chcesz,
i podejmij decyzje o zmianie jakosSci swojego zycia.

Naprawde rzadko mozna spotkaé tak ciept i otwarta osobe jak Agnieszka.

Nalezy do grupy ludzi, ktérzy naprawde potrafig stuchac. Wielu, w tym réwniez

i ja, zawdziecza jej odnalezienie swojej wartosci, wewnetrznego piekna i wtasnej

drogi. MozZna o niej powiedzie¢, Ze oprocz tego, ze jest swietnym psychologiem

i jednym z najbardziej genialnych treneréw NLP w Polsce, to jest jeszcze wspaniatym

przyjacielem i cztowiekiem. Co wigcej, ma unikalng umiejetno$c przekazywania swojej

wiedzy w prosty i zrozumiaty spaséb.

Bogustaw Stepien
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Jak szybko sie
uspokoic¢ 1 pozby¢
lekéw — odkryj
wewnetrzna harmonie

W tym rozdziale dowiesz sie:

e jak szybko i skutecznie uspokoié¢ si¢ nawet
przy bardzo silnych emocjach.

Agnes przebiegla miedzy blokami, ale znikngl jej
z oczu. Rozglgdala sie dookola. Musial sie gdzies
schowad, nie zdgzytby przebiec na drugq strone ulicy,
na pewno by go zawwazyla. Musi go przeciez odna-
lezé, zanim Zoe popelni jakies glupstwo. Bez wzgledu
na to, czy to byl tylko sen, czy moze jakas projekcja
Jjej wyobrazni, gdzies wewnetrznie czula, zZe to dla niej
cholernie wazne i ze nie moze jej pozwoli¢ oddaé
sie w rece, jak to nazwata, Kontroli.
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Cos$ mignelo pomiedzy krzakami i w oddali zobaczyla skulong po-
stac przebiegajgcq przez ulice. ., To on”. Biegl w strong starego kosciola.
Ruszyla za nim.

Buuuuuu!!! — ustyszata tuz obok siebie klakson samochodu.

— Jak jezdzisz, baranie! — krzykneta. — Teren zabudowany, ulicz-
ka osiedlowa, dwadziescia na godzing, osle — stanela i wymownie po-
kazala kierowcy srodkowy palec lewej reki, a potem pobiegla dalej.
Zobaczyla, jak chlopak zmierza do ogrodzenia kosciola. Kiedy dotarla
na miejsce, okazalo sie, Ze... znikngl.

— Cholera, zgubitam go! — byla zla.

Stala na wprost muru okalajgcego starq drewniang Swigtynie, otwie-
rang tylko w okresie wakacyjnym — jako jedyna atrakcja turystyczna
w okolicy. Zresztq tez nie wiadomo po co, bo chyba tak naprawde nikt
tutaj nie przychodzil. Wejscie znajdowato sie od potudnia, a ona stala
od strony zachodniej. Na prawo i na lewo roztaczal sie porosniety
rzadkimi krzakami wysoki sredniowieczny mur.

,Nie mogt znikngd, musi gdzies tutaj by¢”. Podeszla blizej, przyglg-
dajgc sie krzewom. Slorice schowalo sie juz prawie catkiem za hory-
zont i na ulicy zaplonely latarnie. W blasku sodowego swiatla zauwa-
2yla gleboki cien w dolnej czesci muru za krzewami. Podeszla blizej,
delikatnie rozchylila galezie. Jej oczom ukazala si¢ mata, lekko uchylona
furtka.

— Kurde! — przekleta pod nosem.

Chodzenie po cmentarzach czy kosciotach po zmroku nie nalezalo
do jej ulubionych zajec. Zawahata sie. Poczula, jak strach paralizuje jej
cialo, jak z sekundy na sekunde traci motywacje.

Weziela gleboki oddech i zrobila krok wstecz, wyobrazajgc sobie jed-
noczesnie, ze wychodzi ze swojego ciala i patrzy na siebie, dalej stojgcq
przed wejsciem. Napiecie spadlo. Uscisk w gardle zelzal. Zrobila jeszcze
jeden krok. Tym razem patrzyla na siebie patrzqcq na siebie. Strach
odszedt calkiem, nie pozostawiajgc sladu w jej ciele.

Zoe” — pomyslata i szybko ruszyla w kierunku furtki, omijajgc
dwa swoje wyobrazone wcielenia.



Jak szpbko sig uspokoic i pozbyc lgkdw — odkryj wewngtrzng harmonig 43

Uchylila drzwi i weszla do srodka. Musiala chwile postaé, zanim
oczy przyzwyczaity si¢ do zmroku. Robilo si¢ juz naprawde ciemno.
Niebo miato kolor ciemnego granatu. ,Starzy mnie zabijq, jak wrdce
do domu”. Ruszyla powoli w kierunku kosciota. Byt stary i drewniany.
Troche inny niz te, ktére widziata do tej pory. Caly pokryty ciemnymi
deskami. Nie mial zadnych zdobieri ani ornamentéw, ot taka wigksza
szopa z malutkim krzyzem i cienkq dzwonnicq wyrastajgcq na srodku
dachu. W pdtmroku wyglgdal niepokojgco. W jednym z okien przy ziemi
palito sie swiatlo.

Przeskoczyla szybko przez podwdrze, omijajgc kilka sporych glazéw
i kupek wyschnigtych lisci. Przywarla do sciany obok okna. Wyglgdato
na to, ze jest tu sama. ,,Gdzie ten géwniarz, no przeciez jak go dorwe,
to normalnie udusze!”. Kucnela i zajrzala przez szybe oswietlonego
okna. Nielatwo bylo cokolwiek dojrzec z powodu brudu, jaki zdgzyl sie
juz odlozyc na nigdy niemytych szybach.

— Ku ku!l!!

Ktos krzykngt jej kolo ucha. Serce o mato nie wyskoczylo jej z piersi.
Chciala odskoczyé, ale potknela sie i wylozyla jak dtuga wzdtuz sciany.

— Ha ha ha ha ha. Wystraszylas sie? — to byl jego glos. Militarnego
Swira.

Zerwala sig i chwycila go za kolnierz. Otworzyl szeroko oczy, jakby
znoéw byl zaskoczony jej reakcjq.

— No co? Wygtupiam sie — powiedzial, jakby na wyttumaczenie.

— Medalion! Gdzie jest medalion?!

— Nie mam.

— Jak to nie masz, przeciez mial by¢ dla mnie — jedng rekq zaczela
przeszukiwac jego kieszenie. Rzeczywiscie, nie znalazla nic oprécz zasmar-
kanej chusteczki i czerwonego wielofunkcyjnego scyzoryka swiss knife.

— Gdzie jest medalion?

— Pusé mnie, nie mam zadnego medalionu.

— Nic z tego, juz miatam za tobq sprint na 1000 metréw, nie mam
zamiaru cie drugi raz goni¢ — wziela scyzoryk i schowala do kieszeni. —
Sciggaj buty!
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— Co?

— Sciggaj buty.

Patrzyl na nig ostupialy, ale postusznie zsungl buty, zaczepiajgc je-
den o drugi.

— Teraz skarpetki! No juz!

Postusznie schylil si¢ i Sciggngl jedng skarpetke.

— No co ty, zwariowalas?

— Druga!

Z grobowq ming chwycit skarpetke palcami i wtedy cos z brzekiem
upadto na kamienny chodnik.

— Daj mi to!

— Agnes, ty nic nie rozumiesz, ja to musze oddac.

— Dawaj, powiedziatam! Myslisz, ze filméw nie oglgdam? Najlepsza
skrytka policjanta to jego skarpetka.

Podat jej medalion, chwycila go i schowata do kieszeni.

— Skaqd to masz?

— Ukradtem!

— Jak to ukradles? Powiedziales, ze to od kogos, dales i znowu
ukradtes?

— Agnes, ja... to chciatem dla ciebie — patrzyl zawstydzony. — Ale
jak zalozylas na siebie, to... to nie moglem ci¢ dobudzié i dopiero jak
Sciggnglem, to sie obudzilas. A potem zaczelas mnie gonic.

— Co ty bredzisz? Skqd to masz?

— Stgd — wskazal na palgce sie swiatlo.

— Co tam jest?

— Biblioteka, pomagam tu czasami kustoszowi. Rysuje dla niego wi-
zerunki starozytnej broni i zbroi.

— Guwizdngles zabytek z kosciola?

— To dla ciebie... bo...

Nie mogla uwierzyé. Takiego adoratora jeszcze nie miata.

— Jestes nie tylko swir, ale do tego jeszcze mocno powalony swir.

— Agnes, ja cig bardzo lubie...
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Patrzyla na niego i nie mogla wwierzyc. Stal tutaj, patrzyl na nig
migtowymi oczami i mowil, ze jq lubi.

. Swietne wyczucie chwili, chlopie” — nie mogla wwierzy¢, jak sie
zmienil: ze zlosliwego gbura w potulnego baranka. Ale chlopcy tak majq,
w szezegdlnosci w tym wicku — pod maskq supermacho kryje sie wlasnie
totalna pierdola. Ten, jak widadé, byl nawet na etapie ciggniecia dziew-
czynek za warkoczyki.

— Tam ktos jest — wskazala na ddl.

— Eeee, nie, chyba nie o tej porze. Nie powinno tam juz nikogo byc.

— A Swiatlo?

— Zawsze sig Swieci, chodzi tam taka maszyna do naswietlania, nie
wiem, o co chodzi.

— Musimy tam wejsé.

— Zwariowatas?

— Juz raz tu co$ dziébngles, wiec co za réznica? — wyglgdal na
totalnie wystraszonego. — ChodZ!

— Nie, ja... nie dam rady! Przedtem to ja po prostu wziglem ze stotu,
ale zeby sie wlamywac? — nogi zdretwialy mu catkowicie i nie mdégl
sie nawet ruszyc. Zaczql coraz szybciej oddychad, jakby za chwile miat
wpasé w panike.

— Chcesz mi pomdc?

— Tak, ale... — zawahat sie.

— Nie ma Zadnego ,ale”. Mozesz sie bac tylko tego, co jest przed
tobq, nigdy tego, co jest za tobg, tak?

— No... tak.

— To wyobraz sobie, ze pomigdzy twoimi stopami w przdd biegnie
linia, ktéra wyznacza calq twojg przysztosé. Chee, Zebys umiescit na
niej to, co mamy za chwile zrobié. Masz?

— No... tak.

— To teraz przejdz po tej linii, zatrzymujgce sie duzo dalej w przy-
szlosci, i spdjrz wstecz, jakby to juz byto za nami.

Puscita go.

— No idz!
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Ruszyl powolnym krokiem, wida¢ bylo, jak napiecie rysuje si¢ na jego
twarzy. Zmruzyl oczy i prayspieszyl, po czym zatrzymal si¢ kilka kro-
kow dalej.

— I jak? — zapytata.

— O, juz minelo. Czuje sie... ok.

— To dobrze — wyciggnela scyzoryk i zaczela majstrowac przy oknie.
— Cholera, ciezko otworzyc.

— Daj mi to — uklekngl obok niej. Wsadzil ostrze z boku, cos
chrupnelo i rama wyskoczyla z zawiaséw. — Tak to sie robi — byl
z siebie bardzo dumny.

— Niezle, wchod? pierwszy.

— Dlaczego ja?

— Zebym wiedziala, Ze nie zwiejesz.

Popatrzyl jej w oczy z wyrzutem i wslizgngl sie do srodka.

Wskoczyla za nim.

W srodku bylo w miare jasno. Pachniato starq piwnicq, plesniq i wil-
gocig. W powietrzu unosilo si¢ sporo kurzu. Pomieszczenie bylo duzo
wieksze, niz sie spodziewala, poprzedzielane korytarzami, ktére two-
rzyly potki z ksigzkami. Pod sciang stalo duze biurko, polgczone ze spo-
rym, mocno oSwietlonym stolem. Pod nim stal komputer i skaner, a na
przykreconych do blatu stolowego statywach wisiaty dwa aparaty foto-
graficzne i cos jeszcze, ale nie potrafila tego nazwad.

