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PRZEDMOWA

Mo na y  na dwa sposoby:
jakby cuda nie istnia y i jakby wszystko by o cudem.

Wierz  w ten drugi sposób.
— Albert Einstein

Od tysi cy lat filozofowie, medycy, etycy, a dzi  psycholodzy zadaj
sobie pytanie o Ducha. Naukowcy korzystaj  z nowoczesnych urz -
dze  medycznych, rozk adaj  umys  na czynniki pierwsze, spieraj
si … i nikt nikogo nie przekona  do swoich racji. Jednak ludzie nie
maj  w tpliwo ci: cz owiek jest istot  duchow , niezale nie od tego,
czy jest wyznawc  jakiej  wiary, czy nie. Ludzie poszukuj cy chc
odnale  Ducha, potrzebuj cy wzywaj  Ducha na pomoc, w tpi cy
szukaj  Ducha.

Nasza duchowa istota manifestuje si  w marzeniach, pragnie-
niach, uczuciach. Gdy tracimy kontakt z nasz  dusz , ujawnia si  to
w problemach cia a. Kiedy cz owiek przestaje y  wewn trzn  prawd
i nie kontaktuje si  z w asnym Centrum, wtedy pojawia si  symptom:
problem ze sob , z innymi, dolegliwo ci, choroby. Trzeba przyzna ,
e to najbardziej skuteczny sygna , aby my zauwa yli, e droga, któr

idziemy, niebezpiecznie skr ca donik d. Wtedy musi si  znale  czas
na zastanowienie, rozwa ania, pytanie o sens ycia i nasze miejsce na
ziemi. To pojawiaj ce si  pytanie: „Dlaczego w a nie ja?” sprawia,
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e wchodzimy na cie k  poszukiwa . To indywidualna droga, na
której zobaczymy mechanizmy rz dz ce naszym wiatem, prowadz ce
cz sto na manowce, dostrze emy przekonania powoduj ce, e dosta-
jemy w a nie to, czego nie chcemy. Wszystko, co sprawia, e jest nam
le, jest informacj , e oddalili my si  od w asnego Centrum, od

w asnej Duszy. Terapia ma na celu powrót do JA, do swojego Ducha.
Powrót do Centrum jest mo liwy na kilka sposobów. Zdaniem

mojego nauczyciela Stephena Gilligana sposobem najskuteczniej-
szym i najszybszym jest sprowadzenie problemu na poziom cia a.
W pracy terapeutycznej korzystam z wielu metod, ale podstaw  s
dla mnie praca z cia em i techniki transowe.

T  ksi k  stworzy o poszukiwanie mojej wewn trznej prawdy.
To poszukiwanie odbywa si  poprzez procesy terapeutyczne. W tych
procesach odkrywane s  prawdy moich pacjentów. Otrzymuj  od nich
nieocenione warto ci, które mnie wzbogacaj  i sprawiaj , e odnaj-
duj  w asn  Prawd . Dzi kuj  Wam.

Bo ena Figarska, nie yj ca ju  polska psychiatra, powiedzia a,
e emocje warunkuj  jako  ycia. Cokolwiek prze y e  i odczu e ,

pozostawia w Tobie trwa y lad uczucia. Je eli te emocje by y pozy-
tywne, daj  Ci si  i tworz  wewn trzne zasoby psychiczne, je eli
za  oceniasz je jako negatywne, potrafi  Ci  zniszczy , a w najlep-
szym razie pogorszy  jako  Twojego ycia. W tej ksi ce znajdziesz
przyk ady problemów, które nios  ze sob  takie emocje. Opisani
w tek cie pacjenci i ich trudno ci yciowe s  prawdziwe, jednak dane,
które pozwoli yby ich zidentyfikowa , s  fikcyjne. Dzi kuj  im
wszystkim za zgod  na publikacj , za pozwolenie podzielenia si
z czytelnikami intymn  sfer  swoich prze y  duchowych. Oni prze-
szli drog  zamiany negatywnych do wiadcze  i zwi zanych z nimi
emocji na wewn trzny duchowy kapita .

Alicja Grzesiak
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WST P

Cz owiek sk ada si  z trzech ci le ze sob  zespolonych elementów.
S  nimi cia o (soma), dusza (psyché) i duch (pneuma). Postrzeganie
cz owieka tylko przez pryzmat cia a i duszy jest uproszczon  wersj .
Wspó cze ni lekarze i terapeuci coraz rzadziej dostrzegaj  równo-
wag  mi dzy cia em a dusz . To, co widzialne i namacalne, silniej
do nich przemawia ni  Mickiewiczowskie „czucie i wiara”. Lecz
tylko chore organy. Rezygnuj  z poznania duszy i ducha pacjenta.
G bszy wymiar ludzkiej natury zostawiaj  religii, teologii, ewentu-
alnie psychologii lub psychiatrii. Lekarze staraj  si  przynie  ulg
w cierpieniu fizycznym, a przejawy ycia psychicznego, np. strach,
l k, cierpienie, traktuj  jako przeszkod  lub co  zupe nie zb dnego.
Wszelkie emocje towarzysz ce chorobie uwa aj  za „histeri ”.

Procesy uzdrawiania w wi kszo ci zale  od nas samych. W uni-
wersalnym wymiarze uzdrowienie nie polega na zwalczaniu choroby,
ale na przywróceniu harmonii cia a, umys u i duszy. Alicja Grzesiak
swoim dzia aniem obejmuje szerszy aspekt cz owieka i jego choroby.
Obejmuje ludzk  psychik  i wkracza, w stopniu, w jakim czuje si
uprawniona, w obszar ducha. Uzdrawianie to nie tylko wiedza, ale
te  m dro  i sztuka. Autorka tej ksi ki czy te trzy elementy.
Trzeba mie  artystyczn  dusz , by by  dobrym terapeut .
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Wspó cze ni ludzie rozleniwili si  w dbaniu o siebie. Szukaj
„magicznych” tabletek polecanych w reklamach. Nie potrafi  medy-
towa , dystansowa  si  od codzienno ci. Zapominaj , e medytacja,
refleksja, kontakt ze sztuk  czy modlitwa pomagaj  osi gn  poczu-
cie pe ni. Ju  staro ytni Grecy twierdzili, e szcz liwe ycie polega
m.in. na poznaniu samego siebie.

W swojej ksi ce Alicja bardziej staje si  akuszerem zdrowia ni
zabójc  choroby. Aby terapia by a jak najbardziej skuteczna, trzeba
zacz  dzia a  jak najwcze niej, tzn. kiedy choroba zal ga si  w umy le,
a nie dopiero wtedy, kiedy opanuje ju  cia o. Autorka wyj tkowo celnie
po czy a wiedz  medyczn  i psychologiczn  z przenikliwo ci  i wy-
j tkow  wra liwo ci . aden cz owiek nie jest dla niej jedynie ko-
lejnym przypadkiem terapeutycznym, ale wielowymiarowym bytem,
w którym to, co psychiczne, nierozerwalnie splata si  z fizyczno ci
i sfer  ducha. Taka postawa jest dzi  prawdziw  rzadko ci .

My l , e lektura tej ksi ki o ywi ducha czytelników oraz zain-
spiruje ich do medytacji, refleksji i odkrycia wewn trznej si y, która
w nich tkwi.

Lek. med.  Beata Ziemkiewicz-Janota
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Emocje
Mechanizm istniej cy w uk adzie limbicznym zamienia komunika-
cyjne sygna y chemiczne na odczucia. Nasz wiadomy umys  do wiad-
cza ich jako emocji: odczytuje sygna y, które sk adaj  si  na umys
cia a (somatyczny), oraz generuje emocje.

Badania prof. Candace Pert wykaza y, e umys  nie jest skupiony
w g owie, ale jest rozprowadzany przez moleku y1 informacyjne po
ca ym ciele. Emocje nie s  tylko reakcj  na sygna y ze rodowiska,
mog  tak e powsta  w mózgu poprzez samo wiadomo . Odpowied-
nie u ycie wiadomo ci mo e zapewni  uzdrowienie, a niew a ciwa
wiadoma kontrola emocji jest w stanie przynie  zdrowemu chorob .

Duchowy mózg
Najpi kniejsze i najg bsze emocje, jakich mo emy do wiadczy ,

pochodz  z do wiadczenia mistycznego.
Jest to moc ca ej, prawdziwej nauki.

— Albert Einstein

Denyse O’Leary, wspó autorka ksi ki Duchowy mózg, mówi, e
uduchownienie to cz  ludzkich dozna , a umys  to niematerialna
rzeczywisto  zamieszkuj ca mózg. Porównuje mózg do telewizora,
a umys  do sygna u telewizyjnego. „Je li w nas istnieje niematerialny
umys , to istnieje on tak e poza wszech wiatem”.

Ostatnie odkrycia fizyki i bada  nad komórk  tworz  nowe
zwi zki pomi dzy wiatem Nauki i Ducha.

Nowoczesna nauka ustanowi a kontrol  i dominacj  nad Natur ,
skutkiem czego jest zniszczenie rodowiska naturalnego, a tak e
pogwa cenie naturalnych praw cz owieka i przyrody. Kolejna kon-

                                         
1 Cz steczka, moleku a — neutralna elektrycznie grupa dwóch lub wi cej

atomów utrzymywanych razem przez wi zanie chemiczne.
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sekwencja to zamiana duchowych warto ci na dobra materialne —
liczy si  ilo  rzeczy.

Stanowimy jedno , a czy nas — ludzi i przyrod  — wi .
Komórka dzia a, kiedy jej „mózg”, czyli b ona komórkowa, odpo-
wiada na sygna y ze rodowiska. B ona komórkowa istnieje dzi ki
sygna owi, z którym si  czy. To znaczy, e ka de bia ko w naszym
ciele stanowi fizyczne/elektromagnetyczne dope nienie dla czego ,
co pochodzi ze rodowiska.

Jeste my wi c cz ci  ca o ci, zachowuj c w asn  niepowtarzal-
no . Jednak gdy np. potrzebujesz organu dawcy, istotna jest jak
najwi ksza zgodno  tkankowa. Transplantacja niesie ze sob  kolejne
pytania. Starsza kobieta, abstynentka, nagle po przeszczepie zmie-
nia tryb ycia na hulaszczy i rozrywkowy i nie stroni od alkoholu.
Okazuje si , e takie w a nie ycie prowadzi  m ody cz owiek, który
podarowa  jej swój organ. Pewna kobieta po przeszczepie mia a kosz-
mary zwi zane z morderstwem i te wyraziste sny doprowadzi y do
zatrzymania mordercy, który zabi  jej dawc . Jak to mo liwe, e
cz  cia a jednej osoby, gdy zaczyna funkcjonowa  w organizmie
drugiej, sprawia, e biorca staje si  kim  innym, w jaki  sposób staje
si  dawc ?

Profesor Bruce Lipton porównuje cia o do telewizora, ale Ty,
cho  znajdujesz si  na ekranie, jeste  przesy any z zewn trz. Gdy
kolejnego dnia w czasz telewizor, on nie reaguje. Telewizor umar .
Ale Ty mo esz pojawi  si  na drugim, nowym odbiorniku. Bo Ty
istniejesz dalej, tylko zepsu  si  telewizor. Lipton uwa a, e ka dy
z nas jest duchem w materialnej formie.

Doktor Sam Parnia, kierownik bada  nad do wiadczeniami
bliskimi mierci, twierdzi: „Wiemy, jak pracuj  komórki mózgowe,
ale nie mamy poj cia, jak z aktywno ci tych komórek powstaj  my li,
uczucia i emocje, to, co czyni nas wyj tkowymi. Mo e ludzki umys
komunikuje si  z mózgiem, nie b d c jego wytworem? Dlaczego
jeste my moralni, dlaczego potrafimy pohamowa  instynkty, czemu
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jeste my altruistami? Dlaczego ludziom nieod cznie towarzyszy po-
czucie dobra i z a? Ludzie potrafi  si  zachowa  moralnie niezale nie
od tego, czy wierz , czy nie. Je li wy czymy mózg i dowiedziemy,
e w tym samym czasie w cza si  umys , udowodnimy, e umys  jest

wytworem mózgu, je li jednak po wy czeniu mózgu umys  i wiado-
mo  pracuj , udowodnimy, e istnieje nieodkryty byt. Do wiadcze-
nia prowadzone na wielk  skal  w europejskich i ameryka skich
szpitalach ju  pokaza y, e we wczesnym okresie mierci umys
i wiadomo  nadal pracuj ”. Tajemnic  pog bia fakt, e ludzka
wiadomo  wychodzi poza wiat fizyczny. Istniej  bowiem dowody

na istnienie wy szych, duchowych poziomów wiadomo ci.
Maitreyabandhu z Londy skiego Centrum Buddyzmu twierdzi:

„Istnieje stan umys u ponad zwyk  wiadomo , nietrudno go
do wiadczy ”. Budda mówi : „Na dole ludzkiego umys u znajduje
si  mnóstwo negatywnej energii i jest to zwyk a wiadomo ”. Nie
zdajemy sobie sprawy z istnienia innej wiadomo ci, na g bszym
pok adzie umys u. Dotykamy jej i wy szych poziomów wiadomo ci
poprzez do wiadczenia estetyczne, obcowanie ze sztuk , s uchanie
koncertów, ogl danie obrazów.

Potwierdza to dr John Rutter, kompozytor muzyki religijnej,
t umacz c: „Muzyka ma w sobie tajemniczy rdze , wykracza poza to,
co racjonalne, dlatego wspó brzmi z tajemnicami ycia”. Tak e
w codziennym yciu s  rzeczy, których nie sposób wyrazi  s owami,
nie mo na ich zanalizowa  (np. miejsca o wyj tkowej energii). Rutter
opowiada o swoich odczuciach w katedrze w Ely ( wi tynia z XVII w.),
opisuj c je jako co  wyj tkowego, wzbogacaj cego, frapuj cego i inspi-
ruj cego. To sprawia, e ci gle tam wraca.

Profesor John Lennox, wyk adowca matematyki i filozofii nauki
na Uniwersytecie Oksfordzkim, mówi: „Umys  jest mózgiem, mózg
jest produktem bezmy lnego procesu — wierz  w to, e umys  jest
dzie em Stwórcy”.
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Z kolei dr Usama Hasan, naukowiec i imam, wyja nia: „Ludzka
wiadomo  jest niezwykle skomplikowana, ograniczaj c j  do neuro-

nów wysy aj cych impulsy, tracimy wi kszy obraz. Islam mówi, e
wszystko jest cz ci  boskiego stworzenia”.

I jeszcze jedno stanowisko, prof. Stevena Pinkera, psychologa
poznawczego z Uniwersytetu Harvarda: „Wiara jest wpajana od
dziecka, dlatego ludzie wierz  przez ca e ycie, nie potrafi  si  od
niej uwolni ”.

Albo Bóg wymy li  ludzi, albo ludzie wymy lili Boga. Potwier-
dza to Andrew Newberg, profesor radiologii i psychiatrii, wed ug
którego mózg jest cz ci  nas samych, a umys  ma okre lone funk-
cje: daje wiadomo , uczucia, wiar , my li. wiadomo  to co , co
znajduje si  poza naszym cia em. Mózg jej nie tworzy, lecz j  prze-
wodzi. Mózg to maszyna do wierzenia, nie ma wyboru. Chcemy wie-
rzy , e wiara do nas przysz a, ale dowody wskazuj  na co  odwrotnego.
Mózg próbuje nam pomóc, ustala co , co nam pasuje — nazywamy
to Prawd . Newberg uwa a, e jeste my naturalnie skalibrowani do
duchowych prze y . Tak mówi  dowody.

Na ca ym wiecie istniej  ró ne religie, które inspiruj  ludzi,
dodaj  im otuchy. Jednak g bokie ró nice mi dzy rozmaitymi wie-
rzeniami wskazuj  na to, e religia opiera si  jedynie na kulturze
i tradycji. Tak uwa a Chris Frith, profesor neuropsychologii z Univer-
sity College London, który t umaczy: „Wierzymy, bo inni te  wierz ,
dlatego kraje maj  zwykle jedno wyznanie”.

Inne zdanie na temat religii mieli rosyjscy komuni ci, dlatego
niszczyli j  przez 70 lat. Bóg przetrwa , Zwi zek Radziecki nie. Komu-
ni ci chcieli ze wszystkich zrobi  ateistów, Rosja pokaza a, e nie jest
to mo liwe.

Wydaje si , e mózg jest warunkiem istnienia naszego ycia. Jak
jednak mo na wyt umaczy  przypadek studenta na Uniwersytecie
w Sheffield z IQ 126, który uzyska  dyplom z matematyki z wyró -
nieniem i prowadzi normalne ycie, mimo e jego czaszka jest wype -
niona g ównie p ynem mózgowo-rdzeniowym? Normalna tkanka
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mózgowa ma grubo  4,5 cm, a u niego skan mózgu wykaza  warstw
ok. 1 mm. Czy zatem istnieje zwi zek mi dzy ludzk  inteligencj
a dusz ? Psychologowie zaznajomieni z fizyk  kwantow  mówi
o umy le nad wiadomym. Wed ug nich w a nie tam jest dusza.

Rola serca
Rolin McCraty, dyrektor Institute of HearthMath, opowiada o 20-let-
nich badaniach dotycz cych interakcji mi dzy sercem a mózgiem.
Sprawdzano, jak te dwa pot ne narz dy komunikuj  si  ze sob
oraz jaki to ma wp yw na wiadomo  i percepcj . Odkryto, e gdy
prze ywamy pozytywne uczucia, takie jak mi o , troska, wspó czucie,
wtedy serce „wystukuje” zupe nie odmienn  informacj  ni  przy
uczuciach takich jak al, gniew, poczucie winy. Serce generuje naj-
pot niejsze pole magnetyczne wytwarzane w ciele. Wykresy widm
elektromagnetycznych pokazuj , e informacje o emocjach s  zako-
dowane w polach. Gdy zmieniamy emocje, dokonuje si  zmiana
informacji zapisanych w tych magnetycznych polach. Dzi ki falom
emitowanym przez serce mamy wp yw na osoby z zewn trz.

Wewn trznie wszyscy jeste my g boko po czeni z innymi
lud mi oraz z planet . To, co robimy indywidualnie, ma wi c wielkie
znaczenie dla innych ludzi i dla Ziemi.
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Poczucie winy
Ka dego mo na pokona … ale nie wolno dopu ci  do sytuacji,

w której cz owiek pokonuje sam siebie.
— Stephen King

Ile razy mia e  poczucie winy? A mo e nosisz je w sobie od lat? Jeste
winien, e urodzi e  si  w nieodpowiednim czasie i miejscu, jeste
winien, e rodzice Ci  nie kochali, bo by e  „wybrakowany” i gorszy
od innych, jeste  winien, e nie potrafisz stworzy  satysfakcjonuj -
cego zwi zku — d ugo tak mo na wymienia .

Je eli uwa asz si  za winnego, to prokurator nazwa  Twoje prze-
winienia. Kto jest Twoim prokuratorem? Twoje w asne sumienie.
Ono przedstawia zarzuty, które innym odpuszczasz, sobie jednak ich
nie tylko nie wybaczasz, ale jeszcze dok adasz do nich kolejne winy.
Je eli jest prokurator, to musi by  s dzia. Ludzki umys  ma zakodo-
wane: wina podlega karze. Wi c surowy s dzia nak ada kar : choroba,
brak mi o ci, trudno ci z prac , problemy finansowe… i wiele innych.

Spytasz: a gdzie adwokat? Adwokata nie ma. Gdyby  urucho-
mi  w sobie adwokata, znalaz by  okoliczno ci agodz ce „wyst pku”,
a mo e nawet okaza oby si , e winy nie by o.

Gdy pracuj  z pacjentem z poczuciem winy, dochodzimy nie
tylko do zmian, które ta wina spowodowa a i znacz co wp yn a na
poziom jako ci ycia, ale równie  do fizycznych napi  w ciele,
w okre lonym miejscu, które pod wiadomo  skojarzy a ze zdarze-
niem i z t  emocj . Tego rodzaju napi cia potrafi  cz owieka trzy-
ma  ca e lata.

Wreszcie przychodzi czas na wzi cie odpowiedzialno ci za siebie.
Sprawdzasz, co Ci  blokuje, szukasz rozwi za  na w asn  r k , idziesz
na szkolenia z rozwoju osobistego lub na terapi . Sprawdzasz, czy
Twoje zachowania s  oparte na jakim  wzorcu, który ci gle powta-
rzasz. Mo e to kwestia partnerki, któr  wybierasz, maj c w pod wia-
domo ci poczucie winy, e jeste  jaki  (niewystarczaj co dobry), wi c
wybór podszyty tak  obaw  wynika z kolejnego argumentu: „Nikt
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m dry/warto ciowy/uczciwy/atrakcyjny i cokolwiek jeszcze nie b dzie
mnie chcia ”.

Wzi cie odpowiedzialno ci za siebie jest poszukiwaniem sche-
matu. Sprawd  i przeanalizuj swoje dotychczasowe zwi zki, przyj-
rzyj si  relacjom rodzinnym (np.: „Ka de spotkanie z matk /ojcem
wywo uje we mnie niepokój lub l k”). Poszukaj sta ych elementów,
które s  w Tobie niezmienne, chocia  mog  dotyczy  ró nych osób.

Ludzie czasem postrzegaj  siebie i swoje zdolno ci w sposób,
który zamyka im drog  do sukcesu, inni stawiaj  sobie ograniczenia
na tej drodze, jeszcze inni s  przekonani, e podj cie nawet minimal-
nego ryzyka sprawi, e zawali si  im wiat. Zmiana Twojego spo-
sobu my lenia, czyli zmiana schematu, jest wi c zadaniem pierw-
szoplanowym.

Podstawow  informacj  jest ta, e Twój umys  nie zawsze
mówi Ci prawd !

Na szcz cie mamy wp yw na to, co pojawia si  w naszej g o-
wie. Mo emy si  nauczy  my lenia w sposób bardziej realistyczny,
otwarty i skuteczny. Twoim umys em rz dz  przekonania na temat
wiata i Ciebie samego, które mog y powsta  w Twojej g owie, gdy

mia e  kilka lat. Mo e partnerka czy „przyjaciel” ci gle mówi  o Two-
ich wadach i b dach, które robisz, nie widz c sukcesów i zmian, które
w Tobie zasz y? Mo e jeste  szefem „nieprzemakalnym”, który nigdy
si  nie myli, zawsze ma racj  i mimo oczywistych dowodów, e jego
metody nie dzia aj , stoi w tym samym miejscu, czekaj c, a  wszyscy
warto ciowi wspó pracownicy odejd , a on zostanie z przytakuj -
cymi mu miernotami?

Czasem s ysz : „Próbowa em ju  wszystkiego i nic si  nie da
zrobi ”. W swoim umy le taki kto  uwa a, e wykorzysta  wszystkie
mo liwo ci i nic nie dzia a. Ale co to znaczy „wszystkie”?

Oczywi cie nie mówimy tutaj o pewnych nieodwracalnych zda-
rzeniach w yciu, jak np. mier . Na to nie mamy wp ywu, ale wp yw
mamy ju  na sposób, w jaki do tego podejdziemy. Czy uznamy, e
dalsze ycie nie ma sensu i sp dzimy je, patrz c w sufit, czy w cierpie-
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niu we miemy si  za jakie  zaj cie (np. pomoc potrzebuj cym), które
nam ten sens odbuduje.

Kolejne zdanie zamykaj ce drzwi to: „Nie dam rady”. Nega-
tywne nastawienie skutecznie zniech ca do podj cia dzia ania, aby
dokona  zmiany. Sprawd , jakie wymówki wykorzystujesz, i poczuj,
jak to krzes o z wymówkami zaczyna Ci  parzy . Wtedy mo esz si
przesi  do pojazdu, którym b dziesz samodzielnie kierowa .

Badania, które przeprowadzono na temat negatywnego my le-
nia, dowiod y, e dotyczy ono trzech aspektów: siebie samego, wiata
i przysz o ci. „Jestem nieszcz liwy i dotyka mnie z y los”. „ wiat
jest nieprzyjazny, przysz o  jest beznadziejna i nic nie mo e si
zmieni ”.

Vadim Zeland, fizyk kwantowy, mówi, e wiat jest lustrem tego,
co masz we w asnej g owie. Zreszt  mówi  o tym w ró nej formie
ca y czas. Je eli widzisz siebie jako bezdomnego na ulicy, masz du
szans , e Twoja my l si  zmaterializuje. Tak samo jak my l, e
kochasz swoj  prac , która przynosi Ci wysokie dochody.

Popatrz na siebie z pokor . Pokora jest oznak  wielko ci. Je eli
mówisz, e jeste  beznadziejny, to sprawia, e wzmacniasz si  w tym
przekonaniu i takim si  rzeczywi cie stajesz. To sprawia tak e, e
wyró niasz si  z t umu ludzi, którzy lepiej lub gorzej, ale radz  sobie
z rzeczywisto ci . Nadajesz sobie wa no ci poprzez podkre lanie swo-
jej beznadziejno ci. Przesta  s dzi , e Twoje problemy s  wyj tkowe,
a Twoje ograniczenia i przesz o  maj  nad Tob  tak wielk  w adz .
Krótko mówi c: spojrzyj na siebie zupe nie inaczej, zdob d  si  na
pokor , która sprawi, e uwierzysz, e mo esz lepiej y .

Dlaczego „pozytywne my lenie” nie zawsze dzia a? Umys  wia-
domy generuje pozytywne my li. Umys  pod wiadomy opiera si  na
instynkcie i do wiadczeniu. Jest umys em automatycznym, dzia a
nawykowo. Gdy nie ma wspólnych interesów umys u wiadomego
i pod wiadomego, wygrywa program zapisany od lat w Twojej pod-
wiadomo ci.
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Chodzisz na randki, wreszcie wydaje Ci si , e spotka a  tego
jedynego, wymarzonego ksi cia na bia ym koniu. W domu rodzin-
nym rz dzi  wiecznie pijany ojciec, nierzadko u ywa  przemocy. Gdy
zakochana wprowadzasz si  do mieszkania ksi cia, okazuje si , e
on zaczyna rz dzi  Twoim yciem, mówi  Ci, co masz robi , a czego
nie. Zamykasz si  w domu, odcinasz od bliskich, a gdy którego  dnia
on Ci  uderzy, wyt umaczysz, e to Ty go sprowokowa a . Ksi
w eleganckim garniturze i drogim samochodzie w domu zachowuje
si  jak menel spod budki z piwem, a wieczorami nadu ywa alkoholu.

Mog a  afirmowa , e spotkasz ksi cia, mo esz afirmowa , e
on si  zmieni, ale dopóki Ty nie zmienisz swoich przekona  wynie-
sionych z domu, nie odzyskasz wolno ci.

Tiki nerwowe, wybuchy gniewu
i histerii

Wszystko podszyte jest dzieckiem.
— Witold Gombrowicz

Zosia
To m oda kobieta, w której domu rodzinnym wyst powa a przemoc
fizyczna i psychiczna. Nie by o tam mi o ci, by a za to zimna matka
wiecznie krytykuj ca Zosi  i k ótnie rodziców.

Emocje: l k, nadmierna kontrola, wstyd, perfekcjonizm.
L k w postaci psychopatologicznej mo e powodowa  fobie i ataki

paniki, cz sto prowadzi do ucieczki b d  znieruchomienia. W wyniku
okre lonych wydarze  cz owiek uczy si  reagowa  na nie emocj , np.
prze yty w dzieci stwie t ok w windzie sprawia, e wej cie do windy
nawet po latach powoduje l k.

Pragnienie kontroli — ludzie staraj  si  kontrolowa  ka dy
aspekt swojego ycia i osób im bliskich, aby wyparte emocje nie mia y
szans si  ujawni .
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Wstyd przyczynia si  do odczuwania poczucia winy, wyrzutów
sumienia. Perfekcjonizm wynika z kolei z tego, e ludzie t umi cy
emocje staraj  si  robi  wszystko „idealnie”, aby nie narazi  si  na
odrzucenie i krytyk . Wreszcie przejawami z o ci s  gniew i wro-
go  oraz czasem patologiczna nienawi . One pobudzaj  do ataku
fizycznego lub/i s ownego.

L ki Zosi:

 l k przed wind  (wchodzenie na X pi tro po schodach);
 l k w korku ulicznym;
 l k u dentysty.

Planuj  rozpocz  prac  od l ku, jednak jak zawsze to pacjent wie
lepiej, co mu jest potrzebne i w jakiej kolejno ci. Idziemy w troch
inn  stron .

***

A.G.: Rozlu nij si . Na skali stresu od zera do dziesi ciu, gdzie dzie-
si  jest warto ci  najwy sz , gdzie by  si  teraz umie ci a?

Zosia: Na osiem.
A.G.: Gdzie odczuwasz najwi ksze napi cia, w jakiej cz ci cia a?
Zosia: W klatce piersiowej i r kach.
A.G.: Wyobra  sobie miejsce, gdzie prze ywa a  silne pozytywne

emocje. Mo e to jakie  romantyczne miejsce, mo e podczas wyjazdu
czy urlopu, mo e w domu — chodzi o co , gdzie by a  silnie pozy-
tywnie nakr cona.

Widz  uspokojenie na twarzy Zosi.
Teraz skup si  na klatce piersiowej, tam, gdzie odczuwa a  napi -

cie. Wy lij w to miejsce uwag  oraz oddech.
Po chwili.
Teraz do cz wspó czucie i akceptacj . To miejsce w twoim ciele

potrzebuje uzdrowienia. Zosta y tam trudne prze ycia, wi c wspó -
czuj uczuciu w tym miejscu, e musia o si  ukrywa . Oddychaj, nie
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cz si  z nim, obserwuj. Czy ci si  z czym  kojarzy? Z jakim  uczu-
ciem? Scen  z ycia?

Zosia: Pog bia si , czuj  narastaj c  panik .
A.G.: Jeste  bezpieczna, oddychaj ci gle w to uczucie, jeste  jego

obserwatorem. Nie jeste  tym uczuciem, tylko je obserwujesz z trosk ,
jak ma e, pogubione dziecko, które nie mo e sobie poradzi , a ty
akceptujesz je bez adnych warunków. Trzymaj uwag  i oddychaj
do tego uczucia.

Zosia: Ca y czas mnie trzyma tak samo.
A.G.: Nie spiesz si , daj mu czas na oswojenie si  z faktem, e jest

dla ciebie wa ne, e je przyjmujesz i pozwalasz mu istnie . Oddychaj
z trosk  i akceptacj . Teraz daj mu wolno . Mo esz otworzy  dla
niego serce i przyj  je z honorami, mo esz pozwoli  mu ulecie
gdzie , gdzie b dzie chcia o. Jest wolne i mo e robi  co chce.

Zosia: Znika, czuj  si  lekka. Odesz o (u miecha si ).
A.G.: Otwórz oczy.
Zosia: Jestem zupe nie inna, ju  nie pami tam, kiedy zesz o ze

mnie napi cie. Ci gle mia am wra enie, e co  mnie ogranicza, e nie
mog  i  dalej. Odczucie parali uj cego l ku.

A.G.: Dobrze, wi c pójdziemy za tym l kiem i ograniczeniem.
Wró  do stanu rozlu nienia i zamknij oczy. Pomy l o ograniczeniu
lub o sytuacji, która ma zwi zek z ograniczeniem, sprawd , która
cz  twojego cia a zareaguje, i powiedz o tym g o no.

Zosia: Czuj  nogi… i r ce… i g ow .
A.G.: Gdzie masz najbardziej intensywne odczucie?
Zosia: Chyba w g owie…
A.G.: Skup si  na nim, oddychaj. Poczuj wspó czucie, e ogra-

niczenie musia o zablokowa  si  w twojej g owie i ciele. Przyjmij je
z mi o ci , ty nie jeste  ograniczeniem. Ty jeste  wolna i dajesz t
wolno  swojemu ograniczeniu. Oddychaj.

Jak si  czujesz?
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Zosia: Pojawiaj  mi si  obrazy z dzieci stwa. Nigdy nie by o
wystarczaj co dobrze, zawsze by am krytykowana przez matk , moje
studia te  nie by y w a ciwe.

A.G.: Oddychaj ze wspó czuciem. Daj ograniczeniu wolno , ma
prawo robi  co chce.

Zosia: Odesz o. Ale mi lekko. To niesamowite, e mog  si
tak czu !

A.G.: Super. Sprawd  nogi i r ce, czy tam czujesz napi cia.
Zosia: Nie. Jest w porz dku.
A.G.: Popatrz teraz na siebie poprzez pryzmat wiata symbo-

licznego. Czu a  napi cie w nogach. Czy mog a  i  tam, gdzie
chcia a ? Czu a  tam opór. Czasem takie ograniczenia „wk adaj ”
nam osoby wa ne, najcz ciej rodzice, czasem wk adamy je sobie sami.
Dalej popatrz na r ce. Czy mog a  robi  to, co chcia a ? Przecie
r ce wykonuj  okre lone zadania. Je eli s  to zadania, których nie
chcemy robi , pojawia si  sprzeciw, wreszcie napi cie. Ono mo e tam
tkwi  nawet ca e ycie. Po latach napi  w tym miejscu ta zabloko-
wana emocja mo e przyczyni  si  do stanu zapalnego i w konsekwencji
do choroby. Wreszcie mamy g ow . Tam powstaj  idee, plany na
ycie, cele, marzenia. Dlatego g ow  odczuwa a  najsilniej i uwol-

nienie ograniczenia w g owie sprawi o, e zesz a ca a reszta.

***

Gdy po roku zadzwoni am do Zosi, aby uzyska  zgod  na publikacj
sesji, okaza o si , e ta jedyna sesja przynios a nieprawdopodobne
zmiany na lepsze.

Coaching generatywny
Nie postrzegamy wiata, jakim on jest, tylko takim, jakimi my

jeste my, a problemy s  od tego, aby osi gn  cel.
— Stephen Gilligan
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ycia. Nie wchodzimy w plany boskie, bo i tak nie wiemy, co jest
za zas on .

Pami tasz, e jeste  bosk  istot  z ogromn  moc ? Z o zawsze
jest s abe, a najmocniejszym uczuciem na wiecie jest mi o . Ty j
masz. Poczuj wspó czucie dla biednej, s abej istoty, która jest pozba-
wiona mi o ci.

Beata: Tak, zrobi o mi si  go al i on odchodzi, wiem, e nie ma
go ju  za murem.

A.G.: Jak si  czujesz?
Beata: Dobrze… Bardzo dobrze, jestem spokojna.
A.G.: Otwórz oczy.
Beata opowiada o siostrze i swojej rodzinie.
A.G.: Zamknij oczy i wró  do sytuacji w samochodzie. Co

odczuwasz?
Sprawdzam, czy to, co zrobi am wcze niej, nadal dzia a.
Beata: Spokój.
A.G.: Teraz to ty masz moc i panujesz nad swoim yciem. Wcze-

niej nad tob  panowa y jakie  niezidentyfikowane si y. Ale to si
sko czy o. Pami taj, aby w chwili s abo ci wróci  do swojej boskiej
istoty, masz te  siostr  do pomocy.

***

Beat  nawiedza y jeszcze natr tne my li. Najbardziej pomog y jej wi-
czenia z treningu uwa no ci (zob. podrozdzia  „Trening uwa no ci”
w rozdziale 7.), których nauczy a si  na sesji. To pozwala jej na nor-
malne ycie i prac . Przesta a tak e korzysta  z leków, po których
bardzo le si  czu a.

Neuroplastyczno  mózgu
Najnowsze badania nad mózgiem mówi  o jego plastyczno ci. Pla-
styczno  mózgu sprawia, e nawet nieuleczalne do tej pory choroby
psychiczne mog  zosta  wyleczone. Mózg mo e si  zmienia  pod
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wzgl dem fizycznym, biochemicznym i funkcjonalnym. Tak jak
w wyniku prze y  psychicznych i traum dochodzi do zmian w mózgu,
tak w wyniku jego neuroplastyczno ci mo na go wyleczy  z pami ci
tych prze y .

Przez ostatnie 400 lat traktowano mózg jak zbudowan  z cz ci ma-
szyn  — gdy który  z elementów uleg  uszkodzeniu, nic si  nie dawa o
zrobi . Maszyny s  znakomite, ale nie maj  wp ywu na w asne dzia a-
nie. Zmiana paradygmatu sprawi a, e to, co by o niemo liwe, nagle
staje si  mo liwe. Na przyk ad natr tne my li lub zachowania kompul-
sywne. Je eli ci gle si  tak my li lub robi, to zachowanie si  wzmacnia.
Je eli pacjent nauczy si  rozpoznawa  zbli aj cy si  atak choroby, mo e
zaj  umys  czym  innym. Skuteczn  metod  jest znalezienie si  w po-
zycji obserwatora i patrzenie na siebie podczas zachowania kompulsyw-
nego. Samo wiadomo  pozwala na zdiagnozowanie, e obsesyjna my l
jest zwi zana z atakiem OCD2. Trzeba nazwa  pojawiaj cy si  sygna .
OCD sprawia, e zaczyna si  my le : „Jestem pe na l ku i czuj  po-
trzeb  x. Zdaj  sobie spraw , e ta potrzeba jest spowodowana niepra-
wid owym funkcjonowaniem mózgu, teraz zajmuj  si  czym  innym”.
Gdy mózg jest u ywany w sposób konstruktywny, wzmacniaj  si
zdrowe po czenia. Regularne powtarzanie sobie s ów opisuj cych swój
stan przyczynia si  do zmiany mózgu. Teraz, gdy pojawia si  natr tna
my l, pacjent nie wpada w panik , tylko mówi: „Wiem, co to jest, to
OCD”, jest spokojny. Nie nale y wierzy  we wszystko, co si  my li.

Od zawsze we wszystkich kulturach zauwa ano, e ludzie s  nie
tylko istotami fizycznymi, ale te  duchowymi. Wspó czesne próby wyja-
nienia wiadomo ci nawi zuj  do tej tezy. Duchowo ci szukaj  przed-

stawiciele ró nych nauk. Mózg, umys , wiadomo , uczucia, emocje —
te elementy maj  prowadzi  do wyja nienia duchowo ci cz owieka. Czy
jest mo liwe naukowe poruszanie si  na gruncie ducha?

                                         
2 OCD — skrót od ang. obsessive-compulsive disorder (zaburzenia obsesyjno-

-kompulsywne).
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Tego zadania podj a si  wspomniana ju  prof. Candace Pert.
Przez lata prowadzi a badania nad biomolekularnymi podstawami
ludzkich emocji, bada a zwi zek pomi dzy my lami a stanem
organizmu.

Pert docieka a, w jaki sposób duch, umys  i emocje s  po czone
z cia em fizycznym w jeden inteligentny uk ad. Jej eksperymenty
pokaza y, e neuropeptydy3 i ich receptory4 stanowi  rzeczywiste fun-
damenty wiadomo ci, a manifestuj c si  poprzez emocje, przeko-
nania i oczekiwania, wp ywaj  na odbiór i do wiadczanie wiata
przez ludzi.

Do wiadczenia Pert udowodni y istnienie biochemicznych pod-
staw wiadomo ci, co potwierdzi o wiedz  i praktyk  filozofów
Wschodu, szamanów, nauczycieli duchowych, praktyków medycyny
alternatywnej. Cia o i umys  s  jedno ci , a nie maszyn  sk adaj c
si  z poszczególnych cz ci i rubek.

Doktor Deepak Chopra zauwa a, e badania Pert pokaza y, jak
wiadomo  mo e przekszta ci  materi  i stworzy  nowe cia o. Udo-

wodni y te , e umys  jest nielokalny, o czym pisa am wcze niej.
Naukowe podej cie biochemiczne ujawni o, jak dzia a sie  cz ca
wszystkie uk ady i narz dy w naszym ciele ( rodkiem przekazu s
moleku y emocji). Zobaczyli my „mobilny mózg” poruszaj cy si
w ca ym organizmie, nie tylko w g owie. To biochemiczna sie  infor-
macyjna, zawsze w ruchu, zawsze dynamiczna, jednocze nie odbiera-
j ca informacje ze rodowiska i inteligentnie steruj ca tym, co nazy-
wamy yciem.

                                         
3 Peptydy o funkcji mediatorów, syntetyzowane zarówno w neuronach,

jak i w innych komórkach organizmu. Zwi zki o znacznie wi kszej cz steczce
ni  klasyczne neurotransmitery.

4 Wyspecjalizowane komórki lub narz dy zmys owe odbieraj ce informacje
z otoczenia. Receptor to w ogólnym znaczeniu struktura maj ca zdolno  do:
1) specyficznego rozpoznania stymulacji o naturze fizykochemicznej; 2) wywo a-
nia bezpo rednio b d  za po rednictwem innych struktur reakcji na stymulacj .
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Rewolucyjne podej cie badaczki stawia zachodni  medycyn
przed pytaniem o naukow  prawd  dotycz c  dotychczasowego podej-
cia do zdrowia i choroby.

Pert t umaczy zasad  dzia ania sieci psychosomatycznej: komórki,
wydzielaj c neuropeptydy, bez przerwy wysy aj  innym komórkom
informacje. Komórki, które t  informacj  odebra y, reaguj , dokonu-
j c zmian fizjologicznych. Kolejno te zmiany generuj  informacj
zwrotn  do komórek wydzielaj cych peptydy i „mówi ”, o ile wi cej
lub mniej peptydów maj  doprodukowa . Tym samym neuropeptydy
i receptory porozumiewaj  si  jako moleku y przenosz ce informacje.
W taki sposób cia o (które mo emy porówna  do p yn cej aglówki)
prze naprzód przez seri  dynamicznych p tli sprz enia zwrotnego.
Uk ad jest zdrowy, gdy p tle dzia aj  bez zak óce . To homeostaza,
o której mówi  s ynny lekarz fizjolog Walter B. Cannon prawie 100 lat
temu. To on jako pierwszy traktowa  organizm jak zamkni ty obwód
obiegu informacji.

Przep yw zwi zków chemicznych ma swoje ród o jednocze nie
w wielu miejscach — w uk adzie odporno ciowym, nerwowym, endo-
krynologicznym, o dkowo-jelitowym. Te miejsca tworz  punkty
wymiany informacyjnej zachodz cej na poziomie komórkowym.

Informacje wykraczaj  poza czas i przestrze , materi  i ener-
gi , nie mog  zatem nale e  do wiata fizycznego, ale nale  do sfery,
której do wiadczamy pod postaci  emocji, umys u, ducha. Pert nazywa
to infosfer , ale mo na mówi  o inteligencji, m dro ci cia a lub Bogu.

Najprostszym dowodem jest zauwa enie, e przep yw peptydów
zmienia reakcje fizjologiczne, w wyniku których pojawia si  uczucie,
np. chemiczne uwolnienie endorfin powoduje odczucie ulgi w bólu
lub euforii u biegacza.

W nowym wietle wida , e neuropeptydy i ich receptory s
biologicznymi zwi zkami emocji. Emocje s  informacyjn  tre ci
wymienian  przez sie  psychosomatyczn . W tym procesie uczestni-
cz  wszystkie uk ady, narz dy i komórki. Tym samym emocje, tak
jak informacje, podró uj  mi dzy dwiema sferami umys u i cia a:
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jako peptydy i ich receptory w sferze fizycznej, a jako uczucia, któ-
rych do wiadczamy i które nazywamy emocjami, w sferze niema-
terialnej.

Informacje to ten brakuj cy element cz cy umys  i cia o. Infor-
macje dotykaj  i cia a, i umys u, jednak nie nale  ani do jednego,
ani do drugiego.

Teoria informacyjna pokazuje powi zania, wspó prac , wzajemn
zale no , synergi , czyli wi , zast puj c dotychczasowe podej cie
si y i reakcji.

Bonnie Bainbridge-Cohen pracuje technik  centrowania uk adu
umys  – cia o. To podej cie zakorzenia w ciele fizycznym pierwiastki:
psychiczny, emocjonalny i duchowy. Terapeutka uwa a, e trauma
i stres stanowi  formy prze adowania informacyjnego. Wtedy impulsy
odrzucone przez mózg trafiaj  do ró nych obszarów cia a, gdzie s
przechowywane w autonomicznych i somatycznych tkankach.

Wreszcie nie nale y omin  terapii czaszkowo-krzy owej, która
polega na zrównowa eniu przep ywu p ynu mózgowo-rdzeniowego
poprzez agodne manipulowanie czaszk . Twórca tej terapii, John
Upledger, mówi o „cystach somatyczno-emocjonalnych” — prze-
trzymywanych w ciele ogniskach zablokowanych emocji powoduj -
cych z e samopoczucie lub choroby. Gdy zablokowane emocje zostan
uwolnione, terapeuci dos ownie widz  ruch energii w ciele.

Je eli podczas terapii (medycznej lub psychologicznej) pacjent
ma mo liwo  spojrzenia z wielu punktów widzenia na siebie, swoje
emocje, znajdzie zwi zek mi dzy my lami i przekonaniami a tym,
co si  z nim dzieje, poszerzy si  jego samo wiadomo  i zrozumie-
nie siebie. To skraca czas leczenia, bo jego inteligentny organizm
poprzez przyswojenie wiedzy przekszta ca emocje i wywo uje szereg
zmian, które przynosz  popraw  zdrowia.

Mo na pój  jeszcze dalej, rozwa aj c, e samo cia o mo e by
metafor , sposobem odnoszenia si  do wspólnego nam do wiadczenia.
Mo e to nie my mamy wiadomo , ale to wiadomo  ma nas?
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Jak widzimy samych siebie i wiat z perspektywy przyj cia odpo-
wiedzialno ci? Nasze ycie wygl da zupe nie inaczej, gdy zachoru-
jemy i chcemy je odda  w obce r ce. Oddajemy nie maszyn  zale n
od impulsów elektrycznych, oddajemy siebie, b d c inteligentnym
systemem porozumiewaj cych si  mi dzy sob  wszystkich uk adów
i komórek. To zupe nie inne odczucie integralno ci, obejmuj ce cia o
i umys , inteligencj  i emocje, a nawet dusz . W tym wszystkim jest
potencja  dokonywania zmian.

Gdy cia o ma m dro , ponosimy za nie odpowiedzialno .
Mamy wp yw na tworzenie zdrowia.

Nowotwór krwi, depresja, nadwaga
To wybór, a nie przypadek, decyduje o twoim przeznaczeniu.

Sam musisz zdecydowa , ile jeste  wart,
jak  odgrywasz rol  w wiecie i w jaki sposób nadajesz mu sens.

— Regina Brett

Ewa
To m oda kobieta, w której domu rodzinnym panowa  wszystkowie-
dz cy ojciec. Kilka lat temu Ewa si  rozwiod a, wychowuje samotnie
kilkuletni  córk . Ojciec nie akceptuje rozwodu, z by ym m em Ewa
ma dobre relacje.

Emocje: al, poczucie winy, wstyd.

***

Ewa: Straci am rodzin .
A.G.: Co  sta o si  twojej córce?
Ewa: Nie, m  za da  rozwodu.
A.G.: To straci a  m a, nie rodzin .
Ewa: A po rozwodzie zdiagnozowano u mnie raka. Nawet si

ucieszy am, e ju  wiadomo, bo ca y czas chodzi am z przekonaniem,
e on si  pojawi.

Poleć książkęKup książkę

Andrzej
Prostokąt

http://sensus.pl/page354U~rf/baszte
http://sensus.pl/page354U~rt/baszte


Fobia dotycz ca widoku krwi oraz wk ucia do y y

241

***

Po pó  roku od tego spotkania problem z brakiem kontroli nad trzy-
maniem moczu u Kostka pojawia  si  jedynie w okresach du ego
stresu. Moim zdaniem u m czyzny istnieje jeszcze jaka  nie do ko ca
przepracowana emocja. Jednak on uwa a, e dobrze sobie radzi, i to
jest najwa niejsze.

Fobia dotycz ca widoku krwi
oraz wk ucia do y y

Jedyna wolno  to zwyci stwo nad samym sob .
— Fiodor Dostojewski

Mika
To m oda kobieta, studentka medycyny, która przysz a z powodu
fobii na zastrzyki i krew — mdleje na ich widok. Ze wzgl du na roz-
poczynaj ce si  praktyki w szpitalu szuka szybkiego rozwi zania
problemu.

Fobia to silny l k o ró nych symptomach. Praca jest szybka,
wymaga jednej lub dwóch sesji terapeutycznych.

***

A.G.: Opowiedz mi zdarzenie, które pami tasz i które wi e si
z krwi .

Mika: Mia am chyba osiem lat, by am z tat  nad jeziorem.
Wchodzi am do ódki, po lizgn am si , spad am na kolana w wodzie
i gdy si  podnios am, ca a noga by a zalana krwi . Zdaje si  by o tam
jakie  szk o, na które upad am.

A.G.: Jak si  czu a ?
Mika: Zrobi o mi si  s abo na ten widok, tata si  mn  zaraz

zaj .
A.G.: Co czujesz teraz, gdy widzisz zakrwawionego pacjenta?

Poleć książkęKup książkę

Andrzej
Prostokąt

http://sensus.pl/page354U~rf/baszte
http://sensus.pl/page354U~rt/baszte


Terapia duszy. Przywrócenie jej zwi zku z cia em

242

Mika: Ostatnio podczas praktyki zemdla am. Natychmiast zro-
bi o mi si  s abo i ju  nic nie pami ta am.

A.G.: Rozlu nij si … Wró  do sytuacji, kiedy jeste  w wodzie,
poczuj te emocje, przypomnij sobie, jak to by o wtedy, gdy by a
dzieckiem. Powiedz, jak b dziesz gotowa.

Mika: Jestem gotowa.
A.G.: Jeste  w momencie, kiedy podchodzisz do ódki, stoisz

bezpiecznie na dwóch nogach w wodzie. Patrzysz na wod , a na niej
pokazuje si  czerwona kropla. Tata opowiada ci art, sam g o no si
mieje, ty te . Trzyma w r ce butelk  z sokiem pomidorowym.

Butelka lekko si  przechyli a i kilka kropli soku wpada do wody.
Patrzysz na t  czerwon  plam . Jak si  czujesz?

Mika: (troch  niepewnie) Dobrze.
A.G.: Wchodzisz do ódki, podnosisz nog , jeste  jedn  nog

w ódce. Teraz tata podaje ci r k  i wchodzisz drug  nog  do ódki,
jeste  ju  w rodku. Spogl dasz na wod  ko o ódki, czerwona plama
ci gle si  na niej utrzymuje. Woda lekko obija si  o burt . Jak si
czujesz?

Mika: Dobrze, spokojnie.

***

Zmiana zapami tanej sytuacji sprawi a, e Mika nie czuje ju  emocji
na widok krwi, pojawiaj  si  nowe odczucia, które s  oboj tne i nie
wywo uj  paniki.

***

A.G.: Opisz mi sytuacj , kiedy widzia a  strzykawk  w r ku, mo e
gdzie  w przychodni lekarskiej, i j  dobrze zapami ta a .

Mika: By am dzieckiem i w przychodni pobierano mi krew.
Zrobi o mi si  s abo i zemdla am. Od tej pory zawsze tak by o.

A.G.: Postaraj si  skojarzy , czego si  wystraszy a : krwi? Ig y?
y y?
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Mika: Z krwi  ju  sobie radz , teraz chodzi o ig  i y , która
pod opask  staje si  taka wyra na i du a.

A.G.: Rozlu nij si . Wejd  w t  sytuacj , gdy jeste  w przychodni.
Gotowa?

Mika: Tak.
A.G.: Jeste  w kinie. Siedzisz w fotelu i jeste  jedynym widzem.

Na ekranie leci film, akurat jest scena w szpitalu, gdy pobiera si  od
pacjenta krew, ta krew uratuje ycie komu  innemu. Widzisz, jak
piel gniarka przygotowuje pacjenta, on siedzi na specjalnym krze le,
r k  ma na oparciu krzes a. Siedzi z podwini tym r kawem koszuli,
a piel gniarka trzyma w r ku opask  i r k  szuka y y. Gdy j  znaj-
duje, bierze jednorazowe opakowanie strzykawki. Jak si  czujesz?

Mika: le, patrz  ze strachem na t  ig .
A.G.: Okej, widzisz, e film dobiega ko ca i na ekranie poja-

wiaj  si  napisy. Otwórz oczy.
Szukam kolejnego sposobu, bo Mika wchodzi natychmiast w emocje,

gdy widzi strzykawk .
Zamknij ponownie oczy. Jeste  w szpitalu na SOR-rze (chodzi mi

o szpitalny oddzia  ratunkowy, gdzie Mika ma w a nie praktyki), jest
du o personelu, przywo  pacjenta, wida  jakie  rany. Podchodzi do
niego kobieta i k adzie mu na piersi czerwon  ró . Piel gniarka przygoto-
wuje go do badania. Patrzysz na tego cz owieka ze wspó czuciem, j czy.
Piel gniarka na zlecenie lekarza szykuje rodek przeciwbólowy. Wyci ga
jednorazowe opakowanie ze strzykawk . Widzisz, jak je otwiera, wyjmuje
ig , wci ga w ni  lek. S yszysz s owa, d wi ki, s yszysz w asne my li.
Teraz wyjd  z tego obrazu i sta  obok.

Spokojnie (widz  pewn  konsternacj  w zachowaniu Miki), obraz
zostaje, a ty wychodzisz, jeste  obok i obserwujesz. Teraz odepchnij ten
obraz, zobacz, jak si  zmniejsza, zmniejsza, zmniejsza, zanikaj  szczegó y,
widzisz tylko t o, pó niej kolor i wszystko jest coraz mniejsze, wreszcie jest
wielko ci ebka od zapa ki. Gdy masz ten ebek, zrób jego eksplozj  w s o -
cu, zobacz, jak rozb yskuje jak petarda i powoli znika. Jak si  czujesz?
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Mika: Dobrze. Na pocz tku przy tym pacjencie by o le, gdy
zobaczy am ig , poczu am l k, ale pó niej zaj am si  tym obrazem.
Najtrudniej by o z niego wyj . Ale gdy si  uda o, odepchni cie by o
ju  proste.

***

Zdecydowa am, e dodatkowo zrobi  trans, aby wzmocni  to, co by o
wcze niej. Wykorzysta am metafory z ig  w roli g ównej, gdzie
skojarzenia umys u biegn  w zupe nie innym kierunku.

***

Siedzisz w mi kkim, wygodnym fotelu, czujesz, jak twoje stopy opie-
raj  si  na twardej pod odze. R ce le  na drewnianych oparciach.
Przez twoj  g ow  przelatuj  ró ne my li… Czasem któr  zatrzy-
masz, czasem pozwalasz im po prostu p yn , b d c skupion  na
odczuciach cia a.

Pojawiaj  si  wspomnienia z letnich ciep ych, cudownych waka-
cji, które sp dza a  z bliskimi. Przesz o  to po prostu przysz o ,
która w a nie przechodzi przez tera niejszo . Gdy odczuwasz ciep o
piasku na pla y i s o ce, które delikatnie pie ci twoj  skór , wiesz,
e nast puje g bsze rozlu nienie. Ka dy twój mi sie  i ka de ci gno,

a nawet ka da komórka twojego cia a odpr a si  coraz bardziej
i bardziej. Kiedy zaczniesz rozlu nia  si  jeszcze bardziej, odczu-
jesz co  bardzo wa nego, co dzieje si  tu i teraz. Tak e ka dym nast p-
nym razem, gdy spotkasz cz owieka w szpitalu czy przychodni,
a nawet na ulicy, poczujesz g boki spokój i skoncentrujesz si  na
tym, co najwa niejsze.

Stop, cofnij si  i poczuj tym razem co  zupe nie innego, to uczu-
cie pojawi si  jeden jedyny raz i nigdy wi cej. Teraz czujesz, jak stare
doznania si  oddalaj  i przechodz c przez ucho igielne, zaczynasz
szuka  ig y w stogu siana oraz nowych pomys ów, aby ta cowa a
ig a z nitk .
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I gdy patrzysz na bliskich robi cych z ig y wid y, czujesz coraz
bardziej ogarniaj cy ci  spokój, jakby twoje uczucia wysz y dopiero
spod ig y. S yszysz przesuwaj c  si  cichutko ig  po p ycie gramofo-
nowej i masz wiadomo  twórczej roli ig y, czy to w uszyciu kreacji,
czy zszyciu rany u pacjenta.

I w tym g bokim przekonaniu o wa nej roli ig y w codziennym
yciu, gdy mi kko przechodzi przez tkanin  czy skór , naprawiaj c

szkody i kreuj c nowe zachowania, w swoim w asnym tempie powra-
casz do tu i teraz.

***

Po roku od sesji Mika nie ma problemów w pracy: ani z widokiem
krwi, ani ze strzykawk .

Fobia powstaje najcz ciej w wyniku zdarzenia, które odbieramy
jako traumatyczne lub bardzo nieprzyjemne. Powstaje lad w mózgu
(ale tak e mo na znale  to uczucie w ciele), gdzie zapami tana jest
emocja z tego zdarzenia. Ka de kolejne wydarzenie, w którym umys
rozpozna emocj  i uzna, e to ta sama co kiedy , pot guje doznanie
i fobia przybiera coraz wi ksze rozmiary.

Praca z likwidacj  fobii polega na zmianie zapami tanej emocji
i zast pieniu jej zdarzeniem niezagra aj cym, a przy okazji zabawnym
czy miesznym. Wtedy nasz umys  nie wchodzi na cie k  pot go-
wania dozna  l kowych, tylko traktuje zaj cie jako bezpieczne, lekkie
czy komiczne.

Gdy u ywamy technik transowych przy pe nym rozlu nieniu
cia a, umys  uwierzy w now  wersj  zdarzenia, pod warunkiem e
u yjemy wszystkich zmys ów i zdarzenie dla umys u b dzie realne.
Od tej pory nie b dzie negatywnych reakcji na widok, jak w przyk a-
dzie powy ej, krwi czy strzykawki (lub paj ka, aby czy czegokolwiek,
co powoduje fobi ). Trzeba od czy  pacjenta od tej zagra aj cej emo-
cji i wprowadzi  now  — bezpieczn , groteskow  czy absurdaln .

Mika w kinie nie da a si  od czy  od emocji, szuka am wi c
kolejnego sposobu. Generalnie wersja kina jest bardzo skuteczna.
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Gdy pacjent jest spokojny, wtedy mo na go wprowadzi  w obraz
i staje si  uczestnikiem sceny, która rozgrywa si  na ekranie. Gdy na
Mik  bycie w kinie nie podzia a o, zmieni am kino na sam obraz.
Mika dobrze zareagowa a na bycie w obrazie, wyj cie z niego i ode-
pchni cie. Dopiero wtedy jej umys  od czy  emocj  od strzykawki.

L ki dotycz ce relacji,
pesymizm i katastrofizm
Pewien india ski ch opiec zapyta  kiedy  dziadka: — Co s dzisz
o sytuacji na wiecie?
Dziadek odpowiedzia : — Czuj  si  tak, jakby w moim sercu toczy y
walk  dwa wilki. Jeden jest pe en z o ci i nienawi ci. Drugiego
przepe nia mi o , przebaczenie i pokój.
— Który zwyci y? — chcia  wiedzie  ch opiec.
— Ten, którego karmi  — odrzek  na to dziadek.

— z internetu

Marlena
Kobieta ma ponad 20 lat. Jako dziecko mieszka a z babci , nie
z rodzicami, yje z przekonaniem: „Ka dy facet mnie skrzywdzi”.

Emocje: l ki, poczucie winy, al.
Zaczynamy od l ków.

***

A.G.: Rozlu nij si … Na skali stresu od zera do dziesi ciu, gdzie
dziesi  jest warto ci  najwy sz , gdzie teraz jeste ?

Marlena: Osiem.
A.G.: Gdzie najmocniej odczuwasz napi cie?
Marlena: W nogach… i r kach.

***

Poleć książkęKup książkę

Andrzej
Prostokąt

http://sensus.pl/page354U~rf/baszte
http://sensus.pl/page354U~rt/baszte


ZAKO CZENIE

Jedynym trwa ym fundamentem mi o ci
jest bezpo rednie do wiadczenie ducha.

— dr Deepak Chopra

Zdaniem Deepaka Chopry przeznaczeniem ycia i jego duchowym
celem jest pe ne do wiadczenie mi o ci, kiedy sam stajesz si  mi o-
ci . Bolesn  pustk  wywo an  jej brakiem mo na zape ni  tylko

przez nauczenie si  na nowo, jak kocha  i by  kochanym. Mo esz
odk ada  t  nauk  na pó niej, mo esz rozpacza , e mi o  nie ist-
nieje — to wszystko jest nietrwa e. Trwa a jest jedynie droga. Chopra
mówi: „Gdy zaczniesz postrzega  siebie jako ducha, b dziesz nie
tylko czu  mi o  — sam staniesz si  mi o ci ”.

Urodzi e  si , aby istnie , y , do wiadcza . Droga, jak  zde-
cydujesz si  i , aby to poczu , jest Twoim wyborem, przynajmniej
mam tak  nadziej . Wiedza, któr  zdobywasz, u atwia Ci podejmo-
wanie decyzji, prowadzi w kierunku samorozwoju i samopoznania.

Wierz , e Twój skafander, który dosta e  na czas istnienia,
czyli Twoje cia o, b dzie Ci dobrze s u y , bo w a ciwie o niego zad-
basz. Wi c nie traktuj ycia miertelnie powa nie, pu  do niego oko
i z ciekawo ci  dziecka przyjmuj wszystko, co Ci si  przydarza.

Alicja Grzesiak
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