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Przedmowa Autora

Podczas wieloletniej praktyki w psychiatrii klinicznej moim nad-
rzednym celem byto poszukiwanie najskuteczniejszych sposobéw
usuwania ludzkiego cierpienia przejawiajgcego sie w tak wielu
formach. Aby potozy¢ mu kres, zgtebiatem liczne dyscypliny me-
dyczne, psychologiczne i psychiatryczne - psychoanalize, terapie
behawioralna, biofeedback, akupunkture, zywienie i neurologie.
Poza metodami klinicznymi studiowatem systemy filozoficzne,
metafizyke, réznorakie metody uzdrawiania holistycznego, bra-
tem udziat w kursach samorozwoju, prébowatem réznych $ciezek
duchowych, technik medytacyjnych i innych sposobéw poszerza-
nia wlasnej $wiadomosci.

Odkrytem podczas wszystkich tych poszukiwan, ze bardzo mi
pomaga uwalnianie i odpuszczanie®. Jego rola jest tak doniosta,
ze poczutem konieczno$¢ napisania ksigzki, w ktérej bede mogt
podzieli¢ si¢ z innymi tym, co zaobserwowatem jako klinicysta,
i tym, czego do$wiadczytem osobiscie.

W poprzednich dziesieciu swoich ksigzkach skupiatem sie na
zaawansowanych stanach §wiadomosci i O§wieceniu. Na prze-
strzeni lat tysigce stuchaczy moich wyktadéw i uczestnikéw
satsangdéw™* zadawalo pytania, ktére ujawnialy codzienne prze-
szkody osiagniecia O$wiecenia.

Letting go i surrender uzywane przez autora, w przektadzie w zaleznosci od kon-
tekstu to: uwalnianie (czego$ w sobie), poddanie, odpuszczenie (czego$ w sobie).
Satsang - sanskr. dost. ,,spotkanie z prawdg”; spotkanie grupy uczniéw z na-
uczycielem duchowym.
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Chce sie wiec podzieli¢ ta praktyczna i pomocna technika,
ulatwiajgca radzenie sobie ze zmienno$cig codziennego zycia -
z codziennymi stratami, rozczarowaniami, stresami i kryzysami.
Zjej pomocg uwolnisz sie od negatywnych emocji i ich wptywu na
zdrowie, relacje i prace; poradzisz sobie z niechcianymi uczuciami.
Niniejsza ksigzka opisuje prosty i skuteczny sposdb, dzieki kté-
remu mozna uwolni¢ sie od negatywnych uczud i sta¢ sie wolnym.

Technika Uwalniania, ktéra wykorzystuje ,,mechanizm pod-
dania”, to praktyczna metoda usuwania przeszkdd i przywigzan.
Istnieje naukowy dowdd jej skutecznosci i zostanie on przedsta-
wiony w jednym z rozdzialéw. Badania dowodza, ze technika ta
jest znacznie skuteczniejsza w tagodzeniu fizjologicznych reakcji
na stres niz wiele innych metod obecnie dostepnych.

Wsrdd wigkszo$ci zbadanych przeze mnie réznych mozliwych
metod redukgji stresu to podejécie wyrdznia sie prostotg, efektyw-
noscia, skuteczno$cig kliniczng, brakiem budzgcych watpliwosci
teorii i szybko$cig pojawiania sie widocznych efektéw. Technika
jest tak prosta, ze az trudno uwierzy¢ w jej skuteczno$é. Uwalnia
od przywigzan emocjonalnych, potwierdza to, o czym méwi kazdy
medrzec, ze przywigzanie jest podstawowg przyczyna cierpienia.

Umyst razem ze swoimi mys$lami jest napedzany przez uczucia.
Kazde uczucie generuje wiele tysiecy powigzanych z nim mysli.
Poniewaz wiekszo$¢ ludzi przez cate zycie ttumi uczucia lub pré-
buje od nich uciec, ta energia kumuluje sie i szuka uj$cia poprzez
choroby psychosomatyczne, zaburzenia na poziomie fizycznym,
zaburzenia emocjonalne, zaburzenia zachowania i relacji osobi-
stych. Skumulowane emocje blokujg zaréwno rozwdj duchowy,
jak i $wiadomos¢, a takze powodzenie w wielu obszarach Zycia.
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KorzyS$ci stosowania tej techniki realizujg sie na wielu po-
ziomach:

POZIOM FIZYCZNY

Pozbycie sie sttumionych emocji wptywa korzystnie na stan zdro-
wia. Zmniejsza nadmierng stymulacje autonomicznego uktadu
nerwowego i odblokowuje akupunkturowy system energetyczny
(o tym, ze to prawda, mozna przekona¢ sie za pomocg prostego
testu kinezjologicznego). Zatem kiedy kto$ stale praktykuje
uwalnianie, ma coraz mniej zaburzen fizycznych i psychosoma-
tycznych, ktére czesto catkowicie znikajg. Cofajg sie procesy pa-
tologiczne i ciato zaczyna z powrotem optymalnie funkcjonowac.

POZIOM BEHAWIORALNY

Zmniejsza si¢ niepokdj i negatywne emocje, zatem znika potrzeba
by od nich ucieka¢ siegajac po narkotyki, alkohol, rozrywke i nad-
miernie dlugi sen. Jednocze$nie zwigksza si¢ witalno$¢, wzrasta
poziom energii, uwazno$¢, dobrostan, wydajno$¢ i bezwysitkowe
funkcjonowanie we wszystkich obszarach zycia.

RELACJE MIEDZYLUDZKIE

Kiedy negatywne uczucia zostang uwolnione, poziom uczué po-
zytywnych nieprzerwanie wzrasta, wszelkie relacje poprawiaja
sie w sposdb widoczny. Zwigksza si¢ réwniez nasza zdolnos$¢ do
kochania. Mamy mniej konfliktéw z innymi, przez co popra-
wia si¢ réwniez wydajno$¢ naszej pracy. Usuniecie negatywnych
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blokad pozwala osiggaé cele zawodowe z duzo wigksza tatwoscia,
a samosabotujace zachowanie oparte na poczuciu winy coraz
bardziej zanika. Coraz mniej i mniej wéwczas intelektualizujemy,
w coraz wigkszym stopniu korzystamy z intuicji. Skupienie si¢ na
wewnetrznym dojrzewaniu i rozwoju osobistym czesto ujawnia
kreatywno$¢ i zdolnosci psychiczne, ktérych sie po sobie nie spo-
dziewali$my, a ktére u kazdego czlowieka ograniczane sg przez
stlumione negatywne emocje. Niezwykle wazne, Ze zmniejsza sie
poczucie bycia zaleznym, tak zgubne we wszystkich relacjach
miedzyludzkich. Zalezno$¢ jest podstawg wielkiego bélu i cier-
pienia; w swojej kraficowej postaci moze nawet przejawiaé sie
przemoca i poprzez samobdjstwo. Gdy zmniejsza sie zaleznos¢,
stabnie réwniez agresja i nieprzyjazne zachowania. Negatywne
uczucia zostaja zastgpione przez akceptacje i mitosé.

POZIOM SWIADOMOSCI/UWAZNOSCI/DUCHOWOSCI

Sa obszarami otwierajgcymi sie przed nami, gdy regularnie sto-
sujemy Technike Uwalniania. Odpuszczenie negatywnych emocji
sprawia, ze do§wiadcza sie stale rosngcego szcze$cia, zadowolenia,
spokoju i rado$ci. Wzrasta uwazno$¢, samorealizacja i doswiadcza
sie w swoim wnetrzu jednosci z Jaznig. Nauki Wielkich Mistrzéw
odstaniaty sie im wewnetrznie jako ich indywidualne doswiadcze-
nie. Stale uwalnianie ograniczeni pozwala na ostateczng samore-
alizacje. Uwalnianie jest jednym z najskuteczniejszych narzedzi
do osiggniecia duchowych celéw.

Kazdy moze tagodnie i delikatnie realizowaé wszystkie te
cele poprzez ciche uwalnianie i odpuszczanie w kazdej chwili co-
dziennego zycia. Do$§wiadczajac w Zyciu postepujgcego zanikania
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negatywnosci, obserwujemy z przyjemnoscia, jak w ich miejsce
pojawiajg sie pozytywne uczucia i do§wiadczenia. Informacje za-
warte w tej ksigzce beda towarzyszy¢ czytelnikowi w odkrywaniu
tych satysfakcjonujacych do$wiadczen.



ROZDZIAL 1

WPROWADZENIE

Pewnego dnia w chwili kontemplacji umyst rzekt:

Co jest z nami wszystkimi na tym $wiecie nie tak?

Dlaczego szcze$cie nie trwa dlugo?

Gdzie sg odpowiedzi?

Jak mozemy rozwigzaé odwieczny dylemat cztowieka?

Czy ja zwariowalem, czy to §wiat oszalal?

Dlaczego rozwigzanie kazdego problemu zdaje si¢ przynosi¢
jedynie krétkotrwalg ulge, stwarzajagc nastepne problemy?
Czy umyst ludzki to putapka bez wyjscia?

Czy wszyscy sa zdezorientowani?

Czy Bég wie, co robi? Czy Boga nie ma? - umyst paplat dalej.
Czy kto$ zna rozwigzanie tej zagadki?

Nie przejmuj si¢, wszyscy sa zdesperowani. Niektorzy wydaja sie
nie mie¢ z tym problemu. Nie rozumiem, o co ten caly szum, mé-
wig, mnie Zycie wydaje si¢ proste. A sg tak przerazeni, ze nawet
nie moga sie temu przyjrzec.

A co z ekspertami? Ich dezorientacja jest bardziej wyrafino-
wana, opakowana w efektowny zargon i rozbudowang konstruk-
cje mentalng. Prébuja cie ,,wcisngé” w swoje odgdrnie ustalone
przekonania. Przez chwile wydaje sig, ze to dziala, a nastepnie
po prostu wracasz do swojego poprzedniego stanu. Kiedy$ mogli-
$my jeszcze polegal na instytucjach zaufania spotecznego, lecz
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ich czas juz minal, nikt im dzi§ nie ufa. Mamy obecnie wigcej
agencji ochrony niz tych instytucji. W szpitalach jest monitoring.
Nikt nie ma czasu dla pacjentéw, ktérzy gubig sie w calym tym
zamieszaniu. Spdjrzcie na szpitalne korytarze. Nie wida¢ na nich
ani lekarzy, ani pielegniarek. Znajdziemy ich w gabinetach przy
papierkowej robocie. Jakze to wszystko jest odhumanizowane.

No cbz, powiesz, muszg by¢ jacy$ eksperci, ktérzy znaja odpo-
wiedzi. Gdy czujesz sie nieszczesliwy, idziesz wiec do lekarza
lub psychiatry, do analityka, pracownika pomocy spotecznej lub
astrologa. Zajmujesz si¢ religia, zglebiasz filozofie, bierzesz udziat
w Seminariach Treningowych Erharda (Erhard Seminars Training),
opukujesz sie¢ wedtug metody EFT (Emotion Freedom Techniques).
Réwnowazysz swoje czakry, probujesz refleksologii, udajesz sie na
zabieg akupunktury ucha, zapisujesz si¢ na irydologie, korzystasz
z uzdrawiania §wiattem i krysztatami.

Medytujesz, intonujesz mantre, pijesz zielong herbate, do-
taczasz do ruchu zielono$wigtkowcédw, wdychasz ogierr i mé-
wisz starozytnymi jezykami. Jeste$ zesrodkowany, uczysz sie
NLP, prébujesz samorealizacji, ¢wiczysz wizualizacje, studiujesz
psychologie, dotgczasz do grupy psychoanalizy jungowskiej. Prze-
chodzisz sesje rolfingu, prébujesz srodkéw psychodelicznych,
idziesz do jasnowidza, ¢wiczysz joge, pilates, taniec, kickboxing,
przechodzisz kolonoterapig, diete i uprawiasz aerobik, wisisz do
gory nogami, nosisz amulety. Idziesz do wrézki, na biofeedback,
na terapie Gestalt.

Chodzisz na konsultacje do swojego homeopaty, chiroprak-
tyka, naturopaty. Prébujesz kinezjologii, odkrywasz, jakim jeste$
typem wedlug enneagramu, réwnowazysz energie w meridianach,
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dotgczasz do grupy rozwijajacej swiadomosé, tykasz $rodki uspo-
kajajace, bierzesz kilka zastrzykéw hormonalnych, prébujesz soli
komérkowych, uzupetniasz mikroelementy, modlisz sie, btagasz
i rzucasz zaklecia. Uczysz sie poruszania w planie astralnym.
Zostajesz wegetarianinem. Jesz tylko kapuste. Przechodzisz na
diete makrobiotyczng, odzywiasz sie organicznie, nie jesz GMO.
Bierzesz udzial w spotkaniach z indianiskim szamanem, prze-
chodzisz szatas potu. Pijesz chiniskie ziota, oczyszczasz sie, sto-
sujesz masaz shiatsu, akupresure, feng shui. Jedziesz do Indii.
Znajdujesz nowego guru. Zrzucasz ubranie. Plywasz w Gangesie.
Odzywiasz sie $wiatlem stonecznym. Golisz glowe na tyso. Jesz
rekoma, stajesz sie bardzo zaniedbany, myjesz sie zimng woda.

Spiewasz pieéni plemienne. Uwalniasz do$wiadczenia po-
przednich wcieleri. Poddajesz sie regresji hipnotycznej. Wrzesz-
czysz pierwotnym krzykiem. Walisz pie$ciami w poduszki.
Cwiczysz metodg Feldenkraisa. Dotgczasz do grup wsparcia mat-
zenskiego. Idziesz do Instytutu Unity (,,Pracowad, Modli¢ sie, Stu-
zy¢”). Piszesz afirmacje. Robisz mape marzefi. Poddajesz sie sesji
rebirthingu. Rzucasz I Ching. Rozkladasz Tarota. Praktykujesz zen.
Idziesz na jeszcze wiecej kurséw i warsztatéw. Czytasz mndstwo
ksigzek. Stosujesz analize transakcyjna. Bierzesz prywatne lekcje
jogi. Idziesz w okultyzm. Studiujesz magie. Poznajesz kahune.
Podejmujesz szamaniska podréz. Siedzisz pod piramida. Czytasz
Nostradamusa. Przygotowujesz si¢ na najgorsze.

Udajesz si¢ na odosobnienie. Prébujesz gtodéwek. Przyjmujesz
aminokwasy. Uzywasz jonizatora. Doltaczasz do szkoly wiedzy
tajemnej. Uczysz si¢ sekretnych mudr. Prébujesz muzykoterapii
i terapii kolorami. Stuchasz nagran z przekazem podprogowym.
Zazywasz enzymy wspierajace prace mdzgu, antydepresanty,
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esencje kwiatowe. Wyjezdzasz do spa. Gotujesz mikstury z egzo-
tycznych specjatéw. Wyszukujesz rézne sfermentowane dziwactwa
z odleglych zakatkéw $wiata. Udajesz sie do Tybetu. Znajdujesz
$wietego medrca. Siedzisz w kregu oséb trzymajacych sie za rece
i masz odlot. Wyrzekasz sie seksu i chodzenia do kina. Przywdzie-
wasz z6ttg szate. Wstepujesz do grupy religijne;j.

Prébujesz nieskoriczenie wielu metod psychoterapeutycz-
nych. Przyjmujesz cudowne eliksiry. Prenumerujesz mndstwo
czasopism. Przechodzisz na diete Pritikina®. Jesz tylko grejpfruty.
Idziesz na sesje czytania z dioni. My$lisz zgodnie z filozofig New
Age. Dbasz o ekologie. Ocalasz planete. Idziesz na odczytywanie
aury. Nosisz krysztal.

Zamawiasz analize horoskopu u indyjskiego astrologa. Uda-
jesz sie do wyroczni. Idziesz na terapie seksualng. Praktykujesz
seks tantryczny. Dostajesz blogostawienistwo Baby Jakiegostam.
Dotaczasz do anonimowej grupy wsparcia. Odbywasz pielgrzymke
do Lourdes. Moczysz sie w goracych Zrédlach. Zapisujesz sie do
Instytutu Arica**. Chodzisz w leczniczych sandatach.

Ugruntowujesz sie. Wchtaniasz wiecej prany i wydychasz ne-
gatywng energie. Poddajesz si¢ zabiegom akupunktury przepro-
wadzanym zlotymi igtami. Stosujesz lecznicza 26t¢ weza. Cwiczysz
oddychanie czakrami. Oczyszczasz swojg aure. Medytujesz pod
piramida Cheopsa w Egipcie.

Dieta Pritikina - dieta niskotluszczowa oparta na pokarmach bogatych w weglo-
wodany.

Instytut Arica - nowojorskie centrum badan nad enneagramem, ktéry wpro-
wadzit do psychologii chilijski badacz Oscar Ichazo.
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Twierdzisz, ze ty i twoi przyjaciele prébowaliscie juz wszystkich
wymienionych metod? O, cztowieku, jak niezwykta z ciebie istota!
Tragiczna i komiczna, a przeciez jednak wspaniata. C6z za niestru-
dzona odwaga w poszukiwaniach! Co sprawia, ze wcigz szukamy
odpowiedzi? Cierpienie? O tak. Nadzieja? Z pewnoscig. Lecz jest
jeszcze co$ wiecej.

Intuicyjnie wyczuwamy, ze gdzie$ tam jest ostateczna odpo-
wiedZ. Niepewnie schodzimy ze znanej drogi w ciemne pobocza
i $lepe zaulki; zostajemy wykorzystani i obrabowani, doswiad-
czamy rozczarowan, mamy do$é, a jednak wcigz prébujemy.
Co nam umkneto? Dlaczego nie mozemy znalez¢ odpowiedzi?

Nie rozumiemy istoty problemu - oto dlaczego nie mozemy
znaleZ¢ odpowiedzi. Moze jest ona niezwykle prosta i dlatego
wlaénie jej nie dostrzegamy. Moze nie mozemy odnalez¢ rozwig-
zania, dlatego ze nie ma go tam, gdzie szukamy - na zewnatrz.
Moze za bardzo polegamy na swoich przekonaniach i jeste$my
$lepi na to, co oczywiste.

Na przestrzeni dziejow nieliczne jednostki osiagnety wielka
jasno$¢ rozumienia i do$wiadczyly ostatecznego rozwigzania tej
ludzkiej udreki. Jak im si¢ to udato, na czym polega ich sekret?
Dlaczego nie jeste$my w stanie zrozumie¢ ich nauk? Czy to, o czym
moéwia, naprawde jest mozliwe, czy tez nie ma nadziei na re-
alizacje? Co z przecietng osoba, ktéra nie posiada wybitnych
predyspozycji duchowych? Cate rzesze ludzi podazaja réznymi
$ciezkami duchowymi, jednak tylko nielicznym udaje sie osta-
tecznie osiagnal najwyzsza prawde. Dlaczego?

Podazamy za rytuatami i dogmatami, gorliwie wywigzujemy
sie z duchowej dyscypliny i po raz kolejny odbijamy sie od $ciany!

Wprowadzenie
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Nawet jesli to, co robimy dziala, ego bardzo szybko wkracza do
akgji i zostajemy schwytani w putapke dumy i samozadowolenia
mys$lac, ze juz na wszystko znamy odpowiedz. O Panie, ocal nas
przed tymi, ktérzy znajg odpowiedz! Ocal nas przed tymi, ktérzy
majg racje! I ocal nas przed tymi, ktérzy uszczesliwiaja innych!
Zagubienie jest naszym ocaleniem. Dla tych, ktérzy sa zdez-
orientowani wciaz jest jeszcze nadzieja. Trzymaj si¢ swojego
poczucia zagubienia. Ostatecznie to ono jest twoim najlepszym
przyjacielem, twoja najlepsza obrong przed $mierciono$nymi
odpowiedziami innych ludzi, przed byciem zgwatconym przez ich
idee. Jesli jeste$ zdezorientowany, to znak, ze wcigz jeste$ wolny.
Jesli jeste$ zdezorientowany, ta ksigzka jest wtasnie dla ciebie.

O czym jest ta ksigzka? Méwi o prostej metodzie, dzieki ktdrej
osiagga si¢ bardzo klarowne zrozumienie i przekracza pojawiajace
sie po drodze problemy. I to nie poprzez udzielenie odpowiedzi,
lecz poprzez usunigcie przyczyn problemu. Stan osiggniety przez
nielicznych ludzi na przestrzeni dziejéw dostepny jest i dla nas;
sposéb na to kazdy ma w swoim wnetrzu i fatwo go odnaleZ¢.
Prawda jest oczywista, a Technika Uwalniania prosta. Stosuje
sie ja podczas codziennego zycia. Nie jest zwigzana z zadnym
dogmatem ani zbiorem przekonar. Jej dziatanie dla siebie oce-
niasz samodzielnie, wiec nikt cie nie wprowadzi w btagd. Nie ma
tu zalezno$ci od zadnych nauk. Technice tej przy$wiecajg sen-
tencje ,,Poznaj siebie”, ,Prawda cie wyzwoli” oraz ,,Krélestwo
Boze jest w nas”.

Technika Uwalniania dziata u cynikéw, pragmatykéw, oséb
religijnych i ateistéw. Dziata u oséb w kazdym wieku, niezalez-
nie od tego z jakiej kultury sie wywodza. Dziata zaréwno u oséb

ROZDZIAL 1



nastawionych na rozwdj duchowy, jak i nie zajmujgcych sie
duchowoscia.

Poniewaz mechanizm uwalniania jest twéj, nikt nie moze cie
go pozbawié. Tym samym chroni to przed rozczarowaniem. Be-
dziesz odkrywa¢ przed samym soba, co jest prawda, a co jedynie
programem umystu czy zbiorem przekonan. W miare postepéw
bedziesz zdrowiel, odnosié wieksze sukcesy dzieki mniejszym
wysitkom, staniesz si¢ szcze$liwszym cztowiekiem zdolnym do
prawdziwej mito$ci. Twoi znajomi zauwazg te réznice, zmiany
te bedg trwate. Nie do$wiadczysz odlotu, po ktérym nastepuje
upadek. Odkryjesz natomiast, ze masz w sobie ,,automatycznego”
wewnetrznego nauczyciela.

W konicu odkryjesz swa Jazn - swoje prawdziwe ja. Pod$wia-
domie zawsze wiedziate$ o jej istnieniu. Kiedy do niej dotrzesz,
zrozumiesz, co Zyjacy na przestrzeni dziejéw medrcy starali sie
przekazaé. Zrozumiesz ich przekazy, poniewaz twoja Jazh rozpo-
zna je jako oczywistg prawde, ktéra zawsze byta jej znana.

Pisze te ksigzke z mys$la o tobie czytelniku. To, co opisuje,
jest tatwe, przyjemne i nie wymaga wysitku. Nie ma tu niczego
do zapamietania czy nauczenia sie. W miare czytania bedziesz do-
$wiadczal coraz wigkszej lekkoSci i szczesliwo$ci. Czytajgc mate-
rial zawarty na kolejnych stronach, automatycznie do§wiadczysz
wolnosci. Poczujesz, jak ciezar opada z twoich barkéw. Wszystko,
co robisz, stanie sie przyjemniejsze. Przed tobg radosne niespo-
dzianki, ktére zmienia twoje zycie! Wszystko bedzie uktadato sie
coraz lepiej i lepiej!

Jesli masz nastawienie sceptyczne, w porzadku. Wiele razy
byli$my juz zwodzeni obietnicami, wiec badz tak sceptyczny, jak
tylko chcesz. W zasadzie wskazane, by nie by¢ zbyt entuzjastycznie
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nastawionym. Sami sobie wtedy przygotowujemy pdzniejsze
rozczarowanie. Cicha obserwacja postuzy ci znacznie lepiej niz
ekscytowanie sie.

Czy we wszech$wiecie jest co$, za co nie musisz dawa¢ nic
w zamian? O tak, z pewnoscig jest. To twoja wolno$¢, zapomniate$
o niej i nie wiesz juz, jak jej doswiadczy¢. Ona zawsze byta ci dana,
wiec nie mozesz jej ,,0siggnac”. Nie jest tez niczym nowym ani
nie znajduje sie poza tobg. Jest tym, co juz masz i musi jedynie
przebudzié sie i zosta¢ ponownie odkryta. Sama objawi swoja
prawdziwg nature.

Dziele sie z tobg Technika Uwalniania gléwnie po to, aby$
odzyskat kontakt z tym, co czujesz i do§wiadczasz w swoim wne-
trzu. Mam tez dla ciebie bardzo pomocng informacje, ktéra na
pewno zainteresuje twdj umyst - proces uwalniania rozpoczyna
sie samoczynnie, poniewaz w naturze umystu jest poszukiwanie
ulgi od bdlu i cierpienia oraz dazenie do szczeicia.
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TECHNIKA UWALNIANIA

Mysli wywolywane sq przez
napdr nagromadzonych uczué.

Czym jest uwolnienie?

Uwolnienie z jednoczesnym odpuszczeniem jest jak nagte pozby-
cie si¢ wewnetrznego napiecia albo jak zrzucenie cigezaru. Towa-
rzyszy mu natychmiastowa ulga i lekko$¢ oraz poczucie wolnosci
i szczescia. Jest rzeczywistym mechanizmem umystu - kazdemu
zdarzylo sie tego doswiadczy¢.

Dobrze zobrazuje to nastepujacy przyktad: Jeste§ w trakcie
powaznej ktétni - zdenerwowany, wéciekty i nagle dociera do
ciebie absurdalnos¢ i niedorzeczno$¢ tej sytuacji. Zaczynasz sie
$mia¢ i napiecie zostaje uwolnione. W jednej chwili znika gniew,
strach, poczucie bycia atakowanym i czujesz uwolnienie i szcze$-
cie, ktérych sie nie spodziewates.

Pomysl, jak wspaniale bytoby, gdyby to dziatalo w ten sposéb
w kazdym miejscu, czasie i kazdym przypadku. Zawsze czultby$
sie wolny i szczesliwy, a twoje uczucia nigdy wiecej nie przyspa-
rzalyby ci ktopotéw. O to wlasnie chodzi w calej tej technice -
o $wiadome uwalnianie, ktére mozesz stosowal bez ograniczen.

Wéwczas to ty decydujesz o swoim samopoczuciu - §wiat nie
ma juz na nie wplywu i nie jeste$ dluzej zalezny od wtasnych
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reakcji na §wiat. Nie jeste$ juz ofiara. Jest to zastosowanie pod-
stawowych nauk buddyjskich, méwiacych o pozbywaniu sie przy-
musu odruchowego reagowania.

Wszedzie nosimy ze sobg ogromny, nagromadzony zaséb ne-
gatywnych uczul, postaw i przekonan. Zgromadzone napigcie
sprawia, ze cierpimy, jest przyczyng wielu choréb i probleméw.
Zrezygnowani pogodzili§my sie z nim i usprawiedliwiamy, nazy-
wajac ,,ludzkg naturg”. Pragniemy uciec od tego na niezliczone
sposoby. Przecietny cztowiek spedza cate swoje zycie na prébach
uciekania od wewnetrznego zametu spowodowanego strachem
i stara sie unikng¢ cierpienia. Poczucie wtasnej wartosci jest stale
narazane na niebezpieczefistwo pochodzgce zaréwno z zewnatrz,
jak i od nas samych. Gdy przyjrzymy sie uwazniej, zobaczymy, ze
ludzkie zycie jest niekoficzaca sie skomplikowang walka, ktérej
celem jest ucieczka przed wewnetrznymi lekami i oczekiwaniami,
ktére projektujemy na $wiat.

0d $wieta udaje nam sie od tego uciec, jednak wcigz mamy
w sobie czyhajacy na nas lek. Zaczeli$my sie obawiac swoich uczué,
poniewaz tak wiele zwigzanej jest z nimi negatywno$ci - boimy
sie, Ze uczucia nas obezwtadnia, gdyby$my tylko zaczeli sie im
uwazniej przygladal. Boimy sie, poniewaz nie mamy zadnego
narzedzia pomagajacego $wiadomie sobie z nimi radzi¢. Boimy sie
skonfrontowal z wlasnymi uczuciami, dlatego stale sie kumuluja
i w konicu w skryto$ci ducha zaczynamy wypatrywaé $mierci,
by ten bdl sie nareszcie sie skoniczyl. Bolesne nie sg mysli ani
zdarzenia, lecz uczucia, ktére im towarzyszg. Mysli same w sobie
sg bezbolesne, lecz nie uczucia, ktére kryja sie pod nimi!
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Mysli wywolywane sg przez napér nagromadzonych uczud.
Na przyktad wokét jednego uczucia moze z czasem powstaé do-
stownie tysigce mysli. Pomys$l o jakim$ bolesnym wspomnieniu
z wczesnego etapu twego zycia, ogromnej przykrosci, ktéra prze-
chowujesz w pamieci. Zobacz, ile mysli zwigzanych z tym jednym
zdarzeniem pojawiato si¢ w twojej glowie na przestrzeni minio-
nych lat. Gdyby$my mogli uwolnié uczucie, ktére byto pierwsza
przyczynag bélu, wszystkie te mysli natychmiast by zniknety,
a o wydarzeniu mozna bytoby zapomnie¢.

Ta obserwacja jest zgodna z badaniami naukowymi. Teoria
naukowa Graya-LaViolette’a® potaczyta odkrycia psychologii
i neuropsychologii. Ich badania wykazaly, ze tak zwana tonacja
uczu( (feeling tones) organizuje mysli i pamieé. MySli sa segrego-
wane i zapisywane w ,,banku pamieci” wedlug stopnia natezenia
emocjonalnego zwigzanego z tymi mys$lami. Dlatego tez jesli po-
rzucimy czy tez ,,odpuscimy” dang emocje czy dane uczucie, tym
samym uwolnimy sie od wszystkich powigzanych z nig mysli.

Warto pamietad, ze kazde uczucie moze zostaé uwolnione
natychmiast - w dowolnym czasie, dowolnym miejscu, i mozemy
to robi¢ zawsze i bez wysitku.

A czym jest stan poddania? To bycie wolnym w danym obszarze
zycia, od negatywnych uczué, dzieki czemu bez oporu czy wptywu
wewnetrznych konfliktéw manifestuje sie nasza kreatywno$é¢
i spontaniczno$é. Zaniechanie wewnetrznej walki i porzucenie

Wiecej o ,,Feeling tones”: W. Gray, Understanding creative thought processes: An
early formulation of the emotional-cognitive structure theory, 1981; P. LaViolette
Thoughts about thoughts about thoughts: The emotional-perceptive cycle theory;
P. LaViolette, The thermodynamics of the aha experience - dostepne obecnie
w wersji elektronicznej na stronie internetowej Paula LaViolette’a.
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oczekiwan to najwiekszy prezent, jaki mozemy da¢ innym by
wesprze¢ ich wolno$¢é. Doswiadczamy wtedy podstawowej na-
tury wszech$wiata ktdrg jest, jak sami odkryjemy - manifesto-
wanie najwigekszego, mozliwego w danej sytuacji dobra. Moze to
brzmieé filozoficznie, jednak gdy sie wydarza wiemy, ze to prawda.

Uczucia i mechanizmy psychiki

Korzystamy z trzech gléwnych sposobéw, aby poradzié sobie
z uczuciami: z tlumienia, wyrazania i uciekania. Oméwimy je
po kolei.

TLUMIENIE I WYPIERANIE UCZUC

To najczeéciej stosowane sposoby, za pomoca ktérych spychamy
uczucia i odsuwamy je na bok. Wypieranie dzieje si¢ nieSwiado-
mie - thumienie $wiadomie. Nie chcemy, by uczucia nam przeszka-
dzaly, poza tym nie wiemy, co z nimi zrobié. Zazwyczaj sprawiaja
cierpienie, a my staramy sie mimo to dalej funkcjonowadé, najlepiej
jak tylko mozemy. Wyborem stlumienia lub wyparcia jakiego$
uczucia kieruja §wiadome i nie§wiadome programy przekazane
nam podczas socjalizacji i ,,szkolenia” w rodzinie. Z czasem na-
pér sttumionych uczué zaczynamy odczuwacd jako rozdraznienie,
zmienne nastroje, napiecia mieéni karku i plecéw, bdle gtowy,
skurcze, zaburzenia menstruacji, zaparcia, niestrawno$¢, bezsen-
no$¢, nadci$nienie, alergie i inne dolegliwosci fizyczne.
Wypieramy uczucia, poniewaz towarzyszy im tak wiele po-
czucia winy i strachu, ze nie sposéb $wiadomie przyjaé tego
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wszystkiego. Za kazdym razem, gdy zaczynamy sie obawial, ze
moga sie ujawnid, spychamy je wytrwale do pod$wiadomosci.
Nastepnie wyparte uczucie zostaje zagospodarowane na wiele
roznych sposobéw, ktére gwarantuja mu pozostawanie na po-
ziomie wyparcia, poza $wiadomoscia.

Ze wszystkich mechanizméw, ktérymi postuguje sie umyst,
by utrzymacé uczucia w stanie wyparcia, prawdopodobnie najbar-
dziej znane sposoby to zaprzeczenie i projekcja, majgce tendencje
do wspdtwystepowania i wzmacniania sie¢ nawzajem.

Zaprzeczenie skutkuje powaznymi blokadami emocjonalnymi
oraz zatrzymaniem psychiki na jakim$ etapie rozwoju. Wyparciu
zazwyczaj towarzyszy mechanizm projekcji. Z poczucia winy
i strachu wypieramy reakcje albo uczucie i im zaprzeczamy.
Zamiast je odczuwad, projektujemy na $wiat i ludzi wokét nas.
Dos$wiadczamy tego uczucia jako czego$, co nalezy do ,,nich”. Na-
stepnie ,,oni” stajg sie wrogami, a nasz umyst poszukuje i w koticu
znajduje odpowiednie usprawiedliwienie, aby wzmocni¢ te projek-
cje. Wing zostaja obarczeni ludzie, miejsca, instytucje, jedzenie,
warunki klimatyczne, uktady planet na niebie, warunki spoteczne,
los, Bég, fart, diabet, obcokrajowcy, mniejszosci etniczne, partie
polityczne i inne podmioty poza nami.

Projekcja to najsilniej dziatajacy mechanizm we wspétczesnym
$wiecie. Jest przyczyna wszystkich wojen, konfliktéw i zamie-
szek spotecznych. Wrecz zachecani jeste$my, by by¢ ,,porzadnym
obywatelem” i nienawidzi¢ wroga. Poczucie wartosci budujemy
kosztem innych i ostatecznie skutkuje to spotecznym rozktadem.
Mechanizm projekgji jest przyczyng wszelkich atakéw, przemocy,
agresji i kazdej formy destrukgji spoteczne;j.
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WYRAZANIE UCZUC

Uczucie znajduje ujécie, zostaje zwerbalizowane lub przejawia
sie poprzez mowe ciala, czy tez manifestuje si¢ w dziataniu w nie
majacych korica pokazach grupowych. Wyrazenie negatywnych
uczudé pozwala na cze$ciowe wypuszczenie wewnetrznego napie-
cia, lecz nie znaczy to, ze sie tych uczué pozbyliSmy.

To bardzo wazna kwestia, ktéra powinna by¢ zrozumiana
dzis$ przez wiele oséb przekonanych, ze wyrazanie uczu¢ od nich
uwalnia. W rzeczywisto$ci jest odwrotnie. Po pierwsze, wyrazanie
jakiego$ uczucia wzmaga je dajac mu wiecej energii. Po drugie,
spycha je poza §wiadomo$¢.

Réwnowaga miedzy ttumieniem i wyrazaniem zalezy od wy-
chowania odebranego we wczesnych latach zycia, od norm kul-
turowych i innych elementéw oraz od wzorcédw prezentowanych
w mediach. W rezultacie btednego rozumienia pracy Zygmunta
Freuda i psychoanalizy, wyrazanie siebie jest teraz w modzie.
Freud uwazal, ze tlumienie powoduje neurozy, dlatego tez wy-
razanie uczu¢ btednie uznano za lekarstwo. Ta niewtasciwa in-
terpretacja stata sie przepustka do poblazania sobie kosztem
innych. Klasyczna psychoanaliza Freuda méwi w istocie o tym,
ze wyparte popedy lub uczucia powinny zostaé zneutralizowane,
przesublimowane®, uspotecznione i ukierunkowane w konstruk-
tywne popedy mitosci, pracy i kreatywnosci.

*  Sublimacja - przemieszczenie popedu (potrzeb, motywéw) z celu, ktérego nie

mozna zrealizowaé ze wzgledu na niezgodno$¢ z przyjetymi zasadami, na inny,
zastepczy obiekt lub czynno$¢.
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Jesli przerzucimy negatywne uczucia na innych - odczuja je
oni jako atak i z kolei sami bedg zmuszeni do sttumienia, wyraze-
nia powstatych uczué lub ucieczki przed nimi. Dlatego wyrazanie
negatywnosci prowadzi do pogorszenia i rozpadu relacji. Znacznie
lepszym wyjsciem jest przyjecie odpowiedzialnosci za wtasne
emocje i zneutralizowanie ich. Wéwczas do wyrazenia pozostang
jedynie uczucia pozytywne.

UCIECZKA

Polega na unikaniu uczué poprzez odwracanie od nich uwagi.
Napedza to przemyst rozrywkowy i alkoholowy, a takze prowadzi
do pracoholizmu. Eskapizm i unikanie wewnetrznej uwaznosci
jest mechanizmem spotecznie akceptowanym. Mozemy unika¢
kontaktu ze swoim wnetrzem i za pomoca niezliczonych zajeé
nie dopuszcza¢ do siebie uczué. Z czasem wiele z tych zajeé
zmienia sie w nalogi, jako Ze stajemy sie coraz bardziej od nich
zalezni.

Ludzie desperacko starajg si¢ pozosta¢ nie§wiadomi. Mozna
zobaczy¢, jak czesto wilgczaja telewizor, gdy tylko wejda do po-
koju, po czym krzataja si¢ bez celu jak we $nie nieustannie pod-
dajac sie programowaniu przez informacje, ktére sg w nich po
prostu wpompowywane. Przeraza stani¢cie twarzg w twarz z sa-
mym sobg, chwila samotnos$ci - napawa groza. Stad ustawiczne
goraczkowe aktywnoSci: niekoriczace sie spotkania towarzyskie,
gadanie, wymienianie wiadomosci tekstowych, czytanie, stucha-
nie muzyki, pracowanie, podrézowanie, zwiedzanie, przejadanie
sie, hazard, wlaczanie filméw, tykanie pigutek, zazywanie narko-
tykéw i bywanie na imprezach.
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Te sposoby ucieczki zawodza, stresuja, nie przynosza ocze-
kiwanego skutku i zabieraja wiele energii. Do powstrzymywania
narastajacego naporu ttumionych i wypieranych uczué potrzebne
sg ogromne naktady energii. Postepujaco spada uwazno$¢, krea-
tywnos¢, energia i autentyczne zainteresowanie innymi ludZmi.
Rozwdj duchowy zostaje zahamowany i w koricu rozwija sie jaka$
fizyczna lub emocjonalna dolegliwo$¢, choroba, przedwczesne
starzenie i $mier¢.

Projekcja wypartych uczué jest przyczyna probleméw i za-
burzen spolecznych, wzrostu egoizmu i znieczulicy tak dobrze
znanych we wspoétczesnym spoteczetistwie. Przede wszystkim
jednak, nie potrafimy przez to obdarzy¢ drugiej osoby prawdziwg
mitoscia i zaufaniem, co jest powodem emocjonalnej izolacji i nie-
nawisci do samego siebie.

A co sie dzieje, kiedy poddajemy i odpuszczamy uczucia?
Energia ukryta za nimi jest stale uwalniana, ostatecznym efektem
jest wiec odprezenie. Pod wptywem konsekwentnego uwalniania
zmniejsza sie nagromadzone napiecie. Kazdy wie, ze kiedy co$
odpuscimy, od razu czujemy sie lepiej. Fizjologia naszego orga-
nizmu sie zmienia. Wida¢ jak poprawia sie koloryt skéry, oddech,
puls, ci$nienie tetnicze, napiecie mieéni, funkcjonowanie uktadu
pokarmowego i sktad chemiczny krwi. Gdy wewnatrz czujemy
sie wolni, wszystkie funkcje i organy naszego ciata wracaja do
prawidtowego dziatania i zdrowiejg. Nastepuje natychmiastowy
wzrost sity mig$ni. Poprawia sie wzrok, a nasz sposéb widzenia
$wiata i nas samych zmienia si¢ na lepsze. Czujemy sie szcze$liwsi,
bardziej kochajacy i wyrozumiali.
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