— Jestesmy w tym teraz razem, rozumiesz? — pokiwal glowq. —
Znasz to miejsce? — przytakngl. — Chce, Zeby$ znalazl cos na temat
medalionu, kontroli, straznikow i drzewa o imieniu Leila.

— CoP — zapytal wyraznie zaskoczony.

— Powtorz!

— Ok. Medalion, kontrola, straznicy i Leila. A ty co?

— Ja musze tam wrdcic.

— Gdzie wrdcic?

— Niewazne. Usigde na tym krzesle i zaloze medalion, nie przeszka-
dzaj mi przez co najmniej pél godziny. Jakbym do tego czasu si¢ nie obu-
dzita, to sciggnij medalion. Ale chyba juz wiem, co robic, wiec spox.
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desksdok

Zoe siedziala pod drzewem i plakata.

— Leilo, Leilo, co ja teraz zrobie?

— Decyzja, jak zwykle, nalezy do Ciebie, ale moze jest jakas szansa.

— Styszysz mnie? — zapytala Agnes.

Zoe wzdrygnela sie zaskoczona.

— Stysze. Gdzie bylas? Najpierw pakujesz mnie w tarapaty, a pézniej
znikasz.

— To nie moja wina, przepraszam. Pézniej ci wytlumacze. Styszalam
cos o jakiejs szansie, zapytaj je, o co chodzi.

— Jg! To drzewo to bogini.

— Ok, ok, jq.

— Leilo, powiedz mi, jaka to szansa.

— Jest jedno miejsce, do ktérego nie zaglgda nawet Kontrola, i to
bardzo blisko. Kilka godzin drogi stqd. To wyspa. Nazywajq jg Wyspa
Wizelkich Mozliwosci. Mieszka na niej smoczyca o imieniu Aventia.
Wiele lat temu, kiedy smoki musialy sie wycofaé, Kontrola objeta nad
wiekszoscig wladze, a one nie chcialy sie jej poddad. Aventia ukryla
jajo, swojego ostatniego potomka. Jego ojciec, Dragon, nie uwierzyl jej
i myslal, ze porzucila je, uciekajgc. Wpadt w furig i zszedl do swiata
podziemi. Aventia prébowata odzyskaé jajo, ale Kontrola juz wszedzie
miala swoich szpiegow i straznikéw. Pozostala wiec na swojej wyspie.
Muysle, ze do dzis czeka na okazje, Zeby odzyskac swoje dziecko.

— Noi?

— No i gdybys zaniosta jej to jajo, to jestem przekonana, ze na pew-
no by ci pomogla.

— Co? Nie ma takiej opcjil — Zoe zlozyla rece na piersi. — Nie ma
takiej opcji.

— Zoe — krzyknela Agnes. — Jesli to jest szansa, to moze warto z niej
skorzystac.

— Nie dam si¢ pozrec przez smoka, nie ma mowy. Wole wigzienie.
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— Smoki nie sq takie, jak si¢ powszechnie sqdzi. Majg wielkie serca
pelne milosci — zaszumiala Leila.

— I do tego majq paszcze pelne zebow, kto wie, czy nie jadowitych,
ostre szpony i jedzq miegso.

— A ty co, wegetarianka jestes? Widzialam na tym waszym targu
wiszqce polowki prosiakdw, chyba nie na pokaz? — powiedziala Agnes.

— To co innego! — oburzyla sie jeszcze bardziej.

— Tak, jak mowilam, decyzja nalezy do Ciebie — zaszumialo drzewo.

Zoe wstala, otrzepala ubranie i ruszyla w kierunku wioski.

— Staj!

— Nie dam sig zjesé.

— Zoe, to twoja szansa. To nasza szansa. Przynajmniej dowiedzmy
sie, gdzie jest to jajo. Obiecuje, Ze pomoge ci bez wzgledu na wszystko,
do samego korica.

Zoe upadta na kolana i z oczu poplynety jej tzy.

— Ja... sie... po prostu... boje! Rozumiesz? Buu hu hu huuu!!! — cale
cialo trzeslo sie w spazmatycznym placzu.

— Rozumiem!

Agnes tez czula sig fatalnie, w jakims stopniu byla w kovicu odpowie-
dzialna za to, co sie dziato.

— Zoe, zrébmy tak: pomoge ci si¢ pozbieraé, wystuchamy drzewa. ..
Leili... do korica i dopiero wtedy podejmiesz decyzje.

Zoe milczala przez chwile, zanoszqc sie od placzu.

— Buuuu huu huu. .. Dobrze — wydusita z siebie.

— Zoe, gdzie w ciele odczuwasz najbardziej to uczucie?

— Jak to gdzie? Wszedzie!

— Zoe, prosze, skoncentruj sie, obiecuje ci, ze cig z tego wyciggne —
Agnes sama nie do korica wierzyla w swojq obietnice.

— Dobrze! Tutaj — wskazala na okolice prawego obojczyka.

— Jakie ono jest? Cieple? Zimne? Czy si¢ porusza? Moze ma jakgs
fakture? — czesciowo byla w stanie odczuwad zmiany w ciele Zoe, ale to
ona sama musiata sobie uswiadomié, co sie dzieje, zeby mogla co$ z tym
zrobic.



Jak szpbko sig uspokoic i pozbyc lgkdw — odkryj wewngtrzng harmonig 49

— Takie gorgce pulsowanie, o tak — przylozyla swojg dlon do ra-
mienia i uderzyla sie, zupetnie jak w rytm bicia swojego serca.

— Dobrze. A faktura? Jest migkkie, szorstkie?

— Migkkie i takie plywajqce.

— To teraz wyobraZ sobie, Ze tq wlasnie rekq, ktérqg mi pokazywalas,
wyciggasz to uczucie i traymasz przed sobg na dloni. Czy mozesz jeszcze
okreslic, jaki miatoby ono kolor?

— Pomaraniczowy — Zoe wpatrywala sie w pustq przestrzen na
swojej roztozonej dioni.

— A gdybys miata wybdr, to jak cheialabys sie czuc?

— Silna, pewna siebie i zrelaksowana.

»Zuch dziewczyna” — pomyslala Agnes. Swojg drogg byla nawet za-
skoczona, ze tak tatwo i dobrze jej sie z nig wspdtpracuje. To dodatkowo
potwierdzalo, ze w tym wszystkim musi byc¢ cos wiecej. Miata zamiar
dowiedziec sie co. Poprosila Zoe, zeby zmienila wyglgd swojego wycig-
gnigtego uczucia poprzez dodanie do niego wszystkiego, czego potrzebuje
— az zmienilo zupetnie kolor i ksztatt oraz konsystencje i w pelni od-
powiadato temu, jak chciala sie czu¢ — po czym wsadzila je w to samo
miejsce.

— Lepiej?

— Duzo lepiej — odpowiedziala Zoe, ocierajgc 1zy.

Chodzmy z powrotem porozmawiac z Leilg.

Czasem — bez wzgledu na to, jak sie starasz — rzeczywisto$é ze-
wnetrzna wplywa na Twoje emocje — co$ Cie irytuje, zloci, stresuje,
doprowadza do rozpaczy... Pozwalasz komus lub czemus przeja¢ kon-
trole nad Twoimi uczuciami i naprawde trudno jest sie wtedy uspokoic.
Ludzie w takich sytuacjach robig zazwyczaj rézne rzeczy — krzycza,
placza, przeklinajg albo — w bardziej ,,cywilizowany” sposéb — wycho-
dza na papierosa, pija jednego (lub kilka) gtebszego na rozluznienie...
Albo po prostu skupiajg sie tylko na swoich negatywnych uczuciach...
Cokolwiek by robili, zawsze jednak w ciele pozostaje nieprzyjemne
uczucie. Jak mozna to zmienié¢ w szybszy i bardziej efektywny sposéb?



