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PRZEDMOWA

Mozna zy¢ na dwa sposoby:

jakby cuda nie istnialy 1 jakby wszystko bylo cudem.
Wierze w ten drugi sposob.

— Albert Einstein

Od tysiecy lat filozofowie, medycy, etycy, a dzi§ psycholodzy zadaja
sobie pytanie o Ducha. Naukowcy korzystajg z nowoczesnych urza-
dzen medycznych, rozkiadajg umyst na czynniki pierwsze, spierajg
si¢... 1 nikt nikogo nie przekonal do swoich racji. Jednak ludzie nie
majg watpliwosci: czlowiek jest istotg duchows, niezaleznie od tego,
czy jest wyznawcg jakiej$ wiary, czy nie. Ludzie poszukujgcy chcg
odnalez¢ Ducha, potrzebujgcy wzywajg Ducha na pomoc, watpiacy
szukajg Ducha.

Nasza duchowa istota manifestuje si¢ w marzeniach, pragnie-
niach, uczuciach. Gdy tracimy kontakt z naszg dusza, ujawnia si¢ to
w problemach ciala. Kiedy cztowiek przestaje zy¢ wewnetrzng prawda
1 nie kontaktuje si¢ z wlasnym Centrum, wtedy pojawia si¢ symptom:
problem ze sobg, z innymi, dolegliwosci, choroby. Trzeba przyznac,
ze to najbardziej skuteczny sygnal, abySmy zauwazyli, ze droga, ktérg
idziemy, niebezpiecznie skrgca donikad. Wtedy musi si¢ znalez¢ czas
na zastanowienie, rozwazania, pytanie o sens zycia i nasze miejsce na
ziemi. To pojawiajace sie pytanie: ,,Dlaczego wlasnie ja?” sprawia,
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Przedmowa

ze wchodzimy na $ciezke poszukiwan. To indywidualna droga, na
ktorej zobaczymy mechanizmy rzadzace naszym $wiatem, prowadzace
czesto na manowce, dostrzezemy przekonania powodujgce, ze dosta-
jemy wiasnie to, czego nie chcemy. Wszystko, co sprawia, ze jest nam
zle, jest informacja, ze oddaliliSmy sie¢ od wlasnego Centrum, od
wlasnej Duszy. Terapia ma na celu powrét do JA, do swojego Ducha.

Powr6t do Centrum jest mozliwy na kilka sposobéw. Zdaniem
mojego nauczyciela Stephena Gilligana sposobem najskuteczniej-
szym i najszybszym jest sprowadzenie problemu na poziom ciala.
W pracy terapeutycznej korzystam z wielu metod, ale podstawg sg
dla mnie praca z ciatem i techniki transowe.

Te ksigzke stworzylo poszukiwanie mojej wewnetrznej prawdy.
To poszukiwanie odbywa si¢ poprzez procesy terapeutyczne. W tych
procesach odkrywane sg prawdy moich pacjentéw. Otrzymuje od nich
nieocenione wartosci, ktore mnie wzbogacajg i sprawiaja, ze odnaj-
duje wlasng Prawde. Dzigkuje Wam.

Bozena Figarska, niezyjaca juz polska psychiatra, powiedziala,
ze emocje warunkujg jakos¢ zycia. Cokolwiek przezyles i odczules,
pozostawia w Tobie trwaly §lad uczucia. Jezeli te emocje byly pozy-
tywne, dajg Ci sile i tworzg wewnetrzne zasoby psychiczne, jezeli
za$ oceniasz je jako negatywne, potrafig Ci¢ zniszczy¢, a w najlep-
szym razie pogorszy¢ jako$¢ Twojego zycia. W tej ksigzce znajdziesz
przyklady probleméw, ktore niosg ze sobg takie emocje. Opisani
w tekscie pacjenci i ich trudnosci zyciowe sg prawdziwe, jednak dane,
ktére pozwolilyby ich zidentyfikowac, sg fikcyjne. Dzigkuje¢ im
wszystkim za zgode¢ na publikacje¢, za pozwolenie podzielenia si¢
z czytelnikami intymng sferg swoich przezy¢ duchowych. Oni prze-
szli droge zamiany negatywnych doSwiadczen i zwigzanych z nimi
emocji na wewnetrzny duchowy kapital.

Alicja Grzesiak
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WSTEP

Czlowiek sktada si¢ z trzech Scisle ze sobg zespolonych elementow.
Sq nimi ciato (soma), dusza (psyché) i duch (pneuma). Postrzeganie
czlowieka tylko przez pryzmat ciala i duszy jest uproszczong wersjg.
Wspotczesni lekarze i terapeuci coraz rzadziej dostrzegajg rowno-
wage mi¢dzy cialem a duszg. To, co widzialne i namacalne, silniej
do nich przemawia niz Mickiewiczowskie ,czucie i wiara”. Lecza
tylko chore organy. Rezygnuja z poznania duszy i ducha pacjenta.
Glebszy wymiar ludzkiej natury zostawiajg religii, teologii, ewentu-
alnie psychologii lub psychiatrii. Lekarze starajg si¢ przynie$c ulge
w cierpieniu fizycznym, a przejawy zycia psychicznego, np. strach,
lek, cierpienie, traktujg jako przeszkode lub co$ zupelnie zbednego.
Wszelkie emocje towarzyszace chorobie uwazajg za ,,histerig”.

Procesy uzdrawiania w wiekszosci zalezg od nas samych. W uni-
wersalnym wymiarze uzdrowienie nie polega na zwalczaniu choroby,
ale na przywroceniu harmonii ciala, umystu i duszy. Alicja Grzesiak
swoim dzialaniem obejmuje szerszy aspekt cztowieka i jego choroby.
Obejmuje ludzka psychike i wkracza, w stopniu, w jakim czuje si¢
uprawniona, w obszar ducha. Uzdrawianie to nie tylko wiedza, ale
tez madros¢ i sztuka. Autorka tej ksigzki taczy te trzy elementy.
Trzeba miec artystyczng dusze, by by¢ dobrym terapeutg.
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Wstep

Wspobiczesni ludzie rozleniwili si¢ w dbaniu o siebie. Szukajg
»magicznych” tabletek polecanych w reklamach. Nie potrafig medy-
towaé, dystansowac si¢ od codziennoSci. Zapominajg, ze medytacja,
refleksja, kontakt ze sztukg czy modlitwa pomagajg osiggnaé poczu-
cie pelni. Juz starozytni Grecy twierdzili, ze szczgsliwe zycie polega
m.in. na poznaniu samego siebie.

W swojej ksigzce Alicja bardziej staje si¢ akuszerem zdrowia niz
zabojca choroby. Aby terapia byla jak najbardziej skuteczna, trzeba
zaczaé dzialac jak najwczeSniej, tzn. kiedy choroba zalgga sie w umysle,
a nie dopiero wtedy, kiedy opanuje juz ciato. Autorka wyjatkowo celnie
potaczyla wiedzg medyczng i psychologiczng z przenikliwoScig i wy-
jatkowa wrazliwoscig. Zaden czlowiek nie jest dla niej jedynie ko-
lejnym przypadkiem terapeutycznym, ale wielowymiarowym bytem,
w ktérym to, co psychiczne, nierozerwalnie splata si¢ z fizycznoscig
i sferg ducha. Taka postawa jest dzi$ prawdziwg rzadkoscig.

Mysle, ze lektura tej ksigzki ozywi ducha czytelnikow oraz zain-
spiruje ich do medytacji, refleksji i odkrycia wewnetrznej sily, ktora
w nich tkwi.

Lek. med. Beata Ziemkiewicz-Janota

10
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Terapia duszy. Przywrécenie jej zwigzku z cialem

Duchowy moézg

Najpickniejsze © najglebsze emocje, jakich mozemy doswiadczyc,
pochodzq z doswiadczenia mistycznego.

Fest to moc catej, prawdziwej nauki.

— Albert Einstein

Denyse O’Leary, wspolautorka ksigzki Duchowy mozg, mowi, ze
uduchownienie to cze§¢ ludzkich doznan, a umyst to niematerialna
rzeczywisto$¢ zamieszkujagca mozg. Porownuje mozg do telewizora,
a umysl do sygnatu telewizyjnego. ,,Jesli w nas istnieje niematerialny
umysl, to istnieje on takze poza wszechSwiatem”.

Ostatnie odkrycia fizyki i badan nad komérks tworzg nowe
zwigzki pomig¢dzy swiatem Nauki i Ducha.

Nowoczesna nauka ustanowita kontrole i dominacje nad Natura,
skutkiem czego jest zniszczenie Srodowiska naturalnego, a takze
pogwalcenie naturalnych praw czlowieka i przyrody. Kolejna kon-

1 . , .
Czasteczka, molekuta — neutralna elektrycznie grupa dwoch lub wigcej
atomow utrzymywanych razem przez wigzanie chemiczne.

44
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Duchowy moézg

sekwencja to zamiana duchowych wartosci na dobra materialne —
liczy sie ilo§¢ rzeczy.

Stanowimy jednoS§é, a taczy nas — ludzi i przyrode — wiez.
Komoérka dziata, kiedy jej ,,mo6zg”, czyli blona komorkowa, odpo-
wiada na sygnaly ze Srodowiska. Blona komérkowa istnieje dzieki
sygnatowi, z ktorym si¢ 1aczy. To znaczy, ze kazde biatko w naszym
ciele stanowi fizyczne/elektromagnetyczne dopelnienie dla czegos,
co pochodzi ze Srodowiska.

JesteSmy wiec czescig caloSci, zachowujgc wlasng niepowtarzal-
nos$¢. Jednak gdy np. potrzebujesz organu dawcy, istotna jest jak
najwicksza zgodnos¢ tkankowa. Transplantacja niesie ze sobg kolejne
pytania. Starsza kobieta, abstynentka, nagle po przeszczepie zmie-
nia tryb zycia na hulaszczy i1 rozrywkowy i nie stroni od alkoholu.
Okazuje si¢, ze takie wiaSnie zycie prowadzil miody cztowiek, ktory
podarowal jej swoj organ. Pewna kobieta po przeszczepie miata kosz-
mary zwigzane z morderstwem i te wyraziste sny doprowadzily do
zatrzymania mordercy, ktory zabil jej dawce. Jak to mozliwe, ze
czes ciala jednej osoby, gdy zaczyna funkcjonowaé w organizmie
drugiej, sprawia, ze biorca staje si¢ kim$ innym, w jaki§ sposob staje
si¢ dawcg?

Profesor Bruce Lipton poréwnuje ciato do telewizora, ale Ty,
cho¢ znajdujesz si¢ na ekranie, jesteS przesylany z zewnatrz. Gdy
kolejnego dnia wigczasz telewizor, on nie reaguje. Telewizor umart.
Ale Ty mozesz pojawi¢ si¢ na drugim, nowym odbiorniku. Bo Ty
istniejesz dalej, tylko zepsut si¢ telewizor. Lipton uwaza, ze kazdy
z nas jest duchem w materialnej formie.

Doktor Sam Parnia, kierownik badan nad do§wiadczeniami
bliskimi $mierci, twierdzi: ,,Wiemy, jak pracujg komorki mozgowe,
ale nie mamy pojecia, jak z aktywnosci tych komorek powstajg mysli,
uczucia i emocje, to, co czyni nas wyjatkowymi. Moze ludzki umyst
komunikuje si¢ z moézgiem, nie bedgc jego wytworem? Dlaczego
jesteSmy moralni, dlaczego potrafimy pohamowac instynkty, czemu

45
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Terapia duszy. Przywrécenie jej zwigzku z cialem

jestesmy altruistami? Dlaczego ludziom nieodlgcznie towarzyszy po-
czucie dobra i zta? Ludzie potrafig sie zachowaé moralnie niezaleznie
od tego, czy wierzg, czy nie. Jesli wylagczymy moézg i dowiedziemy,
Ze w tym samym czasie wlgcza si¢ umysl, udowodnimy, ze umyst jest
wytworem mozgu, jesli jednak po wylgczeniu mézgu umyst i $wiado-
mos¢ pracujg, udowodnimy, ze istnieje nieodkryty byt. Doswiadcze-
nia prowadzone na wielka skale w europejskich i amerykanskich
szpitalach juz pokazaly, ze we wczesnym okresie §mierci umyst
i $wiadomos¢ nadal pracujg”. Tajemnice poglebia fakt, ze ludzka
Swiadomos¢ wychodzi poza $wiat fizyczny. Istniejg bowiem dowody
na istnienie wyzszych, duchowych pozioméw swiadomosci.

Maitreyabandhu z Londynskiego Centrum Buddyzmu twierdzi:
»Istnieje stan umystu ponad zwykig §wiadomos¢, nietrudno go
doswiadczy¢”. Budda moéwit: ,,Na dole ludzkiego umystu znajduje
si¢ mnostwo negatywnej energii i jest to zwykla swiadomos¢”. Nie
zdajemy sobie sprawy z istnienia innej Swiadomosci, na gl¢bszym
poktadzie umystu. Dotykamy jej i wyzszych pozioméw §wiadomosci
poprzez doswiadczenia estetyczne, obcowanie ze sztukg, stuchanie
koncertéw, ogladanie obrazow.

Potwierdza to dr John Rutter, kompozytor muzyki religijnej,
ttumaczac: ,,Muzyka ma w sobie tajemniczy rdzen, wykracza poza to,
co racjonalne, dlatego wspoibrzmi z tajemnicami zycia”. Takze
w codziennym zyciu sg rzeczy, ktorych nie sposdb wyrazi¢ stowami,
nie mozna ich zanalizowac (np. miejsca o wyjatkowej energii). Rutter
opowiada o swoich odczuciach w katedrze w Ely (Swigtynia z XVII w.),
opisujac je jako cos wyjatkowego, wzbogacajacego, frapujacego i inspi-
rujacego. To sprawia, ze ciggle tam wraca.

Profesor John Lennox, wykladowca matematyki i filozofii nauki
na Uniwersytecie Oksfordzkim, méowi: ,Umyst jest mozgiem, mozg
jest produktem bezmyslnego procesu — wierze w to, ze umyst jest
dzietem Stworcy”.
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Duchowy moézg

Z kolei dr Usama Hasan, naukowiec i imam, wyjasnia: ,,LLudzka
$wiadomos¢ jest niezwykle skomplikowana, ograniczajgc ja do neuro-
noéw wysylajacych impulsy, tracimy wi¢kszy obraz. Islam méwi, ze
wszystko jest czeScig boskiego stworzenia”.

I jeszcze jedno stanowisko, prof. Stevena Pinkera, psychologa
poznawczego z Uniwersytetu Harvarda: ,,Wiara jest wpajana od
dziecka, dlatego ludzie wierzg przez cale zycie, nie potrafig sie od
niej uwolnic”.

Albo Bég wymyslit ludzi, albo ludzie wymyslili Boga. Potwier-
dza to Andrew Newberg, profesor radiologii i psychiatrii, wediug
ktorego mozg jest czeScig nas samych, a umyst ma okreSlone funk-
cje: daje Swiadomos¢, uczucia, wiarg, mysli. Swiadomo$¢ to coS$, co
znajduje si¢ poza naszym cialem. Mdzg jej nie tworzy, lecz jg prze-
wodzi. Mézg to maszyna do wierzenia, nie ma wyboru. Chcemy wie-
rzy¢, ze wiara do nas przyszla, ale dowody wskazujg na co§ odwrotnego.
Moézg probuje nam pomac, ustala co$, co nam pasuje — nazywamy
to Prawda. Newberg uwaza, ze jesteSmy naturalnie skalibrowani do
duchowych przezy¢. Tak mowig dowody.

Na calym $wiecie istniejg rézne religie, ktore inspirujg ludzi,
dodajg im otuchy. Jednak glebokie réznice miedzy rozmaitymi wie-
rzeniami wskazujg na to, ze religia opiera si¢ jedynie na kulturze
1 tradycji. Tak uwaza Chris Frith, profesor neuropsychologii z Univer-
sity College London, ktory tlumaczy: ,, Wierzymy, bo inni tez wierzg,
dlatego kraje majg zwykle jedno wyznanie”.

Inne zdanie na temat religii mieli rosyjscy komuniSci, dlatego
niszczyli jg przez 70 lat. Bég przetrwal, Zwigzek Radziecki nie. Komu-
nisci chcieli ze wszystkich zrobic ateistow, Rosja pokazala, ze nie jest
to mozliwe.

Wydaje sie, ze mozg jest warunkiem istnienia naszego zycia. Jak
jednak mozna wytlumaczy¢ przypadek studenta na Uniwersytecie
w Sheffield z IQ 126, ktéry uzyskal dyplom z matematyki z wyrdz-
nieniem i prowadzi normalne zycie, mimo ze jego czaszka jest wypel-
niona giéwnie ptynem mézgowo-rdzeniowym? Normalna tkanka
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moézgowa ma grubosé 4,5 cm, a u niego skan mézgu wykazal warstwe
ok. 1 mm. Czy zatem istnieje zwigzek mi¢dzy ludzks inteligencja
a duszg? Psychologowie zaznajomieni z fizykg kwantowg mowig
o umys$le nad$wiadomym. Wedlug nich wiasnie tam jest dusza.

Rola serca

Rolin McCraty, dyrektor Institute of HearthMath, opowiada o 20-let-
nich badaniach dotyczacych interakcji miedzy sercem a mozgiem.
Sprawdzano, jak te dwa pot¢zne narzady komunikujg si¢ ze sobg
oraz jaki to ma wplyw na §wiadomos¢ i percepcje. Odkryto, ze gdy
przezywamy pozytywne uczucia, takie jak mitosc, troska, wspotczucie,
wtedy serce ,,wystukuje” zupelnie odmienng informacj¢ niz przy
uczuciach takich jak zal, gniew, poczucie winy. Serce generuje naj-
potezniejsze pole magnetyczne wytwarzane w ciele. Wykresy widm
elektromagnetycznych pokazuja, ze informacje o emocjach s3 zako-
dowane w polach. Gdy zmieniamy emocje, dokonuje si¢ zmiana
informacji zapisanych w tych magnetycznych polach. Dzigki falom
emitowanym przez serce mamy wplyw na osoby z zewnatrz.

Wewngtrznie wszyscy jesteSmy gieboko potaczeni z innymi
ludZmi oraz z planetg. To, co robimy indywidualnie, ma wiec wielkie
znaczenie dla innych ludzi i dla Ziemi.
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Poczucie winy

Kazdego mozna pokonac... ale nie wolno dopuscic do sytuacyi,
w ktorej czlowiek pokonuje sam siebie.
— Stephen King

Ile razy miale$ poczucie winy? A moze nosisz je w sobie od lat? Jestes
winien, ze urodzite$ si¢ w nieodpowiednim czasie 1 miejscu, jeste$
winien, ze rodzice Ci¢ nie kochali, bo bytes ,,wybrakowany” i gorszy
od innych, jeste$ winien, ze nie potrafisz stworzy¢ satysfakcjonujg-
cego zwigzku — dtugo tak mozna wymieniad.

Jezeli uwazasz si¢ za winnego, to prokurator nazwat Twoje prze-
winienia. Kto jest Twoim prokuratorem? Twoje wlasne sumienie.
Ono przedstawia zarzuty, ktore innym odpuszczasz, sobie jednak ich
nie tylko nie wybaczasz, ale jeszcze dokladasz do nich kolejne winy.
Jezeli jest prokurator, to musi by¢ sedzia. Ludzki umyst ma zakodo-
wane: wina podlega karze. Wiec surowy sedzia naklada kare: choroba,
brak mifosci, trudnosci z praca, problemy finansowe... i wiele innych.

Spytasz: a gdzie adwokat? Adwokata nie ma. Gdybys urucho-
mil w sobie adwokata, znalazibys okolicznosci tagodzace ,,wystepku”,
a moze nawet okazaloby sig, ze winy nie byto.

Gdy pracuje z pacjentem z poczuciem winy, dochodzimy nie
tylko do zmian, ktére ta wina spowodowala i znaczgco wplyneta na
poziom jakosci zycia, ale rowniez do fizycznych napieC w ciele,
w okreSlonym miejscu, ktére podSwiadomos$¢ skojarzyla ze zdarze-
niem i z tg emocjg. Tego rodzaju napigcia potrafig czlowieka trzy-
mac cale lata.

Wreszcie przychodzi czas na wziecie odpowiedzialnosci za siebie.
Sprawdzasz, co Ci¢ blokuje, szukasz rozwigzan na wlasng reke, idziesz
na szkolenia z rozwoju osobistego lub na terapi¢. Sprawdzasz, czy
Twoje zachowania sg oparte na jakim§ wzorcu, ktory ciagle powta-
rzasz. Moze to kwestia partnerki, ktérg wybierasz, majac w podswia-
domosci poczucie winy, ze jeste$ jaki§ (niewystarczajgco dobry), wiec
wybor podszyty takg obawg wynika z kolejnego argumentu: ,Nikt
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madry/wartosciowy/uczciwy/atrakcyjny i cokolwiek jeszcze nie bedzie
mnie chcial”.

Wziecie odpowiedzialnoSci za siebie jest poszukiwaniem sche-
matu. Sprawdz i przeanalizuj swoje dotychczasowe zwigzki, przyj-
rzyj si¢ relacjom rodzinnym (np.: ,Kazde spotkanie z matkg/ojcem
wywoluje we mnie niepokoj lub lek”). Poszukaj stalych elementow,
ktore sg w Tobie niezmienne, chociaz mogg dotyczy¢ réznych oséb.

Ludzie czasem postrzegajg siebie i swoje zdolnosci w sposdb,
ktory zamyka im droge do sukcesu, inni stawiajg sobie ograniczenia
na tej drodze, jeszcze inni sg przekonani, ze podjecie nawet minimal-
nego ryzyka sprawi, ze zawali si¢ im §wiat. Zmiana Twojego spo-
sobu myslenia, czyli zmiana schematu, jest wiec zadaniem pierw-
szoplanowym.

Podstawowg informacja jest ta, ze Twoj umyst nie zawsze
mowi Ci prawde!

Na szczeScie mamy wplyw na to, co pojawia si¢ w naszej glo-
wie. Mozemy si¢ nauczy¢ myslenia w sposob bardziej realistyczny,
otwarty i skuteczny. Twoim umystem rzadza przekonania na temat
Swiata 1 Ciebie samego, ktoére mogly powsta¢ w Twojej glowie, gdy
miate$ kilka lat. Moze partnerka czy ,,przyjaciel” ciggle méwit o Two-
ich wadach i btedach, ktére robisz, nie widzgc sukces6w i zmian, ktére
w Tobie zaszly? Moze jeste$ szefem ,,nieprzemakalnym”, ktdory nigdy
sie nie myli, zawsze ma racj¢ i mimo oczywistych dowodow, ze jego
metody nie dzialajg, stoi w tym samym miejscu, czekajac, az wszyscy
warto$ciowi wspolpracownicy odejdg, a on zostanie z przytakujg-
cymi mu miernotami?

Czasem slysze: ,Probowalem juz wszystkiego i nic si¢ nie da
zrobi¢”. W swoim umysle taki kto§ uwaza, ze wykorzystal wszystkie
mozliwosci 1 nic nie dziata. Ale co to znaczy ,,wszystkie”?

OczywisScie nie mowimy tutaj o pewnych nieodwracalnych zda-
rzeniach w zyciu, jak np. Smierc. Na to nie mamy wplywu, ale wplyw
mamy juz na sposob, w jaki do tego podejdziemy. Czy uznamy, ze
dalsze zycie nie ma sensu i spedzimy je, patrzac w sufit, czy w cierpie-
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niu wezmiemy si¢ za jakie$ zajecie (np. pomoc potrzebujacym), ktore
nam ten sens odbuduje.

Kolejne zdanie zamykajgce drzwi to: ,Nie dam rady”. Nega-
tywne nastawienie skutecznie zniech¢ca do podjecia dziatania, aby
dokona¢ zmiany. Sprawdz, jakie wymowki wykorzystujesz, i poczuj,
jak to krzesto z wymoéwkami zaczyna Cie parzyé. Wtedy mozesz si¢
przesia$¢ do pojazdu, ktérym bedziesz samodzielnie kierowac.

Badania, ktdre przeprowadzono na temat negatywnego mysle-
nia, dowiodly, ze dotyczy ono trzech aspektow: siebie samego, Swiata
i przysztosci. »Jestem nieszczesliwy i dotyka mnie zty los”. ,Swiat
jest nieprzyjazny, przyszios$¢ jest beznadziejna i nic nie moze si¢
zmienic”.

Vadim Zeland, fizyk kwantowy, mowi, ze §wiat jest lustrem tego,
co masz we wlasnej glowie. Zresztg mowie o tym w réznej formie
caly czas. Jezeli widzisz siebie jako bezdomnego na ulicy, masz duza
szans¢, ze Twoja mys$l sie zmaterializuje. Tak samo jak mysl, ze
kochasz swojg prace, ktéra przynosi Ci wysokie dochody.

Popatrz na siebie z pokora. Pokora jest oznakg wielkoSci. Jezeli
mowisz, ze jeste§ beznadziejny, to sprawia, ze wzmacniasz si¢ w tym
przekonaniu i takim si¢ rzeczywiscie stajesz. To sprawia takze, ze
wyrdzniasz si¢ z ttumu ludzi, ktorzy lepiej lub gorzej, ale radzg sobie
z rzeczywisto$cig. Nadajesz sobie waznosci poprzez podkreslanie swo-
jej beznadziejnoSci. Przestan sadzié, ze Twoje problemy sg wyjgtkowe,
a Twoje ograniczenia i przeszlo§¢ majg nad Tobg tak wielkg wiadze.
Krétko mowigc: spojrzyj na siebie zupelnie inaczej, zdobgdzZ si¢ na
pokore, ktora sprawi, ze uwierzysz, ze mozesz lepiej zy¢.

Dlaczego ,pozytywne mySlenie” nie zawsze dziala? Umyst $wia-
domy generuje pozytywne mysli. Umyst podswiadomy opiera si¢ na
instynkcie i doSwiadczeniu. Jest umysiem automatycznym, dziata
nawykowo. Gdy nie ma wspolnych intereséow umysiu §wiadomego
1 podswiadomego, wygrywa program zapisany od lat w Twojej pod-
Swiadomosci.
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Chodzisz na randki, wreszcie wydaje Ci sig, ze spotkala$ tego
jedynego, wymarzonego ksi¢cia na bialtym koniu. W domu rodzin-
nym rzadzil wiecznie pijany ojciec, nierzadko uzywat przemocy. Gdy
zakochana wprowadzasz si¢ do mieszkania ksigcia, okazuje sie, ze
on zaczyna rzadzi¢ Twoim zyciem, mowic Ci, co masz robic, a czego
nie. Zamykasz si¢ w domu, odcinasz od bliskich, a gdy ktéregos dnia
on Ci¢ uderzy, wyttumaczysz, ze to Ty go sprowokowata$. Ksigze
w eleganckim garniturze i drogim samochodzie w domu zachowuje
si¢ jak menel spod budki z piwem, a wieczorami naduzywa alkoholu.

Mogta$ afirmowad, ze spotkasz ksiecia, mozesz afirmowacé, ze
on si¢ zmieni, ale dopoki Ty nie zmienisz swoich przekonan wynie-
sionych z domu, nie odzyskasz wolnosci.

Tiki nerwowe, wybuchy gniewu
i histerii
Wiszystko podszyte jest dzieckiem.
— Witold Gombrowicz

Zosia

To mtoda kobieta, w ktérej domu rodzinnym wystgpowala przemoc
fizyczna i psychiczna. Nie bylo tam miloSci, byta za to zimna matka
wiecznie krytykujaca Zosie¢ i ki6tnie rodzicow.

Emocje: lek, nadmierna kontrola, wstyd, perfekcjonizm.

Lek w postaci psychopatologicznej moze powodowac fobie i ataki
paniki, czesto prowadzi do ucieczki bgdz znieruchomienia. W wyniku
okreslonych wydarzen czlowiek uczy si¢ reagowac na nie emocjg, np.
przezyty w dziecinstwie ttok w windzie sprawia, ze wejscie do windy
nawet po latach powoduje lek.

Pragnienie kontroli — ludzie starajg si¢ kontrolowaé kazdy
aspekt swojego zycia i osob im bliskich, aby wyparte emocje nie mialty
szans si¢ ujawnic.
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Wstyd przyczynia si¢ do odczuwania poczucia winy, wyrzutow
sumienia. Perfekcjonizm wynika z kolei z tego, ze ludzie ttumigcy
emocje starajg si¢ robi¢ wszystko ,idealnie”, aby nie narazi¢ si¢ na
odrzucenie i krytyke. Wreszcie przejawami zlosSci sg gniew i wro-
gos§¢ oraz czasem patologiczna nienawis¢. One pobudzajg do ataku
fizycznego lub/i stownego.

Leki Zosi:

e lek przed windg (wchodzenie na X pietro po schodach);
¢ lek w korku ulicznym;
¢ lek u dentysty.

Planuje rozpocza¢ prace od Ieku, jednak jak zawsze to pacjent wie
lepiej, co mu jest potrzebne i w jakiej kolejnosci. Idziemy w troche

inng strone.
* Kk

A.G.: Rozluznij sie. Na skali stresu od zera do dziesieciu, gdzie dzie-
sieC jest warto$cig najwyzszg, gdzie bys si¢ teraz umiescila?

Zosia: Na osiem.

A.G.: Gdzie odczuwasz najwicksze napiecia, w jakiej czeSci ciata?

Zosia: W Kklatce piersiowe;j i rekach.

A.G.: WyobrazZ sobie miejsce, gdzie przezywalas$ silne pozytywne
emocje. Moze to jakie$ romantyczne miejsce, moze podczas wyjazdu
czy urlopu, moze w domu — chodzi o co$, gdzie bytas silnie pozy-
tywnie nakrecona.

Widze uspokojenie na twarzy Zost.

Teraz skup si¢ na klatce piersiowej, tam, gdzie odczuwata$ napie-
cie. Wyslij w to miejsce uwage oraz oddech.

Po chwili.

Teraz dolgcz wspoélczucie i akceptacje. To miejsce w twoim ciele
potrzebuje uzdrowienia. Zostaly tam trudne przezycia, wiec wspol-
czuj uczuciu w tym miejscu, ze musialo si¢ ukrywac. Oddychaj, nie
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Igcz sie z nim, obserwuj. Czy ci si¢ z czyms$ kojarzy? Z jakims$ uczu-
ciem? Sceng z zycia?

Zosia: Poglebia sie, czuje narastajacg panike.

A.G.: Jeste$ bezpieczna, oddychaj ciggle w to uczucie, jesteS jego
obserwatorem. Nie jeste$ tym uczuciem, tylko je obserwujesz z troska,
jak mate, pogubione dziecko, ktére nie moze sobie poradzié, a ty
akceptujesz je bez zadnych warunkéw. Trzymaj uwage i oddychaj
do tego uczucia.

Zosia: Caly czas mnie trzyma tak samo.

A.G.: Nie spiesz si¢, daj mu czas na oswojenie si¢ z faktem, ze jest
dla ciebie wazne, ze je przyjmujesz i pozwalasz mu istnie¢. Oddychaj
z troskg i akceptacjg. Teraz daj mu wolno$¢. Mozesz otworzy¢ dla
niego serce i przyjac je z honorami, mozesz pozwoli¢ mu uleciec¢
gdzie$, gdzie bedzie chcialo. Jest wolne i moze robié co chce.

Zosia: Znika, czuje si¢ lekka. Odeszto (usmiecha sie).

A.G.: Otworz oczy.

Zosia: Jestem zupelnie inna, juz nie pami¢tam, kiedy zeszlo ze
mnie napiecie. Ciggle mialam wrazenie, ze co§ mnie ogranicza, ze nie
moge i$¢ dalej. Odczucie paralizujgcego leku.

A.G.: Dobrze, wiec pdjdziemy za tym lekiem i ograniczeniem.
Wrdc¢ do stanu rozluznienia i zamknij oczy. Pomysl o ograniczeniu
lub o sytuacji, ktéra ma zwigzek z ograniczeniem, sprawdz, ktora
cze$¢ twojego ciala zareaguje, i powiedz o tym glos$no.

Zosia: Czuj¢ nogi... i rece... i glowe.

A.G.: Gdzie masz najbardziej intensywne odczucie?

Zosia: Chyba w glowie...

A.G.: Skup sie na nim, oddychaj. Poczuj wspolczucie, ze ogra-
niczenie musialo zablokowac si¢ w twojej glowie i ciele. Przyjmij je
z miloscia, ty nie jesteS ograniczeniem. Ty jestes wolna i dajesz t¢
wolno$¢ swojemu ograniczeniu. Oddychaj.

Jak sie czujesz?
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Zosia: Pojawiajg mi si¢ obrazy z dziecifistwa. Nigdy nie bylo
wystarczajaco dobrze, zawsze bytam krytykowana przez matke, moje
studia tez nie byly wiaSciwe.

A.G.: Oddychaj ze wspotczuciem. Daj ograniczeniu wolnos¢, ma
prawo robic co chce.

Zosia: Odeszlo. Ale mi lekko. To niesamowite, ze moge si¢
tak czué!

A.G.: Super. SprawdZ nogi i rece, czy tam czujesz napiecia.

Zosia: Nie. Jest w porzadku.

A.G.: Popatrz teraz na siebie poprzez pryzmat $§wiata symbo-
licznego. Czula$ napiecie w nogach. Czy mogtas i§¢ tam, gdzie
chcialas? Czulas tam op6r. Czasem takie ograniczenia ,wkladajg”
nam osoby wazne, najczesciej rodzice, czasem wkladamy je sobie sami.
Dalej popatrz na rece. Czy mogta$ robié to, co chciatas? Przeciez
rece wykonujg okreslone zadania. Jezeli sg to zadania, ktorych nie
chcemy robic, pojawia si¢ sprzeciw, wreszcie napiecie. Ono moze tam
tkwi¢ nawet cale zycie. Po latach napie¢ w tym miejscu ta zabloko-
wana emocja moze przyczynic si¢ do stanu zapalnego i w konsekwencji
do choroby. Wreszcie mamy glowe. Tam powstajg idee, plany na
zycie, cele, marzenia. Dlatego gtowe odczuwata$ najsilniej i uwol-
nienie ograniczenia w glowie sprawilo, ze zeszla cala reszta.

Kok k

Gdy po roku zadzwonilam do Zosi, aby uzyska¢ zgode¢ na publikacje
sesji, okazalo sie, ze ta jedyna sesja przyniosta nieprawdopodobne
zmiany na lepsze.
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Neuroplastycznos¢é mozgu

Najnowsze badania nad mézgiem mowig o jego plastycznosci. Pla-
styczno$¢ mozgu sprawia, ze nawet nieuleczalne do tej pory choroby
psychiczne mogg zosta¢ wyleczone. Mézg moze si¢ zmieniaé pod
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wzgledem fizycznym, biochemicznym i funkcjonalnym. Tak jak
w wyniku przezy¢ psychicznych i traum dochodzi do zmian w mézgu,
tak w wyniku jego neuroplastycznoSci mozna go wyleczy¢ z pamigci
tych przezy¢.

Przez ostatnie 400 lat traktowano mézg jak zbudowang z cz¢Sci ma-
szyng — gdy ktorys z elementow ulegt uszkodzeniu, nic si¢ nie dawato
zrobi¢. Maszyny sg znakomite, ale nie majg wplywu na wlasne dziata-
nie. Zmiana paradygmatu sprawila, ze to, co bylo niemozliwe, nagle
staje si¢ mozliwe. Na przyklad natretne mysli lub zachowania kompul-
sywne. Jezeli ciagle si¢ tak mySli lub robi, to zachowanie sie¢ wzmacnia.
Jezeli pacjent nauczy si¢ rozpoznawac zblizajacy sie¢ atak choroby, moze
zaja¢ umyst czyms$ innym. Skuteczng metods jest znalezienie si¢ W po-
Zycji obserwatora i patrzenie na siebie podczas zachowania kompulsyw-
nego. SamoswiadomoS$¢ pozwala na zdiagnozowanie, ze obsesyjna mysl
jest zwigzana z atakiem OCD?. Trzeba nazwa¢ pojawiajacy sie sygnat.
OCD sprawia, ze zaczyna si¢ mysleé: ,,Jestem pelna leku i czuj¢ po-
trzebe x. Zdaje sobie sprawe, ze ta potrzeba jest spowodowana niepra-
widlowym funkcjonowaniem moézgu, teraz zajmuje si¢ czyms innym”.
Gdy mozg jest uzywany w sposob Kkonstruktywny, wzmacniajg si¢
zdrowe polgczenia. Regularne powtarzanie sobie stow opisujacych swoj
stan przyczynia si¢ do zmiany moézgu. Teraz, gdy pojawia si¢ natr¢tna
mysl, pacjent nie wpada w panike, tylko mowi: ,Wiem, co to jest, to
OCD?, jest spokojny. Nie nalezy wierzy¢ we wszystko, co si¢ mys$li.

Od zawsze we wszystkich kulturach zauwazano, ze ludzie sg nie
tylko istotami fizycznymi, ale tez duchowymi. Wspoltczesne proby wyja-
$nienia swiadomoSci nawigzujg do tej tezy. Duchowosci szukajg przed-
stawiciele r6znych nauk. Mézg, umyst, swiadomosc¢, uczucia, emocje —
te elementy majg prowadzi¢ do wyjasnienia duchowosci cztowieka. Czy
jest mozliwe naukowe poruszanie si¢ na gruncie ducha?

2 OCD — skrét od ang. obsessive-compulsive disorder (zaburzenia obsesyjno-
-kompulsywne).
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Tego zadania podjeta sie wspomniana juz prof. Candace Pert.
Przez lata prowadzita badania nad biomolekularnymi podstawami
ludzkich emocji, badata zwigzek pomiedzy myslami a stanem
organizmu.

Pert dociekatla, w jaki sposob duch, umyst i emocje sg potaczone
z cialem fizycznym w jeden inteligentny ukiad. Jej eksperymenty
pokazaty, ze neuropeptydy’ i ich receptory” stanowia rzeczywiste fun-
damenty $wiadomosci, a manifestujgc sie poprzez emocje, przeko-
nania i oczekiwania, wplywajg na odbior i doSwiadczanie §wiata
przez ludzi.

Doswiadczenia Pert udowodnity istnienie biochemicznych pod-
staw swiadomoSci, co potwierdzilo wiedze¢ i praktyke filozofow
Wschodu, szamanéw, nauczycieli duchowych, praktykéw medycyny
alternatywnej. Ciato i umyst sg jednoScig, a nie maszyng skiadajaca
si¢ z poszczegdlnych czesci i Srubek.

Doktor Deepak Chopra zauwaza, ze badania Pert pokazaty, jak
Swiadomos$¢ moze przeksztalci¢ materi¢ i stworzy¢ nowe cialo. Udo-
wodnily tez, ze umyst jest nielokalny, o czym pisalam wczes$nie;.
Naukowe podejscie biochemiczne ujawnito, jak dziata sie¢ 1aczaca
wszystkie uklady i narzady w naszym ciele (Srodkiem przekazu sg
molekuly emocji). ZobaczyliSmy ,,mobilny mo6zg” poruszajgcy si¢
w calym organizmie, nie tylko w glowie. To biochemiczna sie¢ infor-
macyjna, zawsze w ruchu, zawsze dynamiczna, jednocze$nie odbiera-
jaca informacje ze Srodowiska i inteligentnie sterujgca tym, co nazy-
wamy zyciem.

3 Peptydy o funkcji mediatoréw, syntetyzowane zarowno w neuronach,
jak 1 w innych komoérkach organizmu. Zwigzki o znacznie wiekszej czgsteczce
niz klasyczne neurotransmitery.

* Wyspecjalizowane komérki lub narzady zmystowe odbierajace informacje
z otoczenia. Receptor to w ogélnym znaczeniu struktura majgca zdolno$¢ do:
1) specyficznego rozpoznania stymulacji o naturze fizykochemicznej; 2) wywota-
nia bezposrednio badz za posrednictwem innych struktur reakcji na stymulacje.
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Rewolucyjne podejscie badaczki stawia zachodnig medycyne
przed pytaniem o naukowsg prawde dotyczaca dotychczasowego podej-
Scia do zdrowia i choroby.

Pert ttumaczy zasade dzialania sieci psychosomatycznej: komorki,
wydzielajac neuropeptydy, bez przerwy wysylaja innym komoérkom
informacje. Komorki, ktore t¢ informacje odebraty, reagujg, dokonu-
jac zmian fizjologicznych. Kolejno te zmiany generujg informacje
zwrotng do komorek wydzielajacych peptydy i ,,mowig”, o ile wigcej
lub mniej peptydéw maja doprodukowac. Tym samym neuropeptydy
1 receptory porozumiewajg si¢ jako molekuly przenoszace informacje.
W taki sposob ciato (ktére mozemy poréwnac do ptynacej zaglowki)
prze naprzod przez seri¢ dynamicznych petli sprzezenia zwrotnego.
Uktlad jest zdrowy, gdy petle dzialajg bez zakiocen. To homeostaza,
o ktorej mowit stynny lekarz fizjolog Walter B. Cannon prawie 100 lat
temu. To on jako pierwszy traktowal organizm jak zamknicty obwod
obiegu informacji.

Przeptyw zwigzkow chemicznych ma swoje Zrodlo jednoczesnie
w wielu miejscach — w ukladzie odpornosciowym, nerwowym, endo-
krynologicznym, zolgdkowo-jelitowym. Te miejsca tworzg punkty
wymiany informacyjnej zachodzacej na poziomie komérkowym.

Informacje wykraczajg poza czas i przestrzen, materie i ener-
gie, nie mogg zatem naleze¢ do $wiata fizycznego, ale nalezg do sfery,
ktorej doswiadczamy pod postacig emocji, umysiu, ducha. Pert nazywa
to infosferg, ale mozna méwic o inteligencji, madroSci ciata lub Bogu.

Najprostszym dowodem jest zauwazenie, ze przeplyw peptydow
zmienia reakcje fizjologiczne, w wyniku ktorych pojawia sie uczucie,
np. chemiczne uwolnienie endorfin powoduje odczucie ulgi w bélu
lub euforii u biegacza.

W nowym S$wietle widaé, ze neuropeptydy i ich receptory sg
biologicznymi zwigzkami emocji. Emocje sg informacyjng trescig
wymieniang przez sie¢ psychosomatyczng. W tym procesie uczestni-
czg wszystkie uklady, narzady i komorki. Tym samym emocje, tak
jak informacje, podrézujg miedzy dwiema sferami umystu i ciata:
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jako peptydy i ich receptory w sferze fizycznej, a jako uczucia, kto-
rych doswiadczamy i ktére nazywamy emocjami, w sferze niema-
terialne;j.

Informacje to ten brakujacy element aczacy umyst i cialo. Infor-
macje dotykajg i ciata, i umystu, jednak nie nalezg ani do jednego,
ani do drugiego.

Teoria informacyjna pokazuje powigzania, wspolprace, wzajemng
zalezno§¢, synergie, czyli wiez, zastepujac dotychczasowe podejscie
sity i reakcji.

Bonnie Bainbridge-Cohen pracuje technika centrowania uktadu
umyst — cialo. To podejscie zakorzenia w ciele fizycznym pierwiastki:
psychiczny, emocjonalny i duchowy. Terapeutka uwaza, ze trauma
i stres stanowig formy przetadowania informacyjnego. Wtedy impulsy
odrzucone przez mézg trafiajg do réoznych obszaréw ciata, gdzie sg
przechowywane w autonomicznych i somatycznych tkankach.

Wreszcie nie nalezy omingc terapii czaszkowo-krzyzowej, ktora
polega na zréwnowazeniu przeplywu ptynu mézgowo-rdzeniowego
poprzez lagodne manipulowanie czaszkg. Tworca tej terapii, John
Upledger, méwi o ,cystach somatyczno-emocjonalnych” — prze-
trzymywanych w ciele ogniskach zablokowanych emocji powoduja-
cych zle samopoczucie lub choroby. Gdy zablokowane emocje zostang
uwolnione, terapeuci dostownie widzg ruch energii w ciele.

Jezeli podczas terapii (medycznej lub psychologicznej) pacjent
ma mozliwos$¢ spojrzenia z wielu punktow widzenia na siebie, swoje
emocje, znajdzie zwigzek miedzy myslami i przekonaniami a tym,
co sie z nim dzieje, poszerzy si¢ jego samoSwiadomosc¢ i zrozumie-
nie siebie. To skraca czas leczenia, bo jego inteligentny organizm
poprzez przyswojenie wiedzy przeksztalca emocje i wywoluje szereg
zmian, ktore przynoszg poprawe zdrowia.

Mozna p6jsc¢ jeszcze dalej, rozwazajac, ze samo ciatlo moze by¢
metaforg, sposobem odnoszenia si¢ do wspolnego nam doswiadczenia.
Moze to nie my mamy §wiadomosé, ale to sSwiadomos¢ ma nas?
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Jak widzimy samych siebie i Swiat z perspektywy przyjecia odpo-
wiedzialnosci? Nasze zycie wyglada zupelnie inaczej, gdy zachoru-
jemy i chcemy je odda¢ w obce rece. Oddajemy nie maszyne zalezng
od impulséw elektrycznych, oddajemy siebie, bgdgc inteligentnym
systemem porozumiewajacych si¢ miedzy sobg wszystkich ukladow
1 komorek. To zupelnie inne odczucie integralnoSci, obejmujace ciato
1 umysl, inteligencje i emocje, a nawet dusze. W tym wszystkim jest
potencjal dokonywania zmian.

Gdy cialo ma madros¢, ponosimy za nie odpowiedzialnos¢.
Mamy wplyw na tworzenie zdrowia.
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Fobia dotyczaca widoku krwi
oraz wklucia do zyly

Fedyna wolnosc to swycigstwo nad samym sobq.

— Fiodor Dostojewski

Mika
To mtoda kobieta, studentka medycyny, ktéra przyszia z powodu
fobii na zastrzyki i krew — mdleje na ich widok. Ze wzgledu na roz-
poczynajace si¢ praktyki w szpitalu szuka szybkiego rozwigzania
problemu.

Fobia to silny lgk o réznych symptomach. Praca jest szybka,
wymaga jednej lub dwdch sesji terapeutycznych.

* Kk

A.G.: Opowiedz mi zdarzenie, ktére pamietasz i ktére wigze sie
z krwia.

Mika: Miatam chyba osiem lat, bylam z tatg nad jeziorem.
Wchodzitam do t6dki, poslizgngtam sie, spadtam na kolana w wodzie
1 gdy si¢ podniostam, cala noga byla zalana krwia. Zdaje si¢ byto tam
jakie$ szkto, na ktore upadiam.

A.G.: Jak si¢ czulas?

Mika: Zrobilo mi si¢ stabo na ten widok, tata si¢ mng zaraz
zajal.

A.G.: Co czujesz teraz, gdy widzisz zakrwawionego pacjenta?
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Mika: Ostatnio podczas praktyki zemdlatam. Natychmiast zro-
bilo mi si¢ stabo i juz nic nie pamietatam.

A.G.: Rozluznij sie... Wro¢ do sytuacji, kiedy jesteS w wodzie,
poczuj te emocje, przypomnij sobie, jak to byto wtedy, gdy bytas
dzieckiem. Powiedz, jak bedziesz gotowa.

Mika: Jestem gotowa.

A.G.: Jeste§ w momencie, kiedy podchodzisz do 16dki, stoisz
bezpiecznie na dwoch nogach w wodzie. Patrzysz na wodg, a na niej
pokazuje sie czerwona kropla. Tata opowiada ci zart, sam glo$no sie
$mieje, ty tez. Trzyma w re¢ce butelke z sokiem pomidorowym.
Butelka lekko si¢ przechylita i kilka kropli soku wpada do wody.
Patrzysz na te czerwong plame. Jak si¢ czujesz?

Mika: (troche niepewnie) Dobrze.

A.G.: Wchodzisz do 16dki, podnosisz noge, jestes jedng noga
w t6dce. Teraz tata podaje ci rgke i wchodzisz drugg nogg do 16dki,
jestes juz w Srodku. Spogladasz na wode koto t6dki, czerwona plama
ciagle sie na niej utrzymuje. Woda lekko obija si¢ o burte. Jak si¢
czujesz?

Mika: Dobrze, spokojnie.

*kk

Zmiana zapami¢tanej sytuacji sprawila, ze Mika nie czuje juz emocji
na widok krwi, pojawiajg si¢ nowe odczucia, ktore sg obojetne i nie
wywoluja paniki.

* %k

A.G.: Opisz mi sytuacje, kiedy widziatas strzykawke w reku, moze
gdzie§ w przychodni lekarskiej, i jg dobrze zapamigtatas.
Mika: Bylam dzieckiem i w przychodni pobierano mi krew.
Zrobilto mi si¢ stabo i zemdlatam. Od tej pory zawsze tak bylo.
A.G.: Postaraj sie skojarzy¢, czego si¢ wystraszylas: krwi? Igly?
Zyty?
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Mika: Z krwig juz sobie radze, teraz chodzi o igle¢ i zyle, ktora
pod opaska staje si¢ taka wyrazna i duza.

A.G.: Rozluznij si¢. Wejdz w te sytuacje, 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 sie od
pacjenta krew, ta krew uratuje zycie komus innemu. Widzisz, jak
pielegniarka przygotowuje pacjenta, on siedzi na specjalnym krzesle,
reke ma na oparciu krzesta. Siedzi z podwini¢tym rekawem koszuli,
a pielggniarka trzyma w regku opaske i reka szuka zyly. Gdy ja znaj-
duje, bierze jednorazowe opakowanie strzykawki. Jak sie czujesz?

Mika: Zle, patrze ze strachem na te igle.

A.G.: Okej, widzisz, ze film dobiega konca i na ekranie poja-
wiajg si¢ napisy. Otworz oczy.

Szukam kolejnego sposobu, bo Mika wchodzi natychmiast w emocje,
gdy widzi strzykawke.

Zamkny ponownie oczy. Jestes w szpitalu na SOR-rze (chodzi mi
o szpitalny oddzial ratunkowy, gdzie Mika ma wlasnie prakiyki), jest
duzo personelu, przywozq pacjenta, widac jakies rany. Podchodzi do
niego kobieta 1 kladzie mu na piersi czerwong roze. Pielegniarka przygoto-
wuje go do badania. Patrzysz na tego czlowieka ze wspotczuciem, jeczy.
Pielggniarka na zlecenie lekarza szykuje srodek przeciwbolowy. Wycigga
Jednorazowe opakowanie ze strzykawkq. Widzisz, jak je otwiera, wyymuje
1gle, weigga w nig lek. Styszysz stowa, dswigki, styszysz wlasne mysli.
Teraz wyjds z tego obrazu 1 stan obok.

Spokojnie (widze pewnq konsternacje w zachowaniu Miki), obraz
zostaje, a ty wychodzisz, jestes obok i obserwujesz. Teraz odepchnij ten
obraz, zobacsz, jak si¢ zmniejsza, smniejsza, zmniejsza, zanikajq szczegoly,
widzisz tylko tlo, pogniej kolor 1 wszystko jest coraz mniejsze, wreszcie jest
wielkosci tebka od zapatki. Gdy masz ten lebek, zrob jego eksplozje w ston-
cu, zobacz, jak rozblyskuje jak petarda 1 powoli znika. Jak sie czujess?
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Mika: Dobrze. Na poczatku przy tym pacjencie bylo Zle, gdy
zobaczylam iglte, poczutam lek, ale p6Zniej zajetam sie tym obrazem.
Najtrudniej byto z niego wyjs¢. Ale gdy sie udato, odepchniecie byto
juz proste.

*kk

Zdecydowatam, ze dodatkowo zrobig trans, aby wzmocni¢ to, co byto
wczeSniej. Wykorzystatam metafory z igla w roli glownej, gdzie
skojarzenia umystu biegng w zupelnie innym kierunku.

*kk

Siedzisz w miekkim, wygodnym fotelu, czujesz, jak twoje stopy opie-
rajg si¢ na twardej podiodze. Rece lezg na drewnianych oparciach.
Przez twoja glowe przelatujg rézne mysli... Czasem ktora$ zatrzy-
masz, czasem pozwalasz im po prostu ptynaé, bedgc skupiong na
odczuciach ciala.

Pojawiajg si¢ wspomnienia z letnich cieptych, cudownych waka-
cji, ktore spedzalas z bliskimi. Przeszlo$¢ to po prostu przysztosé,
ktora wlasnie przechodzi przez terazniejszos¢. Gdy odczuwasz cieplo
piasku na plazy i sfonice, ktore delikatnie piesci twojg skore, wiesz,
ze nastepuje glebsze rozluZznienie. Kazdy twoj miesien i kazde Sciegno,
a nawet kazda komoérka twojego ciala odpreza si¢ coraz bardziej
i bardziej. Kiedy zaczniesz rozluzniaé si¢ jeszcze bardziej, odczu-
jesz co$ bardzo waznego, co dzieje si¢ tu i teraz. Takze kazdym nastep-
nym razem, gdy spotkasz czlowieka w szpitalu czy przychodni,
a nawet na ulicy, poczujesz gieboki spokoj i skoncentrujesz si¢ na
tym, co najwazniejsze.

Stop, cofnij si¢ i poczuj tym razem co$ zupelnie innego, to uczu-
cie pojawi si¢ jeden jedyny raz i nigdy wiecej. Teraz czujesz, jak stare
doznania si¢ oddalajg i przechodzgc przez ucho igielne, zaczynasz
szukaé igly w stogu siana oraz nowych pomystéw, aby tancowata
igla z nitka.
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I gdy patrzysz na bliskich robiacych z igty widly, czujesz coraz
bardziej ogarniajacy ci¢ spokdj, jakby twoje uczucia wyszly dopiero
spod igly. Styszysz przesuwajacsg sie cichutko igle po plycie gramofo-
nowej 1 masz Swiadomos¢ tworczej roli igly, czy to w uszyciu kreacji,
Czy zszyciu rany u pacjenta.

I w tym glebokim przekonaniu o waznej roli igly w codziennym
zyciu, gdy miekko przechodzi przez tkaning czy skore, naprawiajgc
szkody i kreujac nowe zachowania, w swoim wlasnym tempie powra-
casz do tu i teraz.

* %k

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

Fobia powstaje najczesSciej w wyniku zdarzenia, ktére odbieramy
jako traumatyczne lub bardzo nieprzyjemne. Powstaje Slad w mdzgu
(ale takze mozna znaleZ¢ to uczucie w ciele), gdzie zapamietana jest
emocja z tego zdarzenia. Kazde kolejne wydarzenie, w ktorym umyst
rozpozna emocj¢ i uzna, ze to ta sama co kiedys, poteguje doznanie
i fobia przybiera coraz wigksze rozmiary.

Praca z likwidacjg fobii polega na zmianie zapamigtanej emocji
1 zastgpieniu jej zdarzeniem niezagrazajacym, a przy okazji zabawnym
czy $miesznym. Wtedy nasz umysl nie wchodzi na $ciezke potego-
wania doznan lekowych, tylko traktuje zajscie jako bezpieczne, lekkie
czy komiczne.

Gdy uzywamy technik transowych przy pelnym rozluZnieniu
ciala, umyst uwierzy w nowg wersj¢ zdarzenia, pod warunkiem ze
uzyjemy wszystkich zmystow i zdarzenie dla umyslu bedzie realne.
Od tej pory nie bedzie negatywnych reakcji na widok, jak w przykta-
dzie powyzej, krwi czy strzykawki (lub pajgka, zaby czy czegokolwiek,
co powoduje fobi¢). Trzeba odlaczy¢ pacjenta od tej zagrazajgcej emo-
cji i wprowadzi¢ nowa — bezpieczng, groteskowg czy absurdalnag.

Mika w kinie nie dala si¢ odigczy¢ od emocji, szukalam wiec
kolejnego sposobu. Generalnie wersja kina jest bardzo skuteczna.
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Gdy pacjent jest spokojny, wtedy mozna go wprowadzi¢ w obraz
1 staje si¢ uczestnikiem sceny, ktora rozgrywa si¢ na ekranie. Gdy na
Mike bycie w kinie nie podziatalo, zmienitam kino na sam obraz.
Mika dobrze zareagowala na bycie w obrazie, wyjscie z niego i ode-
pchniecie. Dopiero wtedy jej umyst odigczyl emocje od strzykawki.
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Fedynym trwalym fundamentem milosci
jest bezposrednie doswiadczenie ducha.
— dr Deepak Chopra

Zdaniem Deepaka Chopry przeznaczeniem zycia i jego duchowym
celem jest pelne doswiadczenie mitosci, kiedy sam stajesz si¢ mito-
§cig. Bolesng pustke wywolang jej brakiem mozna zapelni¢ tylko
przez nauczenie si¢ na nowo, jak kochac i by¢ kochanym. Mozesz
odktadaé te¢ nauke na pozniej, mozesz rozpaczac, ze milos¢ nie ist-
nieje — to wszystko jest nietrwale. Trwala jest jedynie droga. Chopra
moéwi: ,Gdy zaczniesz postrzega siebie jako ducha, bedziesz nie
tylko czu¢ mito$¢ — sam staniesz si¢ mitoscig”.

Urodzite$ si¢, aby istnieé, zy¢, doswiadczaé. Droga, jakg zde-
cydujesz sig i$¢, aby to poczud, jest Twoim wyborem, przynajmniej
mam taka nadzieje. Wiedza, ktoéra zdobywasz, utatwia Ci podejmo-
wanie decyzji, prowadzi w kierunku samorozwoju i samopoznania.

Wierze, ze Twoj skafander, ktory dostale$ na czas istnienia,
czyli Twoje cialo, bedzie Ci dobrze stuzyé, bo wlasciwie o niego zad-
basz. Wiec nie traktuj zycia Smiertelnie powaznie, pus¢ do niego oko
i z ciekawoscig dziecka przyjmuj wszystko, co Ci si¢ przydarza.

Alicja Grzesiak
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ie ze stre odczuwac¢ prawdziwej
dziatar. Sttamszona dusza probuje za
nig, ale my weciaz ja 1gporu]emy — i kreci-

Dusza" Tak, dusza, czyh €os, 0 czym nie chcemy pamietad, choc¢ od tysiacleci w jej
istnienie wierzyli nasi przodkowie we wszystkich kulturach swiata. Jesli cheesz sie
przekonad, jak wyglada jej zwiazek z Twoim cialem, zdrowiem i poczuciem dobro-
stanu, koniecznie przeczytaj te ksigzke. Jej autorka, uznana hipnoterapeutka, ktorej
poprzednie ksigzki pomogly juz tysigcom ludzi, na konkretnych przypadkach po-
kazuje, co si¢ dzieje, gdy czlowiek traci polaczenie ze swoim Centrum, i jak mozna
przywrdcic ten zwiazek. Sprobuj popatrzec na siebie jej oczami i zrozumiec, dlacze-
go warto przypomniec sobie o wlasnej duszy, by wreszcie zaczac zy¢ w zgodzie ze
soba. Szybko przekonasz sig, ze bylo warto!

ODKRY] SWOJA WIELKA DUSZE! /

Alicja Grzesiak — absolwentka podyplomowych studiéw psychologii kry-
zysu i interwencji kryzysowej na SWPS w Warszawie. Od lat zajmuje si¢ psychoso-
matyka. Wszystko ¢wiczy na sobie, poczawszy od autohipnozy, dzieki ktorej wyszla
z nieuleczalnej choroby, a skoniczywszy na technikach uwalniania emocji Davida
Hawkinsa i transie generatywnym Stephena Gilligana. Tak jak jej nauczyciele, uwa-
za, ze glowna przyczyna chorob ciata sa wypierane i zablokowane emocje. Jest au-
torka ksiazek: Mysl zdrowo. Jak umyst i ciato razem mogq zwalczac choroby oraz W drodze
do wyzdrowienia. Jak pomdc sobie w walce z powazng chorobg. Prowadzi bloga z zakresu
psychologii zdrowia: www.alicjagrzesiak.pl.
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