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Wyrazy uznania dla ,,Odrzu¢ ciezar przesztosci”

wTeal znowu to zrobita! Dzieki jej terapii szybko uwolnisz sie
od zaburzen psychicznych i emocjonalnych. Teal uczy, jak stawi¢
czota swoim lekom, gdzie szuka¢ zrédta dreczgcych nas
problemdw oraz jak im zaradzi¢ i znowu zaczgé oddychad
petng piersiq. Pomoze ci wyleczy¢ dusze i zapoczgtkowad
nowy rozdziat w twoim zyciu!”.

dr Alberto Villoldo, autor ksigzki ,Medycyna ciata i ducha”

Odrzu¢ ciezar przesztosci to obowigzkowa lektura dla wszystkich,
ktérzy doswiadczyli w zyciu tfraumy. Teal Swan ttumaczy,
dlaczego niektére wydarzenia zostawiajg w nas tak wyrazny lad
emocjonalny i — opierajgc sie na doswiadczeniach osobistych
—radzi, co zrobi¢, aby zaleczy¢ takqg rane. Dzieki jej ksigzce
uwolnisz sie od przesztosci”.

dr Joe Dispenza, autor bestselleru , Efekt placebo.
Naukowe dowody na uzdrawiajgcg moc twojego umystu”






Odrzuc¢
Cigzar

Orzesztosci






Teal Swan

Odrzuc
ClgZQar
OrzesztosCi

Sztuka odzyskiwania siebie

Stuchaj radia Hay House na:
www.hayhouseradio.com

'S

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jeszcze lepsze jutro



ReDpAKCJA: Irena Kloskowska
Skeap: Emilia Dajnowicz
PrOJEKT OKLADKI: Emilia Dajnowicz
TruMACzeNIE: Grzegorz Ciecielag

Wydanie I
BIALYSTOK 2019
ISBN 978-83-8171-121-0

Tytul oryginatu: The Completion Process

THE COMPLETION PROCESS
Copyright © 2016 by Teal Swan
Originally published in 2016 by Hay House UK Ltd.

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Bialystok 2016
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Dolozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne
podczas daty jej publikacji. Wydaweca i autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
skutki dla zdrowia mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

o
STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jjeszcze lepsze jutro

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



Wolnosc... jej Zrodtem jest odzyskanie siebie.
Zamiany cyjanku zycia w midd.
Wolnosc, ten najpiekniejszy z koloréw,
jakim pomalowano swiat, peten ptatkdw,
wyrastajgcych z ziemi.
A moze mroczne wydarzenia,
ktorych doswiadczylismy,
byty ledwie wezwaniem do dojrzatosci?
Albowiem zycie w zyciu pozwala przekroczy¢ granice.
Nieustannie probujemy sie dowiedziec, w jaki sposdb swiat
nas rozpofowit...
By znowu stworzy¢ catosc
dzieki mestwu,
co pokona agonie.
Bysmy ujrzeli piekno
absolutne.
To nie dziewica ni uraza
Jeno...
Tegoz zrodta.

- TEAL SWAN
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WSTEP

W ydarzenia, ktére tu opisuje, miaty miejsce w 2001 roku. Ze

spetanymi rekami i nogami siedziatam w dziurze w ziemi.
Nie bytam wystraszona — lata maltretowania zdazyly mnie znie-
czuli¢ na wszelkie zagrozenia. Po prostu przestatam walczy¢. Nie
widziatam sensu. Zaakceptowatam fakt, ze moje zycie to jednooso-
bowa komnata tortur, w ktérej przyjdzie mi wyziona¢ ducha.

W szkole podstawowej zainteresowat si¢ mng znajomy rodzi-
ny, ktérego nikt nie podejrzewat o psychopatyczne zapedy. Swoja
mroczng naturg skrywat za fasada szanowanego spotecznika i le-
karza. Raptem kilka 0séb wiedziato, ze uczestniczy w mrocznych
rytuatach. Zostal moim nauczycielem, kt6ry zawsze i wszedzie miat
do mnie dost¢p. Rodzice mu ufali, nieSwiadomi, ze nasza relacja
opierala si¢ na przemocy fizycznej. Ostrzezenia byly czytelne, ale
oni blednie je interpretowali. Oprawca zagrozil, ze jesli opowiem
komukolwiek, co mi robi, zabije moja rodzing. Wierzylam, ze jest
do tego zdolny. Zngcat si¢ nade mna przez 13 lat.

Sporo czasu spedzatam w tamtej dziurze. Nazywat ja ,przestrze-
nig dla umystu”; byta tak mata, ze ledwo si¢ w niej miescitam. Kiedy
wchodzitam do $rodka, przykrywat dziure kratka z przesuszonych
desek. Latem ukladat na dnie kepy pokrzyw. W ten sposéb ,tre-
nowal méj umyst”. Siedziatam tam naga, ze zwiazanymi r¢koma
i nogami. Nigdy nie wiedziatam, jak dtugo to potrwa; czy mnie
zabije, czy pozwoli wréci¢ wieczorem do domu.
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Pomimo towarzyszacej mi za kazdym razem bolesnej niepew-
nosci, w pewnym sensie zdazylam si¢ przyzwyczai¢ do swojej udre-
ki. Cierpienie stato si¢ moja drugg naturg — z jednym wyjatkiem.
W ,przestrzeni dla umystu” bytam zupetnie sama — i z tym nie
moglam sobie poradzi¢. Czutam dojmujaca pustke. Gorzej — ot-
chtan okalang smutkiem.

Przez wiele lat robitam wszystko, co bytlo w mojej mocy, aby
uciec przed smutkiem i zdystansowacé si¢ do otchlani. Do czasu.
Ktérego$ dnia, kiedy siedzialam w ,,przestrzeni dla umystu”, poczu-
tam znajomy przyplyw desperacji. Ale cos si¢ zmienito. Dryfowa-
tam ku nowym emocjom. A im bardziej skupiatam si¢ na uczuciu
beznadziei, tym wyrazniej dostrzegatam, ze zmierzam ku czemus,
czego pozqdam, oddalajac si¢ od tego, czego nie cheg.

Zadalam sobie pytanie: ,Od czego chcg uciec?”; ,Od czego
si¢ oddalam”? I nagle zrozumiatam, ze uczucie desperacji chronito
mnie przed utrata nadziei. A to najgorsze, najbardziej obezwladnia-
jace doznanie, jakiego moze do$wiadczy¢ cztowiek. Jakiej$ czastce
mnie wydawalo si¢, ze poddanie si¢ desperacji jest jednoznaczne ze
$miercia, wigc opieralam si¢ jej ze wszystkich sit.

Mogtabym powiedzie¢, ze tamtego dnia obiecatam sobie od-
waznie stawi¢ czofa przeciwnosciom. W rzeczywistosci po prostu
porzucitam nadziej¢. Stangtam nad przepascia. Po 13 latach nie-
ustannych tortur bylam emocjonalnie wycieficzona. Rozpacz po-
dazala za mng jak rozszalate tornado — i miatam juz do$¢ uciekania.
Pragnetam umrzeé. Dlatego ztamatam zasady, ktérych si¢ trzyma-
tam. Odwrdcitam si¢ i wybiegtam na spotkanie tornada. Dokona-
tam emocjonalnego samobéjstwa. Nie wiedziatam, co si¢ ze mna
stanie, ale mnie to nie powstrzymato. Bytam gotowa zaakceptowaé
wszystkie konsekwencje.

Przez krétka chwile poczutam przejmujacy bél. Czutam sig, jak-
by moje ciato byto miazdzone, tamane i obijane. Wzigtam gleboki
oddech. Zamiast uciekaé, zanurkowatam jeszcze glebiej; pozwoli-
tam, by fala doznari catkowicie mnie przykryta. Zaakceptowatam t¢
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nowa rzeczywisto$¢. A niedtugo pézniej ujrzatam przebijajace przez
tafle wody promienie storica — $wiatlo istnienia. Poczutam ulgg.
Le¢k przed bélem zniknat, kiedy tylko podjetam $wiadoma decyzje,
by zaglebi¢ si¢ w swoje doznania.

Przez jaki§ czas napawatam si¢ tym spokojem. Pierwszy raz
w swoim zyciu nie uciekatam. Wtedy jeszcze nie rozumiatam, co do-
ktadnie udato mi si¢ osiagna¢, ale czymkolwiek to bylo, zadziatalo.
Wigc sprobowatam kolejny raz. I jeszcze jeden. Zawsze, kiedy mu-
siatam stawi¢ czota odczuciom, ktére budzity méj instynktowny lek.

Koniec koficéw udato mi si¢ uciec od mezezyzny, ktéry skradt
moje dziecinistwo. Kolejne lata poswiccitam na prébe wyleczenia
licznych ran i zrozumienie, dlaczego technika, ktérg przypadkowo
odkrytam, tak dobrze si¢ sprawdzita. A kiedy wreszcie mi si¢ to
udalo, uswiadomitam sobie, ze mogg zmieni¢ oblicze $wiata.

Rychto w czas. Wiele dusz potrzebuje uzdrowienia, ale zeby te-
rapia si¢ powiodta, musimy zaczaé odezuwacé nasze emocje. W lonie
matki do§wiadczamy $wiata, zanim go zobaczymy. Po narodzinach
zaczynamy poznawaé go za posrednictwem zmystow. Te wiedze
emocjonalng nosimy w sobie, wkraczajac w dorostos¢. To funda-
ment, na ktérym budujemy nasza rzeczywistosé.

Ogodlnie rzecz biorac, na nim opieramy nasze relacje z otocze-
niem. Jedli jest pozytywny, takie beda nasze relacje. Jesli jest ne-
gatywny i bolesny, jako osoby doroste bedziemy postrzegaé $wiat
przez pryzmat bélu. Nigdy nie przezwyci¢zymy dziecigcej traumy
i bedziemy bezskutecznie prébowaé ,naprawi¢” swoje zycie.

Przez pig¢ lat uczestniczylam w sesjach z psychologiem spe-
cjalizujacym si¢ w urazach psychicznych wywotanych rytuatami.
Zetkngtam si¢ z wigkszoscig modalnosci i najnowszych terapii
i miatam okazj¢ przekonaé sie, co si¢ sprawdza, a co — niekoniecznie.

W trakcie klasycznej terapii leczenia traumy zetknetam sig
z koncepcja wewngtrznego dziecka. To bylo dla mnie objawienie.
U podstaw tej idei lezy przekonanie, ze wszyscy ludzie nosza w so-
bie esencje¢ dziecka, ktérym kiedys byli — réwniez po osiagnigciu
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dojrzatosci. Wewngtrzne dziecko symbolizuje nasze ja emocjonal-
ne. Dorosta czastka osobowosci rozwija si¢ niezaleznie od do$wiad-
czeni z dziecifistwa — zaréwno tych dobrych, jak i ztych. I to whasnie
doroste ja moze nas uzdrowic.

Podczas terapii praca z wewngtrznym dzieckiem nigdy nie
dawata mi poczucia spetnienia. Dopiero kiedy statam si¢ wybit-
ng specjalistka w dziedzinie duchowosci, pojetam, dlaczego tech-
nika, ktdra zastosowalam w ,przestrzeni dla umystu”, zadziatata.
I dlaczego praca z wewngtrznym dzieckiem réwniez jest skuteczna.
Oraz — i to chyba najwazniejszy wniosek, jaki wyciagnetam z tych
odkry¢ — w jaki sposéb obie techniki wzajemnie si¢ uzupetniajq.

Uswiadomitam sobie, ze odkrytam Swiety Graal. Zaczetam
pracowa¢ nad procesem, ktéry nawet najbardziej poraniona i roz-
trzaskang osobowos¢ ztozylby w jedna catosé. Dopracowatam go
na sobie i moich pacjentach. Zycze ci, drogi Czytelniku, abys do-
$wiadczyl radosci dostepnej wylacznie tym, kedrzy gotowi sa za-
glebi¢ si¢ w odmety psychiki i wydoby¢ z niej dawno zagubiong
czastke siebie. Skoro moja metoda pomogta ofierze wieloletniego,
rytualnego wykorzystywania, to pomoze kazdemu. Nazwatam ja
Droga ku Odbudowie.



Czesc |
DOSTROJENIE






Rozdziat pierwszy

W POSZUKIWANIU
[ROZUMIENIA

D roga ku Odbudowie jest droga ku wyzwoleniu. I ku odbu-
dowie — by ani widma przesztosci, ani Ik przed przysztoscia
nigdy juz nie paralizowaly naszych dziatad. W t¢ podréz moze wy-
ruszy¢ kazdy bez wyjatku. Wszyscy nosimy w sobie niezaleczone
urazy, cho¢ czgsto nie taczymy ich z problemami, z ktérymi bory-
kamy si¢ w codziennym zyciu. Ale tak jest. Po prostu nie dostrze-
gamy tego zwiazku.

Chyba wszyscy chcieliby$my, zeby $wiat wypetnialy harmonia
i rado$¢. Ale oprécz nich istnieja tez konflikty i cierpienie. Kazde-
go dnia z wojny wracaja poranieni psychicznie zotnierze. Cywile
zamieszkujacy tereny, na ktérych tocza si¢ walki, z trudem prébuja
posklada¢ w jedna catos¢ swoje zycie. Dzieci sa bite, kobiety — gwat-
cone, ludzie tracg dorobek catego zycia w klgskach zywiotowych.
Pogotowie, ratownicy czy strazacy, kedrzy jako pierwsi pomagaja
poszkodowanym, czgsto nie moga si¢ otrzasnaé po tym, co zoba-
czyli. Niekt6rzy probujg zagluszy¢ pustke uzywkami. Kazdemu
bolesnemu zdarzeniu, ktére przezywamy, towarzyszy trauma.

Objawia si¢ przebtyskami wspomnieni, koszmarami sennymi,
bezsennoscia, paralizujacym lekiem, uzaleznieniami, stanami le-
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kowymi i depresja, a takie pojawianiem si¢ niepowiazanych ze
soba mysli dotyczacych okreslonego zdarzenia badz serii zdarzen.
Niekiedy towarzysza temu niska samoocena, samookaleczanie sie,
przewlekte béle, schorzenia psychiczne lub ogélny brak satysfakeji
ze swojego zycia. Chory czgsto nie wie, co wywoluje te objawy. Nie
zdaje sobie sprawy z faktu, ze ich Zrédlem jest bolesne wydarze-
nie z przeszfosci. W przewazajacej mierze chodzi o co$, co miato
miejsce w dzieciristwie. Taka zadawniona i zapomniana trauma
moze skutkowal powaznymi problemami w terazniejszosci.
Wspdtczesna psychologia uczy si¢ rozpoznawaé takie przypadki,
a pytanie: ,,Co jest z tobg nie tak?”, jest wypierane przez: ,,Co ci
si¢ przydarzyto?”.

Nie ma ludzi odpornych na traumg. Droge ku Odbudowie
stosowalam na dzieciach i dorostych z calego $wiata, wywodza-
cych si¢ z réznych kultur, na réznych etapach zycia, pracujacych
w najprzerézniejszych zawodach. Uzywalam jej, by poméc moim
pacjentom zakonczy¢ pewien etap zycia i znalezé ukojenie; pra-
cowalam z osobami uzaleznionymi od uzywek, borykajacymi si¢
z problemami z nadwaga, cierpiacymi na zaburzenia psychiczne
oraz przewlekte i $miertelne choroby, a nawet z ludzmi, ktérzy
w dziecinstwie doswiadczyli molestowania. Zdarza si¢, ze pacjent
nie radzi sobie w zwiazkach albo brakuje mu poczucia celu. Moja
metoda udowodnifa swoja skutecznos¢ w przypadku oséb cier-
piacych na zespét stresu pourazowego (PTSD) nabytego podczas
wojny, w konsekwencji wypadku, kleski Zzywiotowej albo tragedii
osobiste;.

Na kartach niniejszej ksigzki wyttumacze, na czym polega opra-
cowana przeze mnie terapia, by czytelnik mégt sam jej doswiadczy¢
i odmieni¢ zycie swoje oraz osob, ktére poprosza go o pomoc.
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INSTRUKCJA OBSLUGI MOJEJ KSIAZKI

Pierwsza cz¢$¢ ksigzki zatytulowatam ,Dostrojenie”. Skladajg sig
na nig cztery rozdziaty, w keérych dumacze reguly rzadzace progra-
mem, i wyja$niam, jak ludzki mézg przetwarza wspomnienia, emo-
¢je oraz traumg. Ta wiedza jest konieczna, by czytelnik zrozumiat,
dlaczego Droga ku Odbudowie przyjeta taki, a nie inny ksztatt.
By mocniej uwydatni¢ pewne uniwersalne prawdy, postuguje si¢
przyktadami z zycia mojego oraz moich pacjentéw.

Na Droge ku Odbudowie sktada si¢ 18 krokéw, ktérych li-
st¢ i opis czytelnik znajdzie w drugiej czgéci ksiazki, zatytutowa-
nej ,,Spojenie”. Kazdy krok ma swoje uzasadnienie, ktére podaje.
Staram si¢ utatwi¢ czytelnikowi przebrnigcie przez kolejne etapy
oraz pomagam radzi¢ sobie z trudnymi emocjami i reakcjami. Tekst
zostal sformutowany w taki sposéb, ze caly program mozna zreali-
zowa¢ samodzielnie albo zaangazowaé do pomocy przyjaciela badz
specjalistg.

Zwracam uwagg na fakt, ze kolejne kroki Drogi ku Odbudowie
maja $cisle okreslona kolejnos¢, a jeden w naturalny sposéb prowa-
dzi do kolejnego — od poczatku do korica, od 1. do 18. Jednak aby
utatwi¢ czytelnikowi zrozumienie, przez co przechodzi, rozbitam
caly proces na trzy osobne rozdzialy. Rozdzial szésty poswigcitam
krokom 1-6, w ktdrych pacjent przywoluje bolesne wspomnienie
z przesztosci. Rozdziat siédmy obejmuje kroki 7-13, w ktérych mo-
dyfikujemy wspomnienie, by ulatwi¢ powrét do zdrowia. Wreszcie
rozdzial ésmy opisuje kroki 14-18, kiedy to ratujemy pacjenta
przed wspomnieniami i wracamy do rzeczywistosci.

W czedci 111, zatytutowanej ,,Pojednanie”, podzielg si¢ z czy-
telnikiem kilkoma wstrzasajacymi opowiesciami z zycia moich
pacjentéw, ktérzy stosowali Droge ku Odbudowie. Poszczegblne
historie z rozdziatu dziewiatego opatrzytam swoim komentarzem,
wskazujacym korzysci ze stosowania mojej metody.
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CO DOKtADNIE PROBUJEMY ,,ODBUDOWAC"?2

Zycie jest nieprzewidywalne. Kiedy juz nam si¢ wydaje, ze mamy
wszystko pod kontrola, sytuacja zmienia si¢ o 180 stopni i czu-
jemy si¢ jak pociag, ktéry lada moment wypadnie z toréw, albo
kajakarz prébujacy ptynaé pod prad bez wiosta. Kiedy widzisz, ze
w twoim zyciu lada moment dojdzie do katastrofy albo ze unosisz
si¢ na powierzchni targany chaotycznymi sitami, warto zastanowié¢
si¢ nad odbudows. Wszystko, czego doswiadczasz, ma znaczenie;
te sytuacje sprawiaja, ze nieustannie si¢ rozwijamy, warto wigc znac
je od podszewki.

Prawdziwe uzdrowienie jest mozliwe dopiero wtedy, gdy za-
czniemy dostrzega¢, ktdre czynniki przywotuja wspomnienia, i po-
$wiecimy nieco czasu, by uporal si¢ ze Zrédlem problemu. Owe
czynniki, ktére bedg nazywaé ,,spustowymi”, majg dla nas kluczowe
znaczenie, dlatego poswigcg im teraz dtuzsza chwile. ,,Spustem” jest
wszystko, co skutkuje przywotaniem traumatycznego wspomnienia
z przesztoéci. Moze chodzi¢ o stowo, ton glosu, zapach, wrazenie,
twarz, miejsce albo dowolng sytuacje badz przedmiot, ktére wywo-
tuja w tobie poczucie niepokoju lub strach. Mozesz nie rozumie,
dlaczego nagle Zle si¢ poczules albo dlaczego ogarnat ci¢ lek, ale
twoja podswiadomos¢ wie.

Czynnik spustowy jest zarazem wspomnieniem rany i sygna-
tem, ze musisz rozwigza¢ jakis$ problem. W tym kontekscie spusty
nie majg negatywnego, niechcianego wydzwigku; to sugestia, by$
posktadal w catos¢ popekane ja. Ogélnie rzecz biorac, Droga ku
Odbudowie jest potgznym narzedziem umozliwiajacym wykorzy-
stanie czynnikéw spustowych w celu odbudowania psychiki i przy-
wrdcenia jednosci.

W kolejnych rozdziatach szczegétowo wyttumacze, na czym
polega ten proces, a na razie wyobraz sobie, ze jestes rzeka, a frag-
menty dzieciistwa, ktére utracites w konsekwencji traumatycznych
zdarzen, to strumyki faczace si¢ z gléwnym nurtem.
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W naturze kazdy strumieri wzmacnia rzeke. A poniewaz nasza
$wiadomo$¢ przypomina pot¢zny strumien energii, kazda odzy-
skana czastka psychiki dziata niczym zastrzyk mocy powigkszajacy
dostepna jej pule. Kiedy zaakceptujesz fake, ze jeste$ nieustannie
rozwijajacym si¢ arcydzielem, ta ciagla ewolucja stanie si¢ Zrédtem
spokoju i satysfakcji. Uwierz mi, ze im dalej, tym lepiej.

Pamigtaj, ze méwimy o procesie, dlatego ,,droga” nie ma defi-
nitywnego konica. Za kazdym razem, kiedy wstapisz na kolejny po-
ziom o$wiecenia, na horyzoncie dostrzezesz kolejny cel; prawdziwe
o$wiecenie nie ma korca. Tak samo, jak rozwéj — i wlasnie to jest
w naszym zyciu najpigkniejsze.

Niech nie zniecheci cig¢ fakt, ze odkrywanie swojego praw-
dziwego ja jest niekoriczacym si¢ procesem. Kiedy wkroczysz na
t¢ $ciezke, zrozumiesz, ze w chwili urodzenia byles istotag wolna,
prawa, radosng i przepetniong mitoscia; po prostu w trakcie zycia
zapomniate$ o swoich darach.

SITUKA PRZEKONYWANIA

Dzigki Drodze ku Odbudowie mozesz uleczy¢ zadawnione rany.
Oczywiscie nie w sensie dosfownym — te ,,rany” to nie rozcigcia, z kté6-
rych wyptywa krew, a niezaleczone problemy o podtozu emocjonal-
nym, psychicznym albo cielesnym, z ktérymi nieustannie si¢ zmagasz.

Nawet stowo ,,uleczenie” ma tutaj nieco dwuznaczne znaczenie.
»Wyleczenie” sugeruje problem zdrowotny lub chorobg. To wiasnie
orana’, ktora w sobie nosimy: jakis odprysk przesztosci, ktdry nam
zawadza. Najpickniejsze w Drodze ku Odbudowie jest to, ze proces
uzdrowienia dokonuje si¢ za sprawa swiadomosci przyjmujgcej postac
uwagi. Skupiajac si¢ na ranie, akceptujemy swoje odczucia. Poznasz tg
koncepcje od podszewki.

Stosujac Drogg ku Odbudowie, nie prébujemy zmodyfikowaé
swoich emocji. One zmieniajg si¢ wtasnie dlatego, ze nie wywieramy
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na nie presji. Bezwarunkowa uwaga, z jaka podchodzimy do pro-
blemu, przeksztalca si¢ w bezwarunkowa mito$é. Nasze dziatania
pokazujg nasza prawdziwa nature. Odzyskujemy utracone czastki
siebie i na nowo stajemy si¢ kompletna osoba.

Angazujac si¢ w Droge ku Odbudowie, rozpoczynamy podréz,
ktérej celem jest catkowite uzdrowienie, odkrycie samego siebie
i zakonczenie cyklu cierpienia. Nie pozbedziemy si¢ negatywnych
emodji, ale pozbawimy je destrukcyjnego wptywu na nasze zycie.

CO POCZUJESZ?

Jestem uzdrowicielka i nic nie sprawia mi wigkszej radosci niz listy od
starych pacjentéw. Przytocze jeden z nich, by da¢ czytelnikowi pew-
ne wyobrazenie o tym, co go czeka. Doswiadczenia mojej pacjentki
moga nie pokrywac si¢ z twoimi, ale proces uzdrowienia przebiega
tak samo, niezaleznie do tego, jaki uraz prébujemy zaleczy¢.

W trakcie terapii miatam okazj¢ stosunkowo dobrze poznad
moja pacjentke, ktora bedziemy nazywad Joanna. I cho¢ znam jej
histori¢ na wylot, wolg, by to ona opowiedziata, jak potoczyly sie
jej losy.

Joanna nie ma cienia watpliwosci, jak wazna okazata si¢ Droga
ku Odbudowie.

— Uratowata mi zycie. Zanim jg odkrytam, bytam niczym zom-
bie — opowiada. — Chciatam ze sobg skoriczy¢. Towarzyszacy mi co-
dziennie bdl zagluszyt wszelka rados¢. Koncepcja szczgécia byta mi
zupetnie obca — w koficu uznatam, ze nigdy juz go nie doswiadczg.
Czego bym nie robita, nie mogtam si¢ wyrwa¢ ze swojego piekiet-
ka. Zylam przeszloicia i nie moglam uciec przed molestowaniem
i depresja, ktérych doswiadczatam przez dtugie lata.

Kiedy ja poznatam, Joanna powiedziata mi, ze czuje si¢ bezsil-
na — ze nie radzi sobie ani z przesztoécia, ani z terazniejszoscia, i ta
bezradnos¢ zbierata zniwo na kazdej plaszczyinie jej zycia.
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— Przez depresje wickszo$¢ dni spedzalam w t6zku, a kiedy
juz z niego wyszlam, od razu chciatam znowu si¢ potozy¢. Nie
interesowato mnie, co dzieje si¢ na zewnatrz. Bo niby dlaczego?
Przeciez moja $wiadomo$¢ tkwita w piekle. Kazdy kolejny dzien
byt jak wyrok. W koricu dosztam do wniosku, ze albo cos si¢ zmie-
ni, albo czas ze sobg skoriczyé. 1 wtedy zetkngtam si¢ z Droga ku
Odbudowie.

Kiedy zacz¢tam ja stosowaé, uswiadomitam sobie, ze to bedzie
dtuga podréz. Znalaztam si¢ poza swoim ciatem, niczego nie pa-
migtatam — wigc najpierw musiatam powolutku wréci¢. Ale nie
przeszkadzato mi to — i tak czutam si¢ lepiej niz ,,tam”. Duzo, duzo
lepiej — tak bardzo, ze zaczgtam stosowaé Drogg ku Odbudowie za
kazdym razem, kiedy $wiat wymykat mi si¢ z rak. Nie byto to tatwe;
musiatam na nowo przezy¢ wszystko, czego dotychczas unikatam
jak ognia. Ale warto. Potraktowatam ta technika moje najstraszniej-
sze wspomnienia.

Dzisiaj Joanna moze opowiedzie¢ cala swoja histori¢. Chce po-
dzieli¢ si¢ nig z innymi, poniewaz uwaza, ze ujawniajac t¢ prawdg,
pomoze ludziom, ktdrzy tak jak ona mierza si¢ z mroczna, przera-
zajaca przesztoscia.

— Kiedy uzylam Drogi ku Odbudowie po tym, jak doswiadczy-
tam czynnika spustowego — opowiada — moja wyobraznia w kétko
powtarzala sceng gwaltu. W pierwszym odruchu chciatam uciec,
ale zdotatam wytrwa¢ i dokoriczy¢ Droge. I uswiadomitam sobie, ze
cho¢ kazdej scenie odgrywanej przez méj mézg towarzyszy uczucie
bélu, jest to bol, z ktdrym mogg sobie poradzic. To zdumiewajace,
niezwykle intensywne doswiadczenie pomoglo mi zrozumie¢, ze
mogg wypchnad¢ ciemno$¢ ze swojego zycia.

Kiedy przeszto$¢ przestata kontrolowaé Joanng, zniknat tez bél.

— Znowu jestem soba, a nie tylko pusta skorupg — z pewnoscig
w glosie koriczy swoja opowies¢. — Doswiadczytam wielu wspania-
tych chwil, poniewaz zdofalam oderwac¢ si¢ od przesztosci i odestaé
ja tam, gdzie jej miejsce — w przeszlosé. Droga ku Odbudowie byta
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dla mnie $wiatetkiem w tunelu. Data mi nadziejg, kiedy sadzitam,
ze wszystko stracone. I przywrécila mnie do zycia.

CZY PORADZISZ SOBIE Z TYM WYZWANIEM?

Skoro czytasz te stowa, to najwyrazniej albo ty sam, albo kto$ z two-
ich bliskich potrzebuje pomocy. W przeciwnym razie Wszechs$wiat
nie podsunatby ci mojej ksiazki. Nauczg ci¢ zatem, jak skupia¢ catq
uwagg na sobie — to pozwoli nam oceni¢, czy jeste$ gotéw ,wrécié”
i zaja¢ si¢ swoim problemem.

Skup si¢ na uczuciu, ktére w tobie roénie. Jestes$ potrzebny swo-
jemu cialu, umystowi, uczuciom, bélowi, zranionemu dziecku, kté-
re w sobie nosisz, cierpieniu. Czas najwyzszy odpowiedzie¢ na zew.

Cierpisz, poniewaz nie do$wiadczyles wspélczucia ani zrozu-
mienia. Cierpisz, poniewaz nie wiesz, czym jest bezwarunkowa
mitos¢. Dzieje sig tak, poniewaz zakomunikowates, ze bedziesz sam
na sam ze sobg wylacznie w sytuacji, kiedy wszystko bedzie szto po
twojej mysli i beda cig przepetnia¢ pozytywne emocje. Udowod-
nites, ze zaden z ciebie przyjaciel. To nie wszystko, bo uzaleznites
mitos¢ do siebie od spetnienia konkretnych warunkéw — a to juz
zdrada, i to najgorsza z mozliwych. Kolejna rana, ktéra wspdlnie
nosimy. Ale nadarza si¢ okazja, by zaleczy¢ uraz i pogodzi¢ si¢ ze
soba.

PODSWIADOMOSC

Wszyscy doswiadczylismy kiedy$ traumy — i nie ma tu znaczenia,
jak wspominamy nasze dziecifistwo. Co za tym idzie, wszyscy do-
$wiadczamy tez — w mniejszym lub wigkszym stopniu — stresu po-
urazowego. W przypadku oséb, u ktdrych zdiagnozowano PTSD,

stres uniemozliwia normalne funkcjonowanie. Ale kazdy cztowiek
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nosi w sobie jaki$ uraz. Aby lepiej zrozumie¢ ten mechanizm, mu-
simy lepiej pozna¢ ludzki mézg'.

Umyst cztowieka tworzg dwie warstwy: $wiadoma i podswiado-
ma. Czastke, kedra sprawuje kontrole nad autonomicznymi funk-
cjami organizmu, nazywamy pod$wiadomoscia. To ona zarzadza
tetnem, temperaturg ciafa i trawieniem. Bicie serca nie jest uzalez-
nione od naszej uwagi.

Podswiadomos¢ odpowiada wszystkim, co nie podpada pod
kontrol¢ $wiadomosci. Gdyby praca serca, trawienie pokarméw
i nasze przekonania byly uzaleznione od uwagi, ktéra im poswigca-
my, za nic nie mogliby$my si¢ skoncentrowa¢. To dzigki koncentra-
¢ji — narzedziu $wiadomosci — tworzymy, uczymy si¢ i rozwijamy.

Pod$wiadomo$¢ odpowiada za nasze przekonania, zyciowe do-
$wiadczenia, wspomnienia i nabyte umiej¢tnosci. Przejmuje kon-
trole nad wszystkim, czego si¢ nauczyliémy, dzi¢ki temu pozwala
nam skupi¢ si¢ na innych waznych aspektach zycia. Jesli w kétko
co$ sobie powtarzamy, podswiadomo$¢ zautomatyzuje t¢ mysl.
Wyobraz sobie plywaczke bioraca udzial w zawodach olimpijskich.
Kiedy uczyla si¢ ptywad, skupiata swoja uwage wylacznie na tej
aktywnosci. Kazdy ruch ramion byt §wiadomy. Po jakim§ czasie na-
uczyla si¢ wykonywac je automatycznie, a teraz, jako zawodniczka
olimpijska, ptywa na plecach odruchowo, obmyslajac jednoczesnie,
co by tu zjes¢ na kolacje.

Ale kiedy bedzie probowata przekazaé swoja wiedzg nowicjuszo-
wi, moze zderzy¢ si¢ ze $ciana. Wiele lat wezesniej pod$wiadomos¢
przejela kontrole nad umiejetnoscia ptywania, wigc nasza bohater-
ka juz nie kontroluje jej w $wiadomy sposdb. Ptywa automatycznie.
Pod$wiadomo$¢ to taki zywy autopilot.

By zrozumie¢, czym jest Droga ku Odbudowie, musimy u$wia-
domi¢ sobie rol¢ pod$wiadomosci, ktdra przejmuje kontrole nad

* Dr Norman Doidge w publikacji ,Jak naprawi¢ uszkodzony mézg” opisuje neu-
roplastyczno$¢ moézgu, czyli zdolno$¢ tkanki nerwowej do tworzenia nowych pota-
czefi. Ksiazke mozna kupi¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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wszystkim, co kldbci si¢ ze swiadomoscig. Moze ocali¢ nam zycie, ale
tez wywréci¢ je do géry nogami. To dzigki pod$wiadomosci in-
stynktownie uskakujemy przed nadjezdzajacym pociagiem.

Ale podswiadomo$¢ przejmuje kontrolg réwniez w innych sytu-
acjach zagrazajacych naszemu zycia, a mechanizm, ktéry w krétszej
perspektywie stuzy naszemu bezpieczenistwu, na dtuzsza met¢ moze
by¢ dla nas szkodliwy. Ot, cho¢by nasze przekonania. Jesli twoi ro-
dzice rozwiedli sig, kiedy bytes maly, mozesz dojs¢ do wniosku, ze ob-
darzanie kogo$ mitoscig jest ryzykowne, poniewaz mozesz jg stracié.

Bol, ktéry wtedy odczuwales, ugruntuje to przekonanie, ktére
na state zakorzeni si¢ w podswiadomosci. Koniec koricéw zapo-
mnisz, ze w taki, a nie inny sposéb postrzegasz zwiazki, wigc kiedy
zanadto si¢ do kogos zblizysz, instynkt nakaze ci wycofa¢ si¢ i za-
koriczy¢ znajomos¢. Jako osoba dorosta bedziesz dostrzegaé wytacz-
nie objawy; ich zrédlo pozostaje gleboko ukryte w pod$wiadomosci.
W ten sposéb podswiadomo$¢ przejmuje kontrolg nad myslami
i emocjami, a kiedy zderzamy si¢ z trudng sytuacja, réwniez nad
wspomnieniami, ktdre niosg ze sobg zagrozenie dla $wiadomosci.

WYPIERANIE WSPOMNIEN

Temat wypartych wspomnien jest przedmiotem goracych dyskusji
wsrdd psychologéw. Z wyparciem wspomnienia mamy do czynie-
nia, gdy danej sytuacji towarzyszy silna trauma badz stres — umyst
blokuje wtedy (na plaszczyinie pod$wiadomosci) dostgp do wspo-
mnienia catego zajscia. I cho¢ nadal wplywa ono na decyzje tej oso-
by, nie moze sobie ona przypomnie¢, co si¢ dokladnie wydarzyto.

Czgé¢ psychologéw neguje istnienie mechanizmu wypierania,
inni — wprost przeciwnie. Ja nalez¢ do tej drugiej grupy. Nasz
umyst naprawde wypiera wspomnienia i chyba kazdy kiedy$ tego
do$wiadczyl. Nie chodzi o to, czy taka sytuacja miata miejsce, ale
Jak silnie zadziatat mechanizm.
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Aby lepiej go zrozumieé, musimy najpierw wyttumaczy¢, na
czym polega trauma. Otéz jest to wywotane jakim§ zdarzeniem
zaburzenie o podtozu emocjonalnym lub psychicznym. I nie musi
chodzi¢ o zyciows tragedi¢. Przyktadowo, urodzenie dziecka w kt6-
ryms§ z paristwowych szpitali moze wywota¢ u matki uraz psychicz-
ny. Niemowl¢ dos§wiadczy go, kiedy zostanie odstawione od piersi.
Trzylatek — kiedy zgubi mame w sklepie spozywczym. Biorac pod
uwagge fake, jak szeroka jest definicja traumy, staje si¢ oczywiste,
ze nawet najlepsi rodzice nie uchronia przed nig swojego dziecka.
Do tego dochodza mniej intensywne urazy psychiczne, na przyktad
rozczarowanie — przy czym trzeba pamigtaé, ze dziecku, ktére jej
dos$wiadcza, trauma nigdy nie wydaje si¢ czyms btahym.

Kiedy osoba dojrzala zderzy si¢ z traumatyzujacym doswiad-
czeniem, nie wplecie go w swoje $wiadome zycie. Wyprze je z pa-
migci, aby uchroni¢ si¢ przed urazami psychicznymi. Tego typu
wspomnienie istnieje w oderwaniu od ja i zostaje rozcztonkowane.

Czytelnik na pewno zastanawia si¢, na czym polega owo ,roz-
cztonkowanie”. Juz ttumaczg. Sktadowa kazdego wspomnienia s
informacje pochodzace ze zmystéw: dzwigki, smak, won, obraz
i emocje. Kiedy jakie$ zdarzenie wywotuje uraz, te dane zostaja
zmagazynowane osobno. Przyktadowo, umyst chowa obrazy gle-
biej niz emocje. Z tego wzgledu odzyskujemy wyparte wspomnienia
fragmentarycznie, co bez watpienia komplikuje caty proces.

Na przyktad osoba, ktéra byla w dziecifistwie molestowana
seksualnie, moze nie pamigtaé tego, co jej si¢ przydarzyto. Ale
ze wzgledu na fake, ze umyst nie wyparl zapachu towarzyszacego
zdarzeniu w réwnym stopniu, co obrazéw, w dorostym zyciu tej
osoby won moze spetni¢ role czynnika spustowego, ktéry przy-
wola cale wspomnienie. Wyobrazmy sobie, ze chodzi po sklepie
spozywczym, nieswiadoma tego, co przydarzylo jej si¢, gdy byta
dzieckiem, kiedy nagle wyczuwa wodg po goleniu, jakiej uzywat
oprawca. I ta nieprzyjemna wori moze wywola¢ u niej mdlosci
albo atak paniki.
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Zapach wody koloniskiej przywoluje uczucie przerazenia (czy-
li aspekt emocjonalny), ktére odczuwata ofiara, ale poniewaz nie
moze sobie wszystkiego przypomnieé, nie rozpoznaje tez czynnika
spustowego. Nagle pogorszenie si¢ samopoczucia na pozér nie ma
zadnego sensu, wigc ofiara zaczyna si¢ zastanawiaé, czy nie postra-
data zmystéw.

Rozdzielenie wspomnien jest mechanizmem obronnym. A po-
niewaz ta wiedza ma kluczowe znaczenie dla zrozumienia Drogi ku
Odbudowie, juz ttumacze, co mam na mysli. Z dysocjacja mamy
do czynienia, kiedy kto$ funkcjonuje w oderwaniu do swoich do-
$wiadczen. Dzigki temu unika nieprzyjemnych reperkusji. Dyso-
cjacja wystepuje w dwdch formach: fagodnej i ostrej.

Zjawisko to ma swoje spektrum intensywnosci — tak samo
jak trauma. W najtagodniejszej postaci nasz przykladowy pacjent
chodzi z glowa w chmurach, zamiast skupi¢ si¢ na chwili obecnej.
W postaci najostrzejszej odrywa si¢ od rzeczywistosci i okresowo za-
traca poczucie wlasnej tozsamosci lub tworzy nowe osobowosci. Tak
jest w przypadku ofiar rytualnego zngcania sig, ofiar molestowania
seksualnego i 0sdb, ktdre zetknely si¢ z okrucieristwami wojny.

Patrzac na spektrum takich zachowan, na jednym jego korncu
mamy osob¢ wypierajaca uczucie gniewu, a na przeciwnym — kogos,
kto porzuca cale swoje jestestwo, byleby uciec przed wspomnie-
niami jakiego$ strasznego zdarzenia. Kazda dysocjacja prowadzi do
pekniecia na linii $wiadomosci i pod$wiadomosci. Jesli sytuacja sig
powtarza, takich rys przybywa.

Oderwanie pozwala zepchna¢ wspomnienie poza zasi¢g oso-
bowosci i tym samym unikna¢ bolesnych badZ niekomfortowych
uczud, ktore sie z nim wiaza. Ten mechanizm dziata na korzys¢
umystu — priorytetem staje si¢ przetrwanie, ale nie tylko ciata, ale
réwniez psychiki. Dziecko przywiazuje si¢ nawet do sadystycznego
opiekuna.

Ogdlnie rzecz biorac, dysonans kognitywny wynikajacy
z ,mieszkania z potworem” jest tak silny, Ze uniemozliwia normal-
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ng egzystencj¢. Ale wyttumienie wspomnient pozwala podtrzymaé
wigz z dorostym-oprawca, a tym samym zapewnia przetrwanie.

W trakcie Drogi ku Odbudowie natkniesz si¢ na wiele wspo-
mnier, o ktérych catkowicie zapomniales, a takze na nieznane
fragmenty zdarzen, ktére pamictasz. Uswiadomisz sobie, jak
traumatyczne byty dla ciebie pewne wydarzenia oraz w jakim stop-
niu wplynety na twoje obecne zycie.

ODRZUCONE JA NIE ZNIKA

Cho¢ rodzimy si¢ kompletni, stan ten nie trwa dtugo, poniewaz
jestesmy uzaleznieni od innych. Kiedy rodzina prébuje doprowa-
dzi¢ do naszej inicjacji w spoleczenistwie, ktére jeszcze w pelni nie
wyewoluowalo, pojawiajg si¢ problemy. Uczymy sig, ze niektére
aspekty naszej osobowosci sa powszechnie akceptowalne, a inne —
nie. To, jak zostang sklasyfikowane, jest uzaleznione tylko i wylacz-
ne od naszej rodziny.

Cechy niepozadane (pozytywne i negatywne) zostaja odrzuco-
ne, za$ pozadane ulegaja wzmocnieniu. Jako istoty uzaleznione od
najblizszych, w imi¢ przetrwania zrobimy wszystko, by odrzuci¢
(wyprzed) krytykowane aspekty osobowosci, a uwypukli¢ te, kedre
zyskuja poklask.

Podyktowane potrzebami instynktu samozachowawczego
rozdzielenie jest naszym pierwszym aktem samoodrzucenia. Wy-
obrazmy sobie dziecko, ktéremu wpojono, ze nie powinno si¢ de-
nerwowaé. Wybuch gniewu wywola u niego wstyd — a zatem by
przetrwaé w swoim otoczeniu, dziecko wyprze t¢ emocje. Po jakim$
czasie gniew przeniesie si¢ do sfery podswiadomosci.

Kiedy dziecko dorosnie, przestanie sobie zdawac sprawg ze zto-
$ci, ktéra w sobie nosi. Nie bedzie widzie¢ siebie takim, jakie jest
w rzeczywistosci, poniewaz odrzucito jakas czastke siebie. Kiedy
taki cztowiek ustyszy, ze wyglada na zdenerwowanego, nie bedzie
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mogl tego zrozumieé, poniewaz w jego wiasnej opinii jest osoba
spokojna.

No dobrze, czyli wiemy juz, ze odrzucone (wyparte) do-
$wiadczenie nie znika. Po prostu staje si¢ niewidzialne dla $wia-
domosci. Aby wydoby¢ je na $wiatto dzienne, musisz przywotaé
lek przed odrzuceniem, ktéry wypartes w dziecinstwie. A to boli,
i to bardzo. Nic dziwnego, ze tak trudno jest osiagna¢ catkowita
samo$wiadomo$¢.

Kazdy, kto kiedykolwiek wchodzit w relacje migdzyludzkie
(czyli my wszyscy), doswiadczyt peknigcia osobowosci. Kiedy dora-
stamy, niektdre czastki naszego ja przyswajamy, a inne odrzucamy.
To samoodrzucenie sprawia, ze zaczynamy nienawidzi¢ samych sie-
bie. Pustka, kt6ra odczuwamy, to nic innego jak luka pozostawiona
przez wyparte fragmenty osobowosci. Nasza dusza pragnie jednego
— znowu sta¢ sie catoscia.

W trakcie naszego zycia raz za razem dostajemy szansg scalenia
osobowosci. Jednak aby tego dokona¢, musimy dostrzec i zaakcep-
towaé fragmenty ja, ktére wyparlismy i odrzucilismy. Z wlasnego
do$wiadczenia wiem, jak bolesne jest to doswiadczenie. Osoby,
ktére unikaja bélu, nie osiagna samoswiadomosci za pstryknigciem
palcéw; najpierw musza przestaé uciekaé przed pustka, ktéra w so-
bie nosza.

PRZYCIAGANIE | PROJEKCJA

Co si¢ z nami dzieje po latach samoodrzucenia? Rekompensujemy
sobie ceche, ktéra wyparlismy. Przykladowo, osoba, ktéra wyttu-
mita podszepty ambicji, popada w apati¢. Osoba, ktéra wytlumita
apati¢, stanie si¢ ambitna i bedzie odnosi¢ sukcesy. Kazde ekstre-
mum podlega Prawu Przyciagania. Dopasowujemy si¢ do tych,
ktérzy odzwierciedlaja odrzucony przez nas aspekt osobowosci.
Ciagnie nas do nich, cho¢ pozornie wydaja si¢ naszym przeciwien-
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stwem, a to dlatego, ze czastka, ktéra ukryliémy, nie ujrzala jeszcze
$wiatla dziennego.

Whasnie dlatego nasi rodzice (lub inne bliskie nam osoby) sa
naszym przeciwieistwem. Manifestujg ceche, ktéra wyparlismy,
my za$ — aspekt, ktéry oni ukryli. Osoba apatyczna zwiaze si¢ z oso-
ba ambitng i beda si¢ nawzajem ranié, poniewaz jedna przypomni
drugiej, co utracita.

Zeby lepiej zrozumieé zastosowanie Prawa Przyciagania dla
wypartej czesci osobowosci, spéjrz na dwa wykresy, ktére przy-
gotowalam. Biale czgéci kota to $wiadomo$¢, a czarne — podswia-
domos¢. Gdyby cate koto byto biate, dana osoba zytaby w petni
$wiadomie. Ale tak nie jest; kazdy z nas nosi w sobie takie ,,czarne”
obszary, czyli fragmenty pod$wiadomosci, ktére odrzucit badz wy-
parl. A ze odczuwamy potrzebe doswiadczenia petni, ciagnie nas
do $wiadomych cech drugiej osoby, ktére my sami zakopalismy
w podswiadomosci.

Zwrb¢ uwage, ze oba okregi maja naprzemiennie utozone biale
i czarne strefy. Razem tworza cato$¢, biate koto, czyli petni¢ $wiado-
mosci. Osoba A jak w lustrzanym odbiciu pokazuje osobie B, czego
jej brakuje, i na odwrét.

OSOBA OSOBA
A B
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W innych ludziach dostrzegamy cechy, ktérych nie widzimy
u siebie. Wtasnie na tym polega projekcja. Kiedy dostrzegamy
u kogo$ negatywne cechy osobowosci (ktére wyparlismy), reaguje-
my tak samo, jak w przesztosci: odrzucamy ja, wypieramy, omijamy
szerokim tukiem!

Z drugiej strony, kiedy dostrzegamy (réwniez odrzucone) ce-
chy pozytywne, zakochujemy si¢ w osobie, ktéra moze uczyni¢ nas
catoécig. Potrzebujemy jej. Uzalezniamy si¢. Wystawiamy ja, sta-
wiamy na piedestale, oddajemy cze$¢. To wiasnie robig thumy roz-
wrzeszczanych nastolatek na koncertach: dokonuja projekgji cech,
ktére odrzucity — zwykle poczucia wlasnej waznosci — na osobg
na scenie.

Gdybysmy mieli okresli¢, co definiuje odrzucony fragment ja,
nalezaloby powiedzie¢, ze jest on niewidzialny dla nas, ale bardzo
czytelny dla innych. I zgadnij co? Doktadnie tak powinno by¢, sko-
ro wyparles fragment siebie. Projekcja nie czyni cig 713 osoba. Ale
dobrg tez nie. Bo to zupelnie normalny mechanizm.

Zapamigtaj t¢ lekcje: awersja, ktérg odczuwasz do jakiejs oso-
by, odpowiada stopniowi odrzucenia cechy, ktéra odkrywasz, lub
potencjatu tejze. Im silniej jej nienawidzisz, tym glebiej musiates
ja w sobie zakopaé. To samo tyczy si¢ cechy, ktéra ci¢ w drugiej
osobie przyciaga.

O PROJEKCJI

W naszej kulturze pojecie ,,projekeji” jest czgsto blednie interpre-
towane i wymaga wyjasnienia. Méwi sig, ze dokonujemy projekeji
odrzuconej cechy osobowosci na kogos, kto tej cechy nie posiada.
To nieprawda; projekgja jest jak dwupasmowa ulica.

Zwykle jest tak, ze przenosimy ceche, ktéra wystepuje u drugiej
osoby. My mozemy ja eksponowad, ale nie jest to reguta. Tak czy
inaczej, rozpoznajemy ja, poniewaz rozdrapuje w nas starg rang po-
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wstala po jej odrzuceniu. Co wigcej, by ktos inny dokonat projekeji
na nas, musimy by¢ dostosowani do niego na plaszczyznie czgsto-
tliwosci wibracji. Innymi stowy, jako ,lustro” pokazujemy réwniez
czastke, ktdrej si¢ wyparlismy.

Projekgja jest jedna z najpowszechniej stosowanych technik uni-
ku. Wiele os6b wykorzystuje ja, by unikna¢ krytycznego spojrzenia
na samego siebie. Kiedy kto§ przejawia negatywna ceche, ktéra i my
posiadamy, wystarczy powiedzie¢ ,przenosisz ja na mnie”.

W rzeczywistosci nie ujrzymy drugiego cztowieka takiego, jaki
jest naprawde, dopdki nie staniemy si¢ w petni §wiadomi siebie.
Do tego momentu bedziesz postrzegaé wszystkich przez pryzmat
whasnej pod$wiadomosci. Za kazdym razem, kiedy unikamy spoj-
rzenia w lustro oraz kiedy prébujemy wyprze¢ ten fakt, méwiac
»przenosisz t¢ ceche¢ na mnie”, tracimy kolejna okazje, aby ujrze¢
siebie, $wiat i drugiego cztowieka w petnym $wietle.

Wszyscy dokonujemy projekeji. Dlatego nie powinnismy od
niej uciekaé, a osiagnaé samos$wiadomo$¢. Bo wiecej skorzystamy,
jesli bedziemy odczytywad negatywna reakeje na czyja$ ceche cha-
rakteru, jak réwniez nasze skrajne cechy pozytywne, jako idealng
okazje do rozwoju.

Co wigcej, ocenianie innych i odrzucanie fragmentéw ich oso-
bowosci nikomu nie stuzy; im silniej odrzucamy, tym silniej drazni-
my wlasne rany. Kiedy wypieramy cechy drugiej osoby, wypieramy
je réwniez w nas samych. Zamiast pozwala¢ si¢ rani¢, powinni$my
stawi¢ czola ukrytym czastkom $wiadomosci.

Wypierajac jakis fragment swojego ja, stajemy si¢ nicautentycz-
ni. Przestajemy by¢ soba. JesteSmy chodzaca fasada, ktdra bierzemy
za nasze prawdziwe ja, cho¢ towarzyszy temu przejmujace uczucie
bélu. W koncu pojawiaja si¢ ,,objawy przebicia”, jak je nazywam. To
bardzo wazne pojecie, dlatego poswigce mu wigcej miejsca. Fasada,
ktéra pokazujemy $wiatu zewngtrznemu, jest jak warstwa celofanu.
Kiedy wyparta czastka osobowosci zacznie si¢ rozrastaé, w koricu
rozerwie celofan na strzgpy. Na tym wlasnie polega przebicie.
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Ukryte ja jest schowane przed $wiatem. Jesli jednak dojdzie do
przebicia, wszyscy beda mogli je zobaczy¢. Podam przyktad: osoba,
ktéra wyparta uczucie gniewu, przez wigkszo$¢ czasu umiejetnie to
ukrywa. Jedli jednak znajdzie si¢ pod presja, babel ztosci zacznie si¢
powicksza¢ i zamanifestuje swoja obecno$¢ wysypka na skérze. To
whasnie objaw przebicia. Zreszta wszystkie symptomy, ktére obser-
wujemy, maja swoje zrédlo w naszej psychice. To czerwone lampki,
ktére méwia nam, gdzie powinni§my szukad.

Objawy przebicia zaczynaja nas uwierad, kiedy znika zagroze-
nie i przestajemy dzieli¢ swoja psychike. Dusza zaczyna wzywaé do
zjednoczenia oderwanych czastek. Jeste$my istotami zywymi i jak
kazdy inny organizm, chcemy by¢ zdrowi. To dlatego rany na ciele
goja si¢ samoistnie. Zdrowie — i kompletnos¢ — to stany naturalne,
do ktérych dazymy automatycznie.

Wedlug tej samej zasady funkcjonuje nasza psychika — jej gtéw-
nym celem jest osiagniccie jednosci. Ludzie, ktérych napotkasz na
swojej drodze, oraz zdarzenia, w ktérych wezmiesz udziat, beda ci
nieustannie pokazywa¢, ktdry aspekt osobowosci odtamat si¢ od
reszty i co zrobi¢, aby przywréci¢ kompletno$é.

Aby tego dokona¢, w pierwszej kolejnosci musisz odzyska¢ to,
co utracites.






E. =] 4 STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

=] . www.studioastro.pl

Teal Swan jest swiatowe] stawy terapeutkg i spe-
cjalistkg w dziedzinie metafizyki. Przez 13 lat byta
ofiarq fizycznego i psychicznego zngcania sig
oraz molestowania seksualnego. W wieku 19 lat
uciekta od swojego przesladowey i rozpoczeta
walke o powrdt do normalnosci. Obecnie dzieli sie
zdobyta wiedzg z milionami ludzi, uczac ich, jak
mogq znalezé przebaczenie, szczescie i wolnosé
oraz pokochac siebie.

Nie mozesz sobie poradzi¢ z przesztoscig?
Dreczy Cig to, co kto$ kiedy$ zrobit bgdi powiedzial?
Dawne problemy rzucajg cien na Twojq terazniejszos$c?

Dzieki tej ksigzce poznasz proces uzdrawiania w |8 prostych kro-
kach, ktére wykorzystujq wiedzg z roznych dziedzin nauki. Autorka
przetestowata te terapie na sobie i udato sig jej vwolni¢c od drg-
czqcych ja latami traum.

Proponowany program pomoze Ci:

- wyleczy¢ sig z tfraum z przesztosci,
pozbyc¢ sig probleméw emocjonalnych,
stawi¢ czota wcigz powracajqcym lekom,
wyzwoli¢ sie z krepujacych wigzow przesziosci,
odkry¢ metody radzenia sobie z problemami,
zrozumieC siebie i swoje emocie.

Zr6b pierwszy krok ku wolnoscil!

Patroni:

MIESIECZNIK

SIAMAN StressF

SETUKATER FL

@ Psychotronika.pl ‘? Talizman.pl

CZAS NA $ZCZESCIE

Pierwszy polski portal psychotroniczny
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