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Czym jest Swiadomos¢

e Jest ponad tym, co jest, jest ponad tym, co myslisz, ze jest,
ponad tym, czym jest ona sama, zawsze obejmuje to, co jest.

e Wychodzi ponad wszelka definicje i wymyka sie z jakich-
kolwiek ram. Nie moze zostaé objeta, ale moze obejmowac.
Wszystko i nic.

¢ Ma przenikliwg nature. Penetruje kazda mysl, kazda emocje,
kazde zachowanie.

e Budzi do teraz. Budzi od teraz. Zawsze $ciaga Cie do tego,
co prawdziwe.

e Oczyszcza i pozwala wréci¢ do pustki. Sama jest pustka,
a nawet czyms$ wiecej niz pustka. Jest tez wszystkim, bo po-
7a nig nie ma niczego innego.

¢ Nie ocenia, nie adoruje, nie krytykuje, nie pomaga ani nie
odbiera pomocy. Nie jest zadna, a jednak jest kazda. Nalezy
do kazdego, nie bedac niczyja.

e W niej rodzi sie wszystko. Kazdy staje sie ojcem i matka
samego siebie.

e Jest spokojem, choé¢ z niej dopiero ten spokéj wyrasta.

e Pozwala odré6znia¢ rzeczy od siebie, nie separujgc ich i nie
niszczac.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



228  EGO-RCYZMY. POZNAJ, CZYM JEST | JAK DZIALA EGO

e Jest najwiekszym z mozliwych daréw. I z niemozliwych takze.

e Jest zawsze niedoscigniona, choé¢ nigdzie i nigdy nie ucieka.

e Niczego nie potrafi, ale umozliwia wszystko.

e Zawsze mozna w niej odpoczywac, potozy¢ sie, cieszy¢ sie,
smucic¢ sie, wéciekaé sie, uspokajaé sie.

¢ W niej wszystko sie rodzi i umiera.

e Nie ma ,za”, nie ma ,przeciw”’; nie bierze zadnej ze stron —
po prostu jest.

e Mozesz o niej pamietaé, bedac nia, ale tylko do momentu,
w ktorym Twoje ego bedzie chcialo zrobié z niej uzytek.
A i tak wéwczas nie bedzie to juz Swiadomos$é, tylko
mysl ego.

e Gdy o niej nie pamietasz, nie tracisz jej. Nie mozna jej
stracié.

e Na poczatku Bég stworzyt Niebo i Ziemie. Byl wiec po-
czatek. Swiadomosé jest poczatkiem. Jest réwniez kon-
cem. Obejmuje i poczatek, i koniec.

e Jest jedynym ostatecznym rozwigzaniem, bo tylko ona jest
w stanie obja¢ ego.

e Jest jedynym mostem taczacym czlowieka z Bogiem
iz zyciem wiecznym.

e Jest. A nawet jej nie ma.

To wielkie misterium, nie do ogarniecia, bedace jedynym, co
jest. W tym rozdziale zostanie opisane, w jaki sposéb mozesz ¢wi-
czy¢ te swiadoma obserwacje, a takze pokazane, w co ucieka ego,
stosujac swoje mechanizmy obronne.

Ze wzgledu na proces nauki §wiadomo$é zostanie podzielona
na rézne rodzaje (cho¢ sama w sobie jest niepodzielna) — tak
bedzie Ci Iatwiej sie uczyé. Kazdy z nich, cho¢ objety swiadomo-
$cig, cho¢ rodzi sie na tym samym core feeling, cho¢ dotyczy ego
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jako calosci, jest inny. I na poczatku praktyki odrézniaj je od siebie,
by budowa¢ miesien $wiadomosci po trochu, jeden oddech na raz.
Potem nie bedziesz juz w stanie tego dzieli¢, tak samo jak dzi$
juz nie jestes w stanie podzieli¢ ptywania, odseparowujac ruchy
rak, nég, oddech itd. Synergicznos¢ pojawi sie sama — nie prébuj
jej przyspieszaé, nie prébuj jej zwalniaé, bo jej pojawianie nie
zalezy od Ciebie. Niech zarzadza tym $wiadomos¢, a nie Twoje ego.

SWIADOMOSC ODCZUC

Odczucia to fizjologiczne reakcje ludzkiego ciata. Réznig sie od
emocji pochodzeniem — s3 elementami pamieci somatycznej
(ciala) i nie pochodzg z interpretacji intelektu (wtedy bylyby
emocjami). Odczucie pojawia sie ze wzgledu na wystepowanie
czynnika zewnetrznego (np. nagly hatas), ktéry jest bodZzcem okre-
Slonej reakcji, badz tez wewnetrznego (np. gtéd), i ma charakter
informacyjny. Dzieki niemu wiesz, na co zwroéci¢ uwage. Bdl
w ciele jest informacjg i odczuciem, a nie emocja. Nie nalezy go
interpretowaé z punktu widzenia ciala, ale pojawiajac sie, umoz-
liwia Ci on podjecie okreslonych dziatan. Bez nich pozostatbys
pasywny, co mogloby doprowadzi¢ do negatywnych konsekwencji
dla ciata. Bél jest wiec takze mechanizmem informacyjnym, dzieki
ktéremu cialo zachowuje swoja integralnoscé.

Odczucia sa elementem ludzkiej komunikacji od bardzo wcze-
snego okresu rozwoju czlowieka. Rozwijajacy sie pléd czuje juz
w okresie prenatalnym, co sie dzieje z mama. Im mniej stresu
bedzie wraz z nig przezywal, tym bardziej rozwing sie czesci mozgu
odpowiedzialne za kreatywno$¢, planowanie itd. W tym czasie
przygotowuje sie do tego, co nastapi po wyjsciu z brzucha. Potem
jego sposob komunikowania sie ze §wiatem bedzie sie w duzej
mierze opieral na odczuciach. Dziecko czuje gtéd. Czuje bél. Czuje
lek. Czuje rados¢. Czuje spokdj. Czuje, bo w pelni odbiera to, co sie
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pojawia, i nie hamuje tego. Nie ma zdania na temat tych odczud,
nie ocenia ich réwniez, po prostu na nie reaguje. I to jest w pelni
naturalne i oczywiste, umozliwia przezycie i funkcjonowanie
w nowym $wiecie: kiedy boli, trzeba zabra¢ reke; kiedy chce sie
jesé, trzeba poinformowacé ptaczem itd.

Odczucia, towarzyszac ludziom od samego poczatku zycia
z cialem, sg nadrzedne w stosunku do emocji i zwigzanych z nimi
historii. Zeby zrozumie¢ sposéb rejestrowania informacji przez
ptéd, ktéry jeszcze nie ma ego, musisz spojrzeé¢ na $wiat jego ocza-
mi. Dopiero ta perspektywa wyjaéni Ci, co czujesz i dlaczego w taki
wlasnie sposdb.

Wyobraz wiec sobie, ze masz kilka miesiecy. Lezysz na plecach,
nie mozesz chodzi¢ ani siada¢. Jest popotudnie, zmierzcha. Do
pokoju wlatuje motyl. Zwraca Twoja uwage, machajac skrzydiami.
Widzisz na $cianie jego cien, ktory jest bardzo duzy. Pojawia sie
lek i zaczynasz ptakaé. Nikt Cie nie slyszy, bo rodzice ogladaja
telewizje, nie przychodza wiec Cie uspokoic. Placzesz i boisz sie,
a moézg rejestruje informacje i zachodzace zjawiska. W pewnym
momencie pojawiajg sie rodzice, biora Cie na rece i w lustrze ich
spokoju uspokajasz sie i Ty, wracajac do integralnosci. Inna sytu-
acja: masz kilkanagcie miesiecy i uczysz sie chodzi¢. Wstajesz,
ale sie przewracasz i uderzasz w co$ gtowa. Boli Cie i placzesz.
Albo: kto$ krzyczy obok Ciebie, a hatas powoduje lek. Boisz sie.

W tych powyzszych przyktadach, ze wzgledu na brak ego, ktére
mogloby wyciggnaé wnioski, nie ma mozliwosci znieksztalcenia
doswiadczen. To, co powstaje, jest czysta informacja, ktéra w odpo-
wiedni sposéb zostaje polaczona w mézgu w jedng spdjng catosé.
Na przykiad dziecko ogladajace motyla bedzie czuto lek tak dtugo,
az ten nie minie. Nie moze pomdc sobie i zmieni¢ tego odczucia,
nie jest §wiadome istnienia zwigzku miedzy motylem, cieniem
a lekiem. Boi sie, widzgc cieni motyla, i jego mdzg to rejestruje.
Kiedy pojawiaja sie rodzice, uspokaja sie. Wzorzec ten jest wielo-
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krotnie powtarzany, wiec w pewnej chwili mézg dziecka zaczyna
kojarzy¢ obecnos¢ rodzica z bezpieczenstwem. To warunkowanie
klasyczne jest prawem neurologicznym, nastepuje wiec samoistnie.
Dziecko uczy sie pewnych wzorcéw jeszcze przed zrozumieniem
ich dziatania. Z nimi wchodzi w $§wiat ego, ktére na nich zbuduje
emocje i historie (przekonania). Te podstawowe, fundamentalne
do$wiadczenia nazywane sg core feelings.

Beata, ze wzgledu na przedwczesne narodziny, nie miafa kon-
taktu ze swoja mama przez ponad miesiac, lezac odizolowana na
oddziale szpitalnym. Przezywata duzo leku, ktéry zaczat sie jeszcze
podczas porodu i narastat podczas dlugich dni na szpitalnym t6ze-
czku. Tak powstalo core feeling. To ono zostanie pdzniej przy-
kryte emocjami i przekonaniami budujacymi model swiata.

Krzysiek nie byl planowanym dzieckiem. Jego mama przez
dlugi czas zastanawiala sie nad aborcja. Dziecko czulo sie zagro-
zone i z tym core feeling sie urodzito.

M-ego ma wqtpliwosci, czy o tym pisaé. Twierdzi, ze ludzie sie
przestraszq i zaczng szukac¢ w sobie problemow, ktérych nie majq.
I Ze jest za wczesnie, by ich o tym informowac. Poza tym samo
o tym nie wie.

Wojtek byt wychowywany przez mame, ktéra miata przekona-
nie o swojej gorszosci i nie akceptowata siebie. Czula, ze dziecko
moze ja odrzucié, i projektowala ten lek na nie. Wojtek nauczyt sie
tego core feeling, modelujac je.

Ania wychowywala sie bez ojca. Jej mama, porzucona, wyparta
meskos$¢ i stracila zaufanie do mezczyzn, przekazujac to corce.
Ten lek stat sie core feeling Ani i towarzyszyt jej w jej zwigzkach
dwadzieécia lat péznie;.

Core feelings sg zawsze zbudowane na podstawie okres$lonych
przezy¢, bardzo rzadko dostepnych §wiadomosci. Aby uzyskaé
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dostep do treéci wspomnienia, musisz najpierw oczysci¢ zalega-
jace na powierzchni poziomy emocjonalne i falszywe przekonania,
znieksztalcajace rzeczywisto$¢. Samo dotarcie do tej treéci nie jest
jednak konieczne — praca na core feelings nawet jej nie uwzgled-
nia, skupiajac sie na czystym przezywaniu.

B Cwiczenie

We wczesniejszych éwiczeniach uczyte$ sie rozpoznawania emo-
cji — miejsc, w ktérych powstaja, sposobu ich poruszania sie,
rozmiaru, temperatury itd. Robite$ to po to, by przyzwyczai¢ sie do
waznej pracy, ktéra pozwoli Ci dochodzi¢ do core feelings i pozo-
stawaé z nimi. Takze dlatego, ze obserwacja core bez identyfiko-
wania sie z nim moze by¢ wyzwaniem, jesli jestes (a prawdopo-
dobnie jeste$) przyzwyczajony do uciekania od niego.

Wybierz jedng z emocji, z ktéorymi pracowale§ — taka, ktérej
kinestetyke dobrze poznates. UsigdZ lub potéz sie wygodnie i pozo-
stawaj z nig, bedac obecnym. Ta emocja jest powierzchowna i przy-
krywa inne (np. zlo$¢). Po pierwszej fali tej emocji pojawia sie
nastepne — to emocje przykryte innymi (np. smutek). Moga poja-
wiaé sie kolejne fale — po kilku, moze kilkunastu minutach,
a moze po jeszcze dtuzszym czasie. Im diuzej pozostaniesz obecny,
tym glebiej do core zaczniesz schodzi¢. Temu procesowi towa-
rzyszy¢ bedzie réwniez ego, ktérego mechanizmy uciekania zostang
opisane ponizej.

Gdy bedziesz obecny, wraz z odkrywaniem kolejnych warstw,
dojdziesz do core feeling. To wcale nie musi nastapi¢ od razu,
bo jest zwigzane z kilkoma czynnikami: stopniem zaufania do sie-
bie, sitg miesnia obecnosci, realng checia i gotowoscig poznania
swego cienia. Powoli, konsekwentnie i nie spieszac sie, pozwalaj
sobie na przyzwyczajanie sie do niego. Spokojnie, bez pospie-
chu, dotykajac core feeling delikatnie na powierzchni, poznawaj
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siebie w calo$ci. Przyjdzie, gdy bedziecie gotowi. A kiedy sie pojawi,
by¢ moze przestraszysz sie i uciekniesz — i to tez jest w porzadku.
Nastepnym razem bedzie tatwiej.

Podczas tego procesu ego bedzie sie bronito — czyli robito to,
co robi przez cate Twaje zycie, z ta r6znica, ze tym razem bedziesz
swiadkiem tego procesu, bez identyfikowania sie z nim. Jest oczy-
wiste, ze nie od razu bedzie Ci tatwo dojs$¢ do cienia, od ktérego
uciekates$ przez diugie lata (czasem az kilkadziesiat!). I ego bedzie
sie bronito na wiele sposobéw, przede wszystkim uciekajac w odczu-
cia, dialogi wewnetrzne, wizualizacje, emocje i zachowania.

Wsréd odczué bedziesz mogt zaobserwowaé mrowienie, zmiany
temperatury, napiecia mieéni i drgawki, fale przeplywajace przez
ciato, zmiane akgcji serca, che¢ skorzystania z toalety lub wymio-
towania, przyspieszanie oddechu lub wrazenie jego braku, drgawki,
wyginanie ciala i inne zjawiska, w ktére ego bedzie uciekatlo, aby
Sciagnaé¢ Twoja uwage w inne miejsce. Nie daj sie nabraé — jest
to element procesu, ktéry polega na swiadomym przezywaniu
reakcji somatycznych, czyli wspomnien ciata. W miesniach masz
zapisang historie swego zycia, tak samo jak w umysle i mézgu.
Wiaczasz tym procesem program odtwarzania tych somatycznych
zapis6w, by celowo przezy¢ core feeling raz jeszcze. Dlatego tez
pojawig sie reakcje ciala. Nawet jedli bedziesz mial wrazenie, ze
sie dusisz, i uciekniesz od tego w lek (w emocje), nastepnym razem
bedzie Ci juz latwiej i zostaniesz z tg reakcja dluzej. Po jakims
czasie zrozumiesz, ze jest to element procesu, i pozostaniesz
Swiadomy.

Uciekajac w dialogi wewnetrzne, ego wiaczy komentatora —
tego samego, ktéry ocenia wszystko i wszystkich na podstawie swo-
jego modelu $wiata. Zacznie Ci on podpowiadaé, co sie dzieje, co
czujesz, do czego to prowadzi, co masz zrobi¢ w kolejnym kroku
(opisywaé procesy, poréwnywaé je z poprzednimi i planowad
przyszie) — ale nie podazaj za nim, bo ten proces nie moze byé
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sterowany przez ego. Nigdy nie pytaj umystu, co czujesz, bo odczu-
wac moze jedynie $§wiadomos¢ obserwujaca ciato. Ponizej zosta-
nie opisany proces obserwacji dialogéw wewnetrznych.

Uciekajac w wizualizacje, ego oprze sie na czasie — na iluzjach
przesztosci i przyszlosci. Bedzie Ci pokazywalo obrazy tego, co
sie wedlug niego dzieje, tego, co sie wydarzy, tego, co juz bylo.
Przede wszystkim wys$wietli obrazy zwigzane z do§wiadczeniami,
ktére w danym momencie przezywasz. Ten kij ma dwa konce:
z jednej strony mozesz uzyska¢ wglad w to, co sie w danym mo-
mencie z Toba dzialo, a wiec sama tre$¢ wspomnienia, ktére
by¢ moze pojawi sie po raz pierwszy i nie zostanie wyparte. Z dru-
giej strony, wizualizacje pochodzace z ucieczek ego moga Ci
pokazywa¢é rzeczy nieprawdziwe (np. tworzenie obrazow falszy-
wych wspomnien, opartych na domystach), tylko po to, by zabraé
Cie jak najdalej od przezywanego odczucia. Z czasem nauczysz sie
odrézniaé jedno od drugiego.

Podczas wyzej opisanego ¢wiczenia ego bedzie wpuszczato
emocje leku, pozadania, entuzjazmu, gniewu, zniecierpliwienia
jako mechanizmy obronne, ktérymi bedzie chcialo odwiesé¢ Cie
od pozostania w obserwacji. Kazdg z tych emocji zapraszasz do
siebie i obserwujesz tak samo, nie tracac z uwagi tego, z czym i nad
czym pracujesz. Kiedy pojawi sie emocja jako sposéb na wciagnie-
cie Cie w inny $§wiat, nie podazasz za nig. A wtedy ona zmienia sie
tak samo jak kolejny sktadnik wchodzacy w sktad ciasta — znik-
nie w nim, pozostawiajac swdj smak, ale nie bedac calym ciastem.
Gdybys myslat tylko o drozdzach, nigdy nie stworzytby$ czego$
wiecej, a tak drozdze pozostaja elementem wiekszej catosci.

Uciekanie w zachowania jest procesem, tak jak kazdy inny
z wymienianych tutaj, skorelowanym z pozostalymi. Jest jednym
z warunkéw koniecznych, sktadajacych sie na cato$¢ procesu iden-
tyfikacji. Kiedy kto§ odczuwa emocje, to przedtuza ja w $wiecie
realnym za pomocg okre§lonego dziatania. Po tym, co kto robi i jak
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to robi, poznasz, jaka odczuwa emocje — jedno i drugie sg ze soba
powiagzane. Nie identyfikujac sie z emocja, nie podazasz za nia,
w efekcie czego ego nie stworzy materialnego swiata za pomoca
zachowan. Nie zbuduje swojej wirtuolandii w postaci fantomowych
relacji, sposobu nawykowego chodzenia, méwienia i innych zacho-
wan, pracy dla ego itd. Zachowania sg petla zamykajaca mecha-
nizm samospelniajacej sie przepowiedni, gdzie projekcja ego
odnajduje swoje lustro w rzeczywistoéci. Obserwujac swoje emo-
cje, bedziesz o wiele mniej sktonny (jesli w ogdle) podazaé za nimi
w $wiat zachowan, a obserwujac zachowania, szybciej zatrzymasz
swojg reke, jeszcze przed wykonaniem ruchu. Bedziesz szybszy
niz wiasna mysl, bo swiadomos$¢ obejmie przestrzen, w ktorej ta
mys$l dopiero ma sie pojawic.

W kontekscie pracy podczas opisywanego tu ¢wiczenia ego
bedzie proponowalo zmiany pozycji, zrobienie czegos wazniejszego,
drapanie sie itd. Obserwujac te propozycje, nie wchodzac w nie
i oddajac swojej $wiadomosci decyzje co do tego, jak siedzie¢ i co
robi¢ z rekoma, pozostaniesz z procesem. To jedyna rzecz, jaka
masz robi¢, a nawet mniej — bo to robi sie samo, Ty jedynie
stwarzasz warunki, w ktérych zmiana moze nastgpic.

Praca nad core feelings w postaci powyzszego ¢wiczenia jest
fundamentalng metodg wykorzystywana przez Mateusza pod-
czas jego szkolen. Jest sposobem pozostawania ze sobg i dotykania
tych warstw, ktére od dawna sg wyparte i nieSwiadomie wplywaja
na cale zycie. 1

SWIADOMOSC EMOCJI

Swiadomy welad pozwala spojrze¢ na doswiadczenie bez wezesniej
przypisanych do niego emocji, np. wspomnienie nie wywoluje juz
bélu, z ktérym wczesniej byto skorelowane. Kobieta moze spojrzeé
na kiétnie z mezem bez zlosci i cierpienia. On patrzy na te sama
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sytuacje bez pretensji. Kat moze spojrze¢ na ofiare bez checi
dziatania, a ofiara na kata bez uleglosci i leku. Proces wybacze-
nia, majacy zawsze miejsce w chwili uwaznej obserwacji, uwalnia
przeszlo$¢ od powigzan emocjonalnych, czyli od powigzan z cia-
fem. Cialo zawsze musi odczuwac w teraz, wiec nie ma znaczenia,
czy umyst nazywa mysl przeszioscia, czy przysztoscia, bo ciato
odczuwa lek zawsze tak samo w tej chwili. Gdy nie ma juz wcze-
$niejszych emocji, wtedy obraz wy$wietla na swym ekranie czyste
do$wiadczenie, ktore jako nieznieksztalcone ma wartos¢ infor-
macyjna; dzieki niemu czego$ sie nauczyles. Zobaczysz to, kiedy
nie bedziesz sie identyfikowat z tym, co sie wydarzyto.

Uciekajac w emocje, ego przykrywa nimi odczucia powodujace
cierpienie, co jest juz kwestig interpretacji. Na przykiad, gdy
Maciek czut nude, zwykle wiaczatl telewizor i zmieniat kanaly
jeden po drugim. Robit to po to, aby przykryé nude zaintereso-
waniem wywolywanym przez zmieniajace sie na ekranie obrazy.
Kto$ inny jest smutny i p6jdzie sie upié, zeby poczué sie lepiej.
Boi sie i bierze narkotyk, by poczu¢ sie pewniej. Jest zly i idzie
poskakaé, by negatywna emocja przeszla, a raczej by pojawita sie
inna. To wszystko zamiana siekierki na kijek, powodujaca powiek-
szenie rozmiaru drzewa iluzji — wilasnie urosta mu nowa galaz.
Gdyby Maciek pozostal z nuda, ktérag czul, zaczatby doswiad-
cza¢ kolejnych warstw emocji, dochodzac do swego core, jakim
bylo poczucie gorszosci. Ale uciekajac w inne emocje, przykrywat
jedynie problem i tym samym tworzyt uzaleznienie od jakiego$ za-
chowania, ktérym te ,chciang” emocje uzyskiwal. Nuda byta
niechciana — dlatego uciekal od niej w co$ innego.

W dokladnie taki sposéb dzialaja pary emocjonalne i podsta-
wowe mechanizmy dualistycznego podzialu emocji na pozytywne
i negatywne. Fgo, nie chcac okre§lonego ekstremum, ucieka od
niego w drugie ekstremum, ciggle wzmacniajac tamto pierwsze.
To nigdy nie przynosi rozwigzania:
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e Nuda jest zastepowana zaciekawieniem; ale zaciekawienie
jest naturalnym procesem wynikajacym z otwartosci na
$wiat, wskazujacym, w jakim kierunku nalezy dziata¢. Ego
generuje je sztucznie, szukajac rozwigzania dla swoich ogra-
niczen. Tym samym uzaleznia od nowosci i buduje znie-
ksztalcenie, ze ,nowe” jest ,lepsze”.

e Wstyd szuka dumy, ktorg jest przejécie z poczucia gorszosci
na poczucie lepszosci. To, co osiagasz, zawdzieczasz Bogu —
pamietanie o tym czyni Cie pokornym. Oddanie ,,sukcesu”
dumie spowoduje cierpienie, bo zaczniesz mie¢ wymaga-
nia w stosunku do siebie, ktére — jesli im nie sprostasz —
wywolaja wstyd zwigzany z poczuciem gorszosci. Jesli tego
nie ma, nie ma réwniez poczucia wyzszosci, co pozwala Ci
traktowa¢ ludzi zyczliwie i réwnorzednie, a siebie uwolnié
od nadrzednosci i podrzednosci.

e Napiecie ucieka w relaks, mimo ze spokdj jest czyms, co
dostajesz od tao jako prezent dla czystego umystu. Relaks
trzeba generowac, a szuka sie go jedynie wtedy, kiedy poja-
wia sie zmeczenie. Gdy sie konczy, kwestig czasu jest, kiedy
wraca tez wczesniejsze napiecie, od ktérego uciekalo sie
w relaks. Sprawa wciaz nie zostata rozwigzana.

e Lenistwo poszukuje przeciwwagi w entuzjazmie i motywacji,
cho¢ bez niej jestes otwarty na to, co przychodzi, i wiesz, co
powinno by¢ zrobione. Poddajesz sie procesowi, bez wiary
w chwilowe uniesienie, idace z emocjonalnego ,nakrecenia”.

Wszystkie emocje sg ulotne i stuzg do wypelnienia istniejacego
braku. Mimo opowiesci o emocjach destrukcyjnych i emocjach
pozytywnych, wycieczka w ktoérakolwiek z nich skonczy sie w tym
samym miejscu: bedziesz szukaé¢ pozytywnych emocji, by czué sie
dobrze (co zaklada, ze teraz nie jest wystarczajaco dobrze) i by
unikna¢ tego, ze teraz jest Zle. Inaczej nie dziatasz na podstawie
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emocji, ale wyzszych uczué, takich jak: spokdj, czyste sumienie,
jasno$¢ umystu. Emocje nie sg réwniez destrukcyjne, bo nie
musisz za nimi podazaé — w tej ksigzce uczysz sie tego, by nie
podaza¢ za zadng z nich, a jedynie je obserwowaé, przez co
bedziesz mogt sie dowiedzieé, kim jestes (i, co za tym idzie, kim
nie jeste$). Co$, co sie znajduje w Twoim ciele i w umysle jedy-
nie przez jakis$ czas i co nie wydostaje sie za pomocg zachowania
do $wiata zewnetrznego, nie moze byé¢ destrukcyjne; gdy nato-
miast powtarzasz jakies emocje systematycznie na podstawie tych
samych wzorcéw i gdy staja sie one nawykami, wtedy maja zna-
czenie dla zdrowia Twego ciata i zaburzaja w okreslony sposéb
jego rownowage. Kiedy wchodzisz w zachowania, wtedy tworzysz
juz zmiany w $wiecie metafory zewnetrznej i za to mozesz nawet
p6js$¢ do wiezienia (gdybys na przyktad kogos pobit). Dopéki pozo-
stajesz z emocja, dopéty transformuje sie ona w co$ zupelnie
innego, a Ty odzyskujesz spokdj, w ktérym cialo odzywia sie dobrg
energig. N6z rowniez nie jest destrukcyjny — ale sposdb jego
uzycia moze taki by¢. To juz jednak nie zalezy od noza, ale od
definiujacego go uzytkownika.

Ego w znacznym stopniu ucieka od cierpienia w emocje po-
zytywne. Dlatego w XX wieku powstal koncept tzw. feel good bu-
siness (biznesu sprawiajacego dobre samopoczucie), aby zapew-
ni¢ ego jego potrzeby uciekania w pozytywne emocje. Powotano
wiec caly szereg przedsiebiorstw ustugowych, ktérych celem jest
zapewnienie dobrego samopoczucia. Kto nie jest klientem tych
miejsc? Dzieci, bo czuja sie dobrze. Buddysci, bo nie inwestuja,
w przemijajace chwile. Szczesliwi ludzie, ktérym do glowy nie
przyjdzie, ze mieliby czué sie Zle. Zakochane pary, ktére mogg spe-
dza¢ czas na tawce w parku, bo sg zdolne same odczuwac¢ btogo-
stan. Gdyby nie ludzkie cierpienie, ktére tworzy potrzebe genero-
wania pozytywnych emocji, wiekszos¢ feel good businesséw by
sie nie utrzymata (z braku potrzeby rynkowej). Za to cala reszta
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nie bylaby odwiedzana przez nieszczesliwe osoby, lecz przez takie,
ktére idg do kina nie po to, by zabi¢ nude (ktérej nie mozna zabic,
a jedynie przykry¢), ale po to, by po prostu obejrzeé¢ film. A to sg
zupelnie rézne cele. Fakt poszukiwania pozytywnych emocji sam
w sobie generuje cierpienie, bo wszystko, co jest ulotne, nie moze
by¢ podstawa glebokiego, autentycznego spokoju i zadowolenia.

Obserwacja emocji nastepuje na podstawie tych samych zasad,
ktérymi kierowates sie przy odczuciach. Nie dochodzi sie do core
feeling bez wczesniejszych obserwacji réznych pozioméw emo-
cjonalnych, ktére, niczym warstwy nastepujace po sobie, czekajg
na odkrycie.

Kiedy zdejmujesz pierwszg warstwe, pojawia sie kolejna, ktorej
nie zobaczysz bez przejscia przez pierwsza. Nie wiesz, ile ich jest,
dopdki nie dojdziesz do ostatniej. Na samym dole jest core feeling,
a na nim znajduje sie core emotion — czyli fundamentalna emo-
cja, przykrywajaca schowane wczesniej odczucie. Dzieje sie tak
dlatego, ze emocje nadbudowujg sie na sobie jedna po drugiej.
Tak samo skonstruowany jest koncept rosyjskich laleczek, scho-
wanych jedna w drugie;.

Terapeuta: W czym moge Ci pomoc?

Marcin: Wéciekam sie na wszystkich.

Terapeuta: A co to oznacza?

Marcin: Ze jestem troche nerwowy.

Terapeuta: A z jakiego przekonania wynika ta nerwowo$¢?

Zwr6¢ uwage na sposéb prowadzenia rozmowy, ktory stopniuje
warstwowo struktury ego Marcina. Mezczyzna zaczyna od zacho-
wania: wsciekam si¢ na wszystkich. Pomijajac nieprawdziwosé tej
generalizacji, skupianie sie na samym zachowaniu nie ma sensu,
dlatego terapeuta od razu przechodzi na poziom mysli. W kon-
sekwencji Marcin zaklada, ze jest nerwowy — i to jest przekona-
nie na temat jego ja, ktére pozwala odzyska¢ odpowiedzialnosé.
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Terapeuta idzie dalej i proponuje wglad w to, ze jego nerwowosé
jest wynikiem czego$ innego — przekonania. Marcin, kiedy juz
je odnajdzie, nie bedzie sie skupial na nerwowosci (czyli zachowa-
niu), ale na tresci przekonania, z jakiego ona wynika.

Pierwsza, powierzchowng rosyjskg lalka jest zachowanie (wécie-
kanie sie), druga — przekonanie o wlasnej nerwowosci, trzecig —
przekonanie, z ktérego ta nerwowo$¢ wynika. Poziomy core dotycza
wiec zachowan, emocji, a takze przekonan. Kazda kolejna rosyj-
ska laleczka zawiera sie w poprzedniej i bez odsloniecia jej nie
moze by¢é mowy o znalezieniu rozwigzania, bo na tym poziomie
nie ma czego rozwigzywaé. Struktura jest o wiele glebsza i sam
fakt znalezienia kolejnej rosyjskiej laleczki nie oznacza, ze nie ma
czegos jeszcze glebiej. Czy co$ jest i co to jest — bedziesz wiedzial
dopiero po zejs$ciu nizej.

Marcin: Bo gtupia baba w sklepie nie rozumie, co do niej moéwie.

Terapeuta: A dlaczego powinna?

Marcin: Bo ja tak méwie.

Terapeuta: Kiedy postanowites, ze inni powinni mysleé tak
jak Ty?

Marcin podaje przyktad, pozostawiajac jego strukture poza
swoim wgladem. Ale terapeuta pojmuje to, rozumiejac, ze ,,glupia
baba” miesci sie w kategorii ,,inni”, a ,,méwie” pochodzi od mysle-
nia ego mezczyzny. To zaklada, ze Marcin ma przekonanie, iz inni
powinni mysleé¢ tak jak on, z wszystkimi tego konsekwencjami —
emocjonalnymi, zachowaniowymi. To przekonanie oczywiscie jest
nie do zrealizowania w $wiecie, ktérym kazde ego tworzy wtasng
wirtuolandie. Ta, w ktorg wierzy Marcin, moze by¢ niebezpieczna,
bo zachowania oparte na gniewie wchodza w zakres agresji.

Terapeuta, rozpoznajac powyzsze przekonanie, pokazuje kolejng
rosyjska lalke — po wsciektosci, przekonaniu o wlasnej nerwowo-
$ci, przekonaniu o tym, ze inni powinni mysle¢ tak jak on, czas
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teraz na lalke, ktéra pojawita sie jaki§ czas temu, gdy Marcin zde-
cydowal z jakiego$ powodu (to bedzie lalka numer 5) o tym, ze
inni majg mysle¢ tak jak on (a to daje iluzoryczne przekonanie
o poczuciu kontroli).

Marcin: Pamietam, jak kiedys starszy brat zabral mi ulubiony
samochodzik i wyrzucit go do kosza.

Terapeuta: A co to oznaczalo dla matego Marcina?

Marcin: Ze moze utraci¢ cos, co kocha. A wtedy bardzo boli.

Terapeuta: Dochodzisz do swojego core story.

Rozpoznajac geneze, mozna dojs¢ do kolejnej rosyjskiej lalki
(numer 6) — lek, przykryty przekonaniem o niebezpieczenstwie
utraty milosci (lalka numer 5). To na tej historii ego zbudowato
przekonanie o tym, ze inni powinni mysle¢ tak jak ono (lalka
numer 4), bo uciekato od leku w kontrole. Na niej budowato gniew
(lalka numer 3), prowadzacy do wniosku o wlasnej nerwowosci
(lalka numer 2), ktéry jako samospelniajaca sie przepowiednia
budowalo $§wiat agresji (lalka numer 1).

Jak widzisz, gniew jest nadrzedng emocjg w stosunku do leku
i przykrywa ten lek. Zatem praca z gniewem, jego ,zmiana”, nie
przyniesie wolnosci, jakiej Marcin szuka — a szuka nie w tym
miejscu, w ktérym trzeba. Szuka jej na zewnatrz, w kontrolowaniu
rzeczywistoSci, a poniewaz nie jest w stanie tego osiggnaé i zmie-
nié¢ calego $wiata, powoduje to jego frustracje i gniew. Obserwujac
siebie gniewnego, mezczyzna wycigga wniosek o byciu nerwo-
wym, ktéry to wniosek jeszcze bardziej zapetla go w mechanizmie,
w jakim sie znalazt.

Emocje buduja sie jedna na drugiej, a wiekszo$¢ z nich tak
naprawde dotyczy leku i wstydu, na ktérych pozostale sie zaczy-
naja. Szukanie rozwigzania dla zlo$ci powinno sie zacza¢ od leku,
bo z1oé¢ jest zawsze reakcja na lek przed utrata kontroli. Nawet
do wstydu prowadzi lek i jest to zrozumiate, bo ego boi sie poczucia
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gorszos$ci i unika go, uciekajac w inne emocje. Ponizej zostanie
przedstawiony opis emocji i uwazanych za nie stanéw poznaw-
czych oraz bedzie wyttumaczone ich wzajemne relacjonowanie sie.

LEK

Od niego wszystko sie zaczyna, pod warunkiem ze wystepuje jako
strach. Jest wtedy niestrudzonym kompanem czlowieka i ma za
zadanie zwr6ci¢ uwage na okreslone bodzce, ktére moga stanowi¢
zagrozenie. Jego znaczenie ma wiec charakter informacyjno-ostrze-
gawczy. Nie jest, jak kazda emocja, zty ani dobry, ale jego wibracje
umozliwiajg powstanie jedynie $§wiata ucieczki; wyjScie poza ten
$wiat to transformacja leku w odwage, ktéra nastapi, gdy skon-
frontujesz lek i zaczniesz go obserwowaé. Lek jest w przeciwien-
stwie do strachu wewnetrzny, tzn. dotyczy interpretacji okre$lonych
zjawisk. Jesli jestes w domu, w ktérym lezysz na t6zku i fanta-
zjujesz o byciu napadnietym, to wtasnie wtedy moze pojawi¢ sie
lek; gdyby faktycznie do Twego mieszkania wtargneli napastnicy,
moégltbys odczuwacé strach. Lek to emocja, a strach to odczucie;
strach jest przed lekiem i istnieje poza umystem.

Lek moze dotyczy¢ oczekiwan projektowanych w przysztosé
(tzw. czarnowidztwo), czyli obaw zwiazanych z zajSciem okreslo-
nych zdarzen. Jego intensywniejsza postacig jest panika, ktérej
towarzyszg silne reakcje ciala (pocenie sie, drzenie mie$ni, napie-
cie ciala, kotatanie serca, problemy z oddychaniem, béle brzucha,
zawroty glowy, biegunka, mdlenie, pozorny paraliz itd.). Gdy lek
skojarzy sie z okreslonym kontekstem, zamienia sie w fobie. Moze
takze dotyczy¢ interpretacji okreslonego wspomnienia.

Lek jest réwniez mechanizmem kulturowym, w ktérym induk-
cja leku w spoteczenstwie utatwia politykom osiggniecie celow.
Znane od najwczesniejszej historii metody, polegajace na tworze-
niu niebezpieczenstwa, powodujg w ludziach dazenie do unik-
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niecia tego leku, w wyniku czego na przyklad traca oni dostep do
zdroworozsadkowego myslenia. W najnowszej historii jest to popu-
larna taktyka marketingowa uprawiana przez firmy farmaceu-
tyczne i globalistyczne rzady.

WSTYD

Jest interpretacja i wynika z poczucia gorszosci. Rodzi sie jako
interpretacja ego, w ktérej cztowiek odebral doswiadczenie za
ponizajace go jako jednostke ludzky, w wyniku czego przykleit
etykiete gorszosci do obrazu swego ja. Ta interpretacja powoduje
uznawanie innych za lepszych i zapetla niskie poczucie wlasnej
warto$ci. Jest takze mechanizmem kulturowym, sterowanym
odgdérnie — wprowadzanie nierealistycznych standardéw w spo-
teczenstwie, np. dotyczacych wygladu (okreslony model atrakeyj-
nosci), szczescia (duzo pieniedzy) itd., doprowadza identyfikujace
sie z tym ego do kompleks6w na wlasny temat. Ze wstydem sa
polaczone zjawiska anoreksji, bulimii i inne ,,choroby” spoleczne,
bezposrednio wynikajace z poczucia gorszosci. Na nim takze,
a szczegblnie na ,leczeniu” go, buduje sie ogromne miedzynaro-
dowe biznesy (kosmetyczne, fitness, terapeutyczne, farmaceu-
tyczne itd.). Wstyd jest, obok leku i poczucia winy, jedna z najniz-
szych wibracji emocjonalnych.

W $wiecie zachowan prowadzi do dziatani unikajacych, bronia-
cych dostepu do ,tajemnicy” (czyli treSciowego obiektu wstydu).

POCZUCIE WINY

Wynika z przekonania o popelnieniu ztego czynu, a wiec zawsze
wigze sie z interpretacjg swego zachowania jako negatywnego
i potem z wniesieniem tego czynu na poziom ja. Ego znieksztalca
poziom dziatania i tozsamosci i taczy jedno z drugim — skoro zro-
bito sie cos zlego, to jest sie zlym. Wtéruje mu mechanizm nostalgii,

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



244  EGO-RCYZMY. POZNAJ, CZYM JEST | JAK DZIALA EGO

czyli iluzorycznego tworzenia innej przesztosci (ego mysli, ze gdyby
wtedy zrobilo co$ innego, wéwczas wszystko byloby w porzadku).
Podstawowym przekonaniem jest wiec bycie zla osoba.

Poczucie winy takze jest mechanizmem kulturowym, charak-
terystycznym zwlaszcza dla kultur religijnych, bo to te systemy
wprowadzajg $wiat myslenia w kategoriach dobra i zta. Tworzac
instytucje grzesznika, mozna zapewni¢ sobie kontrole nad nim
poprzez sterowanie odpuszczeniem grzechdéw, obietnicami piekia
inieba itd. Z punktu widzenia karmy nie ma dobra ani zta — sg to
jedynie koncepty umystowe i ich ocenie poddawany jest uczynek.
Jesli ta ocena idzie z wystandaryzowanych, kulturowych norm,
wowczas dzieli spoteczenstwo na dobrych i ztych obywateli od
strony przestrzegania zasad moralnosci. Oczywiscie jest to potrze-
bne, by swiat kolektywu mégt funkcjonowac. I, oczywiscie, nie jest
to potrzebne, bo cztowiek ma po to sumienie, by wiedzieé¢, co
powinno by¢ zrobione.

W éwiecie zachowan poczucie winy prowadzi do dziatan pasyw-
nych, np. do szybkiego zgadzania sie na co$ czy wchodzenia w role
ofiary i cierpiagcego.

GNIEW

Wynika z leku, przed ktérym ego zabezpiecza sie przekonaniem
o tym, ze $wiat powinien by¢ taki, jak ono uwaza. Na tych wibra-
cjach pojawia sie schemat kontrolowania, zawsze pochodzacy
z leku. Gniew daje ztudne poczucie sily i czesto prowadzi do agre-
sji. Jest emocja wtérng — sam w sobie pojawia sie dopiero wtedy,
gdy wystapit lek. W zaleznosci od kultury, moze by¢ preferowany
w stosunku do leku (np. w kulturach macho ba¢ sie nie uchodzi;
w miejsce leku pojawia sie gniew, akceptowany bardziej w obrazie
mezczyzny).
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W é$wiecie zachowan gniew prowadzi do dzialan agresywnych
w postaci: krzykéw, uderzania, bicia, niszczenia, wyzywania sie.
Czesto bywa taczony z przeklinaniem, podniesionym glosem itp.

POZADANIE

Jest wibracja kilkuwarstwowa i bardziej ztozong niz poprzednie
emocje. Musi wystapi¢ idealizacja obiektu pozadania — ego pro-
jektuje na niego wszystkie najlepsze dla siebie cechy. Idealizuje go,
projektujac na niego wlasne wyparte przekonania — innymi stowy:
te cechy, ktérych wedtug ego nie ma (np. osoba uwazajaca sie za
brzydka jest sktonna do postrzegania innych oséb jako bardziej
atrakcyjne; ta za$, ktéra za brzydka sie nie uwaza, nie bedzie
innych postrzega¢ jako bardziej atrakcyjne). Pozada wiec tego, co
juz ma, ale samo sie do tego nie przyznaje. Wyparcie nastepuje ze
wzgledu na jakie$ doswiadczenie, ktére zostalo negatywnie zinter-
pretowane. Moglo by¢ podparte wstydem lub lekiem. I wiadnie jako
ucieczka od niego pojawia sie pozadanie.

Kultura globalizmu systematycznie zaszczepia braki w czto-
wieku, wiec po pewnym czasie poddawania sie jej przekazom
zdobywa on przekonanie o wiasnej gorszo$ci. Brakuje mu sukcesu,
wynikéw, tadnego ciata, mtodosci, partnera, modnych ubran itd.
I zaczyna tego pozadaé, kierujac sie ucieczka przed wstydem. Kiedy
juz zdobedzie obiekt pozadania, traci nim zainteresowanie, ponie-
waz rzeczywisto$¢ nie potwierdza jego idealnosci. Wtedy pojawia
sie rozczarowanie, frustracja i zainteresowanie kolejnym obiektem.
Ta petla nie moze sie skonczy¢, poki istnieje przekonanie o braku,
opierajace sie na wstydzie.
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DUMA

Wywodzi sie ze wstydu, wywolanego poczuciem gorszosci, i jest
ucieczka od niego. Zaktada wyjatkowos¢ pewnych sytuacji, najcze-
$ciej tych powigzanych z osiggnieciem trudnego celu, przejSciem
przez wyzwanie itd. Rzadko kiedy rodzic jest dumny z dziecka,
ktére idzie do wiezienia, ale z takiego, ktére wiasnie dostato
odznake wzorowego ucznia, juz bardziej. Duma pojawia sie wtedy,
kiedy ego chce poczué wyjatkowosé wlasnego ja na podstawie
oceny siebie lub kogos innego, co zaklada wyjatkowos$¢ warunkowa,
a nie bezwarunkowa. W tym drugim przypadku dumy nie ma,
a zamiast niej jest akceptacja czlowieka z jego jasng i ciemng
strong mocy, i na niej powstaja rado$¢ czy smutek zwigzane ze
wzajemnym przezywaniem obu tych ekstreméw. Zeby chcieé
odczuwaé wyjatkowos¢, najpierw trzeba zatozy¢ jej brak.

Duma jest takze kwestig kulturowa, pokazujacg w $wiecie
globalizmu kierunek, jaki rzekomo prowadzi do szcze$cia.

W s$wiecie zachowann duma kieruje sie w strone pychy, wywyz-
szania sie, méwienia w wyszukany sposéb, otaczania sie ,,gorszymi”
od siebie, krytykowania, ukazywania innych w mniej korzystnym
$wietle, pokazywania sie na salonach, checi $ciaggania na siebie
uwagi innych, kupowania luksusowych towaréw i prowadzenia
wystawnego trybu zycia, dazenia do posiadania kontroli i mocy itp.

SMUTEK

Jest wynikiem odczuwania cierpienia. Jezeli nie pochodzi z ego,
to opiera sie na empatii, czyli odczuwaniu tego, co czuja inni, ale
bez identyfikacji z nimi. Odczuwanie cierpienia, czyli towarzysza
ludzkiego zycia, jest jednym z wyrazéw tej empatii. Kiedy zag§ smu-
tek pochodzi z ego, opiera sie na przekonaniu o uczynionej krzyw-
dzie i przenosi odpowiedzialno$¢ na czynnik zewnetrzny (tak jak
w przypadku Ani, przekonanej o niesprawiedliwosci jej rodzic6w).
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M-ego twierdzi, ze co$ tu jest nie tak.

W s$wiecie zachowan smutek prowadzi do uzalania sie, wcho-
dzenia w role ofiary, ptaczu, depresji, lamentu, pasywnosci, ogra-
niczenia pola wywierania wplywu, poddania sie wlasnym przeko-
naniom, zamkniecia w sobie itp.

OBOJETNOSC

Mimo ze nie jest to emocja, a raczej zachowanie, obojetno$¢ ma
szczegblne znaczenie dla proceséw emocjonalnych. Jest to stra-
tegia mentalna polegajaca na dysocjacji od proceséw przezywa-
nia. Ego, najczesciej ze wzgledu na silne negatywne przezycia,
postanawia odsuna¢ sie od emocji i zaczyna je blokowaé. To skut-
kuje brakiem przezywania lub znacznym zmniejszeniem jego
intensywnosci. Obojetnos¢ jest wiec mechanizmem obronnym,
majacym za zadanie chronié ego przed cierpieniem. Blokuje ona
dostep zaréwno do emocji, jak i do uczué¢ — dlatego takie ego
bedzie sie bronié¢ przed stanami uniesienia energetycznego i uczu-
ciami takimi jak mito$¢ czy wspétczucie. Zablokowana bedzie réw-
niez empatia. Jest to strategia typowa dla zotierzy i innych oséb,
ktére zawodowo zajmuja sie zadawaniem bélu i cierpienia, bo
w innym wypadku nie bylyby w stanie znie$¢ emocji odczuwanych
przez ludzi, ktérych zabijaja. Czasami podobne zjawisko wyste-
puje u lekarzy, ktérzy przestaja czué to, co sie dzieje z pacjentem,
i zaczynajg go traktowac jako przedmiot bedacy zespotem tkanek,
lub u psychologéw, zwracajacych uwage jedynie na behawioralne
aspekty czltowieka, traktujacych go jako zautomatyzowany system
akcji-reakcji. Druga strona medalu, czyli identyfikacja z prze-
zyciami drugiej strony, tez nie jest rozwigzaniem, bo prowadzi
do przezywania czyich$ probleméw — stad tez jedna z najbar-
dziej podatnych na samobdéjstwa grup zawodowych sa psychiatrzy,
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wczesniej czy péZzniej bowiem zaczynaja identyfikowacd sie z my-
§lami swych pacjentéw. A to nie pomaga nikomu.

W zachowaniu obojetnos¢ realizuje sie unikaniem sytuacii,
w ktérych moze zajs¢ silna intensywnos$¢ emocjonalna, oraz bra-
kiem przezywania — nieruchoma, zdysocjowang postawa ciala,
napietymi mie$niami, zmienianiem tematow itp.

Pracujac z emocjami, obserwujesz je w taki sam sposob, jak
odczucia, ktére bedg tymi emocjami przykryte. Przyzwyczajajac
sie do takiej pracy ze soba, stworzysz miejsce w $§wiadomosci dla
nowych przezy¢ i nowych strategii postepowania — zamiast
uciekaé, zaczniesz trwaé. Diabel przestanie by¢ taki straszny, a Ty
poznasz kolejne odstony siebie. Cien zacznie by¢ oswietlany $wia-
domoscig i zaczniesz budowaé¢ z nim relacje. Opierajac ja na
akceptacji, konsekwentnie bedziesz obserwowal siebie, co dopro-
wadzi do samodzielnego porzucenia pewnych nieprawdziwych
konceptéw. One same sie odklejaja, gdy zostang pokazane w $wie-
tle prawdy. Zwracaj uwage na poszczegélne fale, ktére beda sie
pojawialy — od poczatkowej emocji, poprzez kolejne w giab, jak
rosyjskie lalki ukryte jedna w drugie;j.

SWIADOMOSC
DIALOGOW WEWNETRZNYCH

Od kiedy méwisz do siebie? Skad przyszto czlowiekowi do gltowy,
by rozmawia¢ ze soba, i jaki jest tego cel? Jaki jest proces pojawia-
nia sie tych dialogéw wewnetrznych? Czy one sg Toba, czy jedynie
zostaly do Ciebie przyklejone, a Ty sie z nimi identyfikujesz,
sadzac, ze to Ty?

Zadne dziecko nie rodzi sie z umiejetnoécia méwienia — nie
moze wiec do siebie méwic¢ dialogiem wewnetrznym, bo go nie ma.
Zdobywa umiejetno$¢ méwienia dopiero poprzez modelowanie
swoich rodzicéw i otoczenia — i nie zrobi tego przed pierwszym

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Czym jest sSwiadomos¢ 249

rokiem zycia, a dopiero majac kilka lat, jest w stanie komuniko-
wac sie plynnie. Dialogi wewnetrzne sg wynikiem modelowania
dialogéw zewnetrznych i stanowig kolejny fragment separacji od
pelni, z jaka dziecko sie urodzito. To, co méwig inni, jest powta-
rzane wlasng interpretacjg przez dialog wewnetrzny — nastepuje
wiec internalizacja gloséw innych. Gdy dialog jest uwewnetrzniony,
nie jest juz oryginalnym dialogiem — jest znieksztatcong kopia.

Moéwisz do siebie glosami, ktére wydaja sie Twoje — ale nie
s takie. Zmodelowatle$ je od rodzicéw i innych oséb z otoczenia.
Poniewaz zrobite$ to wiele lat temu, tak bardzo sie do nich przy-
zwyczaites, ze nie przyszioby Ci do glowy, iz nie s3 Twoje. I na
pewnym poziomie faktycznie sa Twoje — bo wierzysz, ze tak jest.
Ale na innym nie sg Twoje — bo ich pochodzenie jest zewnetrzne.
To tak jak z pieniedzmi — masz je przez jakis czas i z nich korzy-
stasz, ale zdecydowana wiekszos¢ z nich wczesniej czy pézniej
opusci Twoje rece. Jesli przyzwyczaisz sie do obecnosci tych pie-
niedzy, w pewnym momencie ego uzna je za pewnik i gdy ich
zabraknie, powstanie odczucie braku. Tak samo jest z dialogami —
sg one ucielesnione, uwewnetrznione i jako takie pochodzg ze
Swiata zewnetrznego.

Proces ich powstawania jest nastepujacy: dziecko stucha mowy
swoich rodzicéw, odbierajac jg na réznych poziomach, np. na
poziomie werbalnym. Stucha intonacji i po niej rozpoznaje stan
emocjonalny. Styszy rytmike i przez to odczuwa energie stow,
nadajac im okreslong moc. W zaleznos$ci od akcentowania, bedzie
rozpoznawacé, co jest wazniejsze, a co jest mniej wazne. [ dopiero
kiedy juz submodalnosci glosu sa okreslone poznawczo, w takie
ramy, w taka matryce wchodzi tres¢. I jest ona zawsze podrzed-
na w stosunku do formy, w ktérej sie znajduje — bo znaczenie
wyrazu okreslisz dopiero po niewerbalnych cechach jego wypowie-
dzenia. Bez niej nie wiesz, co znaczy wyraz, bo mimo dofaczonej do
niego gotowej tresci, jedynie powierzchownie i bardzo umownie
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mozna ja okredli¢ (np. stowo ,,samochdd” jest umownie $rodkiem
transportu — ale zmieniajac intonacje, zmienisz obraz tego samo-
chodu z, przyktadowo, ,drogiego” na ,tani”). Dziecko obserwuje
roéwniez powtarzajace sie wzorce, np. pod$wiadomie zauwaza, ze
czestsze s pytania niz polecenia. Takie dziecko jest o wiele bar-
dziej sktonne do analizowania i podawania wszystkiego w watpli-
wosS¢, bo pytania sg charakterystyczne dla takiego wiasnie sposobu
myslenia. Proces myslenia staje sie dominujacg strategia, na ktérej
buduje sie model swiata.

Stuchajac tego, co robig rodzice, dziecko zaczyna to powtarzac.
Ten proces, zwany modelowaniem, jest jedynym sposobem ucze-
nia sie na pewnym etapie (zanim pojawi sie §wiadoma kreacja),
i dziecko jest zdane na sposoby komunikowania sie rodzicéw.
Powtarzajac okreslone stowa, formy moéwienia i wzorce, przej-
muje ono $wiat zewnetrzny i zaczyna sie, wraz z rozwojem ego,
z nim identyfikowaé. Wtedy wlaénie nastepuje proces uwewnetrz-
niania, w ktérym pojawia sie stowo ,moje”. Gdy powtarzasz to, co
robig inni, pozostajac jedynie niezidentyfikowanym, nie uczynisz
z tego elementu wlasnego ego. Ale jesli umyst zrobi z tego ,nowego
Ciebie”, wtedy nie zmodelujesz czystej umiejetnosci, ale osobo-
wos¢é. W ten sposéb to, co kiedy$ nie bylo Toba, staje sie Toba.
W zdecydowanej wiekszosci przypadkéw, méwigc dialogiem wew-
netrznym ,ja”, méwisz ,,méj tata/moja mama”, oczywiscie w wersji
zmienionej wlasnymi osgdami. I cho¢ intencja rodzicéw mogto by¢
co$ innego, dziecko nie jest zdolne do odréznienia tego, co dostaje
w bezposrednim do$wiadczeniu, od glebszej i bogatszej interpre-
tacji. Majac kilka lat, modeluje brak uwagi ojca i przestaje sobie
dawac te uwage, przez co czuje sie niekochane; po wielu latach
ego projektuje to na zewnatrz i poszukuje rozwigzan np. w part-
nerze, bo te same dialogi, ktére dziecko styszato z ust ojca (np.
odburkniecia), doroste ego wykorzystuje w komunikacji z sobg
samym.
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Dialogi wewnetrzne, wyjete na zewnatrz i podzielone na role,
to sposoby komunikowania sie ze sobg Twoich osobowosci. Wyj-
mujesz wiec — poprzez nieidentyfikowanie sie i swiadomg obser-
wacje — swoje rézne ja z wlasnego umystu i stuchasz, jak ze soba
rozmawiaja. Kto wie, co uslyszysz. Moze jedna osobowo$¢ to mate
dziecko, uciekajace i obwiniajace sie, czujace sie niebezpiecznie,
ktérego ,wybawca” jest agresywny nastolatek, chcacy pobi¢ swoich
wrogéw i nastawiony krytycznie w stosunku do nich? I te dwie
osobowosci rozmawiajg ze sobg z charakterystyczng dla siebie into-
nacja, akcentowaniem, stownictwem. Moze znajdziesz tam dziecko
zamkniete w sobie, unikajace kontaktu z innymi, ktére tylko prze-
Zywa w samotnosci, a jego przeciwienstwem jest maly rozrabiaka,
ktory celowo zwraca na siebie uwage. Postuchaj, co one moéwia.
Po raz kolejny dowiesz sie, kim nie jestes.

Kazda z tych osobowosci znieksztalca obraz $wiata zewnetrz-
nego, projektujac siebie na niego. Mate dziecko widzi w dorostych
np. agresoréw, mimo ze nie jest to adekwatne (JUZ nie jest) dla
dojrzatego czlowieka. I méwi do nich swoimi dialogami, uzew-
netrzniajac to, jak méwi samo do siebie. Proces sie zapetla — naj-
pierw jako dziecko stuchasz rodzica (dialog jest zewnetrzny);
drugim krokiem jest jego uwewnetrznienie procesem modelowa-
nia, co tworzy osobowos¢, ktéra zwykle zatrzymuje sie na swoim
poziomie rozwoju; trzecim krokiem jest projektowanie wewnetrz-
nego $wiata na $wiat zewnetrzny, czyli uzewnetrznianie dia-
logu wewnetrznego. Ten proces zamyka jedng petle, otwierajac
kolejna — drugiego ego, z ktérym komunikuje sie umyst; ten ostat-
ni wchodzi w proponowana projekcje i w ten sposéb historia taczy
dwie strony. Tak samo dzialaja wirusy, rozprzestrzeniajac sie mie-
dzy organizmami gospodarzy.

Przyktadowa sytuacja, bedaca petla bez wyjscia:
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e Poczatek petli: Kasia slyszy od rodzica systematyczne poch-
waly. Uczy sie bycia podziwiang i wiacza dialogi, wraz z cha-
rakterystycznym dla podziwu sposobem moéwienia.

e Kontynuacja petli: Kasia tworzy w sobie osobowo$¢, ktora
uwaza sie za wyjatkowa. Ta osobowos$¢ projektuje sie na
swiat i dobiera takich partneréw, ktérzy te wyjatkowosé
potwierdzaja. Wchodzac w te fantomowe relacje, ego reali-
zuje model §wiata w $wiecie zewnetrznym.

e Srodek petli: partnerzy Kasi, potwierdzajac jej wyjatkowos¢,
sami realizujg swdj nieSwiadomy plan — taki, ze maja oso-
bowos¢, ktéra podziwia innych. Zyja w tym samym $wiecie,
ale po drugiej stronie monety.

e Powrét do kontynuacji: partnerzy ci projektuja na nig glosy,
ktoére sami uzewnetrzniajg w ramach swoich osobowosci.
Te osobowosci sg dopelnieniem osobowosci Kasi.

e Powrét do poczatku: Partnerzy Kasi jako dzieci styszeli od
swoich rodzicéw systematyczng krytyke. Ucielesnili ja, czy-
niac z niej glos swojej osobowosci. Wypart on ich wyjatko-
wo$é, wiec zaczeli jej poszukiwaé w §wiecie zewnetrznym.
To zwigzato ich z Kasig.

Kolejne pokolenie — dzieci z takich zwigzkéw beda powtarzaty
historie rodzicéw. Jedno z nich potraktujg jako model swiadomy,
drugie wypra. Doroéli beda potrzebowali tego, co wypra, i znajda
partnera, ktéry domknie te petle.

Terapeuta: Witaj, w czym Ci moge poméc?

Ernest: Moja zona mnie kontroluje.

Terapeuta: Czy jej zachowanie przypomina Ci zachowanie kogo$
z Twojego domu?

Ernest: Tak, mojego ojca.

Terapeuta: Jaki byt?
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Ernest: Gnoit mnie, ustawial, byt ciagle niezadowolony i wymagat
bycia lepszym.

Terapeuta dostrzega historie Ernesta. Zgodnie z zasada duali-
zmu, jesli kto§ uwaza druga strone relacji za kontrolujaca, sam
jest kontrolowany. Z jakiego$ wzgledu Ernest musial wiec wyprzeé
kontrole, ktéra jest ciemng strong mocy energii meskiej. Jej jasna
strong jest asertywnos$¢, wlasne zdanie, dazenie do celu i organi-
zacja wlasnej Sciezki zyciowej. Wypierajac meskosé, Ernest traci
obie strony: jasng i ciemng. Jesli jeste$ przeciwko nozowi, nie tylko
zyskasz pewnos$¢ odej$cia od narzedzia zbrodni, ale tez stracisz
mozliwo$¢ posmarowania chleba mastem czy przeciecia sznurka.
Nie mozna straci¢ tylko ciemnej strony czego$ bez straty strony
jasnej; jedyna metoda wyjécia z konfliktu jest akceptacja obu
ekstremow i umiejetne zycie z oboma. W zwiazku z tym Ernest
stracil nie tylko ciemng cze$¢ dotyczaca gnojenia, ustawiania,
wymogéw, ale réwniez jasna, zwigzang z pewnoscia siebie, aser-
tywno$cia, nastawieniem na cel. Wypierajac te cze$é, wybral na
partnerke takie ego, ktére miato predyspozycje do stania sie prze-
ciwwagg dla jego rzekomych brakéw.

Pytanie dotyczace podobnego zachowania w domu jest zwig-
zane po czesci z powyzszym — jesli wystepuje ,,zarzut” do kogo$
innego, wtedy jest to zarzut do siebie, projektowany na zewnatrz.
Powodem zarzucania sobie tego jest istnienie wyparcia. Zeby co$
wyprzed, trzeba zinterpretowaé doswiadczenie jako negatywne.
A to najczesciej zachodzi w domu i szkole i to stamtad ludzie biorg
wiekszos¢ swoich negatywnych przekonan.

Terapeuta: A mama?
Ernest: Kochana, ciepta, zawsze sie na wszystko zgadzala.

Pytanie o mame jest zwigzane z kalibracja drugiej strony
mechanizmu, czyli energetyki mamy. Ernest tutaj zauwaza — dla
odmiany — jasng strone mocy kobiecosci, czyli milos¢, empatie,
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akceptacje. Modelujac ja, nie zauwaza ciemnej strony, czyli emo-
cjonalnoéci, brania winy na siebie, poswiecania swego zycia dla
innych, braku pewnosci. I te strone $wiadomie bierze, zaczynajac
nig zy¢. Modeluje wiec to, jaka byta mama, wypierajac to, jaki byt
ojciec. To powoduje, ze w jego zyciu pojawia sie brak réwnowagi,
bo cho¢ ,zyskuje” ciepto, odpowiedzialno$¢, milosé, to traci w tym
siebie, odwage, pewno$¢, site. Gdyby dla odmiany poszedt w drugg
strone, czyli zmodelowat ojca, odrzucajac mame, wtedy bytby taki
jak jego zona — kontrolowalby, stawat sie agresywny, atakujacy itd.
W obu przypadkach nie ma ré6wnowagi — nie moze jej by¢, bo
jeden z elementéw zycia zostal wyparty i nie jest akceptowany.

Jedyna forma réwnowagi jest dostep do obu ekstreméw. Innymi
stowy: gdy kobiecos¢ spotyka sie z meskoscia (i meskos¢ z agre-
sywnoscia), to:

e agresja staje sie spokojna pewnoscia, a uleglos¢ podazaniem

z wlasnego wyboru;
¢ kontrola staje sie akceptacja, a podporzadkowanie réwnoscia;

¢ nastawienie na cel widzi droge i proces, a proces zaczyna
sie organizowaé w perspektywiczng przyszlosé;

¢ skupienie na jednej rzeczy zyskuje wiekszy obraz, a rozpro-
szenie energii potrafi sie skoncentrowac;

e rywalizacja zaczyna budowaé, zamiast niszczy¢, a wspot-
praca umie juz wyznaczy¢ granice wspdlnego dzialania;

¢ logika staje sie emocjonalna, a emocje logiczne.

Podsumowujac: czlowiek powraca do swojej pelni, tgczac
w sobie to, co meskie, i to, co kobiece. F.aczy swoja inteligencje
z glupota. Wyjatkowos¢ z przecietnoscig. Wielko$¢ z matoscia. Nie
wypiera z siebie niczego, bo jest caloscig obejmujacg cien i jasnosc,
diabta i aniofa. I przestaje uciekaé, bo juz nie ma przed kim. Akcep-
tuje siebie i widzi, ze jest jadrem okrazanym przez dwa ekstrema.
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Jest minusem i plusem. I patrzy na nie, obserwujac ich wza-
jemna relacje.

SWIADOMOSC WYOBRAZEN

W jakim stopniu to, co widzisz w swojej wyobrazni, jest Twoje,
a w jakim stopniu jest to wyuczone i projektowane przez Twoje
ego? Kiedy obraz jest Ci dany, a kiedy pochodzi z umystu, reali-
zujacego wlasne przekonania? Aby zrozumieé réznice, zaobserwuj
ponizsze obrazy w swojej glowie:

Pies w pewnym momencie przebiega przez ulice. Wtedy samochadd
przejezdza mu tape.

Doswiadczenie to pokaze Ci, jak odr6znié¢ projekcje rzeczywi-
stosci od interpretacji ego. Czytajac powyzszy tekst, nie miates
innego wyjscia, jak przechodzi¢ przez proces wizualizacji. Wyo-
brazenia, ktére sie pojawily, na pewnym poziomie zalezaly od Cie-
bie, a na innym nie. Poniewaz nie mozna sie nie komunikowac,
byles zdany na przetwarzanie informacji, ktére zostaly Ci powyzej
podane. Tym samym obrazy pojawily sie same i byles wizualizo-
wany — obrazy pojawialy sie same. Ale to, co dokladnie zoba-
czyles, zalezy juz od tego, co zaprojektowalo Twoje ego — czyli
Twdj intelekt. Przyktadowo, to od Ciebie zalezy, jakiego psa zoba-
czyle§ — czy matego, czy duzego. Réwniez od Ciebie zalezy, gdzie
byla ta ulica — mogta by¢ i w Twoim miescie, i na dywanie rysun-
kowym w pokoju dzieci. A gdy psu przejechat tape samochéd, to
byl to resorak czy duze auto osobowe? A pies cierpiat i krwawit
czy nawet nie zwrécit uwagi i pobiegt dalej? To, co zaprojektowales
w ramach realizacji przekonan ego, to Twéj wybér — cho¢ masz
go dopiero wtedy, kiedy zdasz sobie z tego sprawe. Wczesniej dzia-
tasz na zasadzie automatycznej reakcji.
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Nie mozna sie nie komunikowa¢ i nie mozna mysleé, ze sie
nie mysli. Dlatego Tw6j mézg przetwarza obrazy, niezaleznie od
tego, czy sg one przez Twoje ego projektowane, czy tez przez nie
odbierane. W obu przypadkach filtr ego interpretuje na bardzo
wielu poziomach to, jak wyglada odbierana informacja. Projekcje,
ktore tworzysz, beda zaleze¢ od tego, jakie masz przekonania.

Czy istnieje mozliwo$¢ postrzegania spoza ego? Oczywiscie,
7e tak. Swiadomosé obserwuje postrzeganie ograniczonych osobo-
wosci, koncentrujac sie na tym, co jest, i tym samym umozliwia
odr6znienie wyobrazenia od prawdy. Ale poniewaz masz
umyst, jakakolwiek myél jest jaka$ interpretacja, dlatego dopiero
w sytuacji niemyslenia stajesz sie rzeczywistoscia, bo zawieszone
jest separujace ja. Niemyslenie jest zjawiskiem, ktére pojawia sie
tym czesciej, im intensywniej ¢wiczysz obecno$é. Zmieniaja sie
standardy, bo punktem referencyjnym przestaje by¢ umyst,
a zaczyna nim by¢ obserwowana rzeczywisto$é. I coraz diuzsze
sg momenty bez myslenia, przez co traca swoja przypadkowosc.
Byron Katie pisze w jednej ze swych ksigzek, iz nagle zdaje sobie
sprawe, ze minely dwie godziny siedzenia przy stole ze szklanka
herbaty. W takich chwilach postrzeganie jest transcendentne
i opiera sie na czystej, nieznieksztalconej percepcji. Czasem
dzieje sie to, gdy ktos oddaje sie pasji, ma wypadek samochodowy
i wychodzi z identyfikacji, przezywa moment wyjatkowego wzru-
szenia. Kazdy czlowiek zna te momenty, ale nie kazdy wie, w jaki
sposob do nich dotrzeé; nie mozna ich sobie przypomnie¢ (bedzie
to proces mentalny) ani ich zaplanowaé (to réwniez proces
mentalny).

M-ego nie chce sie pisac. Odczuwa ulge, ze napisato kolejne linijki.

Kiedy nastepuje obserwacja tego, co sie dzieje, czyli rzeczywi-
sto$ci majacej miejsce w tu i teraz, wéwczas proces myslenia nie
jest potrzebny — jego miejsce zajmuje percepcja i obserwacja.
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Obrazy z teraz sg dane jako prezent od tao, nie mozna wiec zrobic¢
obrazu teraz, bo zawsze, gdy o nim pomyslisz, wtedy myslisz juz
o przeszlosci. Tao zawsze wymyka sie wiec umystowi. Rzeczywi-
sto$¢ mozna jedynie dostrzegaé, ale nie mozna o niej mysle¢ —
mysli sie o interpretacjach rzeczywistosci, czyli o modelu $wiata.
O samej rzeczywisto$ci nie mozesz mysle¢, nie miatby$ o czym, bo
nig mozna tylko zy¢é. Mozna mie¢ interpretacje tego, co sie rze-
czywistoécig nazywa (i co jest jej modelem), i odnosi¢ sie do niej
innymi interpretacjami. Sa to ciggle mys$li na temat mysli.

Kiedy ego wchodzi na poziom wizualizacji, wigcza wlasny pro-
jektor, na ktérym zawsze puszcza obrazy przysziosci i przesziosci.
To sa jego filmy i ono nimi zyje; chyba ze cztowiek zidentyfikuje
sie z tymi projekcjami. Paradoksalnie nie mozna bez nich funkcjo-
nowa¢ efektywnie — nie majac obrazéw, nie wroécitby$ do domu
ani nie zaplanowal podrézy w jakiej$ miejsce o jakiej$ porze. Jed-
noczesnie, gdy planujesz, musisz pozosta¢ obecny, bo wtedy Twaoje
plany stang sie wyznaczaniem wyobrazonej mapy, ale nie teryto-
rium, ktérego dotyczg. Réwniez gdy wspominasz, masz do czynie-
nia z odwolywaniem sie do §wiata, ktéry nie istnieje juz nigdzie
indziej, tylko w Twojej glowie. A ten $wiat jest negocjowalny, jak
kazda interpretacja.

Terapeuta: Rafale, przeczytaj, co masz napisane na kartce
(podczas szkolenia Praktyk NLP pt. ,Psychologia Sukcesu
i Zmiany Osobistej” uczestnicy ucza sie procesow
przedstawianych na kartkach tej ksigzki. Jednym z ¢wiczen jest
opis problematycznej sytuacji, wykorzystywany do pézniejszej
weryfikacji przekonan).

Rafal: Moja dziewczyna powinna mnie stuchaé i zrozumie¢,
Ze mam racje.

Terapeuta: Co Ci to da? Co wtedy zyskasz?

Rafal: Bede wiedzial, ze wiem lepiej.

Terapeuta: A wiedzac, ze wiesz lepiej, co zyskasz?
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Rafal: Bede czut sie potrzebny (wyrazna zmiana stanu
emocjonalnego i widoczna regresja wieku).

Terapeuta: Kiedy uznales, ze jeste$ niepotrzebny?

Rafal (wchodzi w stan paniki, ktory jest hamowany przez
terapeute; po uspokojeniu sie mowi): Gdy miatem szes¢ lat,
urodzita sie moja siostra.

Jedyna metoda funkcjonowania ego na powyzszym stadium
ewolucji jest egocentryzm — patrzenie na §wiat przez pryzmat
wlasnej perspektywy jako jedynej istniejacej. Dziecko nie rozumie,
ze ktos$ moze postrzega¢ $wiat inaczej i ze sg rézne modele Swiata,
traktuje wiec okres§long interpretacje zdarzen jako jedyng praw-
dziwg. Doroste ego patrzy na $wiat pod wieloma katami, ale dzie-
ciece, do pewnego momentu rozwoju, tego nie potrafi. Stad tez
dziecko, otrzymujac informacje o sobie i o $wiecie zawsze od czyn-
nika zewnetrznego (najczesciej rodzica), wie, ze istnieje tylko
dlatego, iz inni zwracajg na nie uwage. Jesli nie zwracaja, to samo
jej na siebie nie zwréci — bo jeszcze nie ma oparcia modelu
$wiata na wlasnym ja, co w tej sytuacji jest jasng strong istnienia
ego (mozna na sobie polega¢). Zaobserwowanie wiec, ze rodzic
poswieca czas i uwage drugiemu dziecku, jest rozumiane przez
to pierwsze jako odstawienie na bok i pojawia sie wtedy opisywana
w rozdziale 3. historia o nieistnieniu. Innymi stowy: dziecko ma
wrazenie, ze go nie ma. I to powoduje utrate dostepu do milosci,
ktéra jest silnie zwigzana z rodzicami.

Terapeuta: I co wtedy poczutes?

Rafal (znowu pojawia sie stan paniki i znowu terapeuta zwraca
uwage Rafata na obserwacje tego stanu, bez podqzania):
Ze jestem niepotrzebny.

Terapeuta: Obejrzyj to wspomnienie za pomoca kamery, tak
jakbys widzial film z Rafatem jako bohaterem.
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Test kamery, ¢wiczenie wywodzace sie z Racjonalnej Terapii
Zachowan Maultsby’ego, pozwala odrézni¢ swiat interpretacji od
$wiata mierzalnych faktéw. Dzieki niemu oddziela sie wspomnie-
nie od ocen, znieksztalcen, generalizacji i tych wszystkich dodat-
kéw, ktére serwuje zranione ego. Rafal, by aktualizowaé swaj
umysl, musi porzuci¢ myslenie dziecka i zaczg¢ mysle¢ w taki
sposoéb, jaki zamanifestuje mu swiadomos¢é. Dzieki temu éwicze-
niu powstaje Srodowisko, w ktérym ta $§wiadomos¢é moze sie zmie-
ni¢ w komunikacje z intelektem.

Rafal: Widze, jak stoje...

Terapeuta (przerywajgc): Widze Rafata, jak stoi...

Rafal: Tak, widze Rafala, jak stoi obok swoich rodzicéw,
odwré6cony do nich plecami. Oni przytulaja matlg céreczke
i go odrzucaja. To straszne!

Terapeuta (przerywajgc): Rafale, czy kamera zobaczy to, ze kto$
jest odrzucany? Czy maly chlopiec wylgdowal na Scianie,
kiedy zostat odrzucony? Czy kamera uwaza, ze co$ jest straszne
lub ze nie jest?

Rafal (smiejqc si¢): Nie, nie zobaczy. I kamera nie ma wtasnego
zdania. A wiec rodzice przytulaja matg céreczke.

Terapeuta: I co?

Rafal: No i nic! (Jest wyraZnie rozentuzjazmowany).

Terapeuta: Czy z punktu widzenia Ciebie jako dorostego
mezczyzny, racjonalnie myslacego, uwazasz, ze jest
to normalne, ze niemowle sie trzyma na rekach i przytula,
czy moze uwazasz, ze rodzice nie powinni tego robi¢?

Rafal: Powinni. Zrobilbym tak samo.

Terapeuta: Czy Kamila nadal powinna przyznawa¢ Ci racje?

Rafal: Nie. Jest OK.

Ego trzyma sie tego, co wie. A wie tyle, ile umozliwia ciagte
korzystanie ze starych wzorcéw, ktére co prawda byly adekwatne
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kiedys, ale dzisiaj juz nie sa. A jakie s3? Nie dowiesz sie, jesli nie
sprawdzisz. Jedyng forma sprawdzenia jest $wiadoma obserwacja
i pochodzaca z niej ocena (jesli proces jest odwrotny, to ocenia
ego). Dlatego terapeuta zaproponowal Rafatowi ¢wiczenie, za
pomocg ktérego byl on w stanie oddzieli¢ to, co do wspomnienia
dodato ego. Kamera nie zobaczy odrzucenia, bo to nie fakt, ale
interpretacja. Kamera nie zobaczy réwniez ,siebie” (bo nie ma
osobowosci, co jest kolejnym zabiegiem pozwalajacym na odejscie
od identyfikacji), stad tez ogladajac malego Rafata, ,ten”, ktéry
oglada, przestaje sie z nim identyfikowaé i widzi swoje ego ,na
talerzu”. A przez to zupelnie inaczej je postrzega. Kamera réwniez
nie ocenia i nie nadaje znaczenia emocjonalnego. Kamera reje-
struje fakty. I jest to umiejetno$¢ obserwowania, ktérej ¢wiczenie
prowadzi do zmniejszenia iloéci projekcji i zwiekszenia kontaktu
z rzeczywistodcig. Punktem odniesienia znowu staje sie w wiekszej
mierze to, co jest, a w mniejszej ego.

Obrazy robione przez ego sg jego projekcjami opartymi na prze-
konaniach.

Terapeuta: Jaki masz cel?
Filip: Chce mie¢ tadng sylwetke.
Terapeuta: Po co?

Filip: Zeby inni mnie podziwiali.

Filip wyobraza sobie, Ze zmieniajac swoj wyglad, zaakceptuje
siebie. Jest to jednak nieosiggalne: nie mozna zaakceptowac sie-
bie, wychodzac z zalozenia, ze trzeba speilni¢ pewne warunki, by
to nastgpito. To sprzeczno$é, bo nie mozna akceptowa¢ siebie,
jednoczesnie odrzucajac siebie. Projektujac wynik na przysztose,
proponujac tadna sylwetke w obrazie, ego ucieka od negatywnego
odczucia bolu, ktére powigzalo z przeszioscia. Obraz ladnej sylwetki
ucieka od obrazu zlej sylwetki, ktéra przykrywa przekonanie o wla-
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snej gorszosci. Wizualizacja tego celu jest wiec oparta na ucieka-
niu od przesztosci i wynika z projekcji ego.

Terapeuta: I jak to sobie wyobrazasz?
Filip: Ze sie na mnie patrza, ze méwia do mnie, jaki jestem fajny,
ze sie przy nich dobrze czuje.

Filip idzie dalej w wyobrazenie: tworzy sobie fantazje na temat
juz osiggnietego celu. Tworzac te obrazy, widzi w nich innych
ludzi — ale to nie inni ludzie, to on sam. Taki proces, w ktérym ego
wysyla swoje poglady na innych, nazywa sie projekcjg. Nastepuje
tu zamiana wlasnych osobowo$ci na reprezentacje innych oséb.
Innymi stowy: ludzie, ktérych w tym obrazie wyobraza sobie Filip,
nie istniejg — to on tak widzi siebie, wktadajac wtasne osady w usta
wyobrazonych, wygladajacych inaczej niz on oséb. Przyktadowo,
jesli wyobraza sobie, ze patrzy na niego kobieta, to ta kobietg (nawet
jesli jest reprezentacja jego dziewczyny), jest jego ego, za nig prze-
brane. Méwi ono jej glosem, ale te treéci sa projektowane przez
samo ego. To oczywiste — jedyna prawdziwa sytuacja, w ktérej
kto$ do Ciebie cokolwiek méwi, jest rzeczywistosé, w jakiej to sie
dzieje. Wyobrazenie sytuacji nigdy nie jest oparte na obiektywnej
prawdzie, ale na projekcjach ego. To, co powiedzg ludzie na temat
czyjej$ sylwetki, zalezy wiec od tych ludzi, a nie od ego, ktére sie
na nich projektuje, wchodzac w ich buty.

B Cwiczenie

Wyobraz sobie, ze teraz méwi do Ciebie Twdj znajomy. Widzac go,
zadaj sobie pytanie, czy jeste$ pewien, ze tak wyglada. Czy doktad-
nie taki ma wzrost i taka wage? Czy méwi tak, jak Ty to sobie pro-
jektujesz dialogiem wewnetrznym? Zadaj sobie pytanie, ile ma lat
w tym wyobrazeniu, i u§wiadom sobie, Ze ten obraz nie jest z teraz-
niejszosci, ale z przesziosci (czasem bardzo zamierzchlej). To nie
Twdj znajomy — to Twoja interpretacja Twojego znajomego.
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To Twoje ego, méwigce do Ciebie. To, krétko méwiac, Ty sam.
Prawdziwy znajomy moze zaistnie¢ dopiero wtedy, kiedy z nim be-
dziesz rzeczywiScie rozmawial.

Taka projekcja jest powodem ogromnych ilosci identyfikacji,
bo nie kazdy czlowiek zdaje sobie sprawe, ze wyobrazajac sobie,
co méwig do niego inni, tak naprawde méwi do siebie sam (bo
jego interpretacja tej osoby to jego wlasne ego), w ich ,wizualnym
przebraniu”. Oczekiwanie Filipa:

Inni patrzq na mnie, méwiq do mnie, jaki jestem fajny, dobrze
sie przy mich czuje.

W tlumaczeniu na jezyk algorytméw brzmi to tak:

Chce na siebie tak patrzec i mowic sobie, ze jestem taki fajny,
1 dobrze sie czuc przy sobie; i mam przekonanie, ze osiggne to,
bedgc inmym niz teraz, a teraz jestem gorszy.

Jest to kolejny poziom wyobrazen, ktére produkuje ego. Gdy
zaczniesz obserwowad, ile czasu Twoje ego spedza na projektowa-
niu Ci tego, co rzekomo bedzie, albo tego, co bylo, zyskasz nowe
pole do ¢wiczenia miesnia §wiadomosci. Zaczniesz tez odrézniaé
poziom wyobrazen opartych na Twojej wiedzy i do$wiadczeniu
od projekcji ego, ktore pochodzg z wypartych cieni i tworza takie
projekcje, jak u Filipa. I

B Cwiczenie

Za kazdym razem, gdy pojawig sie wyobrazenia, obserwuj je bez
oceniania. Tak, by$ pozostal swiadomy filmu, ktéry ma miejsce.
Nie zmieniaj go ani nie podgzaj za nim, po prostu ogladaj go tak,
jakbys byt przed telewizorem. Cwicz te umiejetnosc.

Po jakim$ czasie zacznij dodawa¢ kolejny fragment ¢éwiczenia,
ktérym jest pytanie: ,,skad pochodzi ten film?” i obserwuj, czy

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Czym jest sSwiadomos¢ 263

jest to projekcja oparta na faktach i Twoim doswiadczeniu (np.
widzisz burzowe chmury i przewidujesz, ze bedzie pada¢ — to
racjonalny wniosek), czy na historiach Twego ego (np. widzisz
atrakcyjna osobe i projektujesz, jak bedziesz przez nia podziwiany
podczas wspdlnej rozmowy, albo idziesz po ulicy i myslisz, ze prze-
jedzie Cie samochéd, cho¢ nie ma do tego zadnych podstaw).

W kolejnych odstonach, obserwujac wizualizacje ego, rozpo-
znaj dialogi wewnetrzne zwigzane z tymi obrazami i poszukaj prze-
konani, znajdujac core story i core feeling, na podstawie ktérych
te przekonania sg budowane. Gdy obejmiesz je Swiadomoscia,
przestang juz sie pojawiac.

Obserwuj znowu bez oceniania, tak jakby$s mial przed soba
kamere. Ona nie ocenia, nie poréwnuje, ona skupia sie jedynie
na faktach. Porzucaj kazda opinie ego i obserwuj $wiat takim, jakim
zarejestruje go kamera. I

SWIADOMOSC ZACHOWAN

Zachowania to forma realizacji swiata ego albo tao w materii.
Zachowania tworzg modele — to dzieki nim masz na czym sie-
dzie¢, masz co oglada¢ w telewizji, mozesz nosi¢ ubrania, jezdzi¢
samochodem itd. Zachowania umozliwiajg stworzenie materii,
do czego nie s3 zdolne ani odczucie, ani mysl, ani emocja (cho¢
wplywaja one na to, co sie dzieje z cialem, w ktérym sie pojawiaja).
To po nich rozpoznaje sie wyniki i efekty, to one decyduja o rezul-
tatach albo porazkach w $wiecie ego, mimo ze szczescie jest sta-
nem bytu, a nie wynikiem podejmowanych dziatan.

Zachowania mogg by¢ oddane ego i wtedy maja na celu stwo-
rzenie takiego modelu $wiata, jaki bedzie jak najbardziej przypo-
minal ten, w ktéry wierzy ego. Wtedy dziatania podporzadkowuja
mu sie i s3 wynikiem istnienia algorytméw zwigzanych z myslami
i emocjami. Kazde zachowanie ego jest rozpoznawalne jako element
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wiekszej calosci, np. po sposobie siedzenia mozesz rozpoznad,
z jakim wiekiem osobowos$ci kto$ jest w danej chwili zidenty-
fikowany.

M-ego mysli, ze juz czas skoriczyc te ksiqzke. I ze ludzie nie pomy-
slg, ze juz jest znuzone.

Jest wiele charakterystycznych zachowan, ktére z wiekszym
prawdopodobienstwem mozna zakwalifikowaé¢ do okreslonych
mysli (cho¢ zachowania sg tak naprawde myslami, a tu uczysz
sie ich odrézniania i okreslania jako odrebnej kategorii tylko ze
wzgledu na proces ¢wiczenia):

e uderzenia, walniecia, krzyki i inne przejawy agresji — sa
powiagzane z gniewem i zloscia pochodzacymi z leku;

e S$wiecace sie oczy, uSmiechniete w charakterystycznym gry-
masie usta, eksponowanie czesci ciata uznanych za seksu-
alne, wyprostowana postawa — pycha i duma, a takze
pozadanie;

e postawa ciala Sciggnieta w dét, brak kontaktu wzrokowego,
czasem drzenie — lek, wstyd, poczucie winy;

e czeste sprawdzanie telefonu, machanie nogami, drapanie
sie, stukanie palcami — tymi zachowaniami ucieka sie
od napiecia.

Powyzsze przyktady nie sg przekazywane jako wigzace zasady —
bo zawsze to kontekst je definiuje — ale jako pewne wskazéwki, na
ktére mozna zwréci¢ uwage. Cwiczac wszystkie ,,typy” $wiado-
mosci, jakie zostaly tu przedstawione, bedziesz potrafit spojrzeé
w glab ego i rozpoznaé¢ mechanizmy, ktérymi sie ono kieruje. Bez
tego bedziesz jedynie widzial zachowanie i je ocenial, choé jest
ono tylko jednym z elementéw catosci i efektem ubocznym pew-
nych ukrytych odczué. Zobaczysz kogos, kto siedzi i patrzy w sufit,
i Twoje ego stwierdzi, ze to znudzenie — a wcale tak nie musi
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by¢. Réwnie dobrze moze to by¢é moment pelnego spokoju. Dlatego,
aby mozliwa byta kalibracja w oparciu na rzeczywistej sytuacji,
w obecnosci pozwolisz sobie takze na wspétodczuwanie i dzieki
tej empatii odczujesz, co dzieje sie z drugg strong. To da Ci pel-
niejszy obraz. Na pozor §wiat ego i $wiat §wiadomosci wygladaja
tak samo i, jak méwi stare powiedzenie: przed o$wieceniem widac,
jak kto$ rabie drzewo, po o$wieceniu widaé, jak ten ktos rabie
drzewo. Ale miedzy jednym i drugim istnieja takze réznice.

Gdy oddajesz zachowania $swiadomogci, jeste$ robiony. Twoje
rece poruszajg sie same, Twoje usta méwig to, co przekazuje tao,
Twoje nogi ida same, a ptuca wypelniajg sie powietrzem. Wszystko
pochodzi z energii, ktéra bezwysitkowo Cie porusza. Poniewaz
umysl jest czysty, tworzy sie w nim przestrzen na podejmowanie
oczywistych decyzji. Wiesz, co masz robi¢. Nie masz zadnych wat-
pliwosci i to wida¢ w Twoich zachowaniach, ktére staja sie lekkie
i zwiewne, bez uzycia zadnej sity. Nawet idac, stajesz sie niewi-
dzialny dla ego innych, bo jeste$ tak cichy i ztaczony z tao, ze
stajesz sie takim samym jego elementem, jak trawa, samochody,
ptaki, powietrze. Znika Twaoje ja.

Zachowania pochodzace z obecnoéci sa plynne. Nie zatrzymuja
sie nagle, nie robig niepotrzebnych zwrotéw, calo$¢ idzie w tym
samym, spjnym kierunku. Sg zwiewne i nie ma w nich zrywoéw,
bo nie ma naglych zmian decyzji — nawet gdy kierunek sie zmie-
nia, przejscie jest arcydelikatne.

Zaczyna Cie charakteryzowa¢ gracja i poddanie sie czemus
wiekszemu. To tao Tobg porusza i tao Toba zawiaduje, a Ty nie
stawiasz oporu, tak samo jak kamieni na srodku rzeki, mimo ze jest
zbudowany z innej substancji, jednak nie blokuje wody, ktéra nie
walczy z nim i go oplywa. Kiedy potozysz sie na wodzie tak samo,
jak ktadzie sie patyk, wtedy nie bedziesz jej probowal przeszkodzié;
a i tak nie mozesz, bo przeciez woda zawsze plynie, tak samo jak
Zycie.
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Zachowania oddane tao sg bezwysitkowe i ciche — nigdy nie
robi sie nic wiecej, niz sie powinno. Dlatego istnieje poziom ciszy
niewerbalnej, tak samo jak ciszy werbalnej; gdy nie ma dialogéw
wewnetrznych, wtedy jest cisza w glowie i robi sie miejsce na sty-
szenie tego, co jest w rzeczywistosci. Kiedy ciato nie ma zadnego
ruchu do wykonania, wtedy pozostaje w ciszy, nazywanej w tym
przypadku bezruchem. Jest w takiej pozycji, w jakiej caly czas
odpoczywa czy spoczywa, wracajac do miejsca z zerowq grawitacja.
W tej ostatniej nie ma zadnego oporu, a cialo staje sie elementem
rzeczywistosci, ktéra z nig wspolpracuje. To chwile, gdy z Twoja
obecnoscig aczy sie natura, bo znowu do niej wracasz. Ego chce
zawsze podporzadkowac sobie nature, a obecno$¢ ja obejmuje.
Ciato powraca do niej, w bezruch, bez zbednych ruchéw, bez wier-
cenia sie, bez zmieniania ciagle pozycji. Wyj$ciem jest nie ustalona
poza, ale jej brak, czyli nieistnienie.

Procesy wewnetrzne dziejg sie samoistnie. I choé¢ ego w matym
stopniu potrafi wplyna¢ na bicie serca czy dzialanie zolgdka, to
jednak ciagle chce kontrolowa¢ na tyle, na ile potrafi — np. oddech.
Gdy przestajesz to robi¢ i poddajesz sie, madroé¢ ciata przejmuje
prowadzenie organizmu. Kiedy obserwujesz te procesy, odkrywaja
sie przed Tobg nowe mozliwosci. Jeden z poddanych badaniom
mistrzow jogi potrafil kontrolowaé produkcje swoich czerwonych
krwinek i poziom temperatury w ré6znych miejscach ciata. Te
umiejetnosé nabyl po wielu latach praktyk medytacyjnych. Swiaty,
ktére nie sg na dzien dzisiejszy mozliwe, staja sie osiagalne wraz
z rozwojem mieénia $wiadomosci.

Zdrowiejesz. Mniej stresu uwalnia Cie od wielu choréb z nim
zwigzanych. Cisnienie Twojej krwi wraca do normy. Puls jest wol-
niejszy, a Ty czujesz wiecej energii. Jestes spokajniejszy, weselszy,
radujesz sie wiecej, co wplywa na produkcje endorfin i serotoniny.
Odchodzg takze negatywne emocje, a wraz z nimi wspomnienia
ciala (pamie¢ somatyczna) — napiecia, kompulsje, zautomaty-
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zowane reakcje. Odchodzi gryzienie paznokci, zaciskanie zeb6w,
drapanie sie, wiercenie, swedzenia, alergie, migreny i masa innych
objawow, bo cialo przestaje by¢ obcigzane umystem.

SWIADOMOSC NAWYKOW

Nawyki to zautomatyzowane zachowania, ktérych systematyczne
powtarzanie zbudowalo szereg reakgji, jakie staly sie norma w ciele
i umysle. Wszelkie uzaleznienia sg nawykami i stanowig bardzo
konkretny model uciekania od cierpienia. Maja swéj algorytm dzia-
fania i poznanie go zawsze daje mozliwo$¢ poznania swego ego,
a ono jest ostatecznym uzaleznieniem. Jeste§ uzalezniony
od myslenia.

Terapeuta: W jaki sposéb moge Ci pomdéc?

Bartek: Jestem uzalezniony od masturbacji.

Terapeuta: OK, a co sobie wyobrazasz, gdy sie masturbujesz?

Bartek: Ogladam filmy porno.

Terapeuta: Jakie konkretnie sceny wybierasz?

Bartek: Seks grupowy, wielu facetow i jedna kobieta.

Terapeuta: Co sobie méwisz, gdy oglgdasz te sceny?

Bartek (zawstydza si¢): Zeby ja walil mocniej, ze to suka,
ze jest glupia.

Terapeuta: I co czujesz, moéwiac to do siebie?

Bartek: Ze mam kontrole.

Terapeuta: A co myslisz o tych facetach?

Bartek: Ze sa silni i mocni, ze dupa na nich leci.

Bartek nie jest uzalezniony od masturbacji, ale od poczucia
kontroli — i jest to uzaleznienie kazdego ego, cho¢ nie kazde sie
masturbuje. Ta che¢ kontroli wyplywa z przekonania o jej braku,
stad poszukiwania przez Bartka mezczyzn silnych i majacych
wladze. Wladza jest ogromng iluzja, a kazdy wladca musi mieé
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poddanych, od ktérych sie uzaleznia. Bez nich jest tylko ego, ktére
czuje sie gorsze od innych. Skoro Bartek chce zobaczyc¢ siebie
(bo projektuje sie na bycie jednym z tych mezczyzn) jako silnego
i majacego wladze, to znaczy, iz uwaza, ze jest staby i wtadzy nie
ma. Traci wiec odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i od poczucia
gorszosci ucieka w masturbacje, cho¢ na krétka chwile przykrywa-
jaca mu wstyd, ktéry powigzal z wtasng osoba.

Algorytm kazdego nawyku opiera sie na powtarzaniu danej
czynnoS$ci, az w pewnym momencie mézg uczy sie, ze ma te czyn-
noé¢ zautomatyzowac. I to robi. Czynnoscia jest réwniez myslenie
w okreslony sposdb, np. myéli i dziatania depresyjne, ktére z cza-
sem staja sie chlebem powszednim. Nauczy¢ sie mozna wszyst-
kiego, mimo ze czasem jest to okupione stratami — np. nigdy nie
smakuje pierwszy kieliszek wdédki, ale po wielu powtérzeniach
picie staje sie nawykiem.

Zeby powtarza¢ nawyk, trzeba mie¢ motywacje. Motywacja
rodzi sie z potrzeby, ktérej Zrodio pojawia sie znacznie wczesniej;
innymi slowy: nalég zaczyna sie duzo wczesniej niz przed
pierwszym kieliszkiem, papierosem itd.

Terapeuta: Bartku, jaka scena przychodzi Ci do glowy
z przesztoéci, w ktérej nie miates sity ani mocy?

Bartek: Tylko taka, jak w szkole wszyscy koledzy palili papierosy,
a ja nie palitem, bo nie pozwalali mi rodzice. I ciagle sie ze mnie
Smiali.

Terapeuta: I co wtedy pomyslates o sobie?

Bartek (smutnieje): Ze jestem gorszy i stabszy od nich.

Motywacja u Bartka to ucieczka od poczucia gorszosci, ktére
wyzwolito sie w typowej sytuacji nastolatka szukajgcego akcepta-
cji wérod réowiesnikéw. To tez ma jeszcze glebsze podloze (dom
rodzinny), ale w tej chwili to bez znaczenia. Uciekanie w mastur-
bacje jest wiec oczywista formg ,rozwigzywania” problemu przez
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ego: jak nie kijem go, to pala; jak co$ nie dziala, zrobi¢ to samo
w innej formie; skoro nie czarne, to biate (a nie, przyktadowo, zie-
lone); z deszczu pod rynne. Gdy Bartek zaakceptuje siebie, do
glowy nie przyjdzie mu ponizanie innych, by ich kosztem budowa¢
siebie. Wtedy pojawi sie ciemna strona mocy natogu.

Terapeuta: Czy ogladanie filméw porno zmienia Twoje zdanie
o0 sobie?

Bartek: Nie, jest jeszcze gorzej. Po takiej masturbacji mam
ogromne wyrzuty sumienia.

Terapeuta: Czy zdajesz sobie sprawe z tego, jak ta kobieta sie
czuje w tej sytuacji?

Bartek: Podoba jej sie?

Terapeuta: Zastanow sie. Kilku gosci, ktérych nie znasz,
wypuszcza Ci na twarz swoje plyny ustrojowe po bolesnym
biciu Cie i wyzywaniu od szmat. Podobaloby Ci sie to?

Bartek: Ale ona wyglada, jakby jej sie podobato.

Terapeuta: Obejrzyjmy film razem. Pokaze Ci cos.

Jednym z typowych znieksztalcenn pornografii jest uprzedmio-
towienie roli kobiety i uczynienie z niej rzeczy, ktéra stuzy do
zaspokajania wlasnych potrzeb. Zeby p6j$¢ na taki uktad, kobieta
musi mie¢ okreslone przekonania, ktére na ogét wyplywaja z trau-
matycznych przezy¢ z przesziosci. Moze byla molestowana i teraz
potrzebuje realizowac¢ iluzje niezaleznosci i kontroli, moze nie zna
innych metod zarabiania pieniedzy, moze jest uzalezniona od nar-
kotykéw? 7 pewnoscig w $rodowisku pornografii nie ma mowy
o dostepie do akceptacji, radosci, mitosci i innych wibracji, na
ktorych ludzie buduja swoje szczescie.

Powodem, dla ktérego terapeuta decyduje sie obejrzeé film
z Bartkiem, jest che¢ pomocy mu w zmianie przekonar i filtrow,
ktére te ostatnie tworzg. Argumentem wielu gwalcicieli jest: ,ona
tak chciata”, cho¢ ofiara twierdzi zupetie co innego. Jest to jednak
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przekonujace dla sprawcy przeramowanie, zmieniajace gwalt
w stosunek seksualny za zgoda i ochotg obu stron, co jednak jest
calkowicie niezgodne z prawda. Péki Bartek ma przekonanie, ze
kobieta tego chce, pragnie i o tym marzy, péty zauwaza tylko
znieksztatcone ,,dowody” na to, w co wierzy. Jesli jednak Bartek
zobaczy, ze miedzy gra aktorska a rzeczywisto$cia sg réznice,
wtedy na podstawie tego doswiadczenia bedzie mégt zmieni¢ prze-
konanie. Czy je jednak zmieni, zalezy juz tylko od niego.

Opisywana sytuacja miala miejsce w rzeczywistosci, pod-
czas jednego ze szkoleni (Praktyk NLP, pt. ,,Psychologia Sukcesu
i Zmiany Osobistej”), gdy na $rodku sceny wspomniany chtopak
ogladat z Mateuszem film dla dorostych. W czasie tego pokazu
Mateusz zatrzymywal na krétkie chwile film i pokazywat Bartkowi
sceny, w ktérych kobieta przechodzita przez bél, Zle sie czuta albo
byta catkiem nieobecna. Dopiero po tych pokazach mezczyzna
zobaczyl, jak ogromna ilo$¢é jej grymaséw byla udawana, ile scen
bylo zainscenizowanych, ile jekéw wymuszonych. W ten sposéb
zmienil swoje spojrzenie na sytuacje i pojawil sie u niego cien por-
nografii jako brudnej, wykorzystujacej ludzi konsumenckiej insty-
tucji. Ten cieni jest widoczny dopiero po usunieciu mechanizméw
obronnych, z ktérych jednym bylo stwierdzenie: ,kobieta tego
pragnie”.

To poczucie gorszosci wpedzito Bartka w natég, ktéry poéki co
jest potrzebny. Jednak kazda masturbacja powoduje wzmocnie-
nie tego poczucia gorszosci. Gdy catujesz kogo$ z milosci, to ja
wzmacniasz. Gdy masturbujesz sie ze wzgledu na poczucie gor-
szo$ci, to je wzmacniasz. Zawsze zapetlasz sie o swojg intencje,
wiec zwracaj uwage, jaka jest i czy wyplywa z ego, czy z tao.

Bartek dostat zadanie obserwowania swoich mysli podczas ogla-
dania filméw porno. Miat je spisywaé na kartce, a potem kwestio-
nowac¢. Okazalo sie, ze wszystkie z nich krecg sie dookota kontroli
i checi dominacji. Mezczyzna obserwowal takze swoje poczucie
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gorszosci, ktére pojawialo sie u niego w wielu innych sytuacjach
zyciowych. Zaprzyjaznil sie z nim, inwestowal coraz mniej w zacho-
wania ego z niego wynikajace. Po kilku miesigcach takiej obser-
wacji przestat oglada¢ filmy porno. Potem juz prawie w ogdle sie
nie masturbowal. Ostatnim zadaniem byta masturbacja bez obra-
z6w 1 dialogéw, by skupié¢ sie na czystej kinestetyce. Tym samym
Bartek odigczyt przyjemnosé idaca z wizualizacji ego od odczué,
ktére w ogromnym stopniu zmienily jego relacje z sobg. Odeszto
poczucie winy i wstydu, bo wiedzial, ze robit co$ dla siebie, a nie
dla ego.

W kazdym przypadku, aby pojawit sie nat6g, musi istnie¢ znie-
ksztalcenie na poziomie obiektu tego natogu i potrzeby, ktérg on
realizuje. Dla przyktadu alkohol nie jest alkoholem, ale: terapeuta
(bo stuzy ego do rzekomego rozwigzywania probleméw), kolega
(buduje relacje z innymi), wypelniaczem czasu (bo nie ma co
robi¢), srodkiem relaksujacym (pozwala sie odprezy¢), wyrazem
pozwolenia sobie na co$ (gdy kto§ ma kontrolujaca osobowos¢,
ktora pilnuje okreslonego stylu zycia).

M-ego tak ma — pozwala sobie na lampke wina, a przeciez nie
powinno pic, tylko dbaé o zdrowie.

Za kazdym razem wiec obiekt natogu rzekomo daje ego cos,
do czego w rzeczywisto$ci nie jest kompetentny. Alkohol nie ma
wlasciwosci terapeutycznych, nie jest zdolny do bycia towarzyskim,
nie moze zapelnié¢ czasu (bo nie ma czego zapetnia¢ i nie zna sie
na zegarku), nie generuje emocji (cho¢ mozna wygenerowac je
u siebie, pijac go), nie wyraza tez niczego. Na podstawie zdro-
worozsadkowych schematéw stuzy do okreslonych celéow — ale
w przypadku nalogu zaden z nich sie nie pojawia. Tak samo jest
z papierosami, masturbacja, seksem, jedzeniem, a takze z wieloma
innymi natogami, wystepujacymi w réznych formach.
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Niektoére z nalogéw sg oficjalnymi problemami spotecznymi, ale
wiekszos$¢ z nich — nawykéw — nie pojawia sie w kategoriach pro-
bleméw, bo nie jest rozpoznana jako negatywna. Wsrdd nich znaj-
duja sie: ogladanie telewizji, korzystanie z internetu, jedzenie,
myslenie i wszelkie inne zachowania, ktére stuza do uciekania od
czegos. Gdy robisz cokolwiek, co pomaga uniknaé jakiej$ emocji,
to podazajac w to zachowanie, bedziesz budowal nawyk — bo
zachowanie, wynikajac z tego samego odczucia, jest powtarzalne
w identycznych okolicznosciach. Przyktadowo, gdy kto§ ma odczu-
cie pustki, moze ucieka¢ od niego w internet. Albo od spiecia
w papierosa. Po pewnym czasie reakcja jest juz zautomatyzowana.

B Cwiczenie

Obserwacja nalogéw to rozpoznanie powtarzajacych sie wzorcow.
Aby$ mégt je rozpoznaé, zacznij uzywac tego oto rozr6znienia:

Zawsze, gdy: w kontekstach: to wtedy:

o slysze X e spotkan z osobami e czujeY

o widze X/ e okreslonych e robie Y
dostrzegam / zachowan ¢ moéwie sobie Y
pos.trzegamx e emocji e moéwie innym Y

. rol.nsz' e uslyszanych stéw o mysleY

o dzieje sie X/ e wypowiedzianych

pojawia si¢ X/ przez siebie stow

ma miejsce X ) -
e pobytéw w miejscach
e czuje X/

e okreslonej intonacji
odczuwam X

e pewnej sytuacji
e wystgpienia danej
informacji
Powyzszy schemat jest oparty na trzech warunkach: rozpozna-
niu bodZca, okresleniu kontekstu i zweryfikowaniu znaczenia.
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Pierwsza cze$¢ to $wiadome zwrécenie uwagi na odbiér bodzca:
czy jest to stowo, glos, dzwiek (a wiec czy bodziec jest akustyczny,
wlasny, czy zewnetrzny), okreslony obraz, czy wyobrazenie (bodziec
wizualny, réwniez generowany samoistnie lub pochodzacy z zew-
natrz), odczucie, uczucie, emocja (bodziec kinestetyczny), albo
dziatanie — wtasne lub czyje$ (bodziec kinestetyczny). Przykia-
dowo: kto$ styszy przeklenstwo (bodziec akustyczny pochodzacy
z zewnatrz) albo swym glosem wewnetrznym wzdycha (bodziec
akustyczny pochodzacy z wewnatrz); widzi atrakcyjny samochéd
(bodziec wizualny pochodzacy z zewnatrz) albo wyobraza sobie,
ze spotyka wujka (bodziec wizualny pochodzacy z wewnatrz);
czuje entuzjazm (bodziec kinestetyczny pochodzacy z wewnatrz)
albo kto$ dotyka jego ramienia (bodziec kinestetyczny pochodzacy
z zewnatrz). W tym miejscu zauwazasz istnienie okreslonego
czynnika wywolujacego.

Teraz drugi krok: wszystko powyzsze musi wystgpi¢ w ramach
okreslonego kontekstu. Obserwujesz wobec tego, czy chodzi
o jakie$ sytuacje, w ktorych spotykasz okre§lone osoby, np. umie-
$nionych mezczyzn, mtode kobiety, male dzieci, blondynki obwie-
szone zlotg bizuterig, niebieskookich przystojniakéw, ludzi na
emeryturze z duzg nadwagg itd., albo zwierzeta: duze psy, male
kotki, jadowite pajaki, stado nietoperzy itp. Ten kontekst dotyczy
osob i zwierzat i pokaze Ci, jakie warunki musza by¢ spelnione,
aby pojawila sie reakcja nadajaca bodZcowi znaczenie. Wymie-
nione tutaj bodZce bedg powtarzalne, to znaczy mogg wystepo-
waé w réznych kontekstach (np. agresywne zachowanie duzego
i starszego mezczyzny). Zwroé takze uwage na zachowania (np.
agresywne krzyki lub kuszace spojrzenia, piekny unoszacy Spiew
albo klepniecie po plecach). Takim kontekstem mogg by¢ tez
emocje, np. pojawia sie z1os¢, lek albo entuzjazm mogace doty-
czy¢ pewnych specyficznych miejsc (np. zbiorowisk ludzi takich
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jak koncerty albo kilkugwiazdkowe restauracje). Innymi kontek-
stami bedg intonacja glosu (seksualna, cyniczna, zlosliwa, watpigca
iinne), dane warunki czasowe (np. wakacje albo p6zny wieczor)
lub pojawienie sie okreslonej sytuacji (np. spotkanie oséb z wyz-
szym wyksztalceniem podczas wykladu w szkole). Swiadomie
zwracaj uwage, w jakiej sytuacji bodziec sie uwidacznia, a zdobe-
dziesz drugi element wgladu w okreslony nawyk.

Trzecim elementem uwazno$ci nawykow jest zauwazanie reak-
¢ji produkowanej przez ego. Kiedy wiec wystapi czynnik X (np.
piosenka rapowa) w okre$lonym kontekscie (miedzy przyjaciéimi),
co wtedy robisz, méwisz, myslisz? Mozesz zaczaé sie $§miaé, rado-
wac, ztosci¢, wstydzi¢, chowac i izolowaé, nerwowo rozmawiacé itd.
W tym miejscu interesuja Cie procesy myslowe, ktére beda miaty
miejsce (wizualizacje, dialogi, emocje, odczucia), i powiazane
z nimi zachowania.

Oto kilka przyktadéw kompletnych wzorcow:

¢ Gdy kobieta przeklina, osoba to odbierajaca denerwuje sie
i zaczyna produkowa¢ historie o tym, jaka ta kobieta jest nie-
kulturalna i prosta.

e Gdy w okolicy pojawia sie grupa tysych, umiesnionych mez-
czyzn, osoba zaczyna sie stresowaé i przechodzi na drugg
strone ulicy.

e (Gdy osoba widzi mate dziecko bite przez dorostego, wpada
w gniew i chce pobi¢ napastnika.

e Gdy kolega z pracy proponuje papierosa, osoba go bierze
(mimo ze papierosy jej nie smakuja), a potem ma poczu-
cie winy, Ze to zrobita.

e Gdy osoba rozmawia ze swoim szefem, smuci sie i wcho-
dzi w regresje wieku do dziecinstwa, a potem plotkuje na
jego temat.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Czym jest sSwiadomos¢ 275

e (dy osoba ma sie zabra¢ za czytanie ksigzki i przygotowaé
do egzaminu na studia, zaczyna sie leni¢ i ucieka od tego
w sprawdzanie poczty elektronicznej, po czym pojawia sie
wstyd.

Powyzsze sytuacje to gotowe, tréjcztonowe wzorce, ktére pow-
staly po obserwacji bodZca wywotujacego, kontekstu, w jakim on sie
pojawia, i reakcji, jaka powoduje ego. Dzieki temu zyskasz dostep
do algorytmu, ktérym kieruje sie ego. Jest on podstawa do budo-
wania dalszej obserwacji, ktéra, zwiekszajac pole Twojej swiado-
mosci, pomaga Ci odebra¢ moc Twojemu ego i odkleié¢ sie od jego
modelu $§wiata.

Podczas ¢wiczenia §wiadomosci odczuc i emocji dowiedziates
sie, jak bada¢ i zapamietywaé parametry tego, co czujesz. Dzieki
temu rozpoznajesz okre§lone emocje i wiesz, o co chodzi, gdy
pojawi sie dane odczucie. To punkt odniesienia, ktory bedzie teraz
potrzebny. Zapamietujac bowiem to, co czujesz (wstyd, lek, ztos¢,
gula w gardle, mrowienie w podbrzuszu itp.), zaczniesz rozpo-
znawaé te emocje/to odczucie w powyzszych kontekstach, ktére
okreslites wzorcem. Dzieki temu zorientujesz sie, ze wzorzec jest
o wiele szerszy zakresowo, niz wcze$niej myslates. I sumujac te
wzorce, zaczniesz zbiera¢ informacje potrzebne do znalezienia
core story, ktéra Cie sprowadzi do core feeling. Oto przykliad:

¢ Rozpoznajesz lek, okreslajac jego submodalnosci (parame-
try): jest w brzuchu, zwalnia oddech, powoduje ucisk w klat-
ce piersiowej. Zapamietujesz go, aby byé gotowym na po-
wigzanie go z kontekstami, w ktérych sie pojawi.

¢ Rozpoznajesz, ze wlacza sie on, gdy: planujesz porozmawiac
z przystojnym partnerem; jestes w luksusowym hotelu na
spotkaniu z ludZzmi, ktérych uwazasz za waznych; chcesz
przestaé czytaé ksigzke na $rodku strony, zamiast dokon-
czy¢ rozdzial; sprawdzasz konto w banku itd. Dzieki temu
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masz teraz zestaw sytuacji, ktére jedynie pozornie nie sg ze
sobg powigzane — ale pod spodem 1gczy je to samo odczu-
cie, ktére chowa sie za jeszcze nienazwang core story. Pro-
wadzenie dziennika, w ktérym zapisujesz konteksty, bedzie
bardzo pomocne.

¢ Nastepnym krokiem jest zastanowienie sie, co taczy te histo-
rie, i znalezienie wspdlnego mianownika, ktéry umiesci je
wszystkie w jednym, fundamentalnym przekonaniu. Jesli
nie zauwazysz powigzan od razu (ta umiejetnosé przychodzi
z czasem), to czeka Cie rozpisanie tych kontekstow i poszu-
kanie tego, do czego sie sprowadzaja. Lek przed rozmowgq
z przystojnym partnerem jest zwigzany z przewidywanym
odrzuceniem; wazni ludzie sa dla ego madrzejsi niz ono;
przerwanie czytania strony bez dokoniczenia rozdziatu to
przykiad niedokoriczenia jakