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ROZDZIAL 1.

Objawienie nowej drogi

OBERTA BYEA MOJA NOWA PACJENTKA PSYCHO-
TERAPEUTYCZNA, ktora w ciggu pigtnastu minut od naszego
spotkania sprawila, ze poczulem si¢ catkowicie bezsilny. Przy-
szta do mnie w bardzo konkretnym celu: chciata przestac
obsesyjnie mysle¢ o tym, ze jej chlopak jg zdradza.

— Sprawdzam jego wiadomosci, torturuje go pytania-
mi. Czasami nawet podjezdzam pod jego mieszkanie, by go
szpiegowac. Nigdy go na niczym nie ztapatam, ale nie potrafi¢
si¢ powstrzymac.

Myslalem, ze jej problem byl latwy do wyjasnienia tym,
ze jej ojciec niespodziewanie porzucil rodzing, gdy byla dzie-
ckiem. Nawet teraz, gdy Roberta miala dwadzie$cia kilka
lat, mysl o byciu porzucong wywolywala u niej przerazenie.
Zanim jednak zdotaliSmy zaglebié si¢ w jej problem, spojrzata
mi w oczy 1 oznajmila:

— Niech mi pan powie, JAK mam przestac obsesyjnie
o tym myslec. Prosz¢ nie marnowac mojego czasu i pieni¢dzy

na odkrywanie, dlaczego to robi¢ — to juz wiem.
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Gdyby Roberta przyszta do mnie dzisiaj, bytbym zachwy-
cony tym, ze dokladnie wie, czego chce, 1 ze ja dokladnie
wiem, jak jej poméc. Ale nasze spotkanie miato miejsce dwa-
dziescia pi¢é lat temu, gdy bylem Swiezym psychoterapeuta.
Bezposrednio$c jej zadania przeszyla mnie jak strzata z tuku.
Nie potrafitem jej odpowiedziec.

Nie wyrzucam sobie. Bylem po dwdch latach nauki, pod-
czas ktorej pochlanialem tapczywie kazda aktualng teorie
psychoterapeutyczng. Ale im wi¢cej informacji pochtanialem,
tym mniej bylem usatysfakcjonowany. Teorie wydawaly si¢
mocno oderwane od doswiadczenia osoby, ktora wiedzgc, ze
ma klopoty, poszukuje pomocy. W glebi duszy czutem, ze nie
nauczono mnie, jak doraznie dziata¢ w sytuacji, gdy pacjent
taki jak Roberta prosi mnie, o co prosi.

Zastanawialem sig¢, czy moze jest tak, ze takich umie-
jetnosci nie uczy si¢ z ksiazek. Moze daloby si¢ je opanowac
tylko podczas konsultacji twarza w twarz z osobami, ktore
majg osobiste doswiadczenia w temacie. Miatem dobre re-
lacje z dwoma sposréd moich nauczycieli, ktérzy nie tylko
dobrze mnie znali, ale mieli za sobg dekady doswiadczenia
klinicznego. Z pewnoscig musieli wypracowac sobie jakis
spos6b postepowania w sytuacjach, w ktérych pacjent for-
mutowal takie zadanie.

Przedstawitem im sytuacje i1 oczekiwania Roberty. Ich
odpowiedZ potwierdzita moje najglebsze obawy. Nie mieli
rozwigzania. Co gorsza, to, co wydawalo mi si¢ rozsgdnym
zadaniem, oni postrzegali jako cz¢$¢ jej problemu. Uzywali
wielu fachowych okreslen: wedlug nich Roberta byta ,,impul-

sywna”, ,oporna” i ,pozadata natychmiastowej gratyfikacji”.
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Ostrzegli mnie, ze gdybym sprobowal spelnic jej zadania,
natychmiast wystapitaby z nowymi.

Zgodnie poradzili mi, zeby cofnal si¢ z nig do czaséw jej
dziecinstwa, w ktorych moglibysmy odnalez¢ przyczyne
jej obsesji. Powiedzialem im, ze ona juz zdaje sobie sprawe,
co ja wywolalo. Odparli, ze bycie porzucona przez ojca nie
moze by¢ prawdziwym powodem. ,,Musisz wejS¢ w jej dziecin-
stwo glebiej”. Mialem juz doS¢ tego pustostowia. Slyszatem
to juz weze$niej — za kazdym razem, gdy pacjent si¢ czego$
bezposrednio domagal, terapeuta odbijat piteczke 1 stwier-
dzal, ze nalezy ,wejs¢ glebiej”. Byla to odmiana gry w trzy
karty, majacej ukry¢ prawde: gdy potrzeba bylo konkretne;j,
doraznej pomocy, ci terapeuci nie mieli swoim pacjentom
wiele do zaoferowania. Bylem nie tylko rozczarowany, ale
miatem tez okropne poczucie, ze moi mentorzy przedstawiali
stanowisko powszechne wsréd praktykujacych w naszej pro-
fesji — ja przynajmniej nie znatem nikogo, kto twierdzitby
inaczej. Nie wiedzialem, do kogo si¢ zwrdcic.

Mialem jednak szczeScie. Znajomy powiedzial mi, ze
spotkal psychiatre, ktéry podobnie jak ja nie godzit si¢ z obo-
wigzujacymi praktykami. ,Ten facet naprawde¢ odpowiada
na pytania — i gwarantuje¢ ci, ze takich odpowiedzi jeszcze
nie styszale$”. Prowadzit seri¢ seminariéw i postanowitem
wybrac si¢ na najblizszy. W ten sposob wlasnie spotkalem
doktora Phila Stutza, wspoétautora tej ksiazki.

Jego seminarium zmienifo mojg praktyke — 1 moje zycie.

Okazalo sig¢, ze Phil mys$li w zupelnie nowy dla mnie spo-
s6b. Co wazniejsze, z jakiego§ powodu czulem, ze ma catkowi-

ta racje. Byl pierwszym psychoterapeuta, jakiego spotkatem,
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ktoéry skupial si¢ na rozwigzaniu, a nie na problemie. Byl
catkowicie przekonany, ze istoty ludzkie maja w sobie niewy-
korzystany potencjal pozwalajacy im rozwigzywac ich wlasne
problemy. Tak naprawde jego postrzeganie problemoéw bylo
zupelnie rézne od tego, czego mnie uczono. Nie patrzyt na
nie jako na co$, co obcigzalo pacjenta, ale jak na okazje do
otwarcia drzwi do §wiata niewykorzystanego potencjatu.

Poczatkowo bylem sceptyczny. Juz weze$niej styszatem
o zamienianiu problemoéw w okazje, ale nikt dotad nie wy-
ttumaczyl mi dokladnie, jak to robié. Phil obja$nial to prosto
1 konkretnie. Do ukrytego potencjalu mozna bylo siegac za
pomocg pewnych poteznych, cho¢ prostych technik, dostep-
nych dla kazdego.

Nazywal te techniki ,metodami”.

Wyszedlem z tego seminarium tak podekscytowany,
ze wydawalo mi si¢, ze potrafi¢ latac. Nie tylko dlatego, ze
okazalo sie, iz istniejg konkretne metody, mogace poma-
gac ludziom. Uskrzydlilo mnie tez co§ w nastawieniu Phila.
Otwarcie moéwit o sobie, swoich teoriach i metodach. Nie
zadat od nas, bySmy bezkrytycznie przyjeli to, co nam prze-
kazywal. Jedyne, czego oczekiwal, to bySmy wykorzystali jego
metody w praktyce 1 doszli do wlasnych wnioskéw co do ich
uzyteczno$ci. Niemal rzucal nam wyzwanie, bySmy udowod-
nili, ze si¢ myli. Uznalem, ze albo byl bardzo odwazny, albo
szalony — a moze jedno i drugie. Tak czy inaczej, wywarto to
na mnie piorunujace wrazenie, jakbym wzial haust $wiezego
powietrza, po tym jak bylem duszony przez przestarzate
zalozenia moich bardziej tradycyjnie pracujacych kolegow.

Tym wyrazniej widzialem to, co ukrywali za nieprzenikniona,
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Sciang zawilych koncepcji, ktérych praktycznych zastosowan
wecale nie chceieli testowad.

Podczas seminarium poznatem tylko jedng metode, ale
od razu zaczalem jg z zapalem stosowac. Nie moglem si¢
doczekac przekazania jej Robercie. Bylem przekonany, ze
moglaby pomoc jej bardziej niz rozgrzebywanie jej prze-
szloSci. Podczas naszej kolejnej sesji powiedziatem: ,,Oto,
co mozesz zrobi¢ w chwili, gdy nast¢pnym razem poczujesz,
jak zaczyna dochodzi¢ do glosu twoja obsesja” 1 dalem jej
metode (wam opowiem o niej p6zniej). Ku mojemu zadzi-
wieniu natychmiast ja przyjela i zaczeta stosowac. Co bylo
jeszcze bardziej zadziwiajace, to jej pomoglo. Moi szacow-
ni koledzy si¢ mylili. Danie Robercie czego$, co przyniosto
jej natychmiastowg ulge, nie sprawilo, ze zacz¢ta wysuwaé
nowe, niedojrzale zadania, ale zainspirowalo jg do stania si¢
aktywna i entuzjastyczna uczestniczka jej wlasnej terapii.

W bardzo krotkim czasie przeszedlem od poczucia bycia
bezuzytecznym do wywarcia na kims bardzo pozytywnego
wplywu. Czutem, ze chce wigcej — wigcej informacji, wiecej
metod, glebszego zrozumienia tego, jak dziataja. Czy to byl
tylko zbioér réznych technik, czy raczej, jak podejrzewalem,
zupelnie nowy sposob patrzenia na istoty ludzkie?

Aby uzyskac upragnione odpowiedzi, zaczalem nagaby-
wacé Phila po kazdym jego seminarium i wyciskac z niego tyle
informacji, ile sie tylko dato. Zawsze byt pomocny (wygladato
na to, ze lubit odpowiadac na pytania), ale kazda odpowiedz
prowokowata tylko kolejng kwestie. Czutem sig, jakbym trafit
na zlotg zyle wiedzy, i chcialem wycisnaé z niej tyle, ile tylko

sie dato. Bylem nienasycony.
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Zaczal si¢ jednak pojawiac inny problem. To, czego dowia-
dywatem sie od Phila, miato taka moc, ze chcialem uczynic
z tego podstawe mojej pracy z pacjentami. Nie bylo jednak
zadnego kursu, na ktéry moglem si¢ zapisaé, zadnych for-
malnych wymagan do spetnienia. W takich rzeczach bylem
dobry, ale on zdawat si¢ by¢ kompletnie niezainteresowany,
przez co czulem si¢ niepewnie. Jak moglem dostac si¢ pod
jego skrzydta? Czy wzigtby mnie w ogdle pod uwage? Czy

moje pytania go nie znieche¢caly do mnie?

Niedtugo po tym, jak zaczatem organizowaé seminaria,
zaczat sie na nich pojawiaé entuzjastyczny mtody cztowiek
o nazwisku Barry Michels. Nie bez pewnych opordéw przyznal,
ze jest psychoterapeuta, cho¢ po dociekliwej naturze jego
pytan mozna by sadzi¢, ze raczej prawnikiem. Niewazne,
czym sie zajmowalt, byt naprawde bystry.

Ale nie dlatego odpowiadatem na jego pytania. Nigdy nie
imponowat mi intelektem ani osiagnieciami. To, co przykuto
moja uwage, to byl jego entuzjazm, to, ze wracat do domu
i sam stosowal moje metody. Moze tylko mi sie zdawato,
ale miatem takie wrazenie, jakby szukat czegos od diuzszego
czasu i wladnie to znalazt.

A potem zadat mi pytanie, ktérego nikt mi dotad nie zadal.

— Tak sig zastanawiatem... Kto pana tego wszystkiego
nauczyt... tych metod i w ogdle? Na moich kursach nie sty-
szalem o niczym choéby odrobine podobnym.

— Nikt mnie nie nauczyt.
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— Chce pan powiedzieé, ze wszystko wymyslit sam?

Zawahatem sie.

— Tak... ¢z, nie do konca.

Nie wiedziatem, czy powinienem podzieli¢ sie z nim
wiedzg o tym, jak wszedtem w posiadanie tych informagiji.
Wydawat sie jednak mie¢ otwarty umyst, wiec postanowitem
sprébowad. Moja historia byta dos¢ niezwykia i zaczefa sig od
pierwszego pacjenta, ktérego leczytem, tego konkretnego.

Tony byt mtodym lekarzem-rezydentem na chirurgii
w tym samym szpitalu, w ktérym ja bytem rezydentem na
oddziale psychiatrii. W przeciwienstwie do wielu innych chi-
rurgéw nie byt arogancki, tak naprawde, gdy spotkatem go po
raz pierwszy, kulacego sie przy drzwiach do mojego gabinetu,
wygladat jak szczur w putapce. Gdy zapytatem go, co mu do-
lega, odpowiedziat: ,,Boje sie egzaminu, ktéry musze zdac”.
Dygotal, jakby ten test czekat go za dziesie¢ minut, podczas
gdy tak naprawde zostato mu jeszcze do niego szes¢ miesie-
cy. Bat sie kazdego testu czy egzaminu, a ten konkretny byt
wazny i trudny. Od niego zalezato, czy bedzie mdgt pozostac
chirurgiem z prawami do wykonywania zawodu.

Zinterpretowatem jego problem dokfadnie tak, jak mnie
tego uczono. Jego ojciec zbit fortune na pralniach chemicz-
nych, ale nie udato mu sie skonczy¢ studidw i cate zycie zyt
z kompleksem nizszosci. Pozornie chcial, by syn zostat staw-
nym chirurgiem, by odnies$¢ zastepczy sukces. W gtebi jed-
nak tak bardzo brakowato mu pewnosci siebie, ze czut sie
zagrozony przez to, iz syn potencjalnie go przerosnie. Z tego
powodu Tony byt pod$wiadomie przerazony: ze jego ojciec

dostrzeze w nim rywala i sie zemsci. Oblanie egzaminu byto
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jego sposobem na to, by unikna¢ konfliktu. A przynajmniej
to wynikato ze wszystkiego, czego mnie nauczono.

Gdy przedstawitem Tony’emu swéj punkt widzenia, byt
sceptyczny. ,, To brzmi jak tekst z podrecznika. Méj ojciec
nigdy nie przelewal na mnie swoich ambicji. Nie moge jemu
przypia¢ swojego problemu”. Pozornie jednak ta rozmo-
wa mu pomogta, lepiej wygladat i lepiej sie czut. Gdy jednak
dzien egzaminu sie zblizat, leki powrdcity. Chciat przetozyc
termin. Zapewnitem go, ze to tylko podswiadoma obawa
przed reakcja ojca. Ciagle analizowanie zrédta lekow miato
sprawic, ze one odejda. To byt wtasnie tradycyjny, wielokrot-
nie przetestowany sposob psychiatrow na podobny problem.
Bytem go tak pewien, ze zagwarantowalem mu, ze napisze
test z powodzeniem.

Mylitem sie. Spektakularnie go oblaf.

Po wszystkim mieliSmy jeszcze jedna sesje. Wciaz wy-
gladat jak szczur w putapce, ale tym razem jak rozztoszczony
szczur w putapce. Diugo jeszcze styszatem jego stowa: ,,Nie
dates mi prawdziwego sposobu na pokonanie strachu. Te
ciagte rozmowy o moim ojcu to byto jak danie mi pistoletu
na wode do walki z gorylem. Zawiodtes mnie”.

Doswiadczenie z Tonym otworzyto mi oczy. Zrozumia-
tem, jak bezradni moga sie czué pacjenci stojacy sami naprze-
ciw problemu. To, czego potrzebowali, to rozwiazania dajace
im site do podjecia walki. Teorie i wyjasnienia nie daja takiej
sity. Potrzebna jest konkretna bron, ktéora poczuja w reku.

Potem nastapita seria innych, mniej spektakularnych tera-
peutycznych porazek. W kazdym przypadku chodzito o pa-

cjenta, ktéry na cos cierpiat: na depresje, ataki paniki, napady
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gniewu itp. Przychodzili do mnie, proszac o to, bym ukoit
ich cierpienie. Nie miatem pojecia, jak mdgtbym im pomoc.

Bytem doswiadczony w znoszeniu porazek. Dorastajac,
bytem uzalezniony od koszykdwki i grania z dzieciakami wigk-
szymi i lepszymi od siebie (tak wiasciwie to prawie kazdy byt
wiekszy ode mnie). Gdy w koszykéwce mi nie wychodzito,
po prostu ¢wiczytem wiecej. Tu byto inaczej. Gdy stracitem
wiare w sposoby terapii, jakich mnie nauczono, nie pozostato
mi nic, co mogtbym wycwiczyé. To bylo jakby ktos po prostu
odebrat mi pitke.

Moi przefozeni byli uczciwi i zaangazowani, ale moje
watpliwosci przypisywali brakowi doswiadczenia. Méwili
mi, ze wiekszos¢ mtodych terapeutdw nie wierzy w siebie,
a z uptywem czasu potrafia stwierdzi¢, na ile moze pomoc
terapia. Akceptujac jej ograniczenia, przestaja obwiniaé sa-
mych siebie.

Dla mnie jednak te ograniczenia byty nie do zaakceptowania.

Wiedziatem, ze nie bede usatysfakcjonowany, dopdki nie
bede mdgl zaoferowad pacjentom tego, o co prosza: sposo-
bu, ktéry moze im pomac tu i teraz. Postanowitem, ze znajde
ten sposéb, niezaleznie od tego, ile mnie to bedzie kosztowad.
Patrzac z perspektywy, widze teraz, ze byt to kolejny krok na
drodze, na ktdéra wkroczytem jeszcze jako dziecko.

Gdy miatem dziewiec lat, mdj trzyletni braciszek zmart
na rzadka postaé raka. Moi rodzice, majacy ograniczone
zasoby emocjonalne, nigdy sie z tego nie podniesli. Zawista
nad nimi czarna chmura. Ta tragedia zmienita moja role
w rodzinie. Statem sig ich nadzieja na przysztosé — tak jak-

bym miat nadludzka moc przegonienia tej chmury. Kazdego
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wieczora moj ojciec wracat z pracy, siadat w bujanym fotelu
i sie martwit.

Nie robit tego po cichu.

Siedziatem na podtodze tuz przy jego fotelu, a on
ostrzegal mnie, ze jego firma moze upas¢ w kazdej chwili
(uzywat stowa ,,splajtowac”). Zadawat mi pytania w rodzaju:
,Czy poradzitby$ sobie, majac tylko jedng pare spodni?” albo
,Co, gdybysmy wszyscy musieli pomiescic sie w jednym po-
koju?”. Zadna z tych obaw nie byta realna, ale wiasnie w ten
sposob oswajal sie z przerazajaca dla niego wizja, ze Smierc
znowu mogtaby odwiedzi¢ nasz dom. Przez kolejnych kilka
lat nauczytem sie tego, ze moim zadaniem jest pocieszanie go.
W efekcie statem sie psychoterapeuta wtasnego ojca.

Miatem wtedy dwanascie lat.

Oczywiscie nie myslatem o tym w ten sposéb. W ogdle
o tym nie myslatem. Powodowat mna instynktowny lek, ze
jesli nie przyjme na siebie tej roli, spotka nas zguba. Choc ten
lek tez byt catkowicie nierealny, wtedy wydawat sie zupetnie
realny. Bycie poddanym w dziecinstwie takiej presji dato mi
site, gdy dorostem i dostatem prawdziwych pacjentéw. Inaczej
niz wielu moich kolegdw ich oczekiwania mnie nie przerazaly.
Znajdowatem sie w tej roli juz od niemal dwudziestu lat.

Ale to, ze bytem gotowy walczy¢ z cierpieniem pacjen-
téw, nie oznaczato od razu, ze wiedziatem jak. Jednego bytem
pewien: bytem zdany na siebie. Nie istnialy ksiazki, po ktére
mogtbym siegnad, eksperci, z ktérymi mégtbym korespondo-
wad, ani kursy, na ktére mégtbym sie zapisac¢. Do dyspozycji
miatem tylko méj instynkt. Jeszcze tego nie wiedziatem, ale miat

mnie on zaprowadzi¢ do zupetnie nowego zZrddta informagiji.
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Mdj instynkt wskazywal na terazniejszos¢. To whasnie w niej
lezato cierpienie moich pacjentow. Zabieranie ich w przeszios¢
stuzylo tylko odwrdéceniu ich uwagi; nie chciatem wiecej takich
przypadkéw jak z Tonym. W przesziodci byly wspomnienia,
emocje i lekcje, wszystkie przedstawiajace wartos¢. Ale ja
szukatem czegos na tyle silnego, by przyniosto rezultat bez
zwloki. By to znalez¢, musiatem trzymac sie terazniejszosci.

Miatem tylko jedna zasade: za kazdym razem, gdy pacjent
potrzebowat ulgi w cierpieniu (niezaleznie, czy chodzito o zra-
nione uczucia, wyrzuty sumienia, upadek morale, czy cokol-
wiek innego), musiatem zajaé sie tym tu i teraz. Musiatem co$
wymysli¢ od razu. Pracujac bez zadnej asekuracji, nabratem
zwyczaju opowiadania o rzeczach, ktére mi osobiscie sie
przytrafity, a ktére mogly pomdc pacjentowi. To bylo co$
w rodzaju odwrotnosci freudowskich wolnych skojarzen —
pochodzity od lekarza, nie od pacjenta. Nie jestem pewien,
czy Freud bytby zachwycony.

Osiagnatem etap, na ktérym mogtem maowic, nie majac
pojecia, co powiem za chwile. Zaczynatem jednak czu¢ sie
tak, jakby przeze mnie przemawiata jakas nowa sita. Powolutku
pojawialy sie metody przedstawione w tej ksigzce (oraz to-
warzyszaca im filozofia). Jedyne, czego od nich oczekiwatem,
to zeby dziafaly.

Poniewaz nigdy nie uznawatem swoich poszukiwan za
skonczone, dopdki nie znalaztem konkretnej metody, ktéra
mogtbym dac pacjentowi, najwazniejsze byto doktadne spre-
cyzowanie tego, co mam na mysli, uzywajac pojecia metoda.
Metoda to co$ o wiele powazniejszego niz ,,zmiana na-

stawienia”. Gdyby dokonanie zmian w zyciu bylo kwestia
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jedynie zmiany nastawienia, nie potrzebowal(a)bys tej ksiazki.
Prawdziwa zmiana wymaga zmiany zachowan — nie tylko
nastawienia.

Powiedzmy, ze masz tendencje do reagowania krzykiem,
gdy jestes sfrustrowany(-na) — wrzeszczysz na matzonka,
dzieci, pracownikéw. Ktos pomaga Ci zrozumie, jak Zle to
wyglada, jak szkodzi to Twoim relacjom. Nabierasz dzieki
temu nowego nastawienia odnosnie do reagowania krzykiem.
Mozesz czud, ze oto cos zrozumiates(-tas), mozesz czud sig
lepszym cztowiekiem... dopoki pracownik nie popetni kosz-
townego btedu, a Ty nie zaczniesz sie na niego drze¢, nawet
nie zastanawiajac sie, co robisz.

Zmiana nastawienia nie powstrzyma Cie przed wrza-
skiem, bo nastawienie nie kontroluje zachowania, nie jest
wystarczajaco silne. Zeby kontrolowaé swoje zachowanie,
potrzebujesz konkretnej procedury, ktérej mdgtbys (mogla-
bys) uzywac w konkretnym momencie do walki z konkretnym
problemem. Wiasnie tym jest metoda.

Zeby pozna¢ metode, ktéra mozna by w tym konkretnym
przypadku zastosowac, musisz poczekac do rozdziatu 3. (o ile
to mozliwe, bez krzykdéw). Rzecz w tym, ze ta metoda (inacze;j
niz zwykla zmiana nastawienia) czego$ od Ciebie wymaga.
Nie tylko wymaga od Ciebie pracy, bo bedziesz musiat(a) te
prace powtarza¢ — za kazdym razem, gdy zacznie w Tobie
narastac frustracja. Nowe nastawienie nie zmienia nic, jesli
nie idzie za nim zmiana zachowania. A najlepszym sposobem
na zmiane zachowania jest skorzystanie z metody.

Poza tym istnieje jeszcze wieksza réznica miedzy metoda

a nastawieniem. Nastawienie bierze sie z mysli w Twojej
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glowie — nawet jedli je zmieniasz, pracujesz w ramach ak-
tualnych ograniczen. W metodzie najcenniejsze jest to, ze
pozwala Ci przekroczyc¢ bariere wiasnej glowy. Laczy Cig ze
$wiatem nieskonczenie wigkszym niz Ty, Swiatem nieogra-
niczonych mocy. Nieistotne, czy nazwiesz to wspdlna $wia-
domoscia, czy $wiatem duchowym. Odkrytem, ze najlatwiej
mi jest méwid na to ,,$wiat wyzszy”, a moce, ktdre sie w nim
znajduja, okreslac jako ,sity wyzsze”.

Poniewaz moje metody musiaty mie¢ taka moc, ich
stworzenie wymagato ode mnie wiele pracy. Poczatkowo
informacje pojawialy sie w surowej, niedokornczonej formie.
Kazda metode musiatem poprawiac setki razy. Moi pacjenci
nigdy nie narzekali, tak naprawde cieszyto ich to, ze uczest-
nicza w procesie tworzenia czego$ nowego. Zawsze chetnie
wyprébowywali nowa wersje metody, po czym zdawali mi
relacje, co dziatalo, a co nie dziatato. Zalezato im tylko na
otrzymaniu czegos, co mogtoby im pomdc.

Taki proces sprawit, ze musiatem sie na nich otworzy¢.
Nie moglem utrzymywac dystansu niczym wszystkowie-
dzacy autorytet przekazujacy jedynie stuszng wiedze. Ta
praca to byt nasz wspdlny wysitek — co dla mnie byto tak
naprawde wytchnieniem. Nigdy nie czutem sie dobrze w tra-
dycyjnym modelu terapii, w ktérym pacjent jest ,,chory”,
a terapeuta, trzymajac go na wyciagniecie reki niczym zde-
chia rybe, go ,leczy”. To zawsze wydawalo mi sie niesto-
sowne — nie czutem sie w koncu wcale lepszy od moich
pacjentow.

Tym, co podobato mi sie w terapii, nie bylo traktowanie

pacjentoéw z dystansem, a dawanie im do reki skutecznych
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metod. Uczenie ich, jak sie nimi postugiwaé, byto z mojej stro-
ny najcenniejszym darem — darem odmieniania ich zycia. To
sprawito, ze za kazdym razem, gdy udawato sie dopracowac
nowa metode, odczuwatem niestychang satysfakcje.

To byto zaskakujace, jak w procesie tworzenia metody
nagle widaé bylo, ze oto jest ona w peftni ukonczona. Nigdy
nie mialem wrazenia, ze powstata z niczego. Zawsze wyda-
walo mi sig, ze tylko odkrywam cos, co musiato juz istnie¢
wczesniej. Z mojej strony byla wiara, ze na kazdy problem,
ktdry potrafitem zdiagnozowad, istniata do odkrycia metoda,
ktora przynosita ulge. Dopdki ona mi sie nie objawita, bytem
niczym pies ogryzajacy kos¢.

Ta wiara miafa zosta¢ wynagrodzona w sposéb, o jakim
nie $nitem w naj$mielszych snach.

W miare uptywu czasu obserwowatem, co dziato sig z pa-
cjentami, ktérzy z moich metod korzystali regularnie. Tak jak
miatem nadzieje, byli juz w stanie kontrolowaé swoje objawy:
panike, negatywne nastawienie, unikanie odpowiedzialnosci.
Zaczeli rozwija¢ w sobie nowe zdolnosci. Byli w stanie wyra-
zac siebie z wieksza pewnoscia. Ich kreatywnos¢ przekraczata
dotychczasowe poziomy. Niespodziewanie stawali sie lidera-
mi. Zaczynali mie¢ wplyw na otaczajacy ich $wiat — czesto
PO raz pierwszy w zyciu.

Nigdy tego nie planowatem. Swoje zadanie definiowatem
jako przywrdcenie pacjentéw do ,normy”. Ale ci pacjenci
radzili sobie o wiele lepiej niz ,,w normie” — rozwijali poten-
cjat, z ktdrego wczesniej nawet nie zdawali sobie sprawy. Te
same metody, ktdre tu i teraz ratowaly ich przed cierpieniem,

wykorzystywane konsekwentnie z czasem wptywaly na kazdy
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aspekt ich zycia. Metody okazywaly sie o wiele potezniejsze,
niz to sobie wyobrazatem.

Zeby to jako$ zrozumie¢, musialem zainteresowac sie
czyms$ wiecej niz samymi metodami i przyjrzec sie siftom
wyzszym, ktére uwalnialy. Juz przedtem widziatem, jak one
dzialaja. Ty zreszta tez— ich dziatania doswiadcza kazda istota
ludzka. Maja ukryta, niespodziewang moc, ktéra pozwala
nam dokonywac rzeczy, o ktére bysmy sie nie podejrzewali.
Wiekszo$¢ ludzi jednak ma dostep do takiej mocy tylko
w sytuacjach awaryjnych. Wtedy mozemy dziata¢ bez leku
i z nadzwyczajna pomystowoscia — jednak gdy tylko sytua-
cja awaryjna sie normalizuje, te moce znikaja, zapominamy
wrecz, ze nimi dysponowalismy.

Doswiadczenia moich pacjentéw otworzyty mi oczy na
zupetnie nowa wizje ludzkiego potencjatu. Moi pacjenci funk-
cjonowali, jakby dostep do tych sit byt dla nich kazdego dnia
na wyciagniecie reki. Dzieki metodom mozna byto korzystac
z tych mocy na zyczenie. To odkrycie zrewolucjonizowato
moje podejscie do tego, jak powinna dziataé psychotera-
pia. Zamiast postrzega¢ problem jako skutek ,,przypadtosci”
majacej swoje korzenie w przesziosci, powinnismy patrzec
na niego jak na katalizator rozwijania mocy, ktére wszyscy
posiadamy, a ktére pozostaja w nas uspione.

Terapeuta jednak musi robi¢ wiecej niz tylko postrzegac
problemy jako katalizatory. Jego zadaniem jest danie pacjen-
tom konkretnego dostepu do mocy niezbednych do rozwia-
zania ich problemdw. Te moce musza by¢ namacalne, a nie
tylko teoretyczne. To wymagalo czegos, czego terapia nigdy

nie dawata: zbioru metod.
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W ten sposdb spedzitem godzineg, wylewajac z siebie
ogromng ilos¢ informacji. Barry potknat to wszystko jed-
nym haustem, przez wiekszosc¢ czasu potakujac energicznie.
W tej zupie byla jednak mucha. Za kazdym razem, gdy
mowitem ,,sity”, wygladat na nieprzekonanego. Wiedziatem,
ze nie byt najlepszy w ukrywaniu swoich mysli — musiatem

przygotowac sie na nieuniknione przestuchanie.

Wigkszos¢ z tego, co powiedzial Phil, byta bardzo konkret-
na. Chlonatem to niczym gabka, gotowy do wykorzystania
dla dobra moich pacjentéw. Jednego jednak nie mogltem
przetknaé. Byly to sily wyzsze, do ktorych si¢ odwotywat.
Oczekiwal, ze uwierze w co§, czego nie mozna zmierzyc ani
nawet zobaczy¢. Myslatem jednak, ze te watpliwosci zacho-
wam dla siebie. Tymczasem przejrzal mnie na wylot.

— (0§ ci nie pasuje.

— Nie, nic... to bylo niesamowite.

Po prostu na mnie patrzyl. Ostatni raz tak si¢ czutem po
przylapaniu mnie na slodzeniu ptatkéw, gdy bytem dzieckiem.

— No dobrze. Jeden drobiazg... no dobra, wcale nie dro-
biazg. Jest pan calkowicie przekonany o istnieniu tych sit
wyzszych?

Na pewno wygladal na przekonanego. Zadal mi pytanie:

— Czy kiedykolwiek dokonale$ duzej zmiany w swoim
zyciu, takiego wielkiego skoku, ktéry przerést twoje najsmiel-
sze wyobrazenia o tym, do czego jestes zdolny?

Faktycznie, cos takiego mi si¢ przydarzylo. Cho¢ bardzo

staralem si¢ o tym zapomnieé. Swoja droge zawodowg za-
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czatem jako prawnik. Majac dwadzieScia dwa lata, dostatem
sie do jednej z najlepszych szko6t prawniczych w kraju. Majac
dwadziescia pi¢¢ lat, ukonczylem ja z wynikami plasujacymi
mnie w czoléwce klasy i natychmiast zostalem zatrudniony
przez prestizowg kancelarie. Po latach zwycieskich zmagan
z systemem stanglem na samym szczycie i... natychmiast to
znienawidzitem. Moje zycie stalo si¢ napicte, konserwatywne
i nudne. Musialem bezustannie walczyc z checig rezygnacii.
Cale zycie jednak bytem nieuste¢pliwy, sfowa ,,rezygnacja” nie
bylo w moim stowniku. Nie wiedziatem, jak mialbym zracjo-
nalizowac odejscie z oplacalnego, zwigzanego z posiadaniem
wladzy zawodu — a szczegdlnie jak miatbym wytlumaczyé
to moim rodzicom, ktérzy przez cale moje zycie zachgcali
mnie do zalozenia togi.

A jednak zrezygnowalem. Doskonale pami¢tam ten
dzien. Mialem dwadzieScia osiem lat i stalem w lobby biu-
rowca, w ktérym pracowalem, patrzac przez szybe na twarze
ludzi bezglo$nie idacych po chodniku. W tym momencie,
ku mojemu przerazeniu, zauwazytem w oknie odbicie mojej
wlasnej twarzy. Moje oczy wydawaly si¢ martwe. Nagle po-
czulem, ze grozi mi utrata wszystkiego i przemiana w jedno
z tych zombie w szarych garniturach. I wtedy, rownie nagle,
poczutem co§, czego nigdy przedtem nie czutem: moc cal-
kowitej pewnosci, catkowitego przekonania. Jakby zupelnie
bez mojego udziatu poniosta mnie ona do gabinetu szefa.
Ztozytem wymowienie. Gdy probujac znalezé odpowiedz
na pytanie Phila, przypomnialem sobie tamten moment,
zrozumialem, ze powodowala mna sita, ktéra pojawita sie

z zewnatrz.
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Gdy opowiedziatlem o tym Philowi, bardzo si¢ podekscy-
towal. Wskazal mnie palcem i powiedziat:

— Dokladnie o tym moéwie. Czule§ dziatanie sily wyzszej.
Ludzie caly czas miewaja takie doSwiadczenia, ale nie zdaja
sobie sprawy z tego, co czuja. — Zawiesil glos 1 zapytal: —
Nie planowales tego, prawda?

Potrzasnalem glowa.

— Mozesz sobie tylko wyobrazic, jak by wygladato twoje
zycie, gdybys mial doste¢p do tej sily na zyczenie. Dokladnie
to umozliwiaja metody.

Weigz nie cheiatem sie do konica pogodzic z koncepcja sit
wyzszych, ale to nie mialo znaczenia. Jakkolwiek by nazwaé
moc, ktora pozwolita mi odmienic swoje zycie — wiedzialem,
ze byta prawdziwa. Czulem ja. Gdyby metody miaty da¢ mi
do niej doste¢p na co dzien, niewazne byloby, jak on chcial ja
nazywac. A gdy przedstawilem metody moim rodzicom, im
tez bylo w tej kwestii wszystko jedno. Byli podekscytowani
tym, ze naprawde¢ moglem pomdc odmieni¢ ich zycie, pro-
mienial ode mnie nieudawany entuzjazm. Ta autentycznosé
przykuta ich uwage tak jak nic innego.

Opinie moich pacjentéw byly jednoznacznie pozytywne.
Wielu chwalilo to, o ile bardziej produktywne staly si¢ nasze
sesje. ,Zwykle wychodz¢ stad niepewny, nie wiedzac, czy
spotkanie cokolwiek mi dalo. Teraz wychodze¢ z poczuciem,
ze jest co§, co moge zrobic, cos praktycznego, co mi pomoze”. Po
raz pierwszy w mojej krotkiej karierze poczulem, ze moge
natchnac swoich pacjentoéw nadzieja. To wszystko zmienilo,
zaczalem raz za razem slyszec te sfowa: ,W ciagu jednej se-

sji dal mi pan wiecej, niz dostatem przez cale lata terapii”.
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Moich pacjentéw szybko przybywato. Czulem si¢ bardziej
spetniony niz kiedykolwiek przedtem. I naturalnie dostrze-
glem u swoich pacjentéow takie same zmiany, jakie odnoto-
wal Phil, gdy rozwijal swoje metody. Ich zycie odmienialo
sie w nieoczekiwany sposéob. Stawali sie lepszymi liderami,
lepszymi rodzicami. Stawali si¢ bardziej $miali w kazdym
aspekcie zycia.

Od mojego pierwszego spotkania z Philem ming¢to dwa-
dziescia pigc lat. Jego metody dziataly dokladnie tak, jak
mowil, ze bedg dziata¢: dawaly codzienng tacznosé z sitami
wyzszymi majacymi moc odmieniania zycia. Im czesciej ich
uzywalem, tym bardziej czulem, ze te sily dziataly przeze
mnie, a nie pochodzilty ode mnie — byly darem od kogo$ in-
nego. Wigzaly sie z nadzwyczajng mocg, ktéra sprawiala,
ze mozliwe bylo robienie rzeczy, do ktérych robienia nie
bytem dotad zdolny. Z czasem zaakceptowalem to, ze te
nowe moce zostaly mi ofiarowane przez sity wyzsze. Nie
tylko doswiadczatem ich dziatania przez dwie 1 p6t dekady,
ale mialem tez przywilej szkolenia pacjentéw w regularnym
sigganiu po nie.

Celem niniejszej ksiazki jest umozliwienie Ci tego same-
go. Te sily zrewolucjonizuja sposob, w jaki patrzysz na swoje
zycie 1 swoje problemy. Te problemy przestang Cie przerazac
1 przytlaczaé. Zamiast pytac ,,Czy moge co$ zrobic z tym prob-
lemem?”, zaczniesz zadawac zupelnie inne pytanie: ,,Ktéra
metoda pozwoli mi go rozwigzac?”.

W sumie razem z doktorem Philem mamy sze$édziesiagt
lat praktyki psychoterapeutycznej. Na bazie tego doswiadcze-

nia zidentyfikowalis$my cztery podstawowe problemy, ktore
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uniemozliwiaja ludziom prowadzenie takiego zycia, jakie
by chcieli wies¢. Poziom szczeScia i satysfakeji z zycia zalezy
wprost od tego, na ile bedziesz w stanie si¢ od tych proble-
moéw uwolnié. Kazdy z kolejnych czterech rozdziatéw skupia
sie¢ na jednym z nich. Kazdy rozdzial zawiera tez metode,
ktora najskuteczniej dziala w walce z danym problemem.
Wyjasnimy, jak metoda zbliza Ci¢ do sily wyzszej, 1 wyjasnimy,
jak ta sila rozwigze Twoj problem.

By¢ moze nie zobaczysz idealnej ilustracji swojego prob-
lemu w omawianych przez nas przypadkach pacjentow.
Na szczeScie nie oznacza to, ze nie bedziesz mogl (mogta)
skorzysta¢ z przedstawionych metod. Przekonasz sig, ze
beda dla Ciebie pomocne w rozmaitych sytuacjach. Dla
pelnej jasnosci na koncu kazdego rozdzialu przedstawi-
my liste ,,Innych zastosowan” dla kazdej metody. Zapewne
znajdziesz przynajmniej jedno, ktore bedziesz mogt (mo-
gla) odnies¢ do swojego zycia. OdkryliSmy, ze te cztery
sily wyzsze, ktére przywolujg metody, tworza podstawe do
osiagnie¢cia zyciowego spelnienia. To, jaka forme przybie-
raja Twoje problemy, jest mniej istotne niz sam fakt, ze
bedziesz korzystac z metod.

Mozemy si¢ podpisa¢ pod kazdym zdaniem w tej ksigzce,
bo wszystko zostalo stworzone 1 przetestowane poprzez
doswiadczenia w praktyce. Nie wierz nam jednak na stowo
— pozostan sceptycznym odbiorca. W ten sposéb by¢ moze
bedziesz kwestionowac niektore nasze pomysly. Wiekszosc
tych kwestii juz slyszeliSmy i na koniec kazdego rozdzialu
przygotowali§my liste odpowiedzi na najcz¢sciej zadawane

pytania. Prawdziwe odpowiedzi jednak znajduja sie¢ w meto-
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dach. Uzywanie ich pozwoli Ci na do$wiadczenie dzialania
sit wyzszych. Odkrylismy, ze gdy ludzie doswiadczaja tego
regularnie, ich obiekcje po prostu znikaja.

Poniewaz najwazniejszym celem jest sklonienie Ci¢ do
korzystania z metod, na koncu kazdego rozdzialu znajdziesz
bardzo krétkie podsumowanie problemu, metody i tego, jak
ja wykorzystywac. Jesli nasze metody potraktujesz powaznie,
bedziesz wracac raz za razem do tych podsumowan, by nie
zbaczac z kursu.

Gdy skoniczysz czytac kolejne cztery rozdzialy, poznasz
cztery metody, ktore pozwolg Ci osiagnac spelnienie w zyciu.
Mozesz pomyslec, ze tylko tego potrzebujesz. To nieprawda.
Moze Cig to zaskoczy, ale wickszo$¢ ludzi przestaje uzywaé
metod, cho¢ dzialajg. To jedna z najbardziej frustrujacych
cech natury czlowieka: zarzucamy robienie rzeczy, ktore sg
dla nas najlepsze.

Naprawde powaznie podchodzimy do pomagania innym
w dokonywaniu zyciowych zmian. Jesli czujesz podobnie, by¢
moze bedziesz musial(a) przezwyciezy¢ wewnetrzny opor.
To moment, w ktérym teoria zostaje sprawdzona w prak-
tyce. Zeby osiagnac sukces, bedziesz musial(a) zrozumied,
co powstrzymuje Ci¢ od wykorzystywania metod, 1 bedziesz
musial(a) znalez¢ sposéb na przezwyciezenie tego. W roz-
dziale 6. dowiesz sig, jak si¢ do tego zabrac. Poznasz w nim
piata metode, pod pewnymi wzgledami najwazniejsza. To
ona sprawi, ze bedziesz konsekwentnie wykorzystywac po-
zostale cztery.

Jest jeszcze jedna rzecz, ktorej potrzebujesz, by miec

catkowitg pewnos¢, ze nie zrezygnujesz z wykorzystywania
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metod taczacych Ci¢ z sitami wyzszymi. Wiary. Sity wyz-
sze sa tak tajemnicze, ze po prostu nie da si¢ od czasu do
czasu nie zwqtpic w ich istnienie. Niektorzy nawet nazywaja
to egzystencjalnym pytaniem dzisiejszych czasow — w jaki
sposob wierzy¢ w co$§ kompletnie nieuchwytnego? W moim
przypadku watpliwosci 1 niewiare wyssalem z mlekiem matki,
bo oboje moi rodzice byli ateistami. Wy§mialiby stowo wiara,
a co dopiero co$ takiego jak ,sity wyzsze”, ktore nie dalyby
si¢ wyjasni¢ w racjonalny lub naukowy sposéb. Rozdzial 7.
zawiera opis mojej walki o zaufanie tym sifom i pomoze Ci
zrobi¢ to samo.

Uwierz mi, jesli ja nauczytem si¢ wiary, kazdy moze to
zrobic.

Zaktadalem, ze przyjecie istnienia sit wyzszych bylo ostat-
nim krokiem, ktéry musialem wykonac. Mylitem si¢. Phil
mial jeszcze jeden szalony pomyst, jednego asa w rekawie.
Twierdzil, ze za kazdym razem, gdy kto§ korzysta z meto-
dy, odpowiednie sily wyzsze pomagajg nie tylko jemu, ale
tez wszystkim dookofa niego. W miar¢ jak mijaly lata, ta
koncepcja wydawala mi si¢ coraz mniej szalona. Zaczatem
wierzyd, ze sily wyzsze sa nie tylko pozyteczne dla spoleczen-
stwa — tak naprawde nie zdolalibySmy bez nich przetrwac.
Nie musisz wierzy¢ mi na sfowo. Rozdzial 8. pokaze Ci, jak
doswiadczy¢ tego na wlasnej skorze.

Kondycja naszego spoleczenstwa zalezy od staran kaz-
dej jednostki. Zawsze, gdy jedno z nas osiaga dostep do sit
wyzszych, wszyscy na tym korzystamy. To obciaza wyjatko-
wa, odpowiedzialnos$cia tych, ktérzy wiedza, jak korzystac

z metod. To oni stajg si¢ pierwszymi, ktorzy przyblizajg sity
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wyzsze reszcie spoleczenstwa. Sa pionierami w budowaniu
nowej, lepszej spolecznosci.

Codziennie rano budze¢ si¢ wdzi¢czny za istnienie sil
wyzszych. Nigdy nie przestaja pokazywac si¢ w nowych od-
stonach. Poprzez te ksigzke dzielimy sie z Toba ich magia.
I jesteSmy bardzo podekscytowani podréza, ktorg zaraz roz-

poczniesz.
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Ludzie nie wykorzystuja wlasnego potencjalu do rozwiazywania
problemow. Zwykle chea sie ich tylko pozby¢. Zamiast dziatac

poprzestaja na szukaniu zZrodel swoich klopotow w przeszlosci
ale tego rodzaju wyjasnienia nie przynosza pomyslnego rezultatu.
Malo kto traktuje problemy i niedoskonalosci jak okazje do
wkroczenia na droge do sukcesu. Wystarczy siegnaé do swojego, , ...
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ukrytego potencjatu za pomoca kilku poteznych i prostych metod.” .
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a bestsellerowa ksiazka opisuje piec wyjatkowych sposobow ez~
przeksztalcania problemow w okazje do wprowadzenia Smiatych
zZmian w swoim zyciu. Dowiesz sie, jak wykorzystywac przeciwnosci
do obudzenia w sobie odwagi, przyjecia dyscypliny i poglebienia
wlasnej kreatywnosci. Dzieki praktykowaniu przedstawionych
tu metod szybko odczujesz ulge w zmaganiu si¢ z uporczywymi

problemami, od razu odzyskasz kontrole nad zyciem i 11(1(1110_](;\ 100Ls
Nauczysz sie kontrolowac gniew, lepiej wyrazac siebie i sl\ul.cuf:

walczyc¢ z lekami. Skorzystaj ze wskazowek zawartych w ksiazce
a Twoje zycie stanie si¢ wyjatkowe — oparte na doswiadczaniu
a7 iwe o .

prawdziwego szczescia i rozumieniu ludzkiego ducha

Dziatanie tych metod polega na daniu Ci dostepu
do najlepszej i najsilniejszej wersji siebie.
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