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Rozdzia
 1

Wyj�cie poza cykl t
umienie – ekspresja

zybkie pozytywne zmiany, jakie zasz�y w �yciu Joego, gdy tylko za-
cz�� on korzysta� z Metody Sedony, s� �wietnym przyk�adem tego,

co mo�e przydarzy� si� ka�demu z nas. Znikaj� stale pi�trz�ce si� przed
nami trudno�ci. Pojawiaj� si� nowe ekscytuj�ce mo�liwo�ci, a nasze �ycie
wreszcie zaczyna si� uk�ada�. Niby przypadkiem wszystko trafia na swoje
miejsca. Gdy Joe dowiedzia� si� o Metodzie Sedony, znajdowa� si� na
trudnym etapie swojego �ycia, i to zarówno osobistego, jak i zawodowego.
Gdy pó� roku wcze�niej w konsekwencji wypadku lotniczego zosta� na
siedem miesi�cy unieruchomiony na wózku inwalidzkim, jego pracodawca
zmusi� go do rezygnacji z pracy, a sprawa rozwodowa z �on� (wówczas
w separacji) ci�gn��a si� przez trzy lata, bowiem obie strony nie mog�y
jako� doj�� do porozumienia w kwestii warunków rozstania. Tymczasem
w ci�gu kilku nast�pnych tygodni sytuacja Joego uleg�a radykalnej zmia-
nie. Najpierw jego �ona zgodzi�a si� na mediacj�, dzi�ki której uda�o si�
osi�gn�� kompromis. Potem podczas jakiego� balu charytatywnego Joe
natkn�� si� przypadkiem na prezesa firmy, któr� pozywa� za nieuzasad-
nione rozwi�zanie z nim umowy o prac�. Jak si� okaza�o, cz�owiek ten

S
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w ogóle nie zna� szczegó�ów trudnej sytuacji swojego pracownika. W na-
st�pny poniedzia�ek po balu Joe odebra� telefon od prawnika, który
podzieli� si� z nim dobr� nowin� o propozycji korzystnej ugody, przed-
stawionej przez by�ego pracodawc� i zawieraj�cej warunki lepsze ni� te
z pierwotnej oferty.

Aby uczci� zako�czenie trudnego okresu w swoim �yciu, Joe zdecy-
dowa� si� na sp�dzenie d�ugiego weekendu na pewnej ciep�ej rajskiej wy-
spie. Podczas lektury ksi��ki gdzie� na pla�y w Nassau nasz bohater wda�
si� w niezobowi�zuj�c� rozmow� z kobiet�, która pó	niej okaza�a si� mi�o-
�ci� jego �ycia. Wtedy w Nassau nie szuka� jednak romantycznej przygo-
dy, poniewa� za kilka godzin musia� z�apa� samolot do domu, ale wyda�o
mu si�, �e sk�d� zna swoj� rozmówczyni�… Gdy dowiedzia� si�, �e Jean
tak jak on mieszka w Toronto, zapyta�:

— Pos�uchaj… Nie chcia�bym, �eby wygl�da�o to na kiepski podryw,
ale… czy my si� aby nie znamy? Nie mieszkasz przypadkiem na rogu (tu
pad�a nazwa skrzy�owania ulic)?

— Tak. Tam w�a�nie mieszkam — przyzna�a Jean.
— To zabawne — stwierdzi� Joe. — Chodz� tam na fizjoterapi�. Mu-

sia�em kiedy� widzie� ci� w metrze. Bywasz czasami w teatrze w cen-
trum?

— Tak. Jestem tam raz lub dwa razy w tygodniu.
— Pracuj� w �ródmie�ciu Toronto — stwierdzi� Joe. — A dok�adniej

w budynku Scotia Plaza na 53 pi�trze.
— Dziwne... Ja pracuj� w tym samym wie�owcu, tylko na 30 pi�trze!
I tak min��a im godzina. Gdy Joe musia� zbiera� si� do odej�cia, wymie-

nili si� kontaktami. Nasz bohater przez kilka tygodni w ogóle nie wraca�
my�lami do tego zdarzenia. A potem którego� dnia z jego notatnika wypad�
skrawek papieru z numerem telefonu, co przypomnia�o mu o spotkaniu na
pla�y. Joe zadzwoni� do Jean i poczu�, �e uda�o im si� nawi�za� zadzi-
wiaj�co dobry kontakt. Wkrótce oboje byli w sobie zakochani po uszy.
A pó	niej… Joe poprosi� Jean o r�k�.

Im cz��ciej Joe stosowa� Metod� Sedony, tym lepiej rozwija�a si� jego
kariera (pracowa� na stanowisku kierowniczym w sektorze bankowo�ci
inwestycyjnej) i tym wi�ksze sukcesy osi�ga�. Jego dochody ros�y w po-
st�pie geometrycznym. Musia� przyzna�, �e je�li chodzi o finanse, Metoda
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przynosi�a absolutnie niesamowite efekty. Co wi�cej, Joe zacz�� korzysta�
z Metody, licz�c równie� na to, �e poradzi sobie z obawami dotycz�cymi
kondycji fizycznej. W wyniku wspomnianego wypadku odniós� powa�ne
uszkodzenia cia�a — mia� z�amane 32 ko�ci, w tym ko�ci lewej nogi, pra-
wej rzepki, r�ki i czaszki. Pomimo �e lekarze stwierdzili, i� nigdy nie
b�dzie ju� dobrze chodzi�, dzisiaj radzi sobie doskonale i porusza si� o w�a-
snych si�ach praktycznie bez bólu. Joe korzysta — rano i wieczorem,
a tak�e pomi�dzy zaj�ciami dnia pracy — z tych samych technik Metody
Sedony, których Ty nauczysz si� z tej ksi��ki. Dzi�ki nim jest szcz��liwy,
ma udane �ycie oraz spokojnie przechodzi na kolejne jego etapy. Jak sam
mówi: „Czuj� si� pob�ogos�awiony. Metoda Sedony zamienia du�e pro-
blemy w ma�e dylematy”.

�ycie, jakie znamy
Harmonia i bezwarunkowe szcz��cie to naturalny stan ka�dego cz�owieka.
Tyle �e typowy dzie� wi�kszo�ci z nas nie ma wiele wspólnego z idea�em.
Budzimy si� i ledwo udaje si� nam zwlec z �ó�ka. Jeszcze zanim za-
mkniemy za sob� drzwi �azienki, zaczynamy si� zamartwia�, zastanawiaj�c
si�, jak b�dzie wygl�da� realizacja tego, co nas dzi� czeka. W ten sposób
wydatkujemy i tak niewielkie zasoby energii, które uda�o si� nam zmaga-
zynowa� w czasie nocnego odpoczynku (je�li w ogóle mieli�my to szcz�-
�cie dobrze si� wyspa�). Wielu z nas doje�d�a do pracy — a proces ten sam
w sobie staje si� 	ród�em dodatkowego stresu. Narzekamy na korki, wielki
t�ok w �rodkach komunikacji miejskiej albo po prostu frustrujemy si�
„zmarnowanym” czasem. Docieramy wreszcie do biura, ale wykonuj�c
swoj� prac�, nie czujemy ekscytacji i wzdragamy si� przed robieniem tego,
co musimy robi�. Kiedy tak z mozo�em pchamy przed sob� wózek pe�en
codziennych obowi�zków, wybiegamy my�lami w przysz�o�� — do prze-
rwy obiadowej lub do chwili, gdy sko�czy si� nasz dzie� pracy. Skompli-
kowane bywaj� tak�e relacje mi�dzyludzkie w miejscu pracy. Zdarza si�,
�e s� zadowalaj�ce, ale cz�sto trudno mówi� o jakiej� sielance. Poniewa�
wierzymy, �e i tak nie mamy wielkiego wp�ywu na to, co dzieje si� wokó�
nas, zwykle po prostu t�umimy emocje i dalej pchamy swój wózek…

Gdy ko�czymy prac�, jeste�my wyczerpani konieczno�ci� ukrywania
prawdziwych emocji. Mo�e idziemy potem do jakiego� pobliskiego baru,
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aby sp�dzi� czas z przyjació�mi, co� zje��, wypi� i obejrze� w telewizji jaki�
program informacyjny, aby pozna� wie�ci ze �wiata (które dodatkowo po-
wi�kszaj� nasz stres). Liczymy na to, �e emocje po prostu gdzie� si� ulot-
ni�. Chocia� po wszystkim mo�emy si� czu� troch� lepiej, prawda jest
taka, �e odczuwane emocje „przesz�y do podziemia”. Jeste�my niczym
ludzkie szybkowary z zatkanymi zaworami uwalniaj�cymi ci�nienie. Po-
trzebujemy ogromnych dawek energii, aby utrzyma� zamkni�t� pokryw�.
Gdy w ko�cu wracamy do domu, do m��ów, �on i dzieci, do ludzi, któ-
rzy chc� porozmawia� z nami o wydarzeniach minionego dnia, nie mamy
ju� energii, aby ich s�ucha�. Mo�emy spróbowa� kry� si� za u�miechem,
ale najdrobniejszy problem prowadzi do tego, �e tracimy nad sob� pa-
nowanie. W ko�cu cz�onkowie rodziny zajmuj� swoje miejsca przed te-
lewizorem. A potem nadchodzi czas nocnego odpoczynku. Nast�pnego
dnia znów odgrywamy ten sam scenariusz.

Troch� ponura wizja rzeczywisto�ci, prawda? Tylko czy przypadkiem
nie brzmi jako� znajomo?

Twoja historia mo�e wygl�da� troch� inaczej — mam nadziej�, �e
Twoja rzeczywisto�� rysuje si� w ja�niejszych barwach. By� mo�e nie
chodzisz codziennie do pracy, po�wi�caj�c si� za to wychowaniu dzieci.
Mo�e jeste� wolnym strzelcem i wi�kszo�� swoich codziennych spraw
za�atwiasz przez telefon i/lub przez internet? By� mo�e jeste� artyst�. Mimo
to prawdopodobnie czujesz si� podobnie. Koleiny, które zazwyczaj pro-
wadz� nas przez �ycie, wraz z up�ywem czasu staj� si� g��bsze i g��bsze,
a� wreszcie czujemy, �e nie mamy ju� �adnej alternatywy.

Có�… Twoje �ycie wcale nie musi tak wygl�da�. Masz wyj�cie.

Odpu��…
Trzymanie si� ograniczaj�cych nas os�dów i emocji jest gwarancj� roz-
czarowania, nieszcz��cia i pope�niania b��dów. Nie chodzi o to, �e to
„trzymanie” jako takie jest niestosowne. W wielu przypadkach jest za-
chowaniem jak najbardziej odpowiednim i koniecznym. Nie polecam
na przyk�ad, aby nie trzyma� r�k na kierownicy podczas jazdy lub nie
trzyma� si� drabiny. Oczywi�cie efekt ko�cowy podejmowanych wybo-
rów mo�e nie przynie�� oczekiwanych efektów, ale zastanów si�, czy
kiedykolwiek upiera�e� si� przy jakim� stanowisku nawet wtedy, gdy
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wiedzia�e�, �e wcale nie jest ono dla Ciebie korzystne? Czy kiedykolwiek
zdarza�o Ci si� piel�gnowa� w sobie jakie� emocje nawet wtedy, gdy
wiedzia�e�, �e nie da si� nic zrobi�, aby zaspokoi� potrzeb�, co� napra-
wi�, zmieni� sytuacj�, która — jak si� wydawa�o — by�a przyczyn� tego
niechcianego podekscytowania? Czy kiedykolwiek podtrzymywa�e�
w sobie poczucie napi�cia i niepokoju, nawet gdy przyczyna ju� dawno
znik�a? To w�a�nie tego rodzaju „trzymanie” b�dziemy analizowa� w tej
ksi��ce.

Co jest przeciwie�stwem tego „trzymania”? Có�… oczywi�cie „od-
puszczenie”. Zarówno odpuszczanie, jak i podtrzymywanie s� cz��ci�
naturalnego procesu �ycia. To fundamentalne za�o�enie jest podstawow�
wiedz� niezb�dn� do opanowania Metody Sedony. Jednak niezale�nie
od tego, kim jeste�, je�li czytasz te s�owa, mog� da� Ci gwarancj�, �e
wielokrotnie pozwoli�e� sobie na „odpuszczenie”, cz�sto czyni�c to nie-
�wiadomie. Robi�e� to tak�e wtedy, gdy nie zna�e� jeszcze Metody.
Odpuszczenie lub — jak b�dziemy tu mówi�: uwolnienie1 — to umiej�t-
no�� naturalna, co�, z czym wszyscy si� rodzimy, a jednocze�nie co�, czego
zastosowanie staje si� warunkowane, w miar� jak wkraczamy w doro-
s�o��. Wi�kszo�� z nas napotyka jednak problem z trafnym okre�leniem
w�a�ciwych okoliczno�ci. Kiedy nale�y odpu�ci�, a kiedy trzeba trwa�
przy swoim wyborze? Wi�kszo�� z nas pope�nia b��d w ocenie — na w�a-
sn� szkod�.

Istnieje kilka synonimów s�ów „trzyma� si�” i „odpu�ci�”, dzi�ki któ-
rym by� mo�e uda si� nam wyja�ni� pojawiaj�ce si� w�tpliwo�ci, na przy-
k�ad: zamykanie i otwieranie. Gdy rzucasz pi�k�, musisz zamkn�� j�

                                                          
1 Słowem kluczem Metody Sedony jest zwrot let go. Choć w kontekście życia

emocjonalnego i na poziomie analizy działania umysłu w ramach Metody sam w sobie
jest on całkiem zrozumiały (oznacza: puścić, zwolnić, np. uchwyt itd.), oznacza
(w dużym skrócie) działanie mające na celu „pogodzenie się ze stanem faktycznym,
uwolnienie się od niechcianych emocji, myśli, wspomnień”. Chociaż w odniesieniu
do Metody Sedony w różnych publikacjach stosuje się różne terminy — poczynając
od „odpuszczania”, aż po zwrot „przestać dawać siłę” — jestem zdania, że najbardziej
trafnym (i maksymalnie pojemnym, a przez to także pozostawiającym Czytelnikowi
najszersze pole do własnych przemyśleń) będzie termin uwalnianie. I tego terminu
używać będziemy w tej książce najczęściej — przyp. tłum.
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w u�cisku palców d�oni przez wi�kszo�� czasu trwania ruchu ramienia.
Jednak je�li we w�a�ciwym momencie nie zwolnisz u�cisku i nie wypu�cisz
pi�ki, nie poleci tam, gdzie chcia�by� j� pos�a�. Mo�esz nawet zrobi� sobie
przy tym co� z�ego. Inne synonimy? Skurcz i rozkurcz. Podczas oddychania
nasz organizm doprowadza do „skurczu” p�uc, zmuszaj�c je w ten sposób
do wyrzucenia „zu�ytego” powietrza na zewn�trz. Nast�pnie rozkurczamy
p�uca, wype�niaj�c je �wie�ym powietrzem. Nie mo�emy �y� tylko „na
wdechu”. Aby zako�czy� proces oddychania, musimy wykona� tak�e wy-
dech. Kolejnym przyk�adem pary trafnych synonimów mo�e by� napr�-
�anie i rozlu	nianie mi��ni. Gdyby�my nie mogli ich napr��a� i rozlu	nia�,
nasze mi��nie po prostu nie dzia�a�yby poprawnie, poniewa� wi�kszo��
z nich pracuje na zasadzie naprzemiennej zmiany stanu.

Warto zwróci� uwag� na fakt, �e
emocjonalny sk�adnik procesu podtrzy-
mywania i uwalniania oraz efekt jego
dzia�ania na nasze cia�a zale�� od emocji.
Czy zauwa�y�e�, �e gdy ludzie s� zdener-
wowani, cz�sto wstrzymuj� oddech? Za-
równo wdech, jak i wydech w procesie
oddychania mo�e by� powstrzymywany
w konsekwencji dzia�ania emocji, które
nie znajduj� uj�cia. Wi�kszo�� z nas wy-
ró�nia si� umiej�tno�ci� utrzymywania
sta�ego napi�cia mi��niowego, które nigdy
nie pozwoli na pe�ny relaks. Powtórzmy:
	ród�em tych napi�� s� nieokazywane lub
t�umione emocje.

Ale dlaczego tak si� dzieje? Gdy t�umi-
my nasze emocje i nie pozwalamy sobie na

ich pe�ne do�wiadczanie wtedy, gdy powstaj�, osadzaj� si� one w naszym
organizmie i sprawiaj�, �e czujemy si� niekomfortowo. Unikaj�c ich do-
�wiadczania, uniemo�liwiamy im swobodne przep�ywanie przez nasze
cia�o, co mog�oby zako�czy� si� ich transformacj� lub rozproszeniem.
Nie czujemy si� wtedy zbyt dobrze.

„Jedn� z najwi�kszych osi�gni�-
tych do tej pory przeze mnie korzy-
�ci z opanowania Metody jest
umiej�tno� unikania anga�owania
si� w wiele niepotrzebnych pro-
cesów zawieraj�cych destrukcyjne
emocje. Mog� si� od nich uwolni.
Energia, któr� wcze�niej wydatko-
wa
em na z
o�, strach i zazdro�,
teraz mo�e by wykorzystana na
prac� nad wymagaj�cymi projek-
tami w moim �yciu zawodowym,
a tak�e na rzecz mojej rodziny”.

— Per Heiberg, Norwegia
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T�umienie i ekspresja
Czy widzia�e� kiedy�, co si� dzieje, gdy bardzo ma�e dziecko przewraca
si�, a po chwili rozgl�da dooko�a, �eby sprawdzi�, czy istniej� jakie� po-
wody, aby zmartwi� si� tym stanem rzeczy? Gdy dziecko s�dzi, �e nikt
nie widzia� tego zdarzenia, w jednej chwili po prostu daje sobie spokój
z narzekaniem, otrz�sa si� i zachowuje tak, jakby nic si� nie sta�o. To sa-
mo dziecko w podobnej sytuacji, widz�c szans� przyci�gni�cia uwagi in-
nych ludzi, mo�e wybuchn�� p�aczem i natychmiast rzuci� si� w ramiona
rodzica. Czy kiedykolwiek widzia�e�, jak ma�e dziecko denerwuje si� na
koleg�, kole�ank� lub rodzica, a nawet krzyczy co� w rodzaju: „Niena-
widz� ci� i nigdy si� do ciebie nie odezw�”, a po kilku minutach zacho-
wuje si� tak, jak gdyby nic si� nie sta�o?

Wi�kszo�� z nas utraci�a t� naturaln� zdolno�� do uwalniania emocji,
poniewa� (mimo tego �e za m�odu potrafili�my wyra�a� je automatycznie
i bez �wiadomej kontroli) w miar� jak dorastali�my, nasi rodzice, nauczy-
ciele, przyjaciele i ca�e spo�ecze�stwo — ci wszyscy ludzie — oduczyli
nas takiego zachowania. W rzeczywisto�ci to oduczenie mo�liwe by�o
dlatego, �e byli�my nie�wiadomi w�asnej umiej�tno�ci uwalniania emocji.
Uczyli�my si� t�umi� nasze emocje za ka�dym razem, gdy s�yszeli�my:
„nie”, gdy kazano nam „zachowywa� si�”, siedzie� prosto, by� cicho, nie
kr�ci� si�, zawsze gdy s�yszeli�my, �e „ch�opaki nie p�acz�” lub „du�e
dziewczynki si� nie z�oszcz�”, gdy kazano nam dorosn�� i by� lud	mi
odpowiedzialnymi. Co wi�cej, uwa�ano nas za ludzi doros�ych w�a�nie
wtedy, gdy uda�o si� nam dotrze� do punktu, w którym osi�gn�li�my
perfekcj� w pacyfikacji naszego naturalnego entuzjazmu �ycia i wszystkich
uczu�, które inni uwa�ali za nie do zaakceptowania. Stali�my si� bardziej
odpowiedzialni za spe�nianie oczekiwa� innych osób ni� za potrzeby
wp�ywaj�ce na nasze w�asne samopoczucie.

Jest taki �art, który trafnie ilustruje to zagadnienie. Mówi si�, �e
w pierwszych dwóch latach �ycia dziecka wszyscy wokó� robi�, co si� da,
aby nauczy� je jak najszybciej samodzielnie chodzi� i mówi�, a przez na-
st�pne osiemna�cie lat wszyscy próbuj� je st�amsi�, czyli zmusi� do cier-
pliwego siedzenia w miejscu i zachowania ciszy.

Nawiasem mówi�c, nie ma nic z�ego w dyscyplinowaniu dzieci.
Aby móc poprawnie funkcjonowa� w �wiecie, dzieci musz� zna� granice
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i czasami by� chronione od oczywistych zagro�e�. Chodzi tylko o to, �e
doro�li mog� czasem niechc�cy przesadzi� z tym dyscyplinowaniem.

Mówi�c o „t�umieniu”, mamy na my�li utrzymanie emocji na wodzy,
ich supresj�, zaprzeczanie ich istnieniu, blokowanie i udawanie, �e nie
istniej�. Wszystkie emocje, które sobie u�wiadamiamy i których nie od-
rzucamy, zostaj� automatycznie zapisane w cz��ci naszego umys�u zwanej
pod�wiadomo�ci�. Wa�nym elementem procesu t�umienia emocji jest
„uciekanie od nich”. Staramy si� ich nie zauwa�a� tak d�ugo, a� udaje si�
nam je zanegowa�. S�ysza�e� zapewne stwierdzenie, �e „czas leczy rany”.
Mo�na by dyskutowa� na temat jego prawdziwo�ci. Dla wi�kszo�ci z nas
tak naprawd� oznacza to: „Daj mi do�� czasu, a uda mi si� st�umi� wszyst-
kie emocje”.

Oczywi�cie zdarzaj� si� sytuacje, gdy t�umienie emocji mo�e by� lep-
szym wyborem ni� danie im upustu — na przyk�ad wówczas, gdy jeste�
w pracy, a Twój szef lub wspó�pracownik mówi� co�, z czym si� nie zga-
dzasz. Nie mówisz o tym g�o�no, bo to nie jest odpowiedni czas na wyra-
�anie swojej opinii. Jednak nawykowe t�umienie emocji jest niezdrowe
i nieproduktywne.

Ucieczk� od naszych emocji jest ogl�danie telewizji, chodzenie do kina,
czytanie ksi��ek, picie lub za�ywanie ró�nych �rodków dost�pnych za-
równo na recept�, jak i tych, które mo�na kupi� bez wizyty u lekarza,
�wiczenia oraz ca�e mnóstwo innych aktywno�ci, maj�cych na celu od-
wrócenie uwagi od emocjonalnego bólu na tyle d�ugo, aby uda�o si� go
st�amsi�. W zasadzie wi�kszo�� elementów z tej listy — samych w sobie
— trudno uzna� za dzia�ania nieodpowiednie. Chodzi po prostu o to, �e
mamy sk�onno�� do przesady, co sprawia, �e tracimy nad nimi kontrol�.
U�ywamy ich jako rekompensaty za nasz� niezdolno�� do radzenia sobie
z wewn�trznymi konfliktami emocjonalnymi. Ucieczka i ukrycie si� przed
uczuciami s� w naszej kulturze tak rozpowszechnione, �e doprowadzi�y
nawet do pojawienia si� ca�ych ga��zi przemys�u.

Gdy którego� dnia mo�emy nazwa� si� lud	mi doros�ymi, osi�gamy
ju� tak� perfekcj� w t�umieniu, �e zaczyna by� ono nasz� drug� natur�.
Stajemy si� równie dobrzy (lub nawet lepsi) w d�awieniu emocji, ni� pier-
wotnie byli�my dobrzy w uwalnianiu si� od nich. W rzeczywisto�ci ukry-
li�my w sobie tak wiele t�umionej energii emocjonalnej, �e przypominamy
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chodz�ce, tykaj�ce bomby zegarowe. Cz�sto nawet sami nie zdajemy so-
bie sprawy z tego, �e blokujemy nasze prawdziwe reakcje emocjonalne, a�
w ko�cu jest ju� za pó	no: nasz organizm wykazuje oznaki chorób zwi�-
zanych ze stresem, zatykamy uszy, �o��dek si� skr�ca albo w�a�nie eks-
plodowali�my i powiedzieli�my lub zrobili�my co�, czego teraz �a�ujemy.

T�umienie to tylko jedna strona wielkiego wahad�a naszych emocji.
Po drugiej stronie skali znajduje si� ekspresja. Je�li jeste�my rozdra�nieni,
krzyczymy. Gdy czujemy smutek, p�aczemy. Okazujemy nasze emocje.
Wypu�cili�my troch� pary z wewn�trznego emocjonalnego kot�a wyso-
kiego ci�nienia, ale nie uda�o nam si� jeszcze ugasi� ognia. Co� takiego
cz�sto sprawia, �e czujemy si� lepiej ni� wtedy, gdy t�umimy emocje, szcze-
gólnie je�li zablokowali�my nasz� zdolno�� do ich wyra�ania. Cz�sto
czujemy si� lepiej… niemniej jednak tak�e i ekspresja ma swoje wady.

Dobra terapia zasadniczo opiera si� na potrzebie u�wiadomienia sobie
w�asnych emocji i ich wyra�enia. Z pewno�ci� nie mo�na te� liczy� na
zdrowe, trwa�e relacje wtedy, gdy nie mówimy jasno o swoich uczuciach.
Ale co si� dzieje, gdy mówimy o nich w nieodpowiednich okoliczno�ciach
— gdzie� poza sal�, w której odbywaj� si� zaj�cia terapeutyczne? Co
z uczuciami osoby, do której w�a�nie si� zwrócili�my? Niew�a�ciwe wyra-
�enie swoich emocji cz�sto prowadzi do jeszcze wi�kszej k�ótni i konfliktów
oraz obustronnej eskalacji emocji, które mog� wymkn�� si� spod kontroli.

Ani supresja, ani ekspresja nie s� problemem samym w sobie. To tylko
dwa przeciwleg�e ko�ce tego samego spektrum dzia�a�, zwi�zanego z ra-
dzeniem sobie z emocjami. Problem pojawia si� wówczas, gdy tracimy
kontrol� nad tym, co dzieje si� wokó� nas, a tak�e gdy stwierdzamy, �e
w takich sytuacjach wiele razy robimy co� innego, ni� zamierzali�my. Bar-
dzo cz�sto dochodzi do tego, �e utykamy w jednej ze stron tego spektrum.
S� chwile, gdy musimy wyrwa� si� na wolno��.

Trzecia alternatywa — uwolnienie
Z�otym �rodkiem i naturaln� alternatyw� dla nieodpowiedniego t�umienia
i ekspresji jest uwolnienie  lub odpuszczenie, czyli kwintesencja Metody
Sedony. To uwolnienie jest odpowiednikiem przykr�cenia 	ród�a energii
i bezpiecznego opró�nienia zawarto�ci wewn�trznego emocjonalnego
szybkowaru. Poniewa� ka�de uczucie, które zosta�o st�umione, próbuje
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wydosta� si� na zewn�trz, uwolnienie jest jedynie chwilowym powstrzy-
maniem si� od podejmowania prób zatrzymania w sobie uczu�. Dzi�ki te-
mu mo�na pozwoli� im odej��, co — jak sam stwierdzisz — przebiega
w sposób bardzo naturalny. W miar� jak nabywa� b�dziesz coraz wi�k-
szej pewno�ci w pos�ugiwaniu si� �wiczeniami Metody Sedony, odkry-
jesz, �e potrafisz coraz swobodniej zarówno t�umi�, jak i wyra�a� swoje
emocje zale�nie od tego, jakie dzia�anie uznasz za odpowiedniejsze w kon-
kretnej sytuacji. Stwierdzisz te�, �e cz��ciej opowiada� si� b�dziesz za wy-
braniem rozwi�zania po�redniego — czyli uwolnienia. Jest to przecie� co�,
co tak naprawd� ju� znasz.

Chocia� zapewne zd��y�e� ju� si� sta� ekspertem w t�umieniu i/lub
ekspresji, nadal zdolny jeste� do uwalniania. Prawdziwy, szczery �miech
jest na przyk�ad jednym ze �rodków wyrazu Twojej spontaniczno�ci,
a przecie� korzy�ci p�yn�ce ze �miechu — w kontek�cie stanu zdrowia
i jako narz�dzia eliminacji stresu — s� dobrze zbadane i udokumentowane.
Zastanów si�, kiedy ostatni raz mia�e� okazj� do naprawd� szczerego
�miechu. By� mo�e ogl�da�e� jaki� ciekawy program w telewizji lub roz-
mawia�e� z przyjacielem, gdy nagle co� wyda�o Ci si� strasznie zabawne.
Poczu�e� w �rodku jakie� �askotanie, a po chwili stwierdzi�e�, �e z g��bo-
kiego wn�trza wydostaje si� na zewn�trz nieopanowane dr�enie, a� wresz-
cie ca�e Twoje cia�o trz�s�o si�, podskakuj�c w gór� i w dó�. Jednocze�nie
wraz z kolejnymi falami �miechu by�e� coraz l�ejszy i szcz��liwszy, bar-
dziej zrelaksowany, czu�e� ciep�o i ogarniaj�c� Ci� eufori�. Tak samo b�-
dziesz si� czu� podczas �wicze� procesu opisanego w tej ksi��ce. Wpraw-
dzie podczas uwalniania nie b�dziesz �mia� si� do rozpuku, jednak
wykonywane �wiczenia cz�sto b�d� wywo�ywa� u�miech oraz to samo
poczucie wewn�trznej ulgi, którego 	ród�em jest prawdziwy �miech.

Czy kiedykolwiek zdarzy�o Ci si� zawieruszy� gdzie� klucze lub oku-
lary, a nast�pnie wywróci� do góry nogami ca�y dom tylko po to, aby
odnale	� zgub� w kieszeni ubrania, które mia�e� na sobie? Wró� my�lami
do takiej chwili. Gdy przeszukiwa�e� dom, czu�e� pewnie coraz wi�ksze
napi�cie, a mo�e nawet — je�li tylko by�e� wystarczaj�co zdesperowany
— posun��e� si� do opró�nienia koszy na �mieci. Przez ca�y czas stara�e�
si� przypomnie� sobie, gdzie mog�e� podzia� te klucze. A potem si�gasz
do kieszeni, zachowuj�c si� tak, jakby to by�o naturalne zachowanie ba-
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zuj�ce na refleksji, i oto z Twoich ust wydobywa si� westchnienie ulgi:
Aaach. Wówczas w jednej chwili znika wszelkie napi�cie i niepokój. Od-
krywasz, �e przez ca�y czas mia�e� te klucze (lub okulary) przy sobie. Po
serii krótkich, ostrych s�ów reprymendy, skierowanej do samego siebie,
Twój umys� prawdopodobnie uspokaja si�,
ramiona rozlu	niaj�. Czujesz fal� ulgi,
przechodz�c� przez ca�e Twoje cia�o. To
kolejny przyk�ad tego, jak mo�e wygl�da�
proces uwalniania si� od napi�cia.

W miar� jak coraz swobodniej b�-
dziesz przyswaja� zasady rz�dz�ce Me-
tod�, stwierdzisz, �e z niezwyk�� �atwo�ci�
przychodzi Ci tak�e osi�ganie etapu re-
alizacji i rozlu	nienia, i to nawet w odnie-
sieniu do trudnych problemów, z którymi
zmagasz si� od wielu lat. Odkryjesz, �e
wszystkie odpowiedzi przez ca�y czas mia-
�e� w zasi�gu r�ki.

Czasami do spontanicznego uwolnienia
dochodzi podczas k�ótni. Przypomnij so-
bie, jak ostatnio toczy�e� gor�c� dyskusj� z kim�, na kim Ci zale�a�o…
Upar�e� si� i by�e� absolutnie przekonany co do s�uszno�ci swojego sta-
nowiska i trafno�ci argumentów, nagle jednak spojrza�e� g��boko w oczy
drugiej osoby i bez zbytniej refleksji na temat istoty k�ótni nawi�za�e�
z ni� kontakt na takim poziomie, który sprawi�, �e zrozumia�e� wyj�tko-
wo�� wi���cych Was relacji. W tym samym momencie co� wewn�trz Ciebie
rozlu	ni�o si� i nie czu�e� ju� tak wielkiej potrzeby udowadniania swoich
racji. By� mo�e nawet uda�o Ci si� spojrze� na problem z perspektywy tej
drugiej osoby. Mo�e na chwil� zapad�a cisza, zastanowi�e� si� ponownie
nad ca�� sytuacj�, a nast�pnie znalaz�e� �atwe i proste rozwi�zanie pro-
blemu, które okaza�o si� korzystne dla obu stron?

Gdy opanujesz wiedz� zawart� w tej ksi��ce, dowiesz si�, jak dostrze-
ga� co� wi�cej ni� tylko w�asny punkt widzenia. To uwolni Ci� od wszel-
kiego rodzaju konfliktów, i to nawet tych, o istnieniu których nie mia�e�
wcze�niej zielonego poj�cia.

„W pracy jestem bardziej ener-
giczny. Dzia
am z wyprzedzeniem
i jestem pozytywnie nastawiony.
Zajmuj� si� sprzeda�� i obecnie
odrzucenie mojej oferty przez
klienta nie ma ju� na mnie tak
negatywnego wp
ywu. W gruncie
rzeczy stwierdzam, �e na ogó

rzadziej zdarza mi si� us
ysze
odmow�”.

— David Fordham,
Londyn, Anglia
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Kontinuum odpuszczania
Je�li zastanowisz si� nad swoim �yciem, znajdziesz prawdopodobnie wiele
przyk�adów sytuacji, w których dosz�o do odpuszczenia. Zazwyczaj co�
takiego zdarza si� nam zupe�nie nie�wiadomie albo gdy zostajemy przy-
parci plecami do muru i nie mamy innego wyboru. W miar� jak skupia�
si� b�dziesz na ponownym o�ywieniu i wzmocnieniu naturalnych zdol-
no�ci wyzwalanych przez Metod� Sedony, nauczysz si� �wiadomie kon-
trolowa� proces odpuszczania i uczynisz go realistyczn� opcj� w ramach
codziennych aktywno�ci — nawet je�li przyt�acza Ci� proza dnia codzien-
nego, taka, jak� opisywali�my kilka akapitów wcze�niej.

Poni�sza grafika pozwoli Ci lepiej zrozumie� proces uwalniania (od-
puszczania) niezale�nie od tego, czy mówimy o dzia�aniu spontanicznym,
jakie znasz z w�asnego do�wiadczenia, czy o tym, którego nauczysz si�
z tej ksi��ki. �atwiej Ci równie� przyjdzie odró�nianie uwalniania si� od
t�umienia i ekspresji. Wszystkie kategorie s� swoistym kontinuum, które
ka�dy z nas poznaje w czasie codziennych zaj��.

Schemat procesu uwalniania
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W miar� nabywania nowych umiej�tno�ci w ramach Metody stwier-
dzisz istnienie sk�onno�ci do przechodzenia z lewej do prawej kolumny
powy�szego schematu. Podczas uwalniania si� mo�esz dostrzec zmiany
zachodz�ce w jednej tylko kategorii, ale czasami b�d� to zmiany doty-
cz�ce wielu aspektów.

Obecnie prawdopodobnie potrafisz od czasu do czasu zmusi� si� do
zmiany nastawienia do jakiego� zagadnienia i zmodyfikowania swoich
emocji, tak aby bardziej przypomina�y te z prawej kolumny wykresu. Mo-
�esz na przyk�ad zmusi� si� do zaprzestania zaprz�tania sobie g�owy kon-
kretnym problemem. Ale to nie ma wiele wspólnego z prawdziwym, �wia-
domym uwalnianiem. Gdy wymuszasz jakie� rozwi�zanie, gdzie� wewn�trz
siebie czujesz nieprzyjemne podekscytowanie, które tylko zwi�ksza na-
pi�cie. Gdy zmuszasz si� do zmiany zachowania bez zmiany tego, jak si�
czujesz, stwierdzisz, �e w niektórych kategoriach przesuniesz si� w prawo,
ale w innych przejdziesz do lewej kolumny. Gdy natomiast przeprowadzasz
proces �wiadomego uwolnienia, ca�e kontinuum przesuwa si� w prawo.

Ale co w�a�ciwie oznacza �wiadome uwalnianie? Jak przej�� od teorii
do praktyki?

Uwalnianie w praktyce
Proces uwalniania mo�e przybra� jedn� z trzech form, które prowadz�
do tego samego rezultatu, czyli wyzwolenia naturalnej zdolno�ci natych-
miastowego pozbywania si� niechcianych emocji oraz rozproszenie zgro-
madzonej pod�wiadomie negatywnej energii. Pierwsza metoda zak�ada
podj�cie decyzji o wyborze po�egnania niechcianych uczu�. W drugiej
metodzie akceptujesz emocje i pozwalasz im po prostu by�. W trzeciej
zag��biasz si� do samego j�dra tych emocji.

Pozwól, �e przedstawi� Ci szczegó�y tych metod, zapraszaj�c Ci� do
udzia�u w prostym do�wiadczeniu. We	 do r�ki d�ugopis, o�ówek lub jaki�
inny ma�y obiekt, który mo�esz upu�ci�, nie przejmuj�c si� konsekwen-
cjami. Chwy� go i mocno zaci�nij na nim palce. Wyobra	 sobie, �e ten
obiekt symbolizuje jedno z ograniczaj�cych Ci� uczu�, a r�ka — Twoj�
�wiadomo��. Je�li b�dziesz zaciska� d�o� wystarczaj�co d�ugo, poczu-
jesz si� nieswojo i b�dzie to dobrze Ci znane uczucie.
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A teraz zwolnij u�cisk i obró� w d�oni trzymany obiekt. Zwró� uwag�,
�e to Ty decydujesz o tym, i� pozostaje on w Twoich r�kach. Nie jest na
sta�e przymocowany do Twojej r�ki, prawda? Tak samo jest z Twoimi
uczuciami. S� w takim samym stopniu zale�ne od Ciebie jak ten obiekt,
który trzymasz w d�oniach.

Trzymamy si� naszych uczu� i zapominamy, �e to my decydujemy
o u�cisku. Jak wspomnia�em we „Wst�pie”, wida� to wyra	nie nawet
w formach j�zykowych. Gdy czujemy z�o�� lub smutek, zazwyczaj nie
mówimy: „Czuj� z�o��” lub „Czuj� si� smutny”. Mówimy: „Jestem z�y”
i „Jestem smutny”. Nie�wiadomie b��dnie oceniamy sytuacj� i (b��dnie)
uznajemy, �e to my sami jeste�my tymi emocjami. Cz�sto wierzymy, �e
emocja trzyma si� naszej osoby. A to nieprawda… Zawsze mamy kontrol�.
Tylko po prostu o tym nie wiemy.

A teraz pozwól, aby obiekt, który trzymasz w r�kach, opad� swobod-
nie na pod�og�.

Co si� sta�o? Pu�ci�e� go i d�ugopis (lub o�ówek itd.) spad� na pod�og�.
Czy to by�o takie trudne? Oczywi�cie, �e nie. W�a�nie co� takiego mamy
na my�li, gdy mówimy o „uwalnianiu”.

To samo mo�esz zrobi� z dowolnymi emocjami. Po prostu zdecyduj si�
na wybór. Odpu��.

Trzymaj�c si� tej samej analogii: je�li przespacerujesz si� po pomiesz-
czeniu, w którym si� akurat znajdujesz, to czy nie mia�by� trudno�ci
z utrzymaniem obiektu (d�ugopisu czy o�ówka) na otwartej d�oni? Gdy
dopuszczasz do siebie lub akceptujesz emocje, otwierasz swoj� �wiado-
mo��, a to prowadzi do sytuacji, w której emocje same z siebie „odpadaj�”
i odchodz� — przemijaj� jak chmury na niebie lub rozpraszaj� si� jak
dym z komina. Przypomina to sytuacj�, w której zdejmujesz pokryw�
z szybkowaru.

A teraz zastanów si� nad sytuacj�, w której ten sam obiekt — o�ówek,
d�ugopis lub kamie� — obserwujesz przez mikroskop. Je�li dysponujesz
sprz�tem o wystarczaj�co wielkim powi�kszeniu, stwierdzisz, �e tak na-
prawd� patrzysz na pust� przestrze�. B�dziesz w stanie dostrzec szczeliny
mi�dzy cz�steczkami i atomami. Je�li zatem zanurkujesz do samego j�dra
emocji, znajdziesz tam co� podobnego. G��boko w �rodku nic nie ma!
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W miar� jak b�dziesz opanowywa� pos�ugiwanie si� procesem uwal-
niania, odkryjesz, �e nawet Twoje najg��biej skrywane emocje tak na-
prawd� znajduj� si� tylko na powierzchni. W samym j�drze jest pusto,
panuje cisza i spokój. Nie jest tak, jak zak�ada wi�kszo�� z nas — nie
ma tam bólu ani ciemno�ci. W rzeczywisto�ci nawet nasze najbardziej
ekstremalne emocje maj� tylko tyle substancji co ba�ka mydlana. A prze-
cie� wiesz, co stanie si� z ba�k� mydlan�, gdy dotkniesz jej palcem? P�ka
i znika. To samo dzieje si� wówczas, gdy zanurzasz si� w krynicy swoich
emocji.

Pami�taj o tych trzech analogiach, gdy b�dziemy razem przechodzi�
przez proces uwalniania. Pomo�e Ci on pozby� si� wszystkich niechcia-
nych schematów zachowa�, my�li i uczu�. Od Ciebie wymaga si� tylko
zachowania maksimum otwarto�ci podczas tego procesu. Uwalnianie
sprawi, �e b�dziesz my�le� ja�niej, cho� nie jest to proces my�lowy. Mimo
�e pomo�e Ci wej�� na wy�szy poziom kreatywno�ci, nie musisz by�
szczególnie kreatywny, aby proces by� skuteczny.

Najlepsze efekty uzyskasz wtedy, gdy pozwolisz sobie widzie�, s�ysze�
i czu�, �e uwalnianie dzia�a, a nie b�dziesz niepotrzebnie zastanawia� si�
nad tym, jak i dlaczego tak si� dzieje. Pozwól prowadzi� si� sercu, a nie
g�owie. Je�li stwierdzisz, �e zafiksowa�e� si� na próbie zrozumienia zasad
procesu, mo�esz u�y� technik Metody, aby uwolni� si� od my�li o „po-
trzebie zrozumienia”. Gwarantuj� Ci, �e podczas �wicze� zrozumiesz
wszystko o wiele lepiej dzi�ki bezpo�redniemu do�wiadczaniu.

Zaczynamy!

Wybierz odpuszczenie
Przyjmij wygodn� pozycj� i skup si� na swoim wn�trzu. Oczy mo�esz
zamkn��, cho� nie jest to konieczne.

Krok 1: Skoncentruj si� na problemie, który chcesz rozwi�za�, a na-
st�pnie pozwól, aby w Twojej g�owie pojawi�y si� powi�zane z nim
uczucia. Nie musisz wybiera� problemu, który wywo�uje silne emocje.
Mo�esz skoncentrowa� si� na przyk�ad na Twojej aktualnej ocenie tej
ksi��ki i na tym, co chcia�by� dzi�ki niej osi�gn��. Po prostu zarejestruj
pojawienie si� konkretnych wra�e� i pozwól sobie poczu� je w pe�ni
lub najlepiej jak potrafisz.
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Moje instrukcje mog� wydawa� si� proste, ale takie w�a�nie powin-
ny by�. Wi�kszo�� z nas �yje po�ród my�li, obrazów i opowie�ci doty-
cz�cych przesz�o�ci i przysz�o�ci, a nie w �wiadomo�ci tego, co czujemy
w tej konkretnej chwili. A tymczasem jedynym czasem, gdy mo�emy
naprawd� zrobi� co� z naszymi odczuciami (a wi�c tak�e i z naszym
biznesem czy �yciem), jest w�a�nie tu i TERAZ. Aby rozpocz�� proces
uwalniania, nie musisz czeka�, a� emocje b�d� wystarczaj�co silne. Je�li
czujesz w sobie odr�twienie, nijako��, masz poczucie niejasno�ci, od-
ci�cia lub pustki, to wiedz, �e mo�esz uwolni� si� zarówno od tych
emocji, jak i od tych bardziej rozpoznawalnych. Po prostu postaraj si�
najlepiej jak umiesz. Im mocniej si� starasz, tym �atwiej przyjdzie Ci
okre�lenie tego, co odczuwasz.

Krok 2: Zadaj sobie jedno z nast�puj�cych trzech pyta�:

� Czy mog� uwolni� si� od tego uczucia?

� Czy mog� pozwoli�, aby to uczucie ze mn� zosta�o?

� Czy mog� je przyj�� i zaakceptowa�?

Te pytania dotycz� jedynie kwestii mo�liwo�ci podj�cia dzia�ania. Od-
powiedzi „tak” i „nie” s� tak samo dopuszczalne. Cz�sto zdarzy Ci si�
uwolni� od niechcianych emocji nawet wówczas, gdy odpowiadasz na py-
tanie negatywnie. Postaraj si� odpowiedzie� na wybrane pytanie krótko
i tre�ciwie, nie rozk�adaj�c go na czynniki pierwsze i unikaj�c wewn�trznej
debaty na temat zasadno�ci dzia�ania lub jego konsekwencji.

Wszystkie pytania procesu zosta�y celowo pomy�lane tak, aby by�y
proste. Same w sobie nie s� jako� specjalnie istotne — maj� pomóc Ci
do�wiadczy� uwolnienia, doprowadzi� do rezygnacji z podtrzymywania
emocji. Bez wzgl�du na odpowied	, jakiej udzieli�e� na wybrane pytanie,
przejd	 do kroku 3.

Krok 3: Niezale�nie od tego, które pytanie wybra�e� w kroku 2.,
zadaj sobie kolejne proste pytanie: Czy móg�bym to zrobi�?. Innymi s�owy:
Czy jestem sk�onny uwolni� si�?.

Tak�e i tym razem postaraj si� nie anga�owa� w jak�kolwiek we-
wn�trzn� polemik�. Pami�taj te�, �e robisz to wszystko dla siebie — po to,
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aby osi�gn�� osobist� wolno�� i jasno��. Nie ma znaczenia, czy rozpa-
trywane uczucie jest usprawiedliwione, d�ugotrwa�e lub s�uszne.

Je�li odpowied	 brzmi „nie” lub je�li nie jeste� pewien swojej odpowie-
dzi, zastanów si� nad kolejnym pytaniem: Czy wola�bym piel�gnowa�
te emocje, czy mo�e lepiej si� od nich uwolni�?. Nawet je�li odpowied	
nadal brzmi „nie”, przejd	 do kroku 4.

Krok 4: Zadaj sobie jeszcze prostsze pytanie: Kiedy si� uwolni�?.
To pytanie jest zaproszeniem do rozpocz�cia dzia�a� tu i TERAZ. By�

mo�e w tym momencie �atwo poradzisz sobie z uwolnieniem. Pami�taj,
�e decyzj� mo�esz podj�� w ka�dej chwili.

Krok 5: Powtarzaj cztery poprzednie kroki tak cz�sto, jak to konieczne
dopóty, dopóki nie poczujesz si� wolny od tego konkretnego uczucia,
które wybra�e�.

Prawdopodobnie stwierdzisz, �e ka�dy kolejny krok procesu pozwala
Ci si� uwolni� od emocji w jakim� niewielkim stopniu. Na pocz�tku
efekty tych dzia�a� mog� by� ledwo zauwa�alne. Jednak bardzo szybko
— je�li tylko jeste� wytrwa�y w swoich dzia�aniach — uzyskiwane wyniki
b�d� coraz lepsze. Mo�esz przy tym stwierdzi�, �e wybrane emocje cha-
rakteryzuj� si� pewnymi warstwami otaczaj�cymi okre�lone zagadnienie.
Jednak je�li uda Ci si� uwolni� od niechcianych emocji, po�egnasz si�
z nimi na dobre.

Zaakceptowanie emocji
Mo�e si� zdarzy�, �e gdy skoncentrowa�e� si� na wybranych uczuciach
w kroku 2. procesu, dosz�o do spontanicznego uwolnienia. Niechciane
emocje po prostu znikn��y. Poniewa� tak wiele czasu tracimy, opieraj�c
si� naszym emocjom, t�umi�c je i nie pozwalaj�c im swobodnie przep�y-
wa� przez nasze cia�o, czasami wystarczy zaakceptowanie i przyj�cie do
wiadomo�ci ich istnienia, aby umo�liwi� uwolnienie si� od nich.

Natalie, uczestniczka moich kursów, nauczy�a si� bez trudu uwalnia�
od emocji, akceptuj�c je takimi, jakie s� w okre�lonej chwili. Natalie co-
dziennie doje�d�a do pracy samochodem i mia�a problemy podczas wy-
przedzania ci��arówek mijanych na autostradzie. W jej g�owie pojawia�y
si� nieprzyjemne my�li i makabryczne obrazy wypadków, w efekcie czego
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wpada�a w panik�. Po jakim� czasie zacz��a w czasie jazdy s�ucha� ta�m
z nagraniem jednego z naszych programów. Prowadzi�a wewn�trzny
dialog: „A wi�c jeste� niespokojna?”. „Tak, jestem niespokojna”. „Czy
mo�esz pozwoli� sobie na to, aby czu� si� tak niespokojna?” „Tak”. Na-
talie odkry�a, �e szybko uda�o si� jej poradzi� sobie z problemem. Gdy po
prostu zaakceptowa�a panik� — zamiast si� jej opiera� — fizyczne symp-
tomy, takie jak szybkie oddychanie i dr�enie, po prostu znikn��y. W jej
umy�le zapanowa� spokój.

Zanurzenie si� do j�dra emocji
Twoje indywidualne wra�enia z uwolnienia si� od emocji poprzez za-
g��bienie si� w nie mo�e by� ca�kiem ró�ne od procesów opisanych we
wcze�niejszych akapitach. Przede wszystkim nie powinno si� przeprowa-
dza� tego �wiczenia podczas typowych zaj�� dnia codziennego. Metoda
sprawdza si� o wiele lepiej, gdy �wiczenie wykonasz w spokojnej atmos-
ferze, samotnie, skupiaj�c si� na swoim wn�trzu. Lepiej te� sprawdza
si� w odniesieniu do silniejszych emocji.

Oto jak mo�e wygl�da� ten proces: otrzymujesz informacje, które
sprawiaj�, �e zaczynasz si� denerwowa�. Dopada Ci� strach lub czujesz
wielki smutek, ale masz kilka minut, aby rozpocz�� proces uwalniania si�
od negatywnych emocji. Usi�d	 wygodnie, zamknij oczy i najlepiej jak
potrafisz pogód	 si� z istnieniem emocji. Nast�pnie zadaj sobie nast�-
puj�ce pytania:

� Co znajduje si� w samym j�drze tego uczucia?

� Czy mog� pozwoli� sobie na �wiadome dotarcie do j�dra tego
uczucia?

� Czy mog� pozwoli� sobie na zanurzenie si� w tym uczuciu?

Wraz z up�ywem czasu i nabraniem do�wiadczenia prawdopodobnie
stworzysz w�asne wersje tych pyta�. Mo�esz wyobrazi� sobie, �e naprawd�
zag��biasz si� w uczuciu i/lub mo�esz wreszcie zrozumie�, co znajduje si�
w samym jego j�drze.

Gdy zaczniesz schodzi� coraz g��biej i g��biej, mo�esz dostrzega� ka-
lejdoskop wra�e� i nietypowe obrazy. By� mo�e zauwa�ysz tymczasow�
intensyfikacj� emocji. Zadawaj sobie pytanie: Czy uda mi si� zej�� jeszcze
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ni�ej?. Przekonaj si�, �e mo�esz zag��bi� si� jeszcze dalej — poza jakie-
kolwiek obrazy, wra�enia czy historie dotycz�ce emocji.

Je�li uda Ci si� zachowa� w�a�ciwy kierunek, osi�gniesz punkt, w któ-
rym dojdzie do prze�omu, lub poczujesz, �e dalsze schodzenie nie jest ju�
mo�liwe. O tym, �e dotar�e� do j�dra emocji, dowiesz si� wtedy, gdy po-
czujesz, i� w Twoim umy�le panuje cisza, a Ty czujesz w sobie spokój. By�
mo�e ujrzysz w swojej �wiadomo�ci siebie samego sk�panego w �wietle,
otoczonego ciep��, przytuln� pustk� i cisz�.

Je�li nie masz pewno�ci co do osi�gni�tego poziomu lub gdy czujesz,
�e masz problem z zej�ciem do samego j�dra emocji albo nie masz jeszcze
wra�enia kompletno�ci i wolno�ci od niechcianej emocji, zmie� metod�
uwalniania.

Pami�taj, �e je�li odczuwane emocje nadal s� bardzo silne lub nawet
dosz�o do intensyfikacji wra�e�, nie uda�o Ci si� zej�� na samo dno.
Wszystkie tego rodzaju emocje z wyj�tkiem spokoju znajduj� si� na po-
wierzchni. To, co odczuwasz, mo�e bardzo ró�ni� si� od tego, co mó-
wiono Ci na temat zanurzania si� do j�dra emocji. Wielu z nas unika
zej�cia na samo dno z powodu l�ku przed zagubieniem si� lub obawy, �e
poczujemy si� jeszcze gorzej ni� dot�d. Jednak je�li naprawd� uda Ci si�
przebi� przez powierzchni� emocji i dosta� si� do j�dra, odkryjesz, �e
wspomniane l�ki nie maj� wiele wspólnego z rzeczywisto�ci�. Takie wnio-
ski wyci�gn��a inna uczestniczka moich zaj�� — Margie.

Margie pojawi�a si� na �wiczeniach z poczuciem g��bokiego �alu, który
piel�gnowa�a w sobie od ponad dziesi�ciu lat, odk�d poczu�a si� zdradzona
przez pracowników pewnej organizacji zajmuj�cej si� samopomoc�. Bez
roztrz�sania szczegó�ów jej historii wspólnie postanowili�my, �e zag��-
bianie w emocje b�dzie najlepsz� metod� uwolnienia. Zada�em jej zde-
finiowane wcze�niej pytania. W pierwszej chwili �al Margie tylko si�
wzmocni�. Gdy kobieta zacz��a p�aka�, po prostu zach�ci�em j�, aby ze-
sz�a jeszcze g��biej, poni�ej poziomu wra�e� i historii. I tak kontynuowa-
li�my schodzenie. W ci�gu kilku minut kobieta ku swemu zaskoczeniu
znalaz�a si� w stanie wszechogarniaj�cego spokoju. Potem t�umaczy�a,
�e unika�a konfrontacji z niechcianymi emocjami, poniewa� czu�a si� tak,
jakby ton��a w oceanie �alu. Po uwolnieniu zrozumia�a, �e �al by� zawsze
tylko na powierzchni. Tak naprawd� unika�a — nie zdaj�c sobie zupe�-
nie z tego sprawy — oceanu mi�o�ci.
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Gdy ludzie ucz� si� technik tej metody uwalniania, wi�kszo�� z nich
stwierdza, �e w miar� up�ywu czasu zanurzanie si� a� po same centrum
emocji przychodzi im coraz �atwiej i �atwiej. Stwierdzaj�, �e ka�de uczu-
cie, niewa�ne jak bardzo traumatyczne, nie zawiera wi�kszej ilo�ci tre�ci
i tak naprawd� przy tym braku tre�ci chodzi o to, �e niechciane emocje
robi� wiele ha�asu o nic.

Emocje tylko nas ok�amuj�
Gdy z�apiesz si� na racjonalizacji jakiego� uczucia, wmawiaj�c sobie, jakie
przydatne funkcje ono spe�nia, i znajduj�c uzasadnienie dla stwierdzenia,
�e masz absolutne prawo piel�gnowania swoich emocji, to jest to sygna�,
i� zaczynasz wierzy� w k�amstwa. W miar� nabywania coraz lepszych
umiej�tno�ci uwalniania si� od niechcianych emocji zauwa�ysz mi�dzy
innymi, �e uczucia, od których pragniesz si� uwolni�, os�aniaj� si� argu-
mentacj� przekonuj�c� do ich zachowania. Uczucia k�ami� i sk�adaj� pu-
ste obietnice, takie jak: „Strach sprawia, �e jeste� bezpieczny”, „Je�li czuj�
si� winny, nie powtórz� tego samego b��du”, „Je�li piel�gnuj� w sobie
gniew, rewan�uj� si� komu� innemu (a nie tylko rani� siebie)”. Tego ro-
dzaju racjonalizacje prowadz� jedynie do utrwalania problemu, któremu
wydaj� si� zapobiega�. To k�amstwo.

Dobrze podsumowuj� to dwa proste zdania, które cz�sto powtarzam
podczas moich zaj��. Mo�esz potraktowa� je jak koany zen, których nie
da si� zrozumie�, je�li nie odpu�cisz sobie wszelkich prób obj�cia ich
umys�em. Oto one: „Uczucia tylko nas ok�amuj�. Mówi� nam, �e dzi�ki
uwolnieniu si� od nich uzyskamy to, co jest naszym udzia�em wówczas,
gdy je piel�gnujemy”.

Umys� jest jak komputer
Aby uzupe�ni� opis Metody Sedony w konkretnym otoczeniu, zastanów-
my si� nad tym, jak bardzo ludzki umys� przypomina komputer. Zreszt�
architektura komputera bazuje na modelu ludzkiego mózgu, a zatem to
porównanie nie powinno wydawa� si� nam zbyt naci�gane. Wiesz za-
pewne, �e komputer to nie tylko sprz�t, ale i oprogramowanie. W imi�
zachowania poprawno�ci tej analogii przyjmijmy, �e osprz�t jest odpo-
wiednikiem fizycznej materii naszego mózgu i uk�adu nerwowego, a opro-
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gramowanie to my�li, uczucia, wspomnienia i przekonania, a tak�e na-
sza podstawowa, wrodzona inteligencja.

Z czego sk�ada si� ludzki system operacyjny? Programem, który ob-
s�uguje funkcje cia�a i umys�u, jest podstawowa inteligencja, pozwalaj�ca
ca�emu systemowi dzia�a� i gromadzi� wiedz�. Niemal wszystko, czego
potrzebujemy do w�a�ciwego funkcjonowania, ma charakter cech wro-
dzonych. Jedynymi wyj�tkami s� pewne umiej�tno�ci, które nabywamy
podczas rozwoju — a te mog� by� ró�ne u ró�nych ludzi. Mówimy tu
o umiej�tno�ciach tak nieporównywalnych jak gra na jakim� instrumen-
cie muzycznym czy wiedza i umiej�tno�ci niezb�dne do przeprowadzania
operacji na mózgu.

Ka�dy komputer dzia�a szybciej i bardziej efektywnie, je�li dysponuje
wi�ksz� ilo�ci� pami�ci operacyjnej lub przestrzeni dyskowej. Podobnie
jest w przypadku cz�owieka. Podczas ca�ego naszego �ycia zbieramy do-
�wiadczenia i gromadzimy dane, a� nasza
pami�� zape�nia si�, co prowadzi do po-
gorszenia si� jako�ci przetwarzania, zwi�k-
szenia obci��enia systemu i jego spowol-
nienia. W przypadku komputera mo�na
zwolni� pewne zasoby, usuwaj�c lub kom-
presuj�c pliki. Podobnie rzecz wygl�da
z do�wiadczeniami, które maj� neutralny
charakter emocjonalny — s� to w�a�nie
odpowiedniki plików skompresowanych.
I przeciwnie — do�wiadczenia prze�ado-
wane emocjami lub niekompletne s� ni-
czym programy i pliki, które pozostawiono otwarte i które dzia�aj� w tle
(naszego �ycia). U�ywaj� w tym czasie zbyt wielkiej cz��ci dost�pnej pa-
mi�ci i mocy naszego wewn�trznego komputera.

Otwarte programy nie s� wielkim problemem dla wi�kszo�ci z nas
wówczas, gdy jeste�my m�odzi, ale w miar� jak si� starzejemy, mamy do
swojej dyspozycji coraz mniej pami�ci, wykorzystywanej cho�by tylko do
podtrzymywania funkcji �yciowych, takich jak oddychanie i trawienie.
W rezultacie ca�y nasz system zostaje przeci��ony i zaczyna si� zawie-
sza�. Otwarte programy i pliki wp�ywaj� wówczas negatywnie na nasze

„Skorzysta
am z Metody, uwalnia-
j�c si� od l�ku zwi�zanego z moj�
prac�, w której osi�gam teraz
wi�ksze sukcesy i z której czerpi�
wi�cej przyjemno�ci. O wiele mniej
martwi� si� przysz
o�ci�”.

— Bonnie Jones,
Olympia, Waszyngton
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podstawowe zdolno�ci do skutecznego funkcjonowania i opanowywania
nowych, przydatnych umiej�tno�ci. Prowadz� do pojawiania si� proble-
mów psychicznych i konfliktów, poniewa� cz�sto wysy�aj� nam komu-
nikaty, które s� ze sob� sprzeczne, wprowadzaj�c w b��d system opera-
cyjny bazuj�cy na �wiadomych intencjach.

Podczas stosowania technik Metody Sedony doprowadzamy do usu-
ni�cia przeszkód blokuj�cych nas przed zamkni�ciem starych programów
i plików dzia�aj�cych w tle. W ten sposób zwi�kszamy dost�pn� pami��
systemow� i poprawiamy moc obliczeniow� naszego komputera. Uwol-
nienie cz��ci pami�ci pozwala nam zachowa� �yciowe do�wiadczenia, nie
dopuszczaj�c przy tym do utraty energii i pami�ci blokowanej przez emo-
cjonalne poczucie niespe�nienia. Innymi s�owy: im cz��ciej korzystamy
z Metody, tym lepiej funkcjonuje nasz ludzki system.

Uwalnianie w formie pisemnej
— czego chcesz od �ycia?
Od czasu do czasu w ramach Metody Sedony b�dziesz proszony o okre�le-
nie tego, co czujesz, i zapisanie swoich emocji w specjalnie przygoto-
wanych arkuszach. Podczas zaj�� Sedona Training Associates tego rodzaju
�wiczenia nazywamy w skrócie „uwalnianiem pisemnym”. Proponuj� za-
kup notatnika na spirali lub zwyk�ego zeszytu, który po�wi�cisz wy��cznie
na potrzeby �wicze� w trakcie ca�ej lektury tej ksi��ki. Gdy j� sko�czysz,
w celu utrzymania swoich prywatnych spraw w tajemnicy zniszcz kart-
ki z notatnika. Nie ma powodu, aby te dane zachowywa�.

A zatem zanim przejdziesz do dalszej cz��ci ksi��ki, przygotuj sobie
notatnik i zrób list� tego wszystkiego, co chcia�by� zmieni� lub poprawi�
w swoim �yciu. Ta lista pos�u�y za deklaracj� Twoich zamiarów i celów
programu samodoskonalenia w ramach Metody Sedony. B�dziemy do niej
wraca� w miar� post�pów, dlatego dobrze wykorzystaj ten czas i stwórz
mo�liwie kompletn� list�.

Gdy b�dziesz definiowa� swoje cele, pami�taj, aby nie ogranicza� si�
do tego, co wydaje Ci si� „mo�liwe” do osi�gni�cia w czasie lektury tej
ksi��ki. Nauczysz si� przecie� pos�ugiwania narz�dziem, którym b�dziesz
dysponowa� w ci�gu ca�ego swojego �ycia. Baw si� dobrze. Ta ksi��ka ma
Ci pomóc rozpocz�� realizacj� procesu, który mo�e doprowadzi� Ci�
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do spe�nienia wszystkich pragnie�. Metoda Sedony jest tak pot��na i dzia�a
na tak podstawowym poziomie, �e wiele spo�ród Twoich celów zreali-
zujesz nawet wówczas, gdy nie b�dziesz koncentrowa� si� na nich bez-
po�rednio.

Notuj korzy�ci
Gor�co zach�cam, aby� w miar� doskonalenia procesu uwalniania zapi-
sywa� korzy�ci, jakie przynosz� �wiczenia, pobudzaj�c si� do jeszcze inten-
sywniejszego samodoskonalenia. Rejestruj te pozytywne efekty dzia�a�,
notuj�c je w dzienniku uwalniania, albo kup drugi notatnik — wystar-
czaj�co ma�y, aby nosi� go w kieszeni koszuli lub w torebce. B�dziesz
notowa� w nim swoje spostrze�enia.

Oto krótka lista kategorii korzy�ci, jakich mo�esz si� spodziewa�
podczas pracy z materia�em zawartym w tej ksi��ce:

� Pozytywne zmiany zachowania i/lub nastawienia.

� Wi�ksza �atwo�� realizacji, wzrost efektywno�ci i czerpanie rado-
�ci z codziennych aktywno�ci.

� Bardziej otwarte i sprawne komunikowanie.

� Poprawa umiej�tno�ci rozwi�zywania problemów.

� Wi�ksza elastyczno��.

� Wi�ksza swoboda i pewno�� dzia�ania.

� Osi�gni�cia.

� Poczucie realizacji.

� Nowe pocz�tki.

� Zdobycie nowych kwalifikacji lub umiej�tno�ci.

� Zwi�kszenie intensywno�ci pozytywnych emocji.

� Zmniejszenie intensywno�ci emocji negatywnych.

� Wi�cej mi�o�ci w stosunku do innych ludzi.

W miar� zapoznawania si� z materia�em znajduj�cym si� w tej ksi��ce
dostrze�esz nie tylko konkretne korzy�ci, ale zaczniesz tak�e zauwa�a�
wzorce ogranicze� i konkretne metody zmiany �ycia na lepsze. Gor�co
zach�cam do rejestrowania tak�e i tych spostrze�e�, gdy tylko si� pojawi�.
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Powrót do �ycia
Moim zadaniem — jako autora tej ksi��ki — jest udzielenie Ci pomocy
w opanowaniu tego, czego potrzebujesz, aby si�gn�� po wszystko, co sobie
zamarzysz, aby zosta� kim�, kim chcesz si� sta�, i dokona� tego, czego
tylko zapragniesz. Obiecuj�, �e je�li przy�o�ysz si� do pracy z Metod�
Sedony, zmienisz na lepsze swoje �ycie w dowolnym wybranym aspekcie.
Poczujesz si� tak, jakby� wraca� do �ycia. Zauwa�ysz, �e na Twojej twa-
rzy zago�ci u�miech. Dzi�ki usuni�ciu wewn�trznego stresu i napi�cia
b�dziesz �mia� si� g�o�no i bez zahamowa�.

Gdy sko�czysz lektur� tego rozdzia�u i zanim zaczniesz czyta� kolejny,
wykonaj jeszcze kilka razy opisane tu �wiczenia. Zastanów si� nad tym,
jak mo�esz wykorzysta� je na swoje potrzeby. Po�wicz uwalnianie si� od
niechcianych emocji, wybieraj�c na �wiczenia najbardziej pasuj�c� Ci por�
dnia. Zwró� szczególn� uwag� na metody, które stosujesz na w�asn� r�k�.
Im bardziej skupisz si� na sposobie radzenia sobie z emocjami, tym �a-
twiej przyjdzie Ci uwalnianie i tym wi�cej skorzystasz na ca�ym procesie.
B�d	 wytrwa�y. Im energiczniej zajmiesz si� odkrywaniem tajemnicy uwal-
niania, tym bardziej naturalna b�dzie to dla Ciebie alternatywa dla t�u-
mienia i ekspresji — a ta umiej�tno�� Ci� wyzwoli.

Podstawowe pytania uwalniaj�ce w tym rozdziale

Co TERAZ czujesz?
Czy mo�esz to zaakceptowa�? Dopu�ci� do siebie?
Czy mo�esz si� od tego uwolni�?
Czy by�by� gotów to zrobi�?
Kiedy?
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