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Pamigci Wayne'a Dyera.
Dzigkuje Wayne, ze wraz z 1obg nie umarta Twoja muzyka.
Styszymy Twojg piesii w ciszy naszych serc.
Wiodles Zycie, ktore na zawsze dotknglo nasze istnienia.

Przyjacielu, bedziesz 2y wiecznie.
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Kiedy przyszlam na ten swiat,
Wiedzialam tylko, jak kochac, smiac sig
i jak najjasniej swieci¢ swoim blaskiem.
Kiedy zaczglam rosngé, kazano mi przestac sig smiac.
»Bierz zycie na powaznie’, styszatam,
westi cheesz cos osiggngc na tym swiecie’.
Przestatam wigc sig smiac.

Mowiono mi. ,,Uwazaj, kogo obdarzasz miloscig,
Jesli nie cheesz skoriczyc ze zlamanym sercem’.
Przestatam wigc kochac.

Ostrzegali. ,Musisz sttumic swdj blask,
bo przycigga zbyt wiele uwagi’.
Przestatam wigc jasniec.

Statam sig mala.

Zwigdlam.

Umartam,

a smierc nauczyz’a mnie,
ze w zyciu liczq sig tylko
mitosc, Smiech i jak najjasniejszy blask!

— Anita Moorjani
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Opinie o ksigzce
A jesli juz jestes w Niebie

Bardzo wielu ludzi nosi w sobie tak gleboki strach przed smiercig,
e bojq sig przez to w pelni przezywac swoje Zycie. Anita Moorjani
w cudowny sposéb obala mity dotyczqce zardwno Zycia jak i Smierci,
najpierw lamigc 2aklgcia thwigcych w nas uwarunkowa, a potem
dostarczajqgc praktycznych narzedzi, pomagajgcych nam na nowo
narodzic sig w obeciym Zyciu. Ta ksigzka uwolni twojq dusze i na-
uczy cig, Ze nie musisz umierac, by znalezc sig w Niebie.
— dr Joe Dispenza, autor bestsellera New York Timesa
pod tytulem Efekt Placebo

Najbardziej wartosciowa literatura dotykajgca tematu zycia po
Smierci wykracza poza same opisy doswiadczeri po Drugiej Stro-
nie. Najwspanialsze lekcje dotyczg sposobow pozwalajgcych nauczyc
sig, jak zyc w petni. W swojej najnowszej ksigzce, ,A jesli juz jestes
w Niebie?”, Anita Moorjani zabiera si¢ za gleboko zakorzenione
w nas blgdne przekonania, nadal obecne we wspotczesnej kulturze.
Jej transformacyjna madrosc daje czytelnikom sife do skierowania sig
ku zdrowiu i harmonii poprzez znalezienie mifosci wlasnej w ob-
liczu zyciowych wyzwan, co stanowi integralng czes¢ ludzkiego
spelnienia tu, na Ziemi.

— dr Eben Alexander, neurochirurg

* Publikacja do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Wprowadzenie

Co bys poczul, gdybys nagle zdat sobie sprawe, ze Niebo (lub
nirwana) dzieje si¢ wlasnie futaj — w fizycznej rzeczywi-
stoéci, w ktérej w tej chwili zyjemy? Wiem, ze brzmi to nie-
prawdopodobnie, i wyobrazam sobie, Ze mozesz mysle¢: skoro fo
Niebo, to czemu mam wrazenie, Ze jestem w piekle? Rozumiem cie
doskonale. Ja sama tak wlasnie si¢ czulam, kiedy w dzieciristwie
bylam przesladowana ze wzgledu na méj kolor skéry i pocho-
dzenie — rzeczy, nad ktérymi nie miatam Zadnej kontroli. Prze-
konanie, ze znajduje si¢ w piekle, jeszcze mocniej poglebito si¢
we mnie, kiedy walczytam z nowotworem i przez wszystkie te
lata nieustannie czulam bél i strach.

Zagraj jednak przez chwile wraz ze mna.

Co, jesli powodem, dla ktérego zycie przez caly czas wyda-
walo mi si¢ pieklem, byt fakt, Ze nie rozumiatam, jak pot¢zna
jestem i co moge zdziala¢? W sumie nikt nigdy nie nauczyl
mnie, jak dziala Zycie, a przeciez przy narodzinach nie dostaje-
my zadnej instrukcji obstugi. Bylo mi naprawde ci¢zko i az do
poznej doroslosci zytam zanurzona w strachu. Wierzylam, ze
zycie nam si¢ przydarza, a ja jestem jego ofiarg, caly czas stara-
tam si¢ wiec reagowac na wszystko, co mi si¢ przydarza, zamiast
samodzielnie kreowa¢ te wydarzenia. Kto stworzyltby dla siebie
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dziecinistwo pelne przesladowania i dyskryminacji, prowadza-
ce do tak niskiego poczucia wlasnej wartosci? Kto wybralby
narodziny w ciele kobiety w kulturze, ktéra nadal twierdzi, ze
kobiety s gorszymi istotami od mezczyzn? Kto §wiadomie
zdecydowalby si¢ zachorowa¢ na raka, ktéry niemal okazal si¢
wyrokiem $mierci? Oczywiscie, ze bylam ofiarg okolicznosci,
a przynajmniej tak mi si¢ wydawalo — do chwili, kiedy umartam.

Wigkszos¢ mojego zycia opisatam w ksiazce Umrzec by sta¢
sig sobg. Autor bestselleréw i méwcea dr Wayne Dyer byl oso-
ba, ktéra przekazala $wiatu moja histori¢ i zach¢cala mnie do
napisania tamtej ksigzki. Az do chwili, kiedy zmart kilka mie-
siecy temu, nie przestawal naklania¢ ludzi do zapoznania si¢
z moim dzielem. Wiem, ze jego wklad w misje mojego zycia
byl spowodowany przez wyzsze sily jako cze$¢ objawiania si¢
wigkszego planu. Jestem naprawde wdzigezna i petna pokory na
mysl o tym, w jakim kierunku podazylo moje Zycie w rezultacie
dziatan, ktére Wayne dla mnie podjal.

Kiedy napisalam poprzednia, pierwsza ksiazke, nigdy nie s3-
dzitam, ze stworze kolejna. Spisatam swdj pamigtnik, myslalam,
ktory opisat to, jak zylam, a przede wszystkim jak walczylam z ra-
kiem, czego kulminacyjnym momentem bylo doswiadczenie z po-
granicza smierci (NDE)'. Zawarlam tam réwniez cala mqdrose,
ktorg z tego doswiadczenia wyniostam. Co wigcej mogltabym na-
pisac? Naprawde sadzilam, Ze wszystkie interesujagce momenty
z mojego zycia zostaly juz zawarte w tamtej ksigzce.

Mimo to jednym z najglebszych spostrzezen, ktére wynikto
z doswiadczenia na pograniczu $mierci, byta dla mnie mysl, ze
moze zycie — to zycie, ktére toczymy tu i teraz na Ziemi — mo-
globy sta¢ si¢ dla nas Niebem, jesli tylko zrozumieliby$smy, w jaki

! NDE to skrét od angielskiego pojecia Near Death Experience, oznaczajacego do-
stownie ,,doswiadczenie z pogranicza $mierci” (przyp. thum.).
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sposéb dziala i czego potrzebujemy, by przeksztalci¢ w nie nasza
rzeczywisto$¢. Giéwnym powodem, dla ktérego wybralam po-
wrét do tego zycia podczas doswiadczenia $mierci, byto zrozu-
mienie, ze Niebo to stan, a nie miejsce, a ja pragnetam doswiadczy¢
naocznie Nieba, ktérym tak naprawde moze sta¢ si¢ zycie. Chcia-
tam przezy¢ cudowng prawde tej rzeczywistosci i przemienic zy-
cie w strachu, grozie i bélu, ktérego wezesniej doswiadczatam.
Chciatam, by Niebo bylo zuzaj... 1 teraz.

Wyboista droga do reintegracji

Kiedy znajdowalam si¢ na pograniczu §mierci, wszystko wy-
dawalo si¢ zupelnie jasne i proste. Kiedy jednak staralam sig
wprowadzi¢ nowo zaobserwowane prawdy i wiaczy¢ je do mo-
jego zycia po tym doswiadczeniu, co rusz napotykalam na mur
— szczeg6lnie kiedy staralam si¢ nawigza¢ ni¢ porozumienia
lub interakeji z innymi ludZzmi. Moje spojrzenie na rzeczywi-
sto$¢ uleglo kompletnej zmianie i zwyczajnie nie pokrywato
si¢ z tym, co wigkszo$¢ ludzi uwazala za normalne spojrzenie
na $wiat.

Starajac si¢ usilnie wpasowac na powrét do spoleczenstwa,
zauwazylam, Ze staram si¢ udobruchac tych, ktérym nie podo-
bala si¢ moja postawa. Gdybym si¢ nie przyhamowala, zacze-
tabym tlumié¢ swéj prawdziwy glos, przekreslajac to, czego si¢
nauczylam podczas wizyty w innym wymiarze — tylko po to,
by uzyska¢ cudza przychylnosé. Za kazdym razem, kiedy sie to
dzialo, zaczynalam na powrét odczuwaé bezsilno$¢. Wspaniale
wrazenie bycia niepokonang kreatorka wlasnego zycia zaczyna-
to si¢ rozpada¢, a stare wzorce kierujace moimi myslami i za-
chowaniem podkradaly si¢ z powrotem, zastaniajac mi prawde.

Kup ksigzke

Wprowadzenie

[N
(O3]


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_34cy_ebook

A jeslijuz jestes w Niebie

[N
D

Strach przed robieniem ,nie tego, co wlasciwe” lub mozliwoscia
sprawienia innym zawodu wyplywal na powierzchnig, kiedy
tylko pozwolitam podda¢ si¢ krytyce innych, tariczac na ich
modle zamiast stuchaé¢ glosu wlasnego serca. (Jestem pewna,
ze nie jestem jedyna osoba, ktéra ma takie spostrzezenia!) Po-
jawialy si¢ nowe strachy, a ja szybko zaczynalam na powrét czué
si¢ samotna i opuszczona. Wydawalo mi si¢, Ze zawsze muszg
wybiera¢ pomiedzy spolecznym dopasowaniem a tworzeniem
wlasnego Nieba.

W tym samym czasie zalala mnie, wywolana popularnoscia
ksigzki Umrzec by stac sig¢ sobg, lawina listéw i e-maili od ludzi
poruszonych moim wyznaniem. Wiele sposréd tych wiadomo-
§ci spowodowato u mnie Izy radosci i wdzigcznosci, a wiele oséb
czulo sig, jakbym opowiadala ich wiasng histori¢! Zdawalo im
sig, ze czytam w ich myslach, sercach i duszach.

Nie spodziewalam si¢ tak ogromnego odzewu. Nie miatam
pojecia, ze moja historia dotknie tak wielu ludzi na tak gle-
bokim poziomie. Zostalam tez poblogostawiona mozliwoscia
przemawiania w réznych miejscach — zaréwno podczas wysta-
pieni za zywo, jak i w radiu i telewizji — a po kazdym takim wy-
darzeniu ludzie chcieli wigcej! Mieli wiele pytan i cheieli jeszcze
glebiej poznaé moja (i swoja) opowiesé. Wielu z nich borykato
si¢ z chorobami lub mialo kogo$ bliskiego, kto byt bardzo ciezko
chory lub umierajacy, inni za$ mieli problemy w zwigzkach lub
ktopoty finansowe. Toczyli taka walke z Zyciem i chcieli do-
wiedzie¢ si¢ czego$ wigcej o sposobie na przeniesienie kawalka
Nieba, ktérego doswiadczytam, do swojego zycia na Ziemi.

Mimo ze reakcja na moja ksiazke byla bardzo pozytywna,
uwaga skupiona na mojej osobie pozwolila mi wkroczy¢ na
glebszy poziom $wiadomo$ci w moim wlasnym zyciu i coraz
wazniejsza stawala si¢ dla mnie mozliwo$¢ samotnego spedza-
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nia czasu, kiedy akurat nie wystepowatam publicznie. Kiedy
znajdowalam si¢ sama, moglam wyciszy¢ mysli i przenies¢ sig
do stanu, jakiego doswiadczylam na pograniczu $§mierci — stanu
czystej $wiadomosci i zrozumienia, zZe wszyscy jesteSmy pola-
czeni. W tym stanie moglam poczuc to, co czuli wszyscy inni,
tak jakby byly to moje wlasne emocje; facznie z bélem i zalem
odczuwanym przez moja rodzing na mysl o perspektywie utraty
mnie. Nie odczuwatam jednak tylko bélu mojej rodziny — czy-
tajac historie, ktérymi dzielili si¢ ze mng inni ludzie, czulam
w sercu bol catego $wiata.

Chcieli, Zebym przyjechata do ich miasta, ich kosciola, ich
asramu, ich domu. Chcieli ze mng porozmawiaé. Pragnelam im
wszystkim pomdc, a niemozliwos¢ dokonania czegos takiego
bardzo bolala. Bez wzgledu na to, z jak wieloma osobami roz-
mawialam i na ile listéw odpisatam, to nigdy nie bylo wystar-
czajace. Zawsze pojawialo sie ich wigcej, a ja nie bylam w stanie
temu sprostaé. Czulam jednoczesnie bdl tych ludzi, jak i swoj
wlasny, spowodowany tym, ze nie moge im poméc. Czasem
bywalo to przytlaczajace. Powoli moja wlasna rado$¢ zaczeta
odplywaé, a ja wiedzialam, ze nie mogg tak dalej zy¢. Moja
ksigzka miala pokaza¢ ludziom, jak wnies¢ rados¢ w zycie, ale
jak mogtam dawac szczgdcie $wiatu, skoro sama przez wigkszos¢
czasu odczuwalam bél innych?

Nowa okazja do uzdrowienia
Ktéregos dnia wybralam si¢ do swojego ulubionego miejsca — na
plaze niedaleko domu, usiadtam na piasku i popatrzytam w mo-

rze oddzielajace wyspe, na ktérej mieszkatam w Hongkongu, od
czesci kontynentalnej. Dzier byl pochmurny, a storice chowa-
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to sie za chmurami. Przychodzitam w to miejsce zawsze, kiedy
czulam si¢ niepewnie, i zanurzalam si¢ w naturze. Dzigki temu,
szczegdlnie w poblizu morza, bytam w stanie fizycznie poczuc
niesamowite powigzania, ktére tacza caly wszechswiat — zupelnie
jakby wszystko wspéldziatalo ze sobg w harmonii, tkajac gobelin,
ktéry nazywamy zyciem. Bez wzgledu na to, jakie pytania za-
przataly mi glowe, zawsze czulam, ze odpowiedzi przychodzity
do mnie wtedy, kiedy otaczala mnie natura — w szeptach wiatru,
dzwiekach wody lub szumie galezi drzew i lisci. Siedzialam wiec
na piasku przez caly dzien, patrzac na niebo i morze, po czym
w milczeniu przeméwilam do wszechswiata.

»Wrécilam z martwych”, powiedzialam. I co teraz? Serce mi
si¢ lamie. Jak mam poméce wszystkim tym ludziom — Iacznie ze
sobg — z perspektywy zalosnej fizycznej istoty? Jesli pozostala-
bym w wymiarze, w ktérym bylam na pograniczu $mierci, mo-
glabym pomdéc ogromnej liczbie oséb. Teraz jedynie boli mnie
serce na mysl o kazdej z tych oséb, ktérym nie jestem w stanie
poméc!”.

Ezy splynety mi po twarzy, kiedy poddatam si¢ wszechswia-
towi, stawiajac w watpliwo$¢ swéj powré6t do swiata zywych.
Czemu bytam zmuszona do odczuwania tego bélu serca? I dla-
czego w ogdle nasz §wiat byl wypelniony takim bélem?

Wotedy, nagle, zupelnie znikad, ustyszalam szept — nie praw-
dziwy glos, ale dzwick zdajacy si¢ pochodzi¢ z szumu morskich
tal, dzwigk zdajacy si¢ rezonowa¢ z moim sercem. ,Jaka jest
najwazniejsza rzecz, ktérej nauczylo ci¢ doswiadczenie na po-
graniczu $mierci, o ktérym napisatas w swojej pierwszej ksigz-
ce?”, zapytal szept.

»=Kocha¢ si¢ bezwarunkows miloscia”, odpowiedzialam.
»1 pozostawa¢ sobg, na ile to tylko mozliwe. Swieci¢ $wiattem
najjasniej, jak potrafie”.
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»INie musisz robi¢ nic wiecej ani by¢ niczym wiecej. To
wszystko. Po prostu kochaj si¢ bezwarunkowo, zawsze i wsze-
dzie, i pozostawaj sobg”.

»2Ale Zyjemy w $§wiecie, ktéry nie popiera takiego myslenia
i dzialania. Zupelne jakby ten $wiat przypominal raczej pieklo
niz Niebo”. Postawilam niewidzialnemu glosowi wyzwanie,
obserwujac fale rozbijajace si¢ o skaly w odlegtym kraricu pla-
zy. ,Ludzie dookola mnie stawiaja czola tak wielu wyzwaniom
kazdego dnia, a ja nie rozumiem, w jaki sposéb mialoby im
poméc to, ze kocham siebie!”.

»Kiedy darzysz si¢ miloscia i znasz swoja prawdziwg wartos¢, nie
ma niczego, co byloby niemozliwe do zrobienia lub uzdrowienia.
Sama przeciez nauczylas si¢ tego, kiedy podwazylas cala medyczng
wiedze i wyleczyla$ si¢ z ostatniego stadium raka. Nowotwor zostal
uleczony, kiedy zdatas sobie sprawe z wlasnej wartosci”.

To byta absolutna prawda. Do chwili, kiedy zdiagnozowano
u mnie chloniaka, moje zycie wypelniat strach. Uratowatam je
dzigki temu, Ze nauczytam si¢ kocha¢ siebie. To brzmiato bar-
dzo prosto, czemu wiec wytlumaczenie tego innym okazalo si¢
tak trudne? I czemu sama tak fatwo o tym zapominatam, skoro
juz raz to zrozumiatam?

y2Latwo straci¢ wiedz¢ o naszej prawdziwej potedze, kiedy
otaczamy si¢ ludzmi, ktérzy w nig nie wierzg lub nigdy jej nie
dos$wiadczyli — a czasem moze si¢ wydawad, ze méwimy o wiek-
szo$ci ludzi zyjacych na tym Swiecie”, ustyszalam odpowiedz
glosu, ktéry zdawat si¢ czyta¢ mi w myslach. ,Kiedy bedziesz
koncentrowac si¢ na tym, jak czuja si¢ inni i czego pragna, szyb-
ko znéw zatracisz si¢ w §wiecie pelnym strachu —a to z pewno-
$cig jest co$, do czego nie chcesz wracac”.

»2Pamietaj, twoim jedynym zadaniem jest kocha¢ siebie, ceni¢
siebie i ucielesniac zycie w poczuciu wlasnej wartosci i milosci do
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siebie, tak by$ mogta sta¢ sie miloscig w dzialaniu. To prawdziwa
powinnos¢ wobec ciebie samej i wszystkich, ktérzy ci¢ otaczaja.
Uleczytas nowotwor, poniewaz uswiadomitas sobie, jak bardzo
jeste$ kochana i potrzebna. Ta sama wiedza pozwoli ci stworzy¢
Niebo na Ziemi. Nikomu nie stuzysz, kiedy zatracasz si¢ w pro-
blemach $wiata. W zwigzku z tym jedynym pytaniem, jakie musisz
sobie zada¢, kiedy czujesz si¢ pokonana lub zagubiona, jest: W ja-
kiej sferze nie darzg si¢ mitosciq? Jak moge bardziej docenic siebie?.

Mimo ze wlasnie tego nauczylo mnie doswiadczenie z po-
granicza $mierci i faktycznie wlasnie to mnie uleczylo, wyda-
walo sig, Ze o tym zapomnialam. Zagubilam si¢ w bélu innych
ludzi. Wtedy wlasnie poczulam, jak intensywnos$¢ i waga tego
momentu uderzaja mnie niczym piorun. W tamtej chwili po-
czulam si¢, jakbym uzyskata odpowiedz na kazde pytanie, jakie
kiedykolwiek zadatam. To, co wyszeptaly do mnie fale, byto tak
proste, a jednoczesnie tak glebokie!

Doswiadczenie tamtego dnia jasno pokazalo mi tez, jak fa-
two jest straci¢ koncentracje na prawdziwym celu i ztapac sig
w pulapke pajeczyny, ktérg pleciemy z wlasnych zyciowych
probleméw, by usprawiedliwi¢ nasze istnienie. Zrozumialam,
ze wiasnie to si¢ nam przytrafia, kiedy w pelni zanurzymy sie
w dominujacych przekonaniach otaczajacej nas kultury.

Kazda najdrobniejsza cz¢$¢ mojego jestestwa drzala i poczu-
tam dreszcz przechodzacy wzdiuz kregostupa, kiedy siedzac na
piasku, powtarzalam w swojej glowie stowa: Twoim jedynym
zadaniem jest kochac siebie, cenic siebie i ucielesniac Zycie w po-
czuciu wlasnej wartosci i milosci do siebie, tak byé mogla stac sig
mitostiq w dzialaniu. To prawdziwa powinnosé wobec ciebie samej
i wszystkich, ktorzy cig otaczajg.

Zerknetam w kierunku morza, zamkne¢lam oczy i, skiadajac
dionie na sercu w wyrazie wdzigcznosci, powiedziatam ,Dzi¢-
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kuje! Juz rozumiem!”. Wstalam z piasku i zaczetam i$¢ w kie-
runku domu.

Bytam podekscytowana tym przywréconym poczuciem celu
i kierunku, a takze zaufania, Ze moje zycie potoczy si¢ wlasnie
tak, jak powinno. Czulam si¢ ozywiona i ponownie polaczona
ze wszech§wiatem. Wiedzialam, ze tak dlugo, jak pozostang
szczera wobec siebie i bede¢ pamieta¢ o tadowaniu swoich ba-
terii dzieki $wiadomosci nieustajacego polaczenia z kosmosem,
wszystko bedzie si¢ synchronicznie rozwijac.

Co znajdziesz w tej ksiazce?

Rezultatem jednoczesnego poczucia bélu tkwigcego w tak wielu
sercach na calym §wiecie oraz mojej silnej potrzeby wnoszenia
rado$ci w zycia innych okazala si¢ inspiracja do napisania ksigz-
ki, ktéra wlasnie czytasz. A jesli jestes juz w Niebie to moja proba
obalenia najwickszych mitéw, na jakie si¢ nabieramy — mitéw,
ktére nie pozwalajg nam zy¢ w pelni wylacznie dlatego, ze staty
si¢ dominujacymi w naszej kulturze przekonaniami. I tak jak
wlasnie sobie przypomnialam prawde, ktéra uwolnita moje ser-
ce tamtego dnia na plazy podczas rozmowy ze wszech§wiatem,
tak mam nadzieje, ze twoje serce w chwili, kiedy to czytasz,
tez wejdzie w rezonans z prawda, ktéra zawsze miale$ ukrytg
w swoim wnetrzu i ktéra pozwoli ci poczué te samg wolnos¢
i rados¢, ktéra poczutam ja.

Wierzg, ze wszyscy rodzimy si¢, znajac prawde o tym, kim je-
stesmy, ale odrzucamy t¢ wiedze, dorastajac i starajac si¢ konfor-
mistycznie wpasowaé w normy spoleczne, warunkujac je w so-
bie. Uczymy si¢ szukaé przewodnictwa na zewnatrz i bierzemy
na siebie ciezar oczekiwan, jakie inni maja wobec nas. Kiedy za$
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nie jesteSmy w stanie im sprostac, czujemy si¢ niewystarczajacy
i niedoskonali.

Oznacza to, ze podczas naszej wedréwki przez zycie budu-
jemy fundamenty na przekonaniach, ktére s3 nieprawdziwe!
Niewazne, jak wiele poradnikéw przeczytamy i na jak wiele
warsztatéw terapeutycznych si¢ wybierzemy, bo ciagle szuka-
my odpowiedzi na zewnatrz. Nie tylko nam to nie pomaga,
ale wrecz pogarsza sprawe! Nic nie jest w stanie zmienié tych
niszczacych wzorcéw, jesli nie obalimy mitéw i nie odkryjemy
ktamstw, ktére oplataja nasze mysli i przekonania.

Kazdy z rozdzialéw w tej ksiazce przeanalizuje popularny
mit, ktéry wickszo$¢ z nas przyjeta jako prawde, a nastepnie wy-
tlumaczy, dlaczego mity te sg tak wszechobecne i czgsto dla nas
niewidoczne. Podzielg si¢ historiami i przykladami z mojego
zycia, w ktérych wida¢ dzialanie wspomnianych mitéw, i wyja-
$nie, w jaki sposéb poprzez swoje doswiadczenia dostrzeglam
ich falszywe dzialanie, a takze jak odnalazlam wlasng prawde.
Kazdy rozdzial koriczy fragment zatytulowany ,,Odnajdz Niebo
tu i teraz”, w ktérym zawarte s sugestie na odnalezienie prawdy
zastgpujacej mit, a takze metody na pokonanie tych uwarunko-
wari tak, aby$ nareszcie mégt si¢ wyzby¢ falszywych przekonan
i zaczal zy¢ zgodnie ze swoja prawda.

Gdyby ostatnie kilka lat byto dla mnie bulka z mastem, pew-
nie nie narodzilaby si¢ we mnie ta ksigzka — a przynajmnie;
jeszcze nie teraz. W zwigzku z tym dzickuje wam wszystkim
za to, ze podzieliliScie si¢ ze mng swoim zyciem i otworzyli-
$cie przede mng serca i dusze — to byl prawdziwy dar. Kazdy
z was, kto kiedykolwiek si¢ do mnie odezwal, stal si¢ inspiracja
do napisania tej ksiazki. Wszyscy jestesmy polaczeni, ja czuje
to, co wy. Ta ksiazka jest moim darem dla was i plynie wprost
z mojego serca do waszych serc.
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Rozdzial pierwszy

Mit: Dostajesz to, na co zastuzyles

»oambo, Sambo, maly czarny Sambo!”, wykrzykiwaly otacza-
jace mnie kétkiem na szkolnym podwoérku dziewczynki, kiedy
stalam w §rodku — wszystko przez moja ciemna skére i krecone
wlosy. ,Maly Czarny Sambo”, ciemnoskéry chlopiec z potu-
dnia Indii, byl bohaterem ksigzki, ktéra czytalismy w klasie,
a konieczno$¢ wytrzymywania tego bezwzglednego dokuczania
stala si¢ cena, jaka musialam zaplaci¢ za uczeszczanie do pry-
watnej brytyjskiej szkoty.

Moja twarz ploneta ze wstydu i upokorzenia, a o$mioletni
umyst wypelnialo zagubienie, poniewaz nie mialam pojecia,
jak zareagowa¢ na zacie$niajacy si¢ wokdl mnie krag. Czemu
to robig?, zastanawialam sig, czujac sie straszliwie bezbronna.
Przeciez nie jestem w stanie nic zrobic z tym, jak wyglgdam! Co
zrobic? Odpowiedziec krzykiem? Sprobowac ich pobic? Powiedzied
nauczycielce?

Czutam si¢ jak w putapce, niezdolna do zadnego ruchu. Moje
oczy biegaly w t¢ i z powrotem, szukajac dyzurujacej nauczy-
cielki. W koricu ja spostrzeglam, ale stata po Drugiej Stronie
podwdrka i §miala sie z grupa dzieci zachgcajacych ja do przy-
laczenia sie do gry w ,kocia kotyske”. Nie mialam szans zo-
sta¢ zauwazong — zresztg niemozliwe bylo, Zeby uslyszata moje
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wolanie wsréd okrzykéw setek dzieci bawigcych si¢ na placu
w pitke, skaczacych na skakankach i tak dalej. Moje przesladow-
czynie upewnily sie, ze zapedzily mnie w najdalszy kat przed
rozpocze¢ciem swojej tyrady wyzwisk.

Prébowatam uciec, tykajac tzy i liczac na to, ze uda mi sie
wybiec z zacie$niajacego si¢ okregu. Kiedy jednak prébowatam
si¢ z niego wyrwac, inne dziewczynki nadal mnie otaczaly, prze-
suwajac si¢ i ciggnac moéj plecak, zapobiegajac mojej ucieczce
az do chwili, kiedy przepchnely mnie az do $ciany szkolnego
budynku na samym koricu placu.

Sze$¢ malych przesladowczyn

Och, jak bardzo marzylam o tym, by w dZzwigkach piorunéw
otworzylo si¢ Niebo i zza chmur wylecial jeden z telewizyj-
nych superbohateréw, porywajac mnie w bezpieczne ramiona
i pozwalajac mi na triumfalny $§miech! Jednak w tamtej chwili
naprawde wystarczyloby mi co$ o wiele mniej dramatyczne-
go — jak kto§ (moze nawet jedna z tamtych dziewczynek), kto
wstawilby si¢ za mna, stawiajac wraz ze mna czola grupie ré-
wiesnikéw. W mojej wyobrazni widzialam przerézne scenariu-
sze, ktére moglyby zmieni¢ sytuacje na moja korzys¢, jednak
w rzeczywisto$ci zaden z nich nie doszedt do skutku.

Stalam wiec tak oparta plecami o $ciang, kiedy pochylalo si¢
nade mng sze$¢ matych przesladowczyn. Bylam niewidzialna
dla catego §wiata poza tymi szeScioma dziewczynkami, kt6-
re wszystkie byly ode mnie sporo wyzsze. Przez krétka chwilg
przemknelo mi przez mysl podstawienie im nogi w desperac-
kiej prébie ucieczki, ale nie udawalo mi si¢ nic poza wciskaniem
plecow jeszcze mocniej w Sciang, by wycofac sie, jak najdale;j to
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mozliwe, po czym zacisnetam powieki i czekalam na najgorsze.
W pewnym momencie najwyzsza z nich, Lynette, zlapala za
szelki mojego plecaka, niemalze unoszac mnie ponad ziemig.
Staratam si¢ ztapa¢ réwnowage na czubkach palcéw, kiedy po-
ciagneta za szelki, spojrzala mi prosto w oczy i wysyczata: ,Od-
dawaj pienigdze na drugie $niadanie, Sambo!”.

Na tym etapie juz szlochalam, nie bedac w stanie powstrzy-
mac tez splywajacych mi po policzkach. Czulam, jak sie trzese,
kiedy poluzowata uscisk tak, bym mogta siggna¢ do plecaka po
pieniadze, ktére tata dat mi na sok i przekaske. W chwili, kiedy
wlasnie mialam da¢ Lynette monety, zadzwonil dzwonek na
lekcje. Lynette chwycila z mojej dloni pieniadze, a wszystkie
dziewczynki odwrécily sie na piecie i zaczely biec w kierunku
wejscia do budynku, by kontynuowaé dzien, jakby nic si¢ nie
stalo. Kiedy sobie poszly, nogi ugiety sie pode mng i poczutam,
jak osuwam si¢ na ziemie. Lezalam tak przez chwile w nieuko-
jonym szlochu.

Szmaciany Murzynek

Jako hinduskie dziecko w brytyjskiej szkole w czasach, kiedy
Hongkong byl brytyjska kolonig, bytam naprawde niezwyktym
wyjatkiem. Ciagle pamigtam, jak dzienh wezesniej w tej samej
szkole mama zabrata mnie na rozmowe wstepna z dyrektorka
— sztywno wygladajaca panig o wlosach obcigtych w krétkie-
go boba. Jej zachowanie wyraznie dawalo do zrozumienia, ze
dostalam niezwykla szanse na nauk¢ w tej dostojnej instytucji
i powinnam by¢ gleboko wdzigczna za taki przywile;.

Kiedy juz zacz¢lam uczgszczaé do tej szkoly, dzieci na po-
dwérku wotlaly na mnie nie tylko ,Maty Czarny Sambo”, ale
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takze golliwog (lub w skrécie wog), od imienia szmacianej lalki
— Murzynka, o duzych czerwonych ustach, kreconych wlosach
i wielkich oczach, ktéry byt bohaterem dzieciecej ksiazeczki,
bardzo popularnej w miejscu, w ktérym mieszkalam. A ponie-
waz z latwoscig dostawatlam dobre oceny, zyskalam tez miano
»Swigtoszka”. Szkolne kolezanki potrafity nawet wlamac si¢ do
mojej szatki, zeby ukra$¢ mi rzeczy — jak moje nowe kolorowe
kredki — tylko po to, zeby pokaza¢, Ze moga to zrobi¢. Przez to
wszystko stalam sie¢ tak okropnie niesmiala i introwertyczna, ze
nawet nie prébowalam z tym walczy¢ i bylam coraz latwiejszym
celem zaczepek.

Zdarzalo si¢, ze przesladowania bolaly mnie tak bardzo, ze
chowalam si¢ w kabinie w tazience i ptakatam tak dlugo, az izy
przestawaly plynaé. Pamigtam tez, ze niejednokrotnie zasypia-
tam z placzem. Czulam, jakbym zostala zapgdzona w rég tak
gleboki i ciemny, Ze nie ma z niego zadnej ucieczki. Pomimo
dobrych ocen nienawidzilam szkoly calym sercem.

Zaczepki mnie zawstydzaly, poniewaz czutam sig, jakby moja
ciemna skoéra byla faktycznym powodem do wstydu. Bytam tez
przekonana, ze co$ musialo by¢ nie w porzadku z moim spo-
sobem zachowania lub rzeczami, ktére méwitam, skoro wywo-
tywaly w innych takie zachowania. Nie moglam jednak dojs¢
do tego, co robitam lub méwitam Zle, by to zmienié i nareszcie
sprawié, ze dzieci mnie polubig. W koricu zaczelam wierzy¢, ze
naprawde byZam nieudacznikiem, gorszym od calej reszty.

Poniewaz wierzytam, ze bylo to wszystko w jaki$ sposéb moja
wing, nigdy nie rozmawiatam z nikim o tym, co si¢ dzialo, na-
wet z rodzicami. Nie chcialam zawies¢ szczegélnie mamy i taty,
ktérzy sadzili, ze naprawde $wietnie sobie radze w szkole. Na
jakim§ poziomie czulam tez, Ze doniesienie na moich przesla-
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dowcéw jedynie bardziej ich rozgniewa i sytuacja dodatkowo
si¢ pogorszy, kiedy postanowig si¢ na mnie zemscic za donos.

Kolejng rzeczg dzialajaca przeciwko mnie byl fakt, ze pocho-
dzitam z kultury, w ktérej panowala ogromna nieréwnos¢ plcio-
wa, a kobiety uwazano za obywateli gorszej kategorii. Dobrze
zdawalam sobie sprawe z tego porzadku rzeczy, nawet kiedy
bylam naprawde malg dziewczynka. Mimo Ze nie byl to bezpo-
$redni czynnik w przypadku moich przesladowan — wszystkie
dzieci, ktére mnie zaczepialy, byly dziewczynkami — pogarszato
to méj brak poczucia wlasnej wartosci we wszystkich sytuacjach,
w ktérych bytam ponizana.

Zdrada Riyany

W ktérym$ momencie w trakcie tamtego roku szkolnego za-
przyjaznilam si¢ z inng hinduska dziewczynka o imieniu Riyana,
ktéra byla o rok starsza ode mnie i uczyla sic w wyzszej klasie.
Ona réwniez byla przesladowana. Szybko zblizylysmy si¢ do
siebie. Naprawde dobrze bylo mie¢ nareszcie najlepsza przyja-
ciétke; po raz pierwszy moglam podzieli¢ si¢ z kim§ wszystkim,
co dzialo si¢ w moim zyciu. Trzymaly$my si¢ razem, wierzac, ze
w ten sposéb bedziemy w stanie utrzymac nasze przesladow-
czynie z daleka. Bronily$my si¢ nawzajem i dbaty$my o siebie.

Znalazly$smy sekretne kryjéwki w wielkich labiryntach szkol-
nych korytarzy, czyniac z nich miejsca, w ktérych czuly$my si¢
bezpiecznie. Zabieraly$Smy tam nasze przekaski i spedzatysmy
przerwy na drugie $niadania, nie martwiac si¢, ze kto$ si¢ tam
zjawi, by nam je ukras¢. Po szkole odwiedzaly$my si¢ w domach,
a w weekendy nawet zostawaly$my u siebie na noc. Obie byly-
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$my chiopczycami i uwielbialysmy wspélnie jezdzi¢ na rowe-
rach i rolkach, a takze gra¢ w pitk¢ nozng i krykieta.

Pewnego dnia jednak wszystko si¢ zmienifo. Okazalo sig, ze
na ktérej$ dlugiej przerwie Lynette i jej gang zapedzily Riyane
w rdg, grozac, ze ja pobija. W chwili stabosci Riyana zapropo-
nowala im, ze jesli ja puszcza, pomoze im mnie ztapaé, poka-
zujac, gdzie spedzam czas. Zaoferowala mnie jako swoja karte
przetargowsa — jak ofiarng koze, mozna powiedzie¢ — zeby same;j
wyrwacé sie z opresji. Lynette i jej przyjaciéiki zgodzily si¢ na
taka wymiane.

Wyobrazcie wigc sobie méj szok i niedowierzanie, kiedy Ly-
nette i jej gang pojawily sie ze znang melodig ,,Sambo, Sambo!”
na ustach w jednej z moich ulubionych kryjéwek. Moje poczat-
kowe zaskoczenie bylo jednak niczym przy widoku przytaczone;
do nich Riyany! Moja najlepsza przyjaciétka, zamiast przybiec
mi na pomoc, przyprowadzila je prosto do mnie! Poczulam sig
tak zraniona tym, ze zwrdcila si¢ przeciwko mnie, ze jej zdrada
okazala si¢ duzo gorsza od samych przesladowan. Ta sytuacja
jeszcze bardziej niz wszystkie inne upewnita mnie, Ze jestem
nic niewarta jako osoba.

Kiedy teraz o tym mysle, widzg, jak bardzo te przesladowania
skrzywdzily mnie emocjonalnie i zmienily mnie na najgleb-
szym poziomie mojego jestestwa. Sprawily, ze zapragnetam sta¢
si¢ niewidzialna, tak bym mogta niezauwazenie zaja¢ si¢ swoimi
codziennymi czynno$ciami. Wywolaly we mnie strach przed
innymi ludZzmi i spowodowaly, ze zawsze unikalam stawania
w centrum uwagi i nigdy nie przylaczatam si¢ do takich inicja-
tyw jak szkolny teatr lub samorzad uczniowski z obawy, ze mo-
glyby sciagna¢ na mnie uwagg innych. Ubieralam si¢ kiepsko,
unikajac trendéw mody, za ktérymi podgzaly inne dzieci. Nie
znositam sportéw grupowych, bo wiedzialam, ze zawsze bede
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wybierana do druzyny jako ostatnia. Moja nieche¢ budzita tez
praca w grupach, bo nikt nie chcial, zebym znalazla si¢ w jego
zespole.

Mimo ze moja mama niestrudzenie starala si¢ wyciagna¢
mnie z tej skorupki, pozostawatam bardzo niesmiata i wycofana
przez wigkszo$¢ mojej mtodosci, poniewaz zasadniczo czulam
si¢ niekochana, pelna wad, brzydka, odpychajaca i nic niewar-
ta. Nieraz myslatam o odebraniu sobie Zycia. 7o ich wszystkich
nauczy! Takie miatam mysli w wieku okoto 13 lat. Ten pomyst
wydawal mi si¢ wrecz heroiczny, zupelnie jakbym poswigcala
zycie za kazde dziecko, ktére kiedykolwiek byto przesladowane.
Wrtadze na pewno zwrécilyby na to uwage — szczegdlnie gdy-
bym zostawila list wyjasniajacy, dlaczego podjetam tak strasz-
liwg, ostateczng decyzj¢. Nawet moje przesladowczynie bytyby
zszokowane, by¢ moze do takiego stopnia, by zmieni¢ swoje
zachowanie.

Jednak chwile pézniej myslalam o tym, jak bardzo moje sa-
mobdjstwo zniszczyloby moja najdrozszg mame, ktéra kochata
mnie zupelnie bezwarunkowo. Mysl o niej byla wystarczajaca,
by w tych chwilach desperacji odpedzi¢ wszelkie mysli o koni-
czeniu ze soba. Nawet krétkie wyobrazenie sobie sceny, w ktérej
oplakiwalaby moga $mier¢, sprawialo, ze zaczynatam szlochaé
jeszcze bardziej, a moje plany rozpadaly si¢ w pyl, zanim jeszcze
mialam okazj¢ nada¢ im ksztalt.

W koricu miatam okazje juz oglada¢ moja mame rozpaczaja-
cg po $mierci dziecka. Kiedy miatam osiem lat, stracilismy mo-
jego dwuletniego braciszka, ktéry miat zespét Downa i urodzit
si¢ z dziurg w sercu. Nigdy nie zapomneg, jak bardzo jego §mier¢
zdewastowala moich rodzicéw i jak dlugo zajelo mamie wyj-
$cie z zaloby. Samo to wspomnienie bylo chyba najsilniejszym
powodem, dla ktérego nadal dzi$ tu jestem.
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Bdl egzystencjalny wieku nastoletniego

Kiedy stalam si¢ nastolatka i weszlam w okres dojrzewania,
zaczetam chowad swoje ciato pod luznymi i workowatymi ubra-
niami, zeby nie zwraca¢ na siebie uwagi. Zapuscitam dlugie
wlosy, bo ukrywanie si¢ za ich zastong dawato mi poczucie bez-
pieczeristwa i ochrony. Przemknetam przez szkolne lata z na-
dzieja, ze stane si¢ niezauwazalna, bo wierzylam, ze jesli nikt
nie zwréci na mnie uwagi, nie stang si¢ obiektem dokuczania.

Kiedy inne dzieci spedzaly czas wspélnie i zapisywaly sie
na rézne pozaszkolne zajecia (jak sporty grupowe) lub cho-
dzily na fajne weekendowe spotkania (jak szkolne dyskoteki),
ja trzymalam si¢ z daleka, bo nie chcialam w tym wszystkim
uczestniczy¢, a pézniej czud si¢ wykluczona. Zdecydowanie wo-
latam wréci¢ do domu po szkole i spedzi¢ czas z rodzing lub
posiedzie¢ w samotnosci, stuchajac muzyki lub czytajac ksigzki.
Czasem calg rodzing wybieralismy si¢ za spotkania z innymi
rodzinami, ktére bardzo lubitam, ale nawet tam nigdy i z nikim
nie dzielitam si¢ tym, co zdarzalo mi si¢ w szkole. Stalo si¢ to
moim wstydliwym sekretem.

Oczywiscie, nie cale moje dziecinstwo bylo zle — tak na-
prawde bardzo wiele z tego, co dzialo si¢ w moim Zyciu, bylo
wspaniale i magiczne, szczegélnie ze w Hongkongu mialam
styczno$¢ z wieloma kulturami i jezykami. Dzisiaj nie zamie-
nitabym na nic innego moich doswiadczen zwigzanych z do-
rastaniem tam. Mimo to uszczerbek na mojej psychice zdazyl
juz si¢ dokona¢. Bomba zegarowa juz odliczala, czekajac na to,
by wybuchnaé w o wiele pézniejszym momencie mojego zycia.

Przesladowanie przez réwiesnikéw, tak jak kazda inna trau-
ma z dziecifistwa, pozostawia na nas glebokie i fundamentalne
pietno. Jesli zacznie si¢ wystarczajaco wezesnie i trwa wystar-
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czajaco dlugo, moze permanentnie zmieni¢ nasz sposéb po-
strzegania $wiata i siebie w naszych relacjach z innymi — nawet
juz dlugo po tym, jak przestalo nas dotykac. Jesli jest weze-
snym doswiadczeniem w zyciu dziecka, zmienia ich oczekiwa-
nia wobec tego, jak moze wygladaé reszta zycia. Nic dziwnego,
ze spedzilam wigkszo$¢ mlodosci, oczekujge odrzucenia. Moje
zachowanie, czyli przyzwolenie na dokuczanie, odzwierciedlato
moje odczucia wobec siebie samej — odczucia, ktére pozostaly
niezmienione przez wiele, wiele kolejnych lat.

W rezultacie dorostam, sadzac, Ze musze naprawd¢ bardzo
mocno si¢ natrudzi¢, by udowodnié¢ swoja wartos¢ na kazdym
etapie zycia — zaréwno w ogdlnym sensie, jak i w kwestii za-
stlugiwania na wszelkie pozytywne rzeczy, ktére mi si¢ przytra-
fiaty. Doswiadczenia te sprawily tez, ze stalam si¢ wyjatkowo
wrazliwa na przyjmowanie jakiejkolwiek negatywnej krytyki,
ktéra rozdmuchiwalam w mojej glowie do niewiarygodnych
rozmiaréw. Jednak chyba najwiekszym efektem tamtych prze-
sladowan byly moje reakcje na pozytywne komentarze — czu-
tam si¢ ich niegodna i niewarta, a potem albo je odrzucalam,
albo bylam wdzieczna ponad faktyczng potrzebg. W efekcie
robitam wszystko, co w mojej mocy (a nawet wigcej), by tylko
udowodnié, ze bytam warta pozytywnych uwag — czasem do
tego stopnia, ze robitam z siebie wycieraczke. Krétko méwiac,
przesladowania obdarly mnie z poczucia wlasnej wartosci.

Cala prawda o milosci
Mozesz sobie wyobrazi¢ w takim razie moje najszczersze zdu-

mienie podczas do§wiadczenia na pograniczu $§mierci, kiedy
odkrylam nie tylko, Ze jestem warta bezwarunkowej milosci
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za samo bycie sobag, ale tez ze stanowie pickne, niewiarygod-
ne i potezne stworzenie wszechs§wiata — wyjatkowe, specjalne
i cenne w kazdym calu. Nie musialam 70bi¢ nic, by staé si¢ warta
tego daru. Nie musialam wysiewaé zadnych specjalnych na-
sion, aby zebra¢ plony glebokiej, pelnej mitosci wszechswiata do
mnie. Nie musialam niczego udowadniaé, niczego osiggaé ani
niczym si¢ stawac. Taki byl po prostu stan rzeczy, tak oczywisty
jak zachéd storica wieczorem i jego wschéd o poranku.

W krystalicznym $wietle wymiaru na pograniczu §mierci
zrozumialam, ze wszystko, czego doswiadczylam w szkole, nie
mialo nic wspélnego ze mng samg. Inne dzieci po prostu da-
waly wyraz wlasnym niepewno$ciom, poniewaz same czuly si¢
niekochane i bezbronne. Mimo to byly ukochane przez wszech-
$wiat tak samo mocno jak ja. Byly, podobnie jak ja, piekne i nie-
samowite — i podobnie jak ja nie zdawaly sobie z tego sprawy.
Projektowaly na mnie swéj wlasny brak poczucia wartosci tylko
dlatego, ze mogtly, a nie dlatego ze zrobilam cos, by zastuzy¢
sobie na takie traktowanie.

Co niesamowite, zobaczylam tez, ze nic, co zrobily one i co
zrobitam ja, nie wymagalo wybaczenia. Dzialaly$my z niewie-
dzy przez to, czym karmilo nas spoleczenstwo — spoleczenstwo,
ktére samo utracito swiadomos¢ boskosci. To, czego doswiad-
czaly$my, ze wszystkimi naszymi przywarami, byto po prostu
czedcig nieuniknionej podrézy prowadzacej nas z powrotem do
bezwarunkowej milosci.
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Odnajdz Niebo tu i teraz

Jesli stwierdzenie ,Dostajesz to, na co zastuzyles” jest mitem, to
co moze by¢ prawdg?

Przemysl ponizsze prawdy:

Bez wzgledu na to, co ludzie mysla lub méwig o sobie na-
wzajem, wszyscy jeste$my godni bezwarunkowej milosci za
to, ze jesteSmy sobg. Nie musimy nic robié, by zastuzy¢ na
milo$¢ — prawo do niej jest nam przyrodzone.

W innym wymiarze kazdy z nas jest uwazany za pickne,
niewiarygodne i potezne stworzenie wszech§wiata — wyjat-
kowe, specjalne i cenione w kazdym calu.

Bez wzgledu na to, co robimy lub méwimy (nawet gdyby
prawda bylo, ze nie kocha nas nikt na Ziemi), wszechswiat
darzy wszystkich gleboka, nieskoriczong milosciag — w koricu
wszyscy jeste$Smy polaczeni i stanowimy jednosé.

Porady i ¢wiczenia

Zawsze, kiedy inni traktuja ci¢ zle w jakiejkolwiek sposéb,
uswiadom sobie, ze ich dzialania sa bezposrednia projek-
cja ich wlasnego bélu i zagubienia. Podobnie, pamietaj, ze
otwieranie serca i wspotczuwanie im w ich bélu (co weale
nie oznacza przyzwolenia na ich dziatania) pomaga zaréw-
no tobie, jak i im.

Kiedy czujesz, ze inni utrudniajg ci Zycie, wyobraz sobie,
jakiej wiedzy lub umiej¢tnosci potrzebujesz, by najlepiej
poradzi¢ sobie z zaistnialg sytuacja. Nastepnie uswiadom
sobie, ze jest ona w twoim zasiegu, bo inaczej wszechswiat
nie postawilby cie w takiej sytuacji. Jesli uda ci si¢ dostrzec,
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ze to, co si¢ dzieje, jest dla ciebie szansg na rozwdj, a nie
opresyjnym cigzarem, to, co potrzebne ci do pokonania pro-
blemu, pojawi si¢ szybciej.

Wyobraz sobie, ze ty i twoi przesladowcy jestescie aktora-
mi w sztuce, a nastepnie zwizualizuj spotkanie z nimi po
wystapieniu, kiedy juz nie znajdujecie si¢ w roli. Wyobraz
ich sobie jako zupelnie inne osoby, przywitaj ze szczerym
uczuciem i pogratuluj im i sobie udanego wystapienia. Po-
wtarzaj czesto te wizualizacje, pozwalajac, by za kazdym
razem troche zmienila twoja perspektywe.

Zwizualizuj ponowne przezycie nieprzyjemnej sytuacji
z przeszlosci i wyobraz sobie, ze przechodzisz przez nie
w inny sposéb, ze starszej i madrzejszej perspektywy, ply-
nacej z tego, czego nauczyles si¢ w zyciu i co juz wiesz.
Spraw, by wizualizacja byta tak realistyczna jak to mozliwe,
i upewnij si¢, ze wynik tego, co sobie wyobrazisz, umacnia
wszystkich, nie tylko ciebie.

Naucz si¢ takich metod jak Techniki Emocjonalnej Wol-
nosci, ¢wiczenia oddechowe lub medytacja, by poméce so-
bie w pozbyciu si¢ niepokoju i emocjonalnych reakcji, ktére
trzymaja cie w przeszlosci — dzigki temu bedziesz w stanie
zaczy¢ zy¢ terazniejszoscia.

Pytania do siebie

Jakie sa moje najwigksze traumy i upokorzenia z przeszlo-
§cir Jakie wspdlne elementy dziela?

Czy to mozliwe, Ze inni czuja, Ze to ja zrobilam ofiary z nich
— nawet w niewielki, niezamierzony sposéb? Majac to na
uwadze, czy jestem w stanie rozpoznaé, ze do niektérych
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wydarzen z mojej przesziosci moglo dojsé¢ nieumyslnie lub
ze zle zinterpretowalam to, co kto§ powiedzial lub zrobit?

*  Cojest mi potrzebne do zaakceptowania, ze jestem godzien
bezwarunkowej milosci wszechswiata? Jaka jest jedna mala
rzecz, bedaca w stanie przyblizy¢ mnie do pelniejszej ak-
ceptacji tego faktu?

Wiem, Ze jestem wystarczajqco dobry taki, jaki jestem, i nie

musze udowadnia¢ mojej wartosci, kiedy...

* ...moge pozosta¢ obecny i zréwnowazony, kiedy gdy inni
badaja moje limity i starajg si¢ mnie sprowokowac (lub kie-
dy zachowuja sie w sposéb, ktéry wezesniej juz wywolal
u mnie silng, emocjonalng reakcje).

* ...nie definiuj¢ swojej wartosci poprzez zewngtrzne czyn-
niki, jak wyglad lub osiagnigcia.

* ...nie mysle na zasadzie tego, na co zastuguge, a raczej kim
Jestem — czysta miloscia 1 czysta $wiadomoscia.
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