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Rozdziat 19 Jak broni sie mozg: opor

Mdzg nienawidzi bélu. Jedyna rzecz, jakiej nienawidzi jeszcze bardziej, to wiedza, skad ten bdl pochodzi.
Poniewaz mozg nie znosi kontaktu z elementami naszych pierwotnych zranien, bedzie wiec robit wszystko, by
utrzymac sie jak najdalej od bezposredniego doswiadczania tej wiedzy. Blokuje jg, by go nie przyttoczyta.

Mozg nie jest w stanie pamietac i przezywac na nowo w jednej chwili owych setek tysiecy matych i
wielkich napasci, jakie przezyt i przed jakimi broni sie przez cate zycie. Stale czujna nieSwiadomo$¢ wpusci cie do
srodka wtedy i tylko wtedy, gdy uzna, ze w koncu chwycite$ za miecz swojej wewnetrznosci i juz go nie puscisz.
Dopiero gdy uzna, ze juz nic cie nie odwiedzie, zacznie odkrywac przed tobg swdj obszar. Dlatego
nieSwiadomosc¢ testuje cie powaznym dyskomfortem. Jesli mimo niego trwasz nieugiecie zwrécony ku niemu,
zasypie twdj umyst zdumiewajgcymi, gorzko-stodkimi skarbami.

Zarowno dla dziecka jak i dorostego, obrony i opor sg czyms ogromnie koniecznym. Jest to prawdg
szczegolnie w dziecinstwie, kiedy tak wielka jest nasza podatno$¢ na zranienie i kiedy nasz centralny system
nerwowy (zanim wielokrotnie dozna urazu) jest taki otwarty. Jednakze nawet mimo tego, ze u osoby dorostej
mozg jest o wiele bardziej zamkniety, ma ona bardzo wyrazng zdolnos¢ do do$wiadczania i integrowania
traumatycznych informacji, zaréwno obecnych, jak i dawnych.

Terapia gtebi wymaga wystawienia sie na dawne i obecne przezycia urazowe. Otwierajac sie na nie,
musisz by¢ gotéw na bdl ich ponownego odzywania. Terapia ta wymaga dalej, ze zanim osiggniesz gteboki
wglad, musisz bolowi pozwoli¢ wydatnie narastaé. Musisz wejs¢ w paradoks — musisz obja¢ swoj najgtebszy bal,
aby méc sie go pozby¢ (jest to tzw. CENTRALNY PARADOKS TERAPII). Jesli tego dokonasz, bedziesz mogt w
nagrode odkry¢ gtebokie powigzania trwajgcych cate zycie napiec i dysfunkcji z ich przyczynami i do$wiadczysz
znaczacej ulgi. Zyskasz tez wielki wglad we wszystkie aspekty twojego wewnetrznego $wiata, jak tez w
manipulacyjne zachowania osdb wokot ciebie.

Stale czujna nieswiadomos$¢ wie, ze chcesz sie pozby¢ swojego dyskomfortu. Nie wie tylko, czy jestes
gotow podjac petng trudoéw podrdz, jaka bedzie konieczna. Nie wie, czy stac cie na zaptacenie tej ceny.

Kazdy, kogo spotykam, chce ulgi od bdlu. Jednak tylko jedna na trzy z oséb trafiajgcych do mnie bez
wstepnego przeswietlenia psychologicznego gotowa jest walczy¢é o owo uwolnienie mierzac w swoje gtebie z
odwaga, energig i determinacjg. Jedna na trzy gotowa jest wej$¢ w swoj bdl, by go uwolnic. Jedna na trzy
gotowa jest pozegnac sie z przekonaniem, ze cierpi, gdyz ranig jg inni ludzie i przyswoi¢ zadziwiajace
wyobraZzenie, ze zanim bedzie mogta kogokolwiek obwini¢, musi najpierw wyruszy¢ we wtasng podrdz. Dopiero
znacznie pozniej, po jej podjeciu i przebyciu sporej drogi, zjawia sie gteboka klarownos¢ wokot tego, co kto i
komu robi. Wiedza ta, o sobie i innych, ta olbrzymia jasnos¢, to produkt uboczny wyprawy wgtab siebie. Ci,
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ktorzy probujg jg zdoby¢ przez jej odbyciem, ciezko sie mylg i czy skierujg wzrok na zewnatrz czy do wewnatrz,
nie bedg mogli dostrzec prawdziwych przyczyn swojego bdlu.

Przyjrzyjmy sie teraz metodom, jakimi mdzg broni sie przed podjeciem wewnetrznej podrdzy.
Powiedzielismy, ze nieSwiadomosc nie chce cie wpusci¢ w swoj obreb. Istotnie, uzyje ona wszystkich sit i
kazdego mozliwego chwytu, by odwies¢ cie na bok. Srodki, jakie przeciw tobie zastosuje bedg potezne i czesto
catkiem niewidoczne. Bedziesz sie czut jak w matej tddce, z dala od brzegu, w miejscu gdzie wielka, na tysigce
mil dtuga rzeka wpada do morza, oprozniajac przepastne mroki nieSwiadomego.

Z chwilg decyzji, kiedy zaczynasz wiostowac w strone jej ujScia, musisz zmagac sie zarowno z jej
pradem, jak i wiejacg od brzegu wichurg, znoszacymi cie z powrotem w otwarte morze. Podobne pradowi rzeki i
wichurze, cho¢ zwykle niewidoczne, obrony ludzkiego umystu wywierajg na ciebie presje — sg statg, subtelng i
potezng sitg oporu, jaki musisz pokonywac.

Jednym z celdw tej ksigzki jest uczynienie widzialnymi tych sit nieSwiadomosci, wiec zaoferujemy ci
sposoby ich neutralizowania, bys mogt posuwac sie w gére rzeki, pod prad, w strone zrodta twojego bélu.
Postaramy sie uzywac jak najprostszego jezyka, aby nie zaplatac sie w jeszcze jedng obrone, jaka jest
intelektualizowanie.

METODY UTRZYMYWANIA SIE POZA WLASNYM UMYSLEM:

1. Metoda nie widzenia i nie wiedzenia

Caty czas naszym mysleniem, odczuwaniem i zachowaniami kieruje ukryta, nieSwiadoma cze$¢ naszego
umystu i absolutnie nie chce ona, bySmy o tym wiedzieli. Dziata niewidzialnie i to jej sie udaje — niemal nigdy nie
widzimy jej w akgcji. Jest zwodnicza i popycha nas w kétko.

Pewna kobieta wychodzi wczesniej z przyjecia. W warstwie $wiadomej jest pewna, ze wraca do domu,
bo zmeczyly jg sztuczne rozmowy wokot. W istocie jednak, o czym nie wie, chodzito o mezczyzne
przemawiajgcego w autorytarny sposob, wzbudzajacego w niej negatywne odczucia, jakie powinna skierowac do
swego wiadczego ojca. To nieswiadome potaczenie oraz sita, z jakg wypycha jg ono z przyjecia, sg catkiem
niewidoczne. Nie wiedzac, ze ucieka, ani przed czym, kobieta ta jednak ucieka. Metoda nie widzenia i nie
wiedzenia nie pozwala jej na wewnetrzny wzrost, chociaz, w pewien sposob, zapewnia jej bezpieczenstwo.

Idac dalej zobaczymy, ze metody nie widzenia i nie wiedzenia, przeplatajac sie ze sobg jak skrecone
zwoje, przenikajg wszystkie zjawiska psychiczne jakie badamy, od najptytszych po najgtebsze poziomy umystu.

- Nie mam pojecia, czemu caty czas jestem taka krytyczna i poirytowana. Moje zycie jest catkiem niezie.
Jest teraz u nas mama Boba, ale tak bardzo sie stara, ze nie moge nic powiedzie¢, kiedy mnie ztosci.

- Nie wiesz, dlaczego czujesz irytacje?

- Nie catkiem. Chciatabym tylko, aby przestafa sie tak bardzo starac. Siedzi juz u nas dwa miesigce. Ja ja
naprawde lubie. Ona jest w porzadku.

2. Metoda kierowania uwagi gdzie indziej

NieSwiadomos¢ ma do nas dojscie tylko wtedy, gdy moze nas ,wpusci¢” w badanie innych, zastepczych
rzeczy. Branie niewtasciwych rzeczy za przyczyne naszego cierpienia jest cechg catej ludzkosci. Kobieta, ktora
wczesniej wyszta z przyjecia, opowie nazajutrz kolezankom, jak bardzo dojrzata i bedzie sie chwali¢
wzniesieniem sie ponad poziom sztucznych rozmow przy stole. Jej uwaga zostata skierowana przez
nieSwiadomos¢ w zig strone. Kobieta ta wyszta z rzeki rozeznania i oglagda drzewa rosngce wzdtuz brzegu.

Mezczyzna w moim gabinecie terapii pierwotnej zajmuje sie poczuciem odrazy, jakg odczuwa wobec
swego kolegi z firmy, ktdry jest gejem. Opowiada mi rozwlekle o AIDS i innych chorobach przenoszonych przez
kontakty homoseksualne. Tak powaznie sie tym zajmowal, ze stat sie ekspertem i dziataczem w tej dziedzinie.
Co tydzien prowadzi wyktady w swojej spotecznosci, uczagc mtodziez jak unikac zarazenia. Nie jest jednak w
stanie patrze¢ na swe dzieciece przezycia zwigzane z niechecig do dotykania penisa starszego brata, ktory czesto
mu go pokazywat jako symbol meskosci. Cata jego uwaga jest btednie skierowana w terazniejszosci przeciw
gejom, a uczenie metod unikania chordb przenoszonych drogg seksualng przynosi mu spoteczng aprobate.

Swiadomos¢ tego mezczyzny ulegta odwrdceniu uwagi i zajmuje sie innymi, nie zwigzanymi z
wykorzystaniem rzeczami. W ten sposob bedzie on dazyt do fatszywych celdéw przez cate zycie lub az odkryje i
doswiadczy tego pierwotnego potgczenia.

Metoda kierowania uwagi gdzie indziej niemal zawsze wedruje razem z metodg nie widzenia i nie
wiedzenia. Obrony wystepuja we wszystkich kombinacjach i natezeniach. Mozemy by¢ kompletnie Slepi na
pewne rzeczy i, oslepieni, dgzy¢ z wielkg energig w niewtasciwych kierunkach.

- Cholerny szef, nienawidze go... Wasciwie, nienawidzitem kazdego szefa, jakiego miatem.



W dalszej czesci ksigzki poznamy rézne metody pomocne w dostrzeganiu naszych niewidzialnych obron.
W koncu bedziemy mogli sie z nimi rozprawic. Aby to nastgpito, musimy najpierw poprzygladac sie sobie
nawzajem, aby byty nam znane, gdy zaczniemy je rozpracowywac.

3. Urok zapominania

Matka bedaca w terapii, straciwszy panowanie nad swoimi emocjami, wrzeszczy na swoje dziecko, ktére
rozlato owsianke na stét. Jej krzyk zakrywa jakie$ uczucie. Zapomniata, ze jesli potozy sie na chwile i pozwoli
sobie doswiadczy¢ catej tej ztosci, czego sie od nas nauczyta, jej furia ulotni sie nie uszkadzajac dziecka.

Mezczyzna uczy sie zapamietywac sny. Dostat od nas instrukcje, by przed zasnieciem mowic sobie, ze
chce $nic¢ sny. Przy t6zku ma stac stolik z lampka, zeszytem i otdwkiem. Po obudzeniu sie rano lub w nocy, ma
kazdorazowo przesledzi¢ wstecz swdj sen i zapisa¢ kazdy fragment jaki uda mu sie uchwycic.

W pierwszym tygodniu zapomina zastosowac sie do otrzymanych wskazowek. W drugim tygodniu
przypomina sobie, ze musi zapamietac sen, ale zapomina potozy¢ koto siebie otéwka i zeszytu. W trzecim
tygodniu jest tak pewien, ze zapamieta wazny sen jaki mu sie przysnit, iz nie zapisuje go, a potem zapomina. W
czwartym wykonuje wszystkie zalecone czynnosci, ale zostawia w domu zeszyt ze snami. W pigtym wiezie zeszyt
na sesje, ale zapomina wysigs¢ z autobusu na moim przystanku. Przez caty ten okres uparcie twierdzi, ze jego
zapominanie jest czysto przypadkowe. Jest pod silnym urokiem zapominania, nieSwiadomej metody
zapobiegajacej penetrowaniu swojego gtebokiego ja.

- Czy w tym tygodniu potozytes sie cho¢ raz by pracowac ze sobg?
- Wiesz, jak to jest... Tyle spraw mi sig zwalito, ze tydzien mingt nim sie potapatem. No pewnie, ze
bywatem wsciekty. Scieramy sie z Jean niemal bez przerwy.

4. Obrona , nie chce — nie moge”

Przychodzi kobieta, ktora tydzien temu na ostatniej sesji przezyta swoj pierwszy regresyjny przetom.
Oznajmia, ze przez caty tydzien ptakata i ze nie chce juz wiecej ani tez, ani uczuc. Nie chce chodzi¢ do pracy z
zapuchnietymi oczami:

- To czym chcesz zajgc sie dzisiaj?

- Nie wiem. Nie chce tylko czu¢ znowu Zzadnego wiecej bolu.

- Czy chcesz wyjs$¢ wczesniej i sprobowaé za tydzien?

- No, nie. Chce tu by¢, tylko nie zniose juz zadnego bolu w tym tygodniu.

Mezczyzna lezy po ciemku i ptacze. Przypomina sobie $mier¢ przyjaciétki od dziecinnych zabaw gdy miat sze$¢
lat.

- Nie chce tego czuc.

- Za bardzo boli?

- Tak... To byta moja wina...

- Zabite$ jg?

- Nie, ale zawsze jako$ czutem sie tak, jakbym jg zabit.

- Czy moze chciatbys sprobowac wejs¢ w to uczucie i poby¢ w nim?

- Nie chce.

- Nie chcesz?

- Nie. Tam jest w $rodku co$ ztego.

- W takim razie z czym chcesz pracowac?

- Mysle, ze juz lepiej sprobuije.

- Prosze, umies¢ sie w centrum tego dawnego poczucia z wieku szesciu lat, ze zrobite$ wtedy co$, co
sprawito, ze twoja mata przyjacidtka umarta. (Pacjent zaczyna ptakac). RozbieraliSmy sie do naga i dotykalismy
sie w te miejsca. To jg zabito. Zawsze czutem, ze zabito jg robienie tych ztych rzeczy.

- Chyba nie chciate$ tak sie czu¢, prawda?

- Nie, nie chciatem.

- Prosze, umies¢ sie w tym uczuciu.

- Nie moge.

- Mysle, ze mozesz. Wyobraz sobie, ze wsiadasz do windy, by zjechac na parking do swojego auta.
- Prosze, nie chce tego robic.

- Aby sie uwolni¢, musisz ponownie przezy¢ emocjonalnie ten gwatt.

- Przeciez wcigz to na nowo i na nowo przezywam. Sni mi sie niemal co noc.
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- Jesli przezyjesz te uczucia z petng $wiadomoscig, w ramach terapii tutaj ze mng, nie bedzie to juz do
ciebie musiato powraca¢ w snach.

- Nie chce jeszcze tego zrobic.

- Czy jest co$ innego, czym chciatabys zajgc sie dzisiaj?

-Tak, chce porozmawia¢ o mojej matce.

5. Obrona ,,nie wolno mi”
Jest to, jak zobaczymy, jedna strona ztowrogiej opozycji, o jakiej mowiliSmy wczesniej, opisujac uczucia
nadchodzace parami:

- Czuje, ze jest co$, co dotyczy twojej matki i o czym nie chcesz mowic.

- To prawda.

- Trudno ci o niej rozmawiac?

- Tak.

- Czy jest pod tym jakie$ uczucie?

- Tak, po prostu nie chce o niej rozmawiac.

- Prosze, zanurz sie w to uczucie nie chcenia.

- Mysle, ze tu nie chodzi o to, ze nie chce, ale ze mi nie wolno. Mam milcze¢. Nie wolno mi méwic o
ztych rzeczach, ktére robita.

Wykrecajac dionie po dtugim milczeniu:

- Miata kochanka. Po prostu wiem, ze nie powinnam o tym mowic.

- I taszczytas te tajemnice przez tyle lat, sama?

- Tak.

- Wejdzmy w to uczucie nakazujgce milczec. Potodz sie, prosze, znajdz sie w tej matej dziewczynce, ktorg
bytas i ktérej nie wolno byto méwié. I nic do mnie nie méw przez przynajmniej minute.

- Ja...

- Nie mdw, tylko potdz sie w uczuciu bycia matg dziewczynka ze straszng tajemnica.

- Tato by ja zastrzelit. Miat niekontrolowane napady furii i caty arsenat w piwnicy.

- Tak wiec trzymajgc tajemnice, trzymatas jg przy zyciu...

- Chyba tak...

- Jak to jest tak sig czuc?

- Smiertelnie sie batam, caty czas.

Obrona ,,nie wolno mi”zawiera niezmiernie potezny problem wypowiedzenia lojalnosci, Wcigz spotykam
sie s sytuacjg, gdy podrdz pacjentéw do ich prawdziwego ja utyka w punkcie nielojalnosci — na barierze
przekonania, ze nie wolno im zZle méwic o rodzicach lub innych znaczacych postaciach z ich zycia, zaréwno
obecnego jak i dawnego. Ta fatszywa lojalnos¢ zdaje sie by¢ tym silniejsza, im gtebsze kryje zranienia. Nigdy nie
dos¢ podkreslania, ze wina jest czym$ catkiem innym, niz ustanowienie gtebokiej wiezi wewnetrznej z samym
sobg.

Tlekro¢ kto$ pracuje na materacu, wykrzykujgc rodzicowi jak bardzo go nienawidzi, ‘przezywa sie’ przez
ogromnie wazne, wewnetrzne do$wiadczenie formujgce. Nie chodzi w tym o obwinienie rodzica i oskarzenie go
za jego chore zachowania. Roznica miedzy obwinianiem, a ‘przezywaniem sie’ ku wewnetrznej wiezi, chociaz
subtelna, jest absolutnie rozstrzygajaca. Wiemy intelektem, ze nasi rodzice sami byli zazwyczaj ,produktami”
toksycznego wychowania, dlatego nie ma sensu ich wini¢. Musimy jednak oming¢ to intelektualizowanie i
pozwoli¢ sobie poczu¢ i wyrazi¢ cate zranienie, jakie ich zachowania wniosty w nasz wewnetrzny $wiat. Poczucie
dawnych, pierwotnych powigzan jest zasadniczg sprawg w zdrowieniu. Wina to catkiem inny rozdziat.

Z chwilg, gdy uprzytomnimy sobie, ze wyrazanie uczuc jest terapeutycznym uzewnetrznieniem traumy, a
nie oskarzaniem, zyskujemy swobode czucia i ekspresji emocji. Obrona ,,nie wolno mi” peka i w koncu dajemy
sobie prawo wypowiadania negatywnych rzeczy o naszych bliskich, poniewaz tylko badamy wiasne uczucia.

Musimy jednakze pamieta, ze obrona ,nie woino mi” jest w dalszym ciggu rowniez uczuciem, i dlatego
moze nie znikng¢ zanim nie wejdziemy w nig powtarzajac wielokrotnie jej formutke. Jak kazda intelektualna
wiedza, nie uwolni nas nagle samo poznanie réznicy miedzy obwinianiem a doswiadczaniem uczucia. Daje nam
jednak os$, wokét ktorej mozemy skupi¢ nasze techniki zorientowane na uwalnianie uczuc.

Poczucie nielojalnosci jest jednym z najbardziej przewrotnych i subtelnych trikdw naszego umystu
bronigcego sie przed wejsciem w swoje gtebsze ja. Jest pancerng kurtyng utkang z gtebokiego leku przed
wczesnie doznanym bdlem. Przyjrzymy sie jej doktadniej, omawiajgc metode ekstremalnego terroru.

- Co twoj ojciec robit w piwnicy catymi wieczorami?
- Nie moge ci powiedziec.
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- Nie mozesz mi powiedzie¢?

- Nigdy nie wolno nam byto nic méwic o rodzicach.

- A teraz mozesz o tym mowic.

- Nie. To mi nie moze przej$¢ przez gardto.

- Ale, zdaje mi sie, masz bardzo wiele uczu¢ wokét tego?
- Tak.

6. Obrona w formie innych pokus
(a) intelektualne, kwieciste zachwyty

- Przez cate zycie zabawiatem innych. Jestem archetypem btazna. Widzisz, ten archetyp jest...

- Jak to jest czu¢ sie zabawnym przez caty czas?

- Coz, uwielbiam by¢ w centrum ttumu, Ojciec tez opowiadat mase kawatow.

- Przestac o tym mowic, prosze. Potdz sie i wyobraz sobie te sytuacje. Gdzie w niej jestes?

- W moim wiasnym klubie.

- Zamknij oczy, umies¢ sie w nim i zbuduj wyobrazenie tego tak realne, jak tylko mozliwe... Teraz zagteb
sie w uczucie, jakie masz opowiadajgc widowni kawat. Nie méw nic do mnie, lez wewnatrz tego uczucia co
najmniej przez minute...

- Co$ mnie popycha do bycia zabawnym.

- Pozostan w tym, co cie popycha i pogteb to... Znajdz stowo, fraze czy dzwiek i pozwdl mu sie wydobyc.
Nie opowiadaj historii i nie probuj by¢ logiczny...

- Smiej sie ze mnie!

- Czy ta fraza doktadnie oddaje to uczucie?

- Tak.

- Teraz, bardzo uwaznie, caty czas utrzymujac sig w tym uczuciu, zacznij powtarzaé te fraze, raz po raz,

- SmleJ sig ze mnie.. SmleJ sie ze mnie.. Smle] sie ze mnie.. Smle] sie ze mnie.. SmleJ sie ze mnie..
Smle] sie ze mnie. SmleJ sie ze mnie... (...) Nagle poczutem wielki smutek.

- Pozostan w uczuciu smutku i dalej powtarzaj te fraze.

- Smiej sie ze mnie... Smiej sie ze mnie... Smiej sie ze mnie... (pacjent zaczyna ptaka¢) Kochaj mnie!
(teraz ptacze catym ciatem, tka). Chce, zeby mnie ktos$ kochat...

- Uhmmm... Czy jeszcze chcesz rozmawiac ze mng o archetypach?

- Nie. Ja chce tylko, aby mnie kto$ kochat.

- Doktadnie.

Kiedy powstrzymujemy ludzi od intelektualizowania i przytrzymujemy ich wewnatrz ich uczucia,
otrzymuja oni o wiele lepszg szanse na pogtebione na zawsze doswiadczanie siebie. Bez tego skupienia i
intensywnosci nie ma prawdziwej terapii.

- Ojciec nic nie mogt na to poradzi¢, no wiesz...

- Uwazasz, ze nie mogt zaradzi¢ temu, ze cie bit?

- Doktadnie. (pauza) Dowiedziono, ze jak kto$ byt bity, to odbija to sobie na wiasnych dzieciach, ze
przekazuje im te traume.

- Jak sie czutes kiedy cie bit?

- To nie ma teraz znaczenia. To dziato sie tak dawno, a ja przeczytatem wiele ksigzek na ten temat.

- Jak sie wtedy czutes jak cie bit?

- To niewazne, ja to juz przepracowatem. Napisatem doktorat o przemocy w rodzinie.

- Jak sie czutes kiedy cie bit?

- Prosze cie, nie pytaj mnie o to.

- Jak sie wtedy czutes$?

- Tak strasznie sie batem, caly czas... (ptaczac) Batem sie ze mnie zabije...

(b) kwieciste, intelektualne pytania i przymus, by wiedzie¢

Zorientowana na uczucia terapia gtebi wymaga, abySmy odwrocili normalne procesy dnia. Mam na mysli,
ze musimy zaufaé, ze jesli bedziemy stawiac najpierw na poczucie uczu¢, bez zadawania pytan, przeorientuje sie
w nas o$ $wiadomosc-nieSwiadomosc i przyniesie odpowiedzi, jakich szukamy. W pewnym sensie musimy
nauczy¢ sie rzucac sie z brzegu urwiska w przepasc uczu¢, ale nie patrzac, to znaczy nie zadajgc pytan.

U wielu os6b potrzeba wiedzenia co robig musi zostac pozornie zaspokojona, nim bedg mogty pozwoli¢
sobie na uczucia. Tego rodzaju zadawanie pytan w dazeniu do intelektualnej wiedzy utrzymuje o$ $wiadomosc-
nieSwiadomos¢ zwrocong w strone intelektu, a odwrdocong od podrdzy wewnatrz siebie. Przymus, by wiedziec,
wyrasta z gtebokiego przerazenia i jest esencjg Swiadomej kontroli. Zadawanie pytan zanim pozwolimy sobie
czu¢ to naczelna metoda umystu, by utrzymywac sie w terapii na Poziomie Pierwszym.
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- Nie wiem czemu zawsze dopada mnie to uczucie, gdy wchodze do domu matki.

- Prosze, pozostan tylko w tym uczuciu, bez zadawania pytan ‘dlaczego’?

- Ale to zdaje sie nie mie¢ sensu; dlaczego to musi sie tak dziac?

- Prosze, wejdz tylko w to uczucie, wyobraz sobie dom matki i to, jak wchodzisz do niej. Nie pytaj o
powody zanim poczujesz do gtebi; to zamyka cie w gtowie.

- Dobrze. Stoje przed jej drzwiami.

- Co czujesz?

- Czuje, ze chce uciec.

- Pozwdl temu uczuciu naptyna¢, pogtebiaj je. Nie mysl i nie pytaj.

- Btagam, nie bij mnie znowu mamusiu... (pfaczac): Btagam, nie bij mnie znowu mamusiu...

- Nadeszta odpowiedzZ na swoje pytanie?

- Tak.

Gdy porzucamy kwieciste, intelektualne pytania i przymus, by wiedziec, czucie uczu¢ pozwala nam
doswiadczy¢ prawdy.

(c) przyjemnosci zaspokajania pozadan

- Odkrytem, ze gdy kfade sie, by pracowac¢ z moimi uczuciami, ogarnia mnie przymus masturbaciji.

- Czy masturbacja pomaga ci w terapeutycznej podrozy?

- Nie sadze.

- Kiedy cie zndw ogarnie ten przymus, pozostan w samym tym uczuciu, w zadzy. Wyrazaj naptywajace
dzwieki i stowa i badz przy tym, co ci sie pojawi.

- Widze, ze zawsze wigcza mi sie wtedy wilczy gtod.

- Czy pozwalasz sobie poczuc¢ go w petni bez otwierania lodéwki?
- Zapominam o tym.

- No pewnie.

- Nie chce tego czu¢, chce tylko, zeby$ mnie przytulit.
- Zostanmy najpierw chwile w tym pragnieniu i odtézmy przytulenie na potem.

- Seks z zong jest zawsze o wiele lepszy po ktotni.

(d) Rozkosze i bezpieczenstwo ranienia innych

Jakze czesto nasze negatywnie nastawienie wobec innych jest usitowaniem wydobycia sie z wlasnego
bolu. Prawda ta potwierdza sie najbardziej w przypadku naszego krytycyzmu.

Zdolnos¢ krytyki wpisana jest w zycie od jego zarania. Ameba musi oceniac czy to, co zamierza
wchtona¢, okaze sie trujgce czy odzywcze. Ten sam problem ma ston. Krytycyzm jest przemieszczong w gore
zdolnoscig czynienia podstawowych osadow zwigzanych z wymogami zycia. Na werbalnym i symbolicznym
poziomie krytycyzm wcigz pomaga nam odrozniac to, co jest na dtuzszg mete szkodliwe, od tego, co wspomaga
nasz dobrostan i wzrost.

Niestety, na te podstawowa i konieczng funkcje wiekszos¢ z nas naktada co$ ekstra: rozkosze 7
bezpieczeristwo ranienia innych. Uzywamy krytyki, by wynies¢ sie nad innych, zyska¢ poczucie bezpieczenstwa
badz zredukowa¢ lek. Ostatecznie jednak, spod leku wyziera zal i gniew z powodu zranien doznanych w
dziecinstwie.

- Ten facet to straszny kutas. Zawsze musi zrobi¢ co$ gtupiego.
- Nie masz dla niego zbyt wiele szacunku?

- To nie tak, ja go zwyczajnie nie lubie.

- Czy mozesz pozosta¢ wewnatrz tego uczucia?

- Wiasciwie, to jakos$ sie boje tego typa. Przypomina mi ojca.

0O ilez tatwiej jest nienawidzi¢, niz wejs¢ do wewnatrz i spojrze¢ w oczy swoim lekom.
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(e) bezpieczenstwo falszywych przekonan

- Ja naprawde wierze, ze wszyscy faceci to skurwiele.

- Wszyscy faceci to skurwiele?

- Tak. Nienawidze ich.

- Zatop sie na dno tej nienawisci i powtarzaj fraze: ,Nienawidze ich”, przynajmniej piec razy.

- Nienawidze ich... Nienawidze ich... Nienawidze ich... Nienawidze ich... Nienawidze ich... Nienawidze
ich... Nienawidze ich... To jest mdj brat (zaczyna ptakac). Nienawidze go za te wszystkie razy, kiedy wtykat mi
palce w krocze jak bytam mata.

- Wszyscy faceci to skurwiele?

- Moj brat byt skurwielem.

- Z pewnoscig byt.

Ilekro¢ tracimy kontakt z wtasnymi uczuciami, wchodzimy na obszar fatszywych przekonan. Nazywa sie
on ,,0sobowoscig”. Za jej pomocg manipulujemy naszym $wiatem tak, by unika¢ bélu.

7. Metoda wzniecania zametu

Czesto zdarza sie, ze w krajobrazie nieSwiadomosci miesza sie ze sobg wiele réznych uczug, jakby do
jednego zbiornika sptywato sie wiele rzek na raz. Te przeplatajgce sie prady sprawiaja, ze nasze wody stajg sie
metne, muliste i niespokojne. Kiedy decydujemy sie, nieraz po dziesigtkach lat zaprzeczania, wej$¢ wreszcie w
kraine uczug, to zwykle zalewa nas wiele rdznych spraw jednoczes$nie. Wpadamy w zamet i uzywamy go jako
metody obrony.

Zamet mozna traktowac jak kazde inne uczucie. Gdy zanurzamy sie w jego odmetach, gdy pozostaniemy
w ich centrum, to — wolno lecz pewnie, po wielu godzinach — zaczynamy odréznia¢ poszczegodine prady i
warstwy, ktore je tworza.

- Ilekro¢ mysle o mojej rodzinie, ogarnia mnie zupetny zamet.

- Utdz sie wewnatrz tego zametu, zostaw mysli za sobg, poczuj cate jego bogactwo i ztozonos¢. Nasigkaj
tym przynajmniej przez pét minuty. Pozwdl przyj$¢ dowolnej frazie, jaka bedzie chciata. Wydobadz jg i
wypowiedz. Nie prébuj by¢ logiczna ani nie opowiadaj mi historii.

- Kocham cie Bobby...

- Bobby?

- To mdj starszy brat, jedyna osoba w domu, ktérej na mnie zalezato. Opiekowat sie mng. Podczas gdy
wszystko inne byto horrorem, Bobby byt obok i troszczyt sie o mnie.

- Czy w tym uczuciu jest jaki$ zamet?

- Nie ma.

8. Bariera smiesznosci

Powierzchniowe ja oddane jest logice. Gdy nasze powierzchniowe ja patrzy na nasze gtebsze ja, styka
sie z procesem, ktory jest nielogiczny. Gtebsze ja operuje wolnymi skojarzeniami, wiec jedne rzeczy prowadza do
innych w sposdb, ktdry niekiedy moze wydawac sie Smieszny. Jednakze, jak opisaliSmy to wczesniej, kiedy
nielogiczne procesy gtebszego ja mogg, nie zaktdcane, dobiec do kofica, to zawsze przynoszg doskonate
poczucie sensu.

Gdy nasze powierzchniowe ja patrzy na nasze nielogiczne, gtebsze ja, to pierwsze zaraz wysuwa dobrze
uzasadnione powody, dlaczego nalezy zrezygnowac z gtebszej eksploracji. Mowi: ,Nie ma sensu w to sie
zagtebiac, bo to Smieszne”. To bardzo powszechna metoda. Ciggle na nowo styszymy od pacjentow, ze co$ jest
$mieszne i dlatego nie warto w to wchodzic.

- Nie chce o tym moéwic. Czuje sie Smiesznie, jak narzekam na prezenty od matki.

- Czujesz sie Smiesznie?

- No bo to jest $mieszne. Kupita mi futro i czuje sie $miesznie, bo wcale nie jestem jej wdzieczna. Nie
sprawita mi radosci, a to taki kosztowny prezent.

- Pozwdl sobie wej$¢ w uczucie jakie masz, gdy myslisz o tym prezencie.

--- (po dtuzszej chwili) Nienawidze tego.

- Nienawidzisz tego.

- Zawsze starata sie ze mnie zrobi¢ karykature jej samej.

- Wiec w istocie twoje uczucie nienawisci do futra nie wyglada Smiesznie?

- Mysle, Ze nie wyglada.

- Ma powad.



- Ma.

- Miatam dzi$ sen, ale on wydaje mi sie taki Smieszny.

- O czym byt ten sen?

- Bytam na pustyni i patrzytam na sopel zwisajgcy z drzewa.

- Skup sie na tej scenie. Pozwdl, by naptynety zwigzane z nig uczucia i zobacz, co sie pokaze.

--- (po dtuzszej chwili) Sopel jest strasznie zimny w poréwnaniu z upatem dokota.

- Czy to ma dla ciebie jaki$ sens?

- No céz, maz zalewa mnie gorgcg mitoscig, a ja z jakiego$ powodu pozostaje wobec niego zimna.
- Czy jako metafora twojej sytuacji, to dalej jest $mieszne?

- Nie, mysle, ze nie. To chyba najwiekszy mdj problem.

9. Unikanie negatywnego obrazu siebie

Zaden spos6b nie zamyka skuteczniej drogi do CENTRALNEGO PARADOKSU TERAPII, niz Unikanie
negatywnego obrazu siebie. Gdy trafiamy na taki rodzaj obrony, odstreczajgca reakcja moze byc tak silna, ze
catkowicie zamknie nam droge do wtasnego wnetrza. Unikanie negatywnego obrazu siebie tak silnie dtawi
uzdrawiajgce procesy, ze cafg ludzko$¢ izoluje przed wewnetrzng eksploracja, od poczatku jej istnienia.

Mimo to CENTRALNY PARADOKS TERAPII okazuje sie prawda. Aby pokonac¢ swdj wewnetrzny ztowrogi
proces, musisz uzna¢ i dosSwiadczy¢ tego, ze bez wzgledu na to, jak bardzo éw proces jest oprawczy i jak
negatywny sie zdaje, to i tak wcigz jest on czescig ciebie. Tylko i wylgcznie to wyzwoli cie spod wiadzy tych
trudnych uczu¢. To wtasnie w tym punkcie najczesciej wycofujemy sie z terapii stosujgcych site pozytywnego
myslenia; afirmacje, kierowane wyobrazenia lub przemalowywanie gteboko zakorzenionych negatywnych
przekonan na swodj temat, jedynie smacznie je przyprawiajg. Z chwilg gdy stawiamy na te powierzchowne
zabiegi, zaczynamy bitadzi¢. Sttumiony materiat pozostaje sttumiony. Nie ma wtedy rzeczywistej nadziei na
integracje i na zawsze zaplatujemy sie w struktury swojego fatszywego ja. Oddzieleni od zdumiewajgcej
zdolnosci scalania sie z HOLISTYCZNYM WGLADEM, nie mozemy poczu¢ sie komfortowo z najciemniejszymi
partiami naszego wewnetrznego krajobrazu.

Kamieniem wegielnym mentalnych mechanizmoéw obronnych jest zaprzeczanie: fundament pod domek z
kart jakim jest nasze fatszywe lub pseudo-doroste ja. Zaprzeczanie staje na progu dzielgcym w umysle to, co
prawdziwe i to, co fatszywe. Zamraza ono naszg pozornie negatywng lub mroczng cze$¢ gteboko w
nieSwiadomosci, tak iz wiekszos¢ ludzi umiera nie dosSwiadczywszy nigdy chocby matej porcji swego
prawdziwego, wewnetrznego ja.

Nigdzie zaprzeczanie nie dziata tak poteznie, jak w przypadku wnikania negatywnego obrazu siebie. Na
poczatku ksigzki, jak pamietacie, powiedzieliSmy, ze dziecko zamyka na dnie duszy caty swoéj zal, gniew i
wéciektos¢ na doznane krzywdy, a na ich miejscu formuje powierzchowng, z gruntu manipulatywna czes¢ ja,
ktéra powszechnie nazywa sie osobowoscig. Scislej méwigc, dziecko uczy sie, co moze, a czego nie moze mowic,
CO Moze, a czego nie moze czu¢, Co Moze, a czego nie moze pamietac, co moze, a czego hie moze robic i co
moze, a czego nie moze mysle¢, aby byto akceptowane jako ludzka istota. Jego gtebsze, prawdziwe ja odretwia
sie i osuwa w zapomnienie, a ja powierzchniowe wykwita w coraz bardziej ztozony matrix racjonalizacji po to,
zeby mogto ono otrzymac to, co jest mu potrzebne do przezycia i zeby byto bezpieczne i przyjete do ludzkiej
rodziny.

W koncu, nasza osobowos¢ staje sie ogromnie ztozona. Wznosi sie ku niebu jak wieza Babel, oparta na
fundamentach nieprawdziwych przekonan: ,jestem tym a nie tamtym; jestem tamtym, a nie tym”. Sg one bujda,
sprawiajgca, ze szacunek do samego siebie zaczyna wynikac nie z organicznego, immanentnie etycznego
rdzenia, lecz z tego, co M. Scott Peck nazywa ‘Wielkim Klamstwem'. Musimy dostrzec, ze mezczyzni i kobiety sg
wszystkimi rzeczami. Nie ma pracy silnika bez ognia i spalin, choc¢by nie wiem jak cicho toczyty sie kota.

Jak jednak mozemy czuc sie bezpiecznie i mysle¢, ze wszystko jest w porzadku, jesli zyjemy na gérnych
pietrach wiezy stojgcej na lotnym piasku? Musimy rozwijac coraz potezniejszy system zaprzeczania i musimy
stale poszukiwac jego potwierdzenia w zewnetrznym $wiecie, przytaczajac sie w ten sposdb do ‘Spotecznosci
Wielkiego Ktamstwa’. USmiechasz sie i przytakujesz mi, ilekro¢ wypowiadam moje racjonalizacje, a za chwile ja
bede sie usmiechat i potwierdzat ciebie, stuchajac twoich. Tak dlugo bedziemy uwazac, ze jesteSmy w porzadku,
az odwazymy sie potozy¢, gteboko zatopic sie w sobie i zacza¢ czud.

Uczucia sg promieniami rentgenowskimi umystu i cho¢ mogg zaczynac sie od zametu, to jesli wejdziemy
w nie wystarczajgco gteboko, w koncu okaze sig, ze nie ktamig. Ludzki mdzg (Mdzg-Petnia) jest w stanie
zintegrowac niemal kazdg prawde ukrytg w naszych gtebiach. Najpierw jednak musi jg odnalez¢. Zaprzeczanie
gtebokim, pozornie paskudnym uczuciom nie pozwala Mdzgowi-Petni na wydobycie catego integrujgcego
potencjaty i uzdrawiajgcych zdolnosci.

Podrdz do najgtebszych poktadow wiasnego ja jest wejsciem w co$, co z poczatku wydaje sie nie do
przyjecia. Musimy walczy¢, by na chwile zawiesi¢ nasze spoteczne sady na temat dobra i zta — podobnie jak
ptetwonurkowie zawieszajgcy na chwile swoje powierzchniowe oddychanie, by odkrywac tajemnice gtebin.
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Niestety, matrix spotecznych osgdéw przyswoiliSmy sobie zazwyczaj tak silnie, ze moze porazi¢ nas panika, gdy
zaczniemy sie z nich wyplatywac. Boimy sie, ze wszyscy nas odrzucg i umrzemy samotnie w agonii negatywnych
uczuc.

W jaki sposéb mozemy spojrze¢ i pozwoli¢ sobie poczuc pozorng brzydote, z ktérg musimy ostatecznie
zlac sie w jednos¢, by obja¢ w posiadanie te czes¢ siebie? Jak mozemy powtarzac frazy pogtebiajgce
wewnetrzne do$wiadczenie, ktdre skaczg do oczu wszystkim dotychczas wchtonietym naukom? Jak mozemy
wypowiadac gtosno rzeczy, ktdre zdajg sie by¢ poza wszelkimi rozsgdnymi standardami samopomocy?

Musimy w tym celu najpierw zaufac temu, co czujemy. Musimy pozwoli¢, by prowadzito nas to do
nastepnego i nastepnego ogniwa fancucha odczuwania. Musimy zaufa¢ CENTRALNEMU PARADOKSOWI
TERAPII, bo cho¢ moze to okazac sie drogg przez meke, wiedzie nas do domu — do prawd, ktére muszg by¢
wydobyte, wyrazone i zintegrowane.

Zaczynamy od matych rzeczy. Nasze zaufanie do samych siebie i tej metody terapii rosnie i utrwala sie
wraz z kazdym uczuciem ulgi, jaka nastepuje po doswiadczeniu trudnej prawdy. Nasza wieza, osypujac sie,
zaczyna powoli chwyta¢ nowg rownowage, a grunt pod jej fundamentami tezeje.

W miare rozwijania sie tych procesow przekonasz sie, ze objecie w posiadanie tego, co tak negatywnie
odbierasz w sobie, za kazdym razem otwiera drzwi do jakiejs kryjowki w gtebiach umystu. W tym miejscu,
bardziej niz w jakimkolwiek innym, CENTRALNY PARADOKS TERAPII wyglada z poczatku na okropne
pogwatcenie terapeutycznych procedur. Z czasem jednak okazuje sie najjasniejsza i najczystszg metoda
eksploracji samego siebie.

- Pewnego dnia bytam taka zta na moje dzieci.

- Taka zta?

- Tak, cholernie sie wsciektam.

- Potdz sie, wejdz w te ztoS¢ i jak juz sie w nig zanurzysz, poszukaj prostej frazy.

- Nienawidze cie Nie, nie moge tego powiedzie...

- Nie mozesz powiedzie¢ czego?

- Po prostu, nie moge powiedzie¢ nastepnej rzeczy, jaka jest za tym.

- Zaufaj swojemu umystowi, on sobie poradzi z tym uczuciem.

- Nie moge w to wejsc... (pacjentka ptacze).

- Potraktujmy to ‘nie moge’ tak, jak kazde inne uczucie. Znajdz dostep do tego uczucia oporu, do tego
‘nie moge’, a kiedy juz sie z nim potaczysz, zacznij méwi¢ ,nie moge”, bardzo uwaznie, pie¢ do dziesieciu razy.

- Nie moge... Nie moge... Nie moge... Nie moge... Nie moge... Nie moge...

- NIENAWIDZE WAS, BACHORY JEBANE! — wybucha. - Faktycznie, uprzytamniam sobie, ze czasem mam
chec je pozabija¢ (patrzy na mnie przerazona).

- Kleknij przy materacu, wez oburgcz kij, wznie$ nad gtowe i uderz tak mocno, jak tylko potrafisz,
krzyczac przy tym: ‘Zabije cie’.

Dtuga pauza; ... pacjentka opornie uderza w mate, mowigc na poty czutym gtosem:

- Zabije cie.

- Chce, abys$ walita w materac i wrzeszczata ,zabije cie!”

- ZABIJE CIE... ZABIJE CIE... ZABIJE CIE... ZABIIJE, CIE...(pacjentka teraz uderza z wiekszym wigorem).

Zauwazcie prosze, co sie dzieje gdy pacjentka pokonuje opdr przed zrobieniem czego$, co napawa jej
~normalne ja” silng odraza. Zauwazcie, co dzieje sie, gdy zdotata zaufac, ze to, z czym sie zmaga, jest uczuciem i
niekoniecznie oznacza ostateczng prawde (cho¢ moze to by¢ tak odbierane). Poniewaz pacjentka utrzymuje sie
w tym procesie, nie tylko znajduje on swoje rozwigzanie, ale tez prowadzi jg do nastepnego, jeszcze gtebszego
wgladu.

- Zabije cie... Zabije cie... Zabije cie... Zabije cie... Zabije cie... - wali w mate z catych sit. — Boze, to moja
matka! To ona tak na mnie zawsze wrzeszczata...

- Wrzeszcz i wal, nie przerywaj.

- Zabije cie... Zabije cie... Zabije cie... (ttucze materac w zupetnym szale). Zabije, zabije, zabije... ... Nie
zabijaj mnie mamusiu... (szlochajgc) ... Btagam, nie zabijaj mnie mamusiu...

Tylko jesli pacjentka z petng mocg doswiadcza wsciektosci na swoje dzieci, jej dawny bdl moze osiggnaé
intensywnos¢ zdolng skruszy¢é mury bronigce jg przed pamietaniem faktow, ze w dziecinstwie matka regularnie
zagrazata jej zyciu.

Gdy taka sekwencja sie wiasciwie dopetni, i tylko wtedy gdy sie wiasciwie dopetni, mogg zaczac
wynurzac sie nastepne czesci gory lodowej, tak ze cata prawda staje sie widzialna. Teraz, gdy to wszystko
zostato wydobyte, Umyst-Petnia moze przystgpi¢ do pracy. To, co wydawato sie nam niemozliwe i szkodzgco-
negatywne, okazuje sie czyms$ psychologicznie prostym, uzasadnionym i tatwym do wybaczenia sobie. W istocie,
w najbardziej znaczacym sensie nie ma tu dostownie nic do wybaczania. Pacjentka zostata po prostu ztapana w
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bardzo logiczny fancuch okolicznosci emocjonalnych, ktére dawaty znac o sobie jej wybuchami wsciektosci na
wilasne dzieci.

Wchodzac w te negatywne strony ja, odkrywamy na poziomie emocjonalnym, ze bdl nie wymaga
zewnetrznego przebaczenia. Tak jak kazde inne uczucie, $cigany wystarczajgco gteboko negatywny obraz siebie
zawsze otwiera drzwi do krainy holistycznego zrozumienia — pokazuje, ze tu nie ma co wybacza¢. Gdy Mozg-
Petnia ostatecznie sie scala, wszystko, co kiedykolwiek mysleliSmy lub robiliSmy, nabiera doskonatego sensu.

To nie oznacza uprawnienia do czynienia zfa. Chodzi tu o pogtebiajaca sie, organiczng wiedze, ze w
warunkach, w jakich przyszto nam zy¢, nie moglisSmy by¢ inni ani inaczej postepowac. Doswiadczywszy tego
wgladu, zostajemy oczyszczeni i mozemy czyniC coraz wieksze postepy w zyciu immanentnie etycznym i wolnym
od poczucia winy.

Poziom Czwarty psychoterapii gtebinowej przerywa naszg zalezno$¢ od ludzi, ktérzy zarabiajg na zycie
rozpowszechnianiem sposobow akceptacji i przebaczania. Jesli chodzi o cywilizacje, musi to wzbudza¢ groze.

- Co teraz czujesz wobec swoich dzieci?
- Kocham je, choc¢ nieraz tak sie na nie wsciekam, ze bym je pozabijata. W jaki$ sposob teraz to
rozumiem. Nie przeraza mnie, gdy to méwie.

W mezczyznie czekajgcym w poczekalni poradni szpitalnej na wynik waznego badania, wzbiera
wéciektos¢. Zaczyna wrzeszcze¢ na pielegniarke, a potem zrywa sie i wybiega z budynku.

- Nie wiem, co we mnie wstgpito.

- Cofnij sie z powrotem do tej poczekalni w szpitalu. Pozwdl, by naptyneto tamto uczucie i zostan w nim
przynajmniej przez pét minuty.

- Nie wiem skad mdgtbym miec guza. Nie jestem ztym cztowiekiem. (Mamy u kolejny raz kogos
prébujgcego utrzymac sie nad uczuciem, jakie wydaje mu sie niekorzystne dla zdrowia psychicznego). Jesli
jednak utrzymamy sie CENTRALENGO PARADOKSU TERAPII, spéjrzmy, co sie dzieje:

- Chciatbym, abys pie¢ do dziesieciu razy z uwagg powtdrzyt stowa: ,jestem zty”.

- Nie chce tego mowic. Nie jestem ztym cztowiekiem.

- Zaufaj. Twdj mozg wytrzyma rzeczy, ktore wydaja ci sie okropne.

- Jestem zly.

- Powtorz.

- Jestem zly....

- Pie€ razy, prosze.

- To $mieszne.

- Powiedz ten zwrot piec razy i mow to w tgcznosci z uczuciem.

- Jestem zly... Jestem zly... Jestem zly... Jestem zly... Jestem zly... Mama zawsze mnie o wszystko
obwiniafa.

- Powtorz jeszcze piec razy.

- Jestem zly... Jestem zly... Jestem zly... Obwiniata mnie, jak ojciec odszedt od nas... Boze, ja haprawde
czuje sie zty, winny. W jaki$ sposob czuje, ze to byta moja wina. Bytem taki bezradny kiedy odszedt. Jakbym
mogt temu zaradzic i jakby to byta moja wina.

- Wré¢my do poczekalni w szpitalu i spotkajmy sie zndw z calg twojg ztoscig. Powiedziates: ,Nie wiem
skad mogtbym miec guza. Nie jestem ztym cztowiekiem”.

- Nie wiem skad mogtem wyhodowa¢ sobie guza. Nie jestem ztym cztowiekiem, ale sie obwiniam... Boze,
ten guz to moja wina; az trudno mi uwierzy¢. To takie samo uczucie, jak wtedy, gdy tata odszedt. Przeze mnie.
Czyli to moja wina, ze jestem chory. Boze, co za szambo do taszczenia!

- Doktadnie.

Terapeuci zachecajacy do przerabiania spraw na pozytywne za pomocg pozytywnego myslenia, odwodzg
ludzi od wejscia w sedno ich najwazniejszych problemoéw. Jesli nie zachecamy ich do przezywania kazdego
negatywnego odczucia na swoj temat jakie sie w nich pojawia, pomagamy im budowac coraz wyzszy domek z
kart. Nie przyjmujgc CENTRALNEGO PARADOKSU TERAPII, méwimy im, by nie ufali zdolnoSciom Mozgu-Petni i
wtrgcamy ich w jeszcze bardziej ztozong platanine zaprzeczen. Jako terapeuci, przekazujemy w ten sposob
pacjentom, ze w zakresie najgtebszej i najbardziej koniecznej pracy nie ufamy ani im, ani sobie. Wspieranie tego
wielkiego spotecznego ktamstwa, gdy jesteSmy postrzegani jako autorytety w sprawach zdrowia psychicznego,
moze prowadzi¢ tylko do niewystowionej rozpaczy. Dla osdb ufajgcym terapeutom jako najwyzszej instancji jesli
chodzi o prawde umystu i duszy, taka postawa oznacza zasadniczg zdrade. Jesli dzieje sie to w jakiejkolwiek
terapii, moze doprowadzi¢ nawet do samobojstwa pacjenta, gdyz przekonat sie on, ze nawet terapeuta nie jest
w stanie uporac sie z negatywnoscia, ktdra w tak znacznym stopniu jest czescig kazdego ludzkiego zycia.



Kiedy samej terapii brak odwagi cofania sie do najciemniejszych miejsc zycia, to istotnie nie ma sie juz
dokad zwrdcic. Ilekro¢ stysze o przypadku samobdjstwa kogos, kto byt w terapii, zastanawiam sie czy nie stato
sie to wlasnie z tego powodu. Jesli terapeuci odwracajg sie od tego, co jest dla pacjenta pozornie najtrudniejsze
do zniesienia, zamiast wtasnie prowadzi¢ go w te strone, moze nie zosta¢ mu nic wiecej, jak odebrac sobie zycie.
Otrzymat bowiem przekaz, Ze istnieje granica tego, z czym mozna sie mierzyc i integrowac.

Zorientowana na uczucia terapia gtebinowa, majac za fundament CENTRALNY PARADOKS TERAPI]I,
nigdy nie stwarza ostatecznie pesymistycznej wizji egzystencji. To proces nie konczacego sie postepu i stad daje
nam optymizm. W zadnym z tych przerazajgcych miejsc negatywnego obrazu siebie, CENTRALNY PARADOKS
TERAPII nie moze nas zawies¢, o ile nasza struktura ego (a wiec sita osobista) nie zostata zmiazdzona do
szczetu przez urazy z dziecinstwa. Wtedy mozemy miec zbyt mato sit w funkcjonowaniu moézgu, by przejrze¢
siebie.

Warto w tym miejscu przeczytac jeszcze raz rozdziat o przestrogach.

Nawet jednak w sytuacji tak gtebokiego zniszczenia przez traume, posuwajac sie powoli, mozemy z
uptywem czasu dokonac znaczacych postepdw w zakresie tego, ile wiedzy o sobie jestesmy zdolni przyjac. Moze
to oznaczac sytuacje, gdzie bardzo przydaje sie ocena psychiatryczna, co dla danego pacjenta jest, a co nie jest
mozliwe. Pamietajmy jednak zawsze, Zze psychiatra nie jest synonimem ostatecznej madrosci. Jak wszyscy
ludzie, psychiatrzy tez majg swoje systemy przekonan zapewniajgce im poczucie bezpieczenstwa. Nigdy wiec nie
porzucaj swej najgtebszej intuicji, nawet jesli — Bdg jeden wie — czasem moze sie ona myli¢. Stad rozdziat o
przestrogach na poczatku ksigzki.

We wczesnych fazach terapii, a w istocie przez dtugi czas po jej podjeciu, mozemy potrzebowac
wspotczujgcej empatii towarzyszgcego nam terapeuty, by nabra¢ pewnosci, ze jesteSmy w porzadku. Jeden z
moich terapeutow powtarzat mi: ,Jeste$ normalnym cztowiekiem, Paul, nie jakim$ potworem”. Kolejne przykfady
ukazg, ze to, co w nas ,,negatywne”, jest drzwiami do prawdy, a nie bramg piekiet.

- Zostawita mnie. Zabawne, ale wcale nie odczuwam gniewu.

- Powtorz kilka razy: ,Nie gniewam sie”.

- Nie gniewam sie... Nie gniewam sie... Nie gniewam sie... Nie gniewam sie... Boze, co za bzdura!
Nienawidze jej za to!

- Potdz sie, zalegnij w gtebiach tej nienawisci i zacznij powtarzac fraze: ,Nienawidze cie”, tak jakbys
mowit bezposrednio do niej.

- Nienawidze cie... Nienawidze cie... Nienawidze cie... Nienawidze cie... Mogtbym cie zabi¢... Nie podoba
mi sie, to. To jest przerazajace.

- Zostan przy tym: ,mogtbym cie zabic”.

- Mogtbym cie zabiC... Mdgtbym cie zabic... Mégtbym cie zabic...

- Tu lezy kij, chwy¢ go oburacz, wznie$ nad gtowe i uderz tak mocno, jak tylko potrafisz, wykrzykujac
przy tym te fraze.

- Boje sie to zrobic.

- WydobadZ wéciektos¢ ze swego centrum. Wywal jg na materac, uzywajgc miesni karku, plecéw, ramion
rak. Jak zapracuje tutaj i zostanie na materacu, nie bedziesz musiat jej zwalcza¢ poza tym miejscem.

(Pacjent uderza i krzyczy, az do wyczerpania sif)

- Jak twoja wsciektosc?

- Jest znacznie mniejsza. Zdatem sobie sprawe, ze cate zycie bylem peten gniewu.
- Wiec nie cata jest z powodu odejs¢ dziewczyny?

- Nie, to wycigga cos znacznie gtebszego.

- Zgadza sie.

- Ale naprawde mi jej brak. Tesknie za nia.

- Bardzo jg pokochates.

- Tak. Bardzo.

Za kazdym razem, gdy czemus zaprzeczasz, zwiaszcza jesli to uczucie zaprzeczania jest gtebokie,
odwracaj to zaprzeczanie. Wkiadaj kostium ptetwonurka i zanurzaj sie, z przyznaniem, w najbardziej negatywne
rzeczy, jakie mozesz o sobie wypowiedzie¢. Uzewnetrzniaj je, raz po raz, tak dtugo, az procesy HOLISTYCZNEGO
WGLADU odnajdg w tobie prawdziwg réwnowage miedzy plusami i minusami twojego ja. W 99% przypadkow
okaze sie, ze zaprzeczajgce stwierdzenia stanowig obronng przykrywke na przepastnym, negatywnym
przekonaniu o sobie. To przekonanie z kolei kryje gtebsze potgczenia, jaki musimy odczu¢, aby sie z niego
wyzwolic.

Ponizsza sekwencja w terapii ukazuje problem zaprzeczania i tego, co usitowaliSmy sttumic:

~Matzenstwo ojca i matki rozpadto sie gdy miatem szesc lat i wierzytlem, ze to moja wina. Czutem sie tak
koszmarnie, ze chciatem umrzec”.



»,Mowiono mi, abym nie byt Smieszny, gdyz to nie moja wina. Ostatecznie sttumitem to przekonanie o
mojej odpowiedzialnosci za ich rozejscie sie. Sttumitem tez uczucie pragnienia $mierci.”

»PO latach statem sie cztowiekiem, ktory czut sie odpowiedzialny za wszystko co tylko przybierato zty
obrot. Gnebito mnie silne poczucie winy i samobdjcze mysli. Staratem sie sobie radzi¢ z tym, oddajac sie w
catosci chwalebnym zadaniom. A mimo to nie udawato mi sie pozby¢ przemoznego pragnienia Smierci. Uczytem
dzieciom w szkdtce niedzielnej, by wybaczaty sobie wiasne pomytki i niedoskonatosci. Wszyscy mi powtarzali ze
jestem w porzadku facet, super gos¢. A ja wcigz chciatem sie zabi¢. Teraz w koncu zdecydowatem sie pracowac
nad tym w terapii”.

- Wedle tego, co powiedziates, zdajesz sie nosi¢ potezng nienawis¢ do siebie.

- Nigdy dotad o tym nie pomyslatem.

- A jednak wcigz chcesz sie zabic.

- Tak, to prawda.

- Potdz sie na plecach i pie¢ do dziesieciu razy powtodrz: ,Nienawidze siebie”.

- Nie moge tego zrobic.

- Dlaczego?

- To wbrew mojemu przekonaniu, ze nie powinienem wypowiadac¢ negatywnych rzeczy pod swoim
adresem. Uwazam, Ze jestem tu po to, by nauczy¢ sie kocha¢ siebie. I nie wydaje mi sie, bym uczyt sie tego
powtarzajgc w kotko: ,nienawidze siebie”.

- Zaufaj, ze jesli podazysz za tym uczuciem, wyzwoli cie ono z tej nienawisci. Potdz sie i sprawdz, jak to
jest tam w $rodku, gdy chcesz popetni¢ samobdjstwo. Pozostajgc wewnatrz tego uczucia, powtarzaj ,,nienawidze
siebie”, wolno i z uwaga.

- Nienawidze siebie... Nienawidze siebie...

- Glosniej.

- Nienawidze siebie...

- Glosniej.

--- (krzyczac) NIENAWIDZE SIEBIE! ... TO WSZYSTKO MOJA WINA!

- Co jest twojg wing?

- Tatus mnie opuscit. Poszedt sobie na zawsze i to moja wina.

- Ty sprawites, ze rodzice sie zerwali ze sobg?

- Tak.

- Powiedz stowa: , To moja wina” przynajmniej piec razy i utrzymuj sie w tym uczuciu.

- To moja wina... To moja wina... To moja wina... Nie opuszczaj mnie, tatusiu... Nie opuszczaj mnie...
(pacjent pfacze). - Prosze, btagam cie... Nie opuszczaj mnie. Tatusiu... (Dtuga cisza.)

- Czy to twoja wina?

- W istocie nie. Ale zawsze myslatem, Ze to moja wina.

- A jak twoja che¢ samobdjstwa w tym momencie?

- Nie mam jej.

- Wiec jesli pozwalasz sobie zejs¢ na dno twego okropnie negatywnego przekonania, ze ich rozwod to
twoja wina, to nagle odkrywasz, ze nie chcesz umierac...

- Zgadza sie.

- Za kazdym razem, gdy zechcesz umrze¢, zejdz z balustrady twego mostu, wsigdz do auta, odchyl fotel
i wejdz w sekwencje odczuwania az osiggniesz stan relaksacji. By¢ moze bedziesz musiat to robic setki razy,
przed pare lat, zanim klimaty samobdjcze catkiem cie opuszcza.

Kiedy spotykasz sie z tym, co w tobie okropne, nie pozwdl nikomu wmawiac ci, ze powinienes$ to sttumic
lub zostawi¢. Podchodz do tego z wiedzg, ze jesli bedziesz na materacu pracowat z tymi uczuciami, nie bedziesz
musiat robi¢ krzywdy ani sobie, ani innym.

Przy okazji wyraze moje przekonanie, ze wiekszo$¢ samobdjstw w wieku dorostym to w rzeczywistosci
samobdjstwa dzieciece, ktdrych wykonanie zostato odroczone.

Jest wiele momentow w zyciu, kiedy drobne, $wiadome, pozytywne mysli mogg nas dostrzec za zastong
trudnych lub napawajgcych lekiem sytuacji. Proste zdania w rodzaju: ,Wiem, ze moge przez to przebrnac” oraz
inne stowa otuchy mogg okazac sie tratwg ratunkowa. Nie probuj jednak wmuszaé pozytywnego myslenia, jako
fundamentalnego procesu, w podstawowe struktury swojej osobowosci. W ostatecznym rachunku, nigdy ono nie
dziata naprawde. A jesli nawet sprawia takie pozory, to koszt sttumienia, z catg przysztg sztywnoscig
wewnetrzng, jakg pocigga, jest bardzo wysoki.

Pracujac na materacu, bez wzgledu z jakimi uczuciami, musimy je wyrazi¢, i to wyrazi¢ w sposob spojny,
okazujac na zewnatrz takg samg energie, z jakg wigzg sie one wewnatrz. Jesli tego nie robimy, lub jesli damy sie
od tego odwiesc¢ fatszywym, narzuconym pozytywom, zabijamy w sobie proces wtasnego ja i nigdy nie
zdrowiejemy naprawde.



Podczas przemiany $wiadomosci z represyjnej, linearnej i osgdzajgcej na $wiadomos¢ holistyczng i nie
osgdzajaca bedziemy potrzebowaé wsparcia innych, przyzwolenia i przywrdcenia zaufania. Nic nie jest bardziej
przerazajgce, niz spotykanie wtasnego ja nie opatrzone glejtem spotecznej aprobaty. Dlatego warto przypomniec
sobie Przestroge Trzecig z poczatku biezacego rozdziatu.

Im gtebiej wchodzimy w swdj umyst i im bardziej holistyczne sg nasze wglady, tym mniej jesteSmy
osadzajacy. Doswiadczajgc ogromnej, nieSwiadomej ztozonosci wszystkich wzorcow, jakie rzadzg naszym
zachowaniem, jak i zewnetrznych sit, ktore je ksztattuja, stajemy sie coraz mniej sktonni przypisywac¢ dobrym
zabiegom zte oceny. Stajemy sie wewnetrznie przebaczajacy sobie i innym, co jest jedyng mozliwg podstawg
Zycia przepetnionego wspdtczuciem.

Ocenianie konieczne jest dla przetrwania gatunku. Musimy osadzac ludzkie zachowania pod katem tego,
czy sg one destrukcyjne czy konstruktywne dla innych i dla spoteczenstwa w catosci. Na poziomie spotecznym, w
rzeczywistosci uzgodnionej, musimy wcigz przestrzega¢ norm, by nie pograzy¢ sie w chaosie. Jednak w gtebi
umystu wszystko zdajg sie ksztattowac sity, nad ktorymi nie mamy kontroli. Wynikte z nich zachowania pochodza
z rejonu potozonego daleko poza polem naszego widzenia, co sprawia, ze tatwo umyka nam pojecie osobistej
odpowiedzialnoéci za nie - odpowiedzialnosci rozumianej jako $wiadomos¢, dlaczego co$ robimy lub czego$ nie
robimy.

WGLAD HOLISTYCZNY os$wieca nas idealnie. Idealne o$wiecenie, nawet w matych porcjach, rozwigzuje
poczucie winy. Zaczynamy widzie¢, ze w ramach ograniczonych danych dostepnych naszej Swiadomosci zawsze
robiliSmy to, co najlepszego byto w naszej mocy.

Mezczyzna ufa komu$ w powaznym interesie. Ostrzegano go przed nim, ale ma on gtebokie poczucie, ze
musi wejs¢ w ten uktad. Traci caty majatek. Nie dowie sie nigdy, ze fryzura wspodlnika wyzwalata w nim, na
gtebokim poziomie, dzieciece skojarzenia z ojcem. Bedzie obwiniat siebie za zlg ocene sytuacji i chtostat sie
psychicznie za kare. Gteboka terapia regresyjna, wyciggajaca na wierzch wczesne koneksje z ojcem, moze mu
pomdc zobaczyé, ze sity stojgce za jego decyzjg biznesowg byty, po pierwsze, poza jego kontrolg i, po drugie,
poza jego Swiadomoscig. Jego poczucie winy zmaleje. Zmaleje tez jego przymus krytykowania pozornie
dziwnych decyzji innych ludzi.

10. Metoda zmieniania postaci i wedrowki symptomow

Jedng z najbardziej intrygujgcych metod stosowanych przez nieswiadomo$¢ w celu zapobiezenia naszej
wyprawie wgtab siebie, jest nie konczace sie przeskakiwanie miedzy zjawiskami i procesami, z jakimi staramy sie
potaczy¢. W krolestwie nieSwiadomosci wszystko moze zmieniac sie we wszystko. Uczucia przywdziewaja coraz
inne okrycia, maskujac sie zmiennoscig barw i form i kryjac sie za réznymi fasadami. Prezentujg sie, jakby byty
figlarnymi elfami, ktore raz s duchami drzew, za chwile skat, a za chwile strumieni. Reprezentujgc jedne rzeczy,
moga one nagle zacza¢ reprezentowac inne i, jak powiedziatem wyzej, wszystko moze przechodzi¢ we wszystko.
Nie trzeba jednak wpadac w panike. Niewazne, jak dziwaczny i zmienny wydaje sie nasz wewnetrzny proces;
znajdziemy magiczne rozwigzanie, by go wytropi¢, zréwnac sie z nim i wydoby¢ na wierzch z miejsc gdzie sie
kryje.

- Od tygodnia boli mnie zofadek.

- Potdz sie. Cofnij sie w ten bdl i wsigknij w jego centrum. Pozwdl mu sie trawi¢, jakby byt chemicznym
roztworem. Nie mysl i nie mow; tylko wsigknij i rozpusc sie w tym.

- W ostatni poniedziatek szef wydart sie na mnie i zrugat przy catej zatodze.

- Jak sie wtedy poczutes?

- Bytem zly jak cholera, ale nie mogtem nic powiedziec.

- I od tego czasu boli cie zotgdek?

- Tak.

- Pozostan w tym fizycznym bélu.

- Chciatbym mu sie odwrzasnac.

- Zostan w tym fizycznym bolu i wykrzykuj wszystko co potrzebujesz. Krzycz prosto z bolagcego zotadka.

- Pierdole cie... Pierdole cie... Pierdole cie... Pierdole cie...

- Jak sie czuje twdj zotadek?

- Chyba troche lepiej, ale wcigz boli.

- Wréc¢ do wnetrza, by wywali¢ stamtad wiecej.

- Dupek... Dupek... Dupek... PIERDOLONY DUPEK!

- Jak zotadek?

- Bol minat.

Zatamowany gniew i ponizenie staty sie bolem zotadka. Uczucia zmienity forme i ukryly sie w innym
miejscu.



- Niech sie zabije w tych swoich rajdach samochodowych, zycze mu. Straszy mnie i poniza przy kazdej
okazji... (pauza). W istocie, kocham go.

Mitos¢ staje sie gniewem. Wsciekto$¢ przechodzi w lek. Lek moze z powrotem stac sie mitoscig. W
krolestwie nieSwiadomosci, bez wzgledu z jakiego miejsca wystartujemy, procesy wcigz sie zmieniajg, zmieniajq i
zmieniajg. Niemal nigdy nie konczymy tam, gdzie zaczeliSmy. Poniewaz, zaczynajac, nigdy nie widzimy konca
danej sekwengiji, ludzie o jakich juz moéwilismy, nigdy nie bedg umieli sami wejs¢ w przeptyw nieSwiadomych
potaczen. Najpierw pojawiajg sie uczucia, a dopiero potem, jesli im zaufamy, przynosza nam zrozumienie swoich
przyczyn.

Jednym z czestych zjawisk zmieniania sie postaci uczuc jest tzw. wedrowka symptomow — nie konczace
sie przechodzenie jednej rzeczy w inng w reakcji na nasze préby torowania $ciezek w coraz gestszy las.

- Czuje bdl w brzuchu.

- Wejdz w ten bdl i zostan w nim.

- On tak jakby przesunat sie wzwyz; jest w klatce piersiowej.

- Wjedz do klatki piersiowej i rozgos¢ sie w nim.

- To dziwne, ale teraz jest w gardle.

- Pozostan z nim w gardle.

- Mdto mi... Zbiera mi sie na wymioty, ledwie mowie.

- Pozostan w uczuciu mdtosci i pozwol sobie na odgtosy wymiotowania.
- Nic nie moge wyrzygac.

- Twoja nieSwiadomos¢ zrobi wszystko, aby uniemozliwi¢ ci wypowiedzenie bolu.
- Tak. Chyba masz racje.

11. Metoda wywofywania skrajnego przerazenia.

Sposrdd wszystkich barier miedzy obszarem naszego $wiadomego ja, a tym, czego potrzebujemy sie o
sobie dowiedzie¢, najtrudniejszy do pokonania jest ekstremalny terror wewnetrzny. Niewielu ludzi potrafi przyjac¢
i wytrzymac jego spietrzenie. Wytrzymuje to i umie sie w tym poruszac takze bardzo niewielu terapeutow.

Zdumiewajace jest, ze jesli pozostaniemy w naszym terrorze wewnetrznym, jesli odwazymy sie go
poczu¢, jesli zaczniemy go ,,pi¢” i pozwolimy, by nas zalat, potwor z gtebin wynurzy sie i ulotni, jak kazde inne
uczucie, z jakim decydujemy sie zmierzyc.

Przerazenie to kurtyna przed gtéwnym aktem spektaklu. Jesli zostanie w petni odczuty, tajemnicze i
bolesne procesy ulatniajg sie, za kazdym razem pozostawiajgc po sobie ozywczy wglad z dziecinstwa. tatwo to
powiedzie¢, lecz wiekszosci z nas strasznie trudno wykonac.

Aby przekroczy¢ te ptongca bariere, ludzie zazwyczaj potrzebujg miesiecy i lat budowania zaufania do
siebie, terapeutow i swoich proceséw. Tylko nieliczni osiggajg to po niewielu sesjach. Wielu jest takich, ktorzy
nigdy nie podejmg tego ,ryzyka”. GotowosS¢ przekraczania whasnych barier jest sprawg gtebokg, indywidualng i
osobistg. Nikt nie powinien wkracza¢ w swdj skrajny terror bez uwaznego zapoznania sie z przestrogami
zamieszczonymi na poczatku ksigzki. Jak kazda obrona, metoda wywotywania skrajnego przerazenia moze
stanowi¢ konieczng tarcze przed prawdziwg dezintegracjg osobowosci. Wiekszosci moich pacjentow wystarcza
pewna zacheta i okazuje sie, Zze wytrzymujg przejscie tej obrony. Kiedy docierajg do schowanego za nig wgladu,
odkrywajg zwykle, ze ich bariera przerazenia nie byta warta zamieszania, jakie wnosita. Gdy przedzieramy sie za
ten lek, docierajac do gtebszych uczuc z ich HOLISTYCZNYM WGLADEM, to doswiadczamy wielkiej ulgi na ciele i
umysle.

Ogdlnie bioragc, im wieksza byta wczesna trauma, tym silniejsza jest obrona za pomocg wewnetrznego
terroru. Jest ona takze tym silniejsza, im stabsza jest struktura ego (sita osobista). Czesto jednak nie ma tak
oczywistych zalezno$ci miedzy tymi zjawiskami.

Nieraz bywa, ze pacjent przynosi lek na sesje lub nabiera go w miare mdwienia.

- Jest co$ w przyjacielu mojego meza, co przeszywa mnie lekiem.

- Potdz sie, prosze, i umies¢ sie w centrum tego uczucia.

- Zaczynam sie coraz bardziej bac.

- Zostan w tym leku.

- Serce mi wali.

- Niech wali.

- Zaczynam sie cata pocic.

- Pozwdl sobie sie spoci¢. Niech twoje serce wali i pozostaje wewnatrz tego terroru. (Bardzo dtuga
pauza).

- On mi przypomina wujka (pacjentka, nieco dzieciecym gtosem).

- Ile masz lat?
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- Jedenascie.

- I co sie dzieje?

- Uczy mnie gtebokich pocatunkéw. Méwi, ze najwyzszy czas, bym umiata sie catowac.
- Jak twoje przerazenie?

- Minelo.

Jesli utrzymujemy sie wewnatrz leku, otwiera on w nas platforme zrozumienia, a sam ustepuje. W mojej
praktyce nie ma wiekszej statej reguty, niz ustgpienie terroru z chwilg, gdy pacjent umie don powrdcic i pozostac
w nim, az ta obrona peknie i wyda z siebie wglad.

Chroniczny lek od zawsze jest problemem w psychoterapii i, generalnie, psychoterapia sobie z nim nie
radzi. Jednakze w praktyce zorientowanej na regresje, chroniczny lek jest naszym sprzymierzencem. Jest jak
korytarz peten drzwi, ktdre otwierajg sie na wczesnodzieciecy bdl i na wszystkie sprawy jakie sie z nim wigzg w
pozniejszym zyciu. Chroniczny lek jest jednym z najlepszych narzedzi, jakie mamy. Jest bramg do naszego
gtebszego, prawdziwego ja i ostatecznie zawsze poddaje sie naszym technikom, przynoszac ulge i wglad.

- Przez ostatni tydzien miatam straszne leki.

- Potdz sie i pozwol, by naptynety.

--- (pacjentka zaczyna drze¢ w sposob niekontrolowany). Jezu, co sie ze mng dzieje?

- Cafa sie trzesiesz. To jeden ze sposobow, jakimi ciato wyraza uczucia.

- To strasznie nieprzyjemne.

- Pozwdl sobie sie trzag$¢, pozwdl by ten dygot sie nasilat. ... Zobacz teraz czy pojawia sie cos, co
chciataby$ wydoby¢, wyrazi¢, wypowiedziet...

--- (pacjentka dygocze niemal konwulsyjne, ptacze): Nie... Nie... Nie...(pfacz przechodzi w krzyk): NIE...
NIE... NIE... NIE... Ojciec zabiera moje mate siostry do piwnicy, gdzie zawsze nas molestuje. Stysze, jak ptacza.
Nic nie moge zrobi¢ . Boze mdj, ja nie potrafie ich ochroni¢, on ma pistolet. Zawsze nam powtarza, ze nas
pozabija, jesli komukolwiek o tym pisniemy.

--- Co z lekiem, jaki nosisz od tygodnia?

- Odszedt, ale mam supet w zotagdku. Stabo mi.

- Czy chcesz wejs¢ w to uczucie?

- Nie. Starczy mi dzisiaj.

- W porzadku.

Wiekszo$¢ ludzi w terapii nie jest w stanie skontaktowac sie z tak gtebokim poziomem traumy, ale tez
sporo 0séb u mnie z tym wiasnie sie kontaktuje. Jeszcze raz widzimy, ze jesli zdobedziemy sie na odwage
wejscia w skrajne przerazenie, rozwigzuje on swoje tajemnice, a jego miejsce zajmuje ulga i wglad.

Leki mieszczace sie w przedziale od umiarkowanych do ostrych, zanim przeksztatcg sie we wglad, sg
niczym wiatr przed burzg. W terapii przekonujemy sie, ze one, a nawet skrajny terror doswiadczany w petni, nie
zabija. (Jesli jednak wtedy, gdy narasta w tobie uczucie przerazenia, twoj terapeuta zaczyna mowic i tym
hamuje je przed osiggnieciem szczytu, to moze znaczy¢, ze masz nieodpowiedniego terapeute). Zazwyczaj
trzeba kilku miesiecy praktykowania wchodzenia i pozostawania w leku, zanim pacjenci zaczng odkrywac, co one
kryjg. Niektorym trzeba lat. Z chwilg gdy sie przekonamy, ze terror nas nie zabija, lecz prowadzi do niezwyktych
odkry¢ — ze wydobywa nie znany wczesniej materiat i niesie ulge - owa z poczatku przerazajgca metoda obrony
mentalnej (metoda wywotywania skrajnego przerazenia) staje sie jeszcze jednym uczuciem, jeszcze jednymi
drzwiami do wiasnego, prawdziwego ja. Odtad czujemy, ze juz nie musimy unikac jej za wszelkg cene.

Tu jednak zndéw trzeba powiedzie¢ o pewnych uwarunkowaniach mentalnych. Na przyktad, w stanach
psychotycznych czy osobowosci z pogranicza, wejscie w wewnetrzny terror moze doprowadzi¢ do psychotycznej
dezintegracji. Przeczytaj ponownie Przestroge Druga.

Dla wiekszosci pacjentow w terapii nie jest to jednak kwestig. Oczywiscie wazne jest, by w okresie, gdy
pierwszy raz pokonujesz te przerazajgce obrony, towarzyszacy ci terapeuta byt dla ciebie osiggalny jako
wsparcie.

Aby rozmontowac stosowane przez umyst obrony i aby odkry¢ gtebokie, nieskazitelnie leczace procesy
psychiczne, przyjrzyjmy sie teraz magii metod pokonywania tych zwodniczych barier.

DROGI PRZEKRACZANIA OBRONNYCH TRIKOW MOZGU

1. 'Pozostawanie z’

W pierwszej czesci ksigzki mogliSmy pozna¢ pewng rzecz. Jesli spoczniemy wewnatrz uczucia na tak
dtugo, az stanie sie ono wystarczajgco intensywne i az minie wystarczajgco wiele czasu, uzyskujemy gruntowng
reorientacje w pracy na linii Swiadomos¢-nieswiadomosc¢. Poprzez aktywne odwrdcenie sie od intelektualnych
czynnosci mozgowych (ktore sg normg podczas czuwania) i oddanie sie zmystowemu doswiadczaniu uczuc i
odczuc z ciata, umyst kieruje sie w strone gteboko wypartego materiatu. Odczuwanie takie dziata jak magnes —
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$cigga dawne urazy w obreb naszej $wiadomosci w sposdb doswiadczalny i z sitg. Zjawisko ‘pozostawania z’ jest
osiowym i rozstrzygajgcym mechanizmem we wszystkich zorientowanych na uczucia terapiach regresywnych.
Jest naszym statym towarzyszem, ktdry tworzy i podpiera doswiadczenia psychoterapii gtebinowej.
POZOSTAWANIE Z, i tylko POZOSTAWANIE Z, umieszczajac nas ciggle wewnatrz CENTRALNEGO PARADOKSU
TERAPII, pozwala na nowo doswiadczy¢ dawnych zranien. To jedyna droga do wyzwolenia.

Terapeuta wywiera staty, delikatny nacisk na, normalny w stanie czuwania, strumien intelektualnych
rozmow. Nie ustaje w tej pracy, az pacjent zanurzy sie w swojg gtebie — w doswiadczenie — i pozna, ze gadanie
jest obrong. Obrona ta musi zosta¢ zaprzezona do odnalezienia uczu¢ wokét ktérych organizuje sie nasza praca
terapeutyczna, lub musi peknac. (Przeczytaj ponownie w czesci pierwszej fragment: Metoda artykutowalnych i
nieartykutowalnych dzwiekow).

- Szwagier zawsze wchodzi do nas nie pukajac, jakby byt u siebie. Nie lubie tych jego wtargnie¢. Maz
miat porozmawiac z nim o tym, ale nie zrobit tego. Wiem, Ze oni s3 mocno zzyci, ale...

- Przenies$ sie na ganek twojego domu. Wyobraz sobie, ze podnosisz wzrok i widzisz, jak wtasnie otwiera
sobie drzwi i wchodzi. Skup sie na tym momencie. Utrzymuj te scene i pozwol naptywac uczuciom, jakie w tobie
budzi.

- Wiem, ze on ma prawo byc¢ tutaj i...

- Nie opowiadaj historii. Nie racjonalizuj sytuacji. Pozostan na ganku twego domu i czuj swoje uczucia.

- Nie mam zadnych uczuc.

- Odtwodrz obraz hallu i wchodzacego szwagra. Zanurz sie w te scene. Patrz na niego az naptyng ci jakie$
uczucia.

- Domyslam sie, ze to mnie denerwuje.

- Nie domyslaj sie. Zgadywanie to krok w proces myslenia, nastepny to negowanie wtasnych uczuc.
Wracaj do hallu i patrz na wchodzacego szwagra az uswiadomisz sobie, co czujesz.

- Czuje ztosc.

- Pozostan w niej i daj jej naptynac catej. Zauwaz w jakim miejscu ciata sie skupia. Wczuj sie w jej
jakosc¢ i intensywnosc.

- Wypierdalaj z mojego domu.

- Powtorz te fraze pie¢ do dziesieciu razy.

- Wypierdalaj z mojego domu... Wypierdalaj z mojego domu... WYPIERDALAJ Z MOJEGO DOMU... (etc.)

- To méj brat. Podgladat mnie. Miat zwyczaj nagtego wchodzenia lub zakradania sie do mojego pokoju,
kiedy sie przebieratam.

- Daj sobie czas na uprzytomnienie uczuc, jakie wtedy miatas i powiedz do brata jakis krotki zwrot.

--- (z wsciektoscig): Wypierdalaj z mojego pokoju!

- Powtarzaj te fraze raz po raz, az skonczysz.

Pacjentka wykrzykuje fraze kilka razy, coraz gtosniej. W koncu cofa sie wyczerpana.

- Wré¢ teraz do sytuacji ze szwagrem w hallu. Co czujesz?

- Nie jestem specjalnie zta jak o tym mysle.

- Co chciataby$ mu powiedzie¢?

- Michat, prosze, dzwon i pukaj zanim wejdziesz do mojego domu, tak w razie gdybym nie byta ubrana.
- Jak sie czujesz méwigc mu to?

- Catkiem swobodnie.

- A twoja ztos¢ na szwagra?

- Przeszia.

Ten przykfad pokazuje, ze gdy terapeuta nie pozwoli na intelektualizowanie i bedzie kierowat pacjenta
delikatnie w strone czucia i wejscia w doswiadczenie, jego $wiadomos$¢ pomknie zwawo wstecz po liniach
spdjnosci obecnych uczué z uczuciami z dziecinstwa, za kazdym razem otwierajac go na kolejne urazowe
zdarzenie z przesztosci.

Przyjrzyjmy sie doktadniej mechanizmom dziatania mdzgu, inicjujgcym owo nagte przesuniecie w czasie,
biegnace po liniach emocjonalnej spojnosci dzisiejszego uczucia z jego dawnym odpowiednikiem (wzorcem).

2. Magiczny wehikuf czasu
Przesuniecie konteksty w czasie jako nieskalana funkcja moézgu.

W kazdej terapii gtebinowej przychodzi moment, kiedy — stosujac nasz techniki tropienia uczug,
‘pozostawania z’ nimi i znajdowania spéjnosci — osiggamy zdumiewajgcg nagrode. Nagle zostajemy cofnieci w
czasie, by odkry¢, przezy¢ i zrozumie¢ swoje wczesne doswiadczenia formujace. Choc trwa to tylko pare chwil,
ponowne przezywanie urazow jest niezwykle realne, a ptyngce z niego zrozumienie — globalne. Wskutek tego
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jednego, ogromnie zywego i intensywnego do$wiadczenia, nasza $wiadomos¢ ulega wzmocnieniu i przemianie.
Zawsze potem nastepuje gteboka ulga, emocjonalna i fizyczna.

To nagte cofniecie w czasie poprzez wspolny kontekst dwdch zdarzen, ktére zawierajg to samo uczucie
lub doznanie w ciele, mozemy okresli¢ (naukowo) jako przesunigcie kontekstu w czasie lub (metaforycznie) jako
MAGICZNY WEHIKUL CZASU. Ow magiczny, trwajgcy nieraz tylko pare chwil proces przynosi najlepsze rezultaty,
gdy aktywuje sie sam, spontanicznie. To znaczy, Ze jesli majac uczucie jakiegos dyskomfortu, wejdziemy w nie,
pozwolimy mu sie intensyfikowaé, rozwija¢ i wzbogacac az do szczytowej petni, przeniesie nas ono w odlegta
przesztos¢, a to, co byto matym, bezwtadnym okruchem informacji, ozywa nagle w doswiadczeniu.

Kiedy jednak pacjenci zaklinowujg sie w uczuciu tak, ze nigdzie ich ono nie przenosi, terapeuci
wystawieni sg na pokuse przejecia kontroli nad MAGICZNYM WEHIKULEM CZASU. Takie dziatania tylko czasami
moga przynies¢ korzy$¢, poprzez wzmochienie intencji procesu terapeutycznego. Gdy terapeuta aktywnie
prébuje wykreowac przesuniecie kontekstu w czasie, cena jest bardzo wysoka. Pod kontrolg jego aranzacji,
pogrzebana pamiec lub zerwane potaczenie zawsze sie gdzies gubi. Intensywnosc i potencjat wzrostu, jaki ona
kryje, zostaje wyptukany z doswiadczenia proporcjonalnie do stopnia sterowania, aranzowania potgczen przez
terapeute.

- Dzi$ bytam strasznie zta na matke, jak skrytykowata ciasto, ktore upiektam.

- Pozwdl sobie przypomniec swoje wczesne relacje z matka i zobacz, czy to dzisiejsze uczucie
przypomina ci twoje uczucia do niej wtedy.

- Tak. Pamietam, ze czutam sie tak zawsze gdy mnie krytykowata.

W tym przyktadzie terapeuta aktywnie tworzy intelektualne przesuniecie kontekstu w czasie, w wyniku
czego ulatuje potencjalna moc wzrostu zawarta w do$wiadczeniu.
Sprobujmy ten przyktad jeszcze raz:

- Dzi$ bytam strasznie zta na matke, gdy skrytykowata ciasto jakie upiektam.

- Prosze, pozostan z tym uczuciem ztosci.

- Nienawidze jej.

- Prosze, powtorz te fraze kilka razy, utrzymujac sie w tym uczuciu.

- Nienawidze jej... NIENAWIDZE JEJ... Stale mi to robita, przez cate cholerne dziecinstwo.

- Pozostan w tym uczuciu... Co chciatabys jej powiedziec z tej przestrzeni twego dziecinstwa?

- Daj mi spokdij... (ptaczac). Daj mi wreszcie spokoj... ZOSTAW MNIE SAMA. ZOSTAW MNIE WRESZCIE
SAMA!

Tym razem terapeuta utrzymuje pewien nacisk, lecz odpuszcza sobie przyjemno$¢ aranzowania
potaczen. Ilekro¢ jako terapeuci probujemy uzyskac kontrole nad procesami pacjenta, odbieramy moc jego
podrdzy w giab siebie. Terapeuci, ktdrzy wnoszg wiele stéw i wyjasnien zawsze oddalajg pacjenta od jego gtebi i
hamuja jego wzrost.

Taki sam efekt wywotujg terapeuci, ktorzy — odwrotnie — naciskajg zbyt mocno, emocjonalnie lub
fizycznie. Potegujg tym stare obrony pacjenta i prowokujg w nim nowe. Okazuje sie wtedy, ze cho¢ pacjent robi
wiele hatasu i fizycznej szarpaniny, nie prowadzi go to do prawdziwie gtebokiego do$wiadczenia, wgladu i ulgi.
Kiedy terapeuta nalega, abys zrobit jakas$ prace z gtebig, zanim zaczniesz sie na nig otwieraé, twdj pien mozgu
automatycznie sie broni, wystawiajgc fatszywe ja, ktdre postusznie spetnia polecenia. W terapii, wymuszone
manewry podaja ci wode zamiast zupy.

Dobre do$wiadczenia terapeutyczne majg jako$¢ razenia piorunem. Naszym zadaniem, jako osdéb
pomagajacych, jest wstawianie pacjenta w centrum jego emocjonalnych sztorméw. Zadaniem umystu pacjenta
jest rozpetanie razgcej piorunem petni Holistycznego Wgladu.

- Czutam straszny smutek w zesztym tygodniu, kiedy moja przyjaciotka odlatywata do Europy. Nie
mogtam uwierzy¢, ze to mnie az tak rozwalito. Ona leciata tylko na wakacje, a ja byta w kompletnej rozpaczy.

- Poczucie straty byto tak ogromne?

- Plakatam na lotnisku jak bobr.

- Przenies sie na to lotnisko i znajdz to uczucie. Wejdz w nie i zostan w nim... Czy jest jakas prosta fraza,
stowo lub dzwiek, chcacy sie z ciebie wydobyc¢?

- Nie chce zebys jechata.

- Powiedz te stowa, uwaznie tgczac je z uczuciem, i zacznij je powtarzac.

- Nie chce zebys jechata... Nie chce zebys jechata... Nie chce zebys jechata... Nie chece zebys jechata...
(gtos pacjentki staje sie dziecinny).

- Utrzymuj sie w tym.

- Nie chce zebys jechata... Nie chce zebys jechata... Nie chce zebys jechata... (pacjentka zaczyna tkad)...
Prosze, nie jedZ mamusiu, prosze, nie jedz... (dluga pauza) Mamusia jest chora. Wyjezdza do ‘samitorium’.
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- Do ‘samitorium”?
- Ma T.D.! Nie zobacze jej bardzo, bardzo dtugo.

Przypomne raz jeszcze najbardziej kluczowe instrukcje z tej ksigzki: Utrzymywanie pacjenta w
wystarczajgco intensywnym uczuciu przez wystarczajgco dtugi czas jest niezbedne do uruchomienia
MAGICZNEGO WEHIKULU CZASU i dla nastepujgcego w rezultacie HOLSTYCNZEGO PRZEZYCIA urazu na nowo.
Dzieki temu terapia zorientowana na uczucia ma moc oddziatywania, jaka nie moze sie réwnac z innymi
terapiami.

Trzeba tu powiedzie¢ jeszcze jedng, ogromnie wazng rzecz. W przypadkach traumy ekstremalnej
WEHIKUL CZASU moze cofng¢ pacjenta w dawne do$wiadczenie, przewiez¢ go po nim i przywiez¢ z powrotem,
nie zostawiajagc w nim zadnego $ladu pamieciowego z odbytej podrdzy. Musiatem wiele lat praktykowac terapie
gtebinowg, nim w petni zdatem sobie z tego sprawe. W takich wypadkach terapeuta musi zawsze sprawdzi¢, czy
dana osoba powrdcita do terazniejszosci bez luk w pamieci. (Przeczytaj ponownie, w czesci pierwszej, rozdziat V,
przyktad 5, Body Necessity Driving a Patient Toward Congruence — wymogi ciafa kierujace pacjenta w strone
SPOJnosci).

3. Kamyki czasu
(lub odwrécone przesuniecie kontekstu w czasie)

MAGICZNY WEHIKUL CZASU petni tez wazng funkcje odwrotng, gdyz pracuje on w obie strony. Nie tylko
przenosi nas wstecz, do przesztosci, ale tez przenosi przesztos¢ do przodu, wnosi jg w nasze ‘dzis’. Owe tak
pomocne ‘podarunki’ z przesztosci dziatajg zarazem jako jedne z najbardziej zwodniczych masek umystu.
WEHIKUL. CZASU, przynoszac nam taki dar, zmienia zarazem jego czasowy kontekst, chronigc go w ten sposdb
przez rozpoznaniem.

Darami tymi s3 wypowiadane bezwiednie frazy z dziecinstwa oraz dawne uczucia, ktére morze
nieSwiadomosci wyrzuca na plaze dorostej konwersacji. Takie KAMYKI CZASU wkraczajg w przestrzen
terapeutyczng z wielkg mocg, ale zawsze w przebraniu biezacych procesow. Jesli odczytamy je w odniesieniu do
terazniejszosci, mogq nas kompletnie zwies$¢ z tropu. Kiedy jednak zobaczymy w nich podczepione pod obecny
proces reprezentacje dawnych uczu¢, zyskujemy wspaniaty klucz do nieSwiadomosci. KAMYKI CZASU
(odwrdcone przesuniecie kontekstu w czasie) pojawiajg sie jako kluczowe frazy o ukrytym wielkim tadunku
emocjonalnym i o prostocie wtasciwej dzieciectwu.

Spéjrzmy na przypadek kobiety opowiadajacej o letnich wakacjach z przesztosci:

- Zawsze, jak mysle o rodzinnym domku letniskowym, mam Smieszne uczucie.

- Czy dos$wiadczasz co$ z tego uczucia teraz?

- Tak.

- Pozwdl, by to uczucie naptyneto i wezbrato. Moze ci pomdc zwizualizowanie sobie tamtego miejsca.

Nastepuje pauza, w czasie ktorej pacjentka pozwala uczuciu naptyng¢, nabra¢ mocy i bogactwa. Szykuje
sie do stopienia sie z nim. I wtedy méwi:

- Nie moge tego zrobic.

To nasz KAMYK CZASU. Jesli terapeuta tego nie wyczuje, zaréwno on jak i pacjentka bedg przekonani,
Ze stowa: ,hie moge tego zrobi¢”, znaczg po prostu, ze zaproponowana praca jest zbyt trudna. Btad. Mamy tu
miejsce, w ktoérym zachodzi przesuniecie kontekstu w czasie. Sprawia to wrazenie, jakby kontekst byt
terazniejszym oporem. Spojrzmy, co dzieje sie, gdy potraktujemy te fraze po prostu jak uczucie, a nie
podepniemy jej pod biezgcg sytuacje. Zauwazymy wtedy kontekstualne przesuniecie w czasie, ktdre przenosi
nas do dziecinstwa pacjentki.

- Zwizualizuj sobie ten domek letniskowy i pozwol wezbraé uczuciom.

(Pauza, w czasie ktdrej pacjentka pozwala uczuciu rozwingc sie, wzmocni¢, a nastepnie probuje zanurzy¢
sie w nie).

- Nie moge tego zrobic.

- Prosze, poczuj dobrze te fraze, owo ‘nie moge tego zrobic’, i powtorz jg pie¢ do dziesieciu razy.

- Nie moge tego zrobic... Nie moge tego zrobic... Nie moge tego zrobic... (ciato pacjentki zmienia
pozycje); Nie moge tego zrobic... Nie moge tego zrobic... (jej oczy rozszerzajg sie); Nie moge tego zrobic...
(oddech ulega przyspieszeniu); Nie moge tego zrobic... Nie moge tego zrobic... Nie moge tego zrobic... (jej gtos
zaczyna brzmie¢ dziecieco... Przerywa i patrzy na mnie).

- Nie patrz na mnie. Pozostan z tg frazg, z uczuciem i ze wszystkim, co sie wytania.

- Nie moge tego zrobic... Nie moge tego zrobic... Nie moge tego zrobic... Boze! Nie wsadzaj mi...
(pacjentka zaczyna ptakac).

1 Tezec lub btonica (przyp. ttum.)



MAGICZNY WEHIKUL CZASU cofnat jg do domku letniskowego z dziecinstwa, do wieku o$miu lat i do
kazirodczej zdrady jakiej wtedy doswiadczyta. Wypowiadane na poczatku stowa ‘nie moge tego zrobic¢’ byty
wyniesionym z przesztosci przez jej nieSwiadomos¢ KAMYKIEM CZASU, alarmujgcym i zarazem przestawiajgcym
zwrotnice uwagi na boczny, Slepy tor. Widzimy tu jeszcze raz mozg w jego odwiecznym dylemacie:
rownoczesnej checi poznania i checi ukrycia pierwotnych zroédet swego bdlu. Jak zwykle w sytuacji takich
zmagan, umyst wyrzuca na wierzch cien, napomknienie, rodzaj aluzji i jednoczesnie zastone, w ktdrej je ukrywa.

Opodr pacjentki przed ponownym do$wiadczeniem emocjonalnym dawnego kazirodztwa ze strony wujka
okazat sie wystarczajaco spdjny z jej oporem przed praca terapeutyczng, by fraza ‘nie moge tego zrobi¢’ mogta
sie odfaczy¢ od dawnego koszmaru i pomkna¢ naprzdd w czasie, az do terazniejszosci. Po drodze jednak
zmienita dawny kontekst na obecny, ukazujgc sie jako KAMYK CZASU. Owo odwrdcone przesuniecie kontekstu w
czasie, ktore sprawia, ze dawne znaczenie zdaje sie pasowac do biezacej sytuacji, jest jedng z najsubtelniejszych
obron zrozpaczonego umystu przed emocjonalnym dopuszczaniem dawnych, urazowych doswiadczen.

Spéjrzmy, co sie dzieje, jesli nie rozpoznamy wytaniajgcego sie w terazniejszosci KAMYKA CZASU:

- Nie moge tego zrobi¢. (Kamyk Czasu)

- Pozwdl sobie tylko troche. (niezrozumienie kontekstu)

- Nie moge tego zrobic. (znéw Kamyk Czasu)

- Masz trudno$c¢ z zaufaniem mi? (terapeuta ponownie nie chwyta kontekstu)

- Nie moge ufac¢ nikomu. (nastepuje skazenie strumienia terapeutycznego w reakcji pacjentki na
niezrozumienie kontekstu).

- Nie musisz sie bac, tutaj jeste$ bezpieczna (podtrzymywanie niezrozumienia przez terapeute).

- Wiem, ze tu jestem bezpieczna. (pacjentka ktamie w taki sam sposob, jaki wymuszata na niej sytuacja
kazirodztwa)

- To moze znajdziemy inny problem do pracy dzisiaj. (terapeuta i pacjentka ostatecznie uchylaja sie od
aluzji do pierwotnego znaczenia frazy ‘nie moge tego zrobic").

NieSwiadome obrony wygrywajg w ten sposob batalie o ukrycie dawnego bdlu. Nalezy zaznaczy¢, ze ‘nie
moge tego zrobic’ jest stwierdzeniem zorientowanym na uczucie. Jesli bedziemy traktowac obrony tak, jak
traktujemy uczucia, zaczniemy widzie¢, ze wiele tego rodzaju stwierdzen stanowi przesuniete w czasie i
kontekscie dawne uczucia, ktére nazywam KAMYKAMI CZASU.

Zaufaj tadunkowi emocjonalnemu zawartemu w oporze, idz za nim, nie pozwdl mu sie wymknac, a wiele
razy bedziesz znajdowac przychodzace do ciebie Kamyki Czasu i doswiadcza¢ magicznego dziatania przesuniecia
kontekstu w czasie, ktore zanurza cie w gtebie dawnych, traumatycznych przezyé¢, uwalniajgc od nich w ten
sposob.

Mezczyzna mowi o swoim szefie:

- On mnie nienawidzi. (Kamyk Czasu)

- Czy myslisz, ze to moze byc¢ jakas twoja projekcja na niego? (intelektualne przysmaki terapeuty)
- Nie, on mnie nienawidzi. (Kamyk Czasu)

- Masz na to jaki$ rzeczywisty dowdd? (niezrozumienie kontekstu; terapia wjezdza na $lepy tor)

Obok niezrozumienia, ze ‘on mnie nienawidzi’ jest frazg przesunietg w czasie, terapeuta uporczywie
odwodzi pacjenta od uczuc. Zamiast go w nich zatapia¢, wycigga do na Poziom Pierwszy — Slepych zautkdw
intelektualizowania.

MAGICZNY WEHIKUL CZASU moze zosta¢ uruchomiony poprzez znalezienie uczucia ukrytego w
stwierdzeniu ‘on mnie nienawidzi’. Uczucie to, bedace punktem spoéjnosci miedzy przeszitoscia i terazniejszoscia,
potaczy dawng i obecng fraze, wywotujgc chwilowe przesuniecie kontekstu, otwierajgce HOLISTYCZNY WGLAD.

Spdjrzmy teraz na catkiem inny przeptyw tej sesji, gdy terapeuta przyjmuje fraze ‘on mnie nienawidzi’
jako Kamyk Czasu — jako komentarz odnoszacy sie zaréwno do przesztosci jak i do chwili obecnej.

- On mnie nienawidzi. (Kamyk Czasu)

- Pozostan wewnatrz tego uczucia. (szukanie potencjatu Kamyka Czasu) Pozwdl temu uczuciu narastac,
powtarzajgc te fraze.

- On mnie nienawidzi... On mnie nienawidzi... On mnie nienawidzi...(Wehikut czasu uruchamia sie) On
mnie nienawidzi... O kurcze, to jest mdj brat. (dokonato sie przesuniecie kontekstu wstecz) Nigdy nie przestawat
znecac sie nade mna.

Zawsze, gdy w dorostej rozmowie pada prosty zwrot, jaki mogtoby wypowiedzie¢ dziecko (zwtaszcza,
jesli towarzyszy mu uczucie niewspotmiernie silne do biezgcej sytuacji), masz do czynienia z frazg przesunietg w
czasie do przodu. Zatop sie w niej, powtarzaj jg i badz gotéw na podréz do jej zrodet.
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4. Holistyczny wglad
(nieskalana funkcja mézgu)

HOLISTYCZNY WGLAD cechuje zréznicowanie pod wzgledem jego jakosci i intensywnosci. Mozemy
wyrozni¢ szes¢ poziomow.

Poziom pierwszy holistycznego wgladu zaczyna sie wraz z takim doswiadczaniem wewnetrznosci, jakie
przychodzi, gdy sie ktadziemy i koncentrujemy sie na wewnetrznej arenie naszego zycia. Zaczynamy wtedy czuc
podtoze naszego bycia — miejsce, ktore na dalszych etapach bedziemy bada¢, wchodzac w zawarowane dotad
czesci naszego najgtebszego ja. Na poziomie pierwszym, podobnie jak zanurzywszy reke w wodzie czujemy
bezposrednio czym ona jest, uzyskujemy niewerbalne i nieintelektualne uprzytomnienie sobie naszego
wewnetrznego $rodowiska.

Holistyczny wglad to poczatek diugiej, kojgcej ulgi, jaka niesie zaprzegniecie naszego poharatanego,
powierzchniowego ja do badania swoich gtebszych proceséw. Ulga ta staje sie wyrazniejsza, gdy pozwolimy
naszemu $wiadomemu ja odczu¢ w petni sze$¢ ‘czestotliwosci’, na ktdrych mdzg ‘nadaje’ informacje o swoim
bolu (specyficzne doznania z ciata, symptomy, etc.). A kiedy dokonujemy spdjnych aktdw ekspresji naszych
gtebinowych doswiadczen, by w petni stopic sie z nimi, ulga jeszcze bardziej sie poteguje.

Holistyczny wglad zaczyna sie w punkcie, w ktdrym nasze gtebsze ja i nasze ja powierzchniowe po raz
pierwszy zawierajg przymierze. Wtedy, pierwsza dawka uczciwosci zaczyna neutralizowac nasze przeniesione i
btednie skierowane, bezowocne zmagania w zyciu.

Poziom pierwszy holistycznego wgladu jest wiec bezposrednim, nie-linearnym i nie-symbolicznym
doswiadczeniem wewnetrznosci — odnowieniem przymierza miedzy $wiadomg i nieSwiadomg czescig naszego
jestestwa za pomocg technik spojnosci i eksternalizacji. Na tym poziomie nie ma jeszcze zadnych specyficznych
wgladdw, zadnych kluczowych stoéw, zadnych wyobrazen ani ponownego doswiadczania. Niemniej jednak,
pojawia sie gtebokie i budujgce poczucie, ze co$ sie w nas rozluznia i scala. Poniewaz wszystko na tym poziomie
zachodzi bez specyficznych wgladdw, a mimo to pogtebia naszg niespecyficzng Swiadomos¢, mozemy traktowac
to jako PROCES TKANIA NASZEGO JA.

Poziom drugi holistycznego wgladu zaznacza sie wkroczeniem w $wiadomos¢ specyficznej kwestii i
pewnych zwigzanych z nig znaczen. SkupiliSmy sie wewnetrznie na jakims$ dyskomforcie. Pozwalamy, by wypenit
naszg $wiadomosc. Zlewamy sie z tym dyskomfortem w jedno i mozemy, ale nie musimy, znajdowac swoje
punkty spoéjnosci. Nagle uprzytamniamy sobie co$ nowego na swoj temat. Stajemy sie w petni Swiadomi jakiej$
prawdy o naszej egzystencji.

Na przykfad, kidtnia z kim$ wrzuca nas w uczucie dyskomfortu, objawiajace sie uciskiem w klatce
piersiowej. Kladziemy sie, skupiamy sie na tym ucisku, stapiamy sie z tym uczuciem i nagle, nieoczekiwanie,
zaczynamy powtarzac: ,prosze, nie krzywdz mnie”. Powtarzamy te spdjnosc¢ pie¢ do dziesieciu razy, z uwagg
tgczac stowa z uczuciem. I nagle zdajemy sobie sprawe, ze zostaliSmy skrzywdzeni o wiele bardziej niz
mysleliSmy. Ogarnia nas poczucie, Ze w pewien sposob cata nasza 0$ ciato-umyst uksztattowata sie wokot
krzywdy.

To uprzytomnienie sobie ma okreslong forme i zawiera wglad. Jest jednak ograniczone do terazniejszosci
i biezgcego zdarzenia. Jest to wyznacznikiem poziomu drugiego holistycznego wgladu. Jest on nie-linearny;
przychodzi nagle, w matych rozbtyskach swiadomosci i ma charakter migawkowy. Dzieje sie jednak na poziomie
trzewi i niesie wiedze niewerbalng, dlatego mozemy nazwac do$wiadczeniem holistycznym. Jest ono holistyczne,
bo poczucie, ze wiemy i jesteSmy, stale rozszerza sie wraz z tym doswiadczeniem. W umysle odczuwane jest to
jako klarownos¢, a w ciele jako odprezenie. Wzmozenie wiedzy i fizyczna ulga sg natychmiastowe i zjawiajg sie
rownoczesnie. Z powodu tego, co odkryliSmy, mamy intrygujace poczucie, ze nagle jesteSmy czyms wiecej, niz
byliSmy. Jakos¢ tej wiedzy rozszerza sie w wielu kierunkach, na przyktad uprzytamniamy sobie, ze ranimy innych
i sami jesteSmy podatni na zranienie. Przechodzimy od fatszywego poczucia mocy czy niezniszczalnosci, do
poczucia, Ze zawsze jesteSmy krusi i wystawieni na cios. A przy tym, dzieki nowo nabytym umiejetnosciom,
mamy poczucie, ze jestesSmy takze naprawialni. Wcale nie musimy by¢ sztywni i chowa¢ sie za murem; mozemy
zy¢ bardziej otwarci i nie by¢ zniszczeni.

Powyzszy rodzaj ekspansji $wiadomosci dokonuje sie na poziomie drugim holistycznego wgladu. Polega
to tutaj na nagtym, nie-linearnym poszerzeniu $wiadomosci, ktdre jest jednak ograniczone do jednego kawatka i
wewnetrzne wobec zycia danej osoby. Mentalnie jest doswiadczane jako wglad, fizycznie jako relaks.

Poziom trzeci holistycznego wgladu to nagta, nie-linearna i dotyczaca rowniez tylko terazniejszosci
$wiadomo$¢, ktdra niedostrzegalnie poszerza sie, by objac sobg ‘ja’ i $wiat. Na przyktad, opisana wyzej
sekwencja emocjonalna na materacu dotyczaca konfliktu z szefem, przynosi nie tylko odkrycie, ze zostaliSmy
gteboko zranieni (poziom drugi), ale takze, ze szef jest cztowiekiem mocno zaburzonym i przez to ranigcym dla
innych. Widzimy, jak jego dysfunkcja zaktdca jego otoczenie i wywotuje bol w innych. Zaczynamy widzie¢, ze
podobnie funkcjonuje wielu ludzi w pozycji wiadzy i wyczuwac ‘jakosci’ charakteryzujgce negatywny autorytet.
Ukazuje sie nam, jak to dziata i jak rani innych.



Trzeci poziom holistycznego wgladu w sposdb nagty wzmacnia nasze rozumienie nie tylko w sprawach
dotyczacych naszego wnetrza, ale ogarnia tez wglagdem otaczajacy $wiat i jego dynamike. Swiadomosc tego
wgladu ogranicza sie jednak tylko do terazniejszosci.

Poziom czwarty holistycznego wgladu oznacza, ze ogarnianie realidow rozcigga sie nie tylko na
terazniejszos¢, lecz wedruje w czasie wstecz. Nagle widzimy przebtyski i retrospekcje naszej egzystencii,
powracajgce w przekroju lat oraz to, jak maja sie one do naszych biezacych dyskomfortéw. Zdajemy sobie
sprawe, ze uruchamiajg w nas one dawny lub pierwotny bél. Ponownie mamy do czynienia z nagtym runieciem
wewnetrznego muru, odgradzajgcego nas od gtebszego rozumienia. Chociaz na tym poziomie jeszcze nie
doswiadczamy samego przezywania na nowo dawnych urazowych zdarzen, to jednak w chwili wglagdu mamy
poczucie uwolnienia w ciele i umysle.

Poziom piaty holistycznego wgladu oznacza uruchomienie MAGICZNEGO WEHIKULU CZASU (nastepuje
przesuniecie kontekstu w czasie). Nagle znajdujemy sie w samym centrum danego urazowego do$wiadczenia z
dziecinstwa. Biezgca Swiadomosc¢ zanika, a my przezywamy na nowo tamto doznanie z jego petng, pierwotng
intensywnoscig, jako rodzaj rzeczywistej halucynacji. Otwiera sie w naszym umysle sie¢ potgczen, niby ukrytych
dotad podziemnych korytarzy, prowadzacych od pierwotnego urazu do kolejnych znaczacych doswiadczen
znaczacych nam droge zycia. Przezywamy nagte ol$nienie co do réznych powoddw wiasnej egzystencji z
uwzglednieniem waznych zdarzen na jej osi czasu.

Jest to niezwykte i cudowne doznanie pekania barier w umysle. Moze ono trwac zaledwie kilka sekund,
jednak zostawia po sobie najbardziej znaczacg samowiedze z zakresu psychobiologii. Wiedza ta przekfada sie na
trwalg, glteboka relaksacje i przemiane ciata, a zwtaszcza na zniesienie jego struktur obronnych — zdjecie lub
poluzowanie tzw. zbroi. Umyst zaczyna ufa¢ stanom otwarcia sie i podatnosci na zranienie jako swoim gtebokim,
organicznym funkcjom. Z wnetrza rozsznurowanego, organicznego rdzenia psychiki wyptywa przebaczenie
samemu sobie, jak i przebaczenie innym. Zewnetrzne nauki zgromadzone przez cate zycie oraz poczucie winy
zostajq zastgpione nowym, nie osgdzajgcym i na wskro$ etycznym nastawieniem. Nasz umyst zaczyna by¢é w
petni samodzielny, co oznacza, ze zaden cztowiek ani zadna instytucja nie moze juz nad nami panowac ani by¢
generatorem przebaczania. Poczucie niezwyklej ztozonosci i drogocennosci zycia automatycznie przynosi nam
gtebokie wspdtodczuwanie z innymi i prawdziwie moralng postawe.

Pigty poziom holistycznej Swiadomosci jest ostatnim, jaki poprzedza wspaniate doswiadczenie nagtej
iluminacji — satori, ktore jest celem catej praktyki Zen — i zawiera wiele ‘jakosci’ charakterystycznych dla
duchowego oswiecenia lub wtajemniczenia. Jest doznaniem nagtym, petnym i gruntownym. Rodzi olbrzymie
zrozumienie oraz ulge, ktére przeszywa na wskro$ nasze ciato i umyst. Nie jest jednak samym satori. Jest
ograniczony do ptaszczyzny psychobiologii oraz do zwigzkow, potaczen i procesdw natury $Swiata. To znaczy,
poziom ten nie jest jeszcze metafizyczny.

Poziom szosty holistycznego wgladu to nagta iluminacja: oswiecenie lub satori. Poniewaz jestem
przekonany, ze mechanizmy zaangazowane w psychobiologiczny wglad holistyczny, jak i w praktyke Zen
zorientowang na satori, opierajg sie na podobnych procesach, pozwole sobie na krotki komentarz na temat tego
ostatecznego doswiadczenia.

Samo satori, tak jak je badatem i doswiadczytem, jest nagtym i gtebokim przebudzeniem wszystkich na
raz roznych rodzajow Swiadomosci — ich wielkg integracja. Przebudzenie psychobiologiczne (holistyczny wglad)
organizuje sie wokot kruszenia lub rozpuszczania barier odgradzajacych nas od wewnetrznego doswiadczenia.
Osiggane jest na drodze kierowania uwagi na wewnetrzne stany i symptomy ciata oraz znajdowania punktow
spdjnosci, tak jak to opisatem powyzej. Poniewaz chodzi tu o mechanizmy umystu i ciata (zapytania lezgce w
wymiarze psychobiologicznym), praca w tym obszarze przyczynia sie do wzrostu $wiadomosci w jego obrebie.

Samo satori jest prébg przekroczenia podziatdw umystu na duzo szerszym planie — probg ztamania
ostatecznej podstawy symbolizacji, jaka przenika sposéb patrzenia umystu na wszystkie rzeczy. Tutaj stan
zapytywania jest szerszy, w istocie nieskonczony; ogarnia strukture umystu, strukture materii i relacje miedzy
nimi. Zawiera rowniez pewien wglad w Pierwszg Przyczyne wszech$wiata. Nasze postrzeganie wszystkich rzeczy
zostaje podwazone w chwili, gdy o$wiecenie (satori) demontuje, w jednym o$lepiajgcym mgnieniu, wszystkie
symboliczne bariery miedzy rozumem, a bytem samym w sobie.

Z tego powodu tamigtdwki mdzgu lub koany zen sg tak bardzo enigmatyczne. Ich rozwigzywanie (na
przyktad koanu zen: ,jaki jest dzwiek klaskania jedng rekg?”) prowadzg do zatamania sie ograniczajgcych nas
symbolizacyjnych funkcji mdzgu i zaczynamy do$wiadczac, ze my i wszech$wiat to jedno. Mnichom zen
osiggniecie stanu ostatecznego rozpuszczenia wewnetrznych podziatdw w mdzgu zabiera lata, a niekiedy
dziesigtki lat, skoncentrowanej praktyki medytacyjnej.

Intrygujace, ze kultywowanie tego, co nazywamy Czystoscig Intencji w podejsciu do holistycznego
wgladu, jest bardzo podobne do kultywowania Czystosci Intencji w podejsciu do samego satori. I jeden, i drugi
cel wymaga takiego samego paradoksalnego procesu intensywnosci w opozycji do ‘puszczania’ wszystkiego.
Wymaga niezwyktej pokory, cierpliwosci, braku oczekiwan i maksymalnego skupienia.

Na poziomie psychobiologii sitg napedowg tego procesu jest bdl. Metodg jest torowanie potgczen miedzy
obecnymi doswiadczeniami, a doswiadczeniami pierwotnymi, za pomocg spojnych uczué. Ultra-wysoki poziom
zgodnosci miedzy biezgcym uczuciem, a dawnym, uruchamia psychobiologicznie nieskazony, nie-linearny proces
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holistycznego wgladu. Wglad holistyczny jest nagta, porazajacg ekspansjg S$wiadomosci w obrebie
psychobiologicznego pola dociekan.

Sitg napedowa wiodaca ku doswiadczeniu satori jest dtugotrwate, gtebokie niezadowolenie
egzystencjalne z natozonymi na nie intensywnymi technikami medytacji oraz zagadkami, ktére nie majg
rozwigzania na poziomie symbolizacyjnych procesow mozgu.

Oba procesy taczy nagte, gtebokie poszerzenie Swiadomosci. Wglad holistyczny w terapii pierwotnej
ograniczony jest jednak do obszaru psychologicznych i biologicznych dociekan. Satori zas burzy wszelkie
ograniczenia $wiadomosci i wydaje sie by¢ najgtebszym i najpetniejszym z mozliwych stanem umystu dla
ugruntowanej biochemicznie, ludzkiej Swiadomosci.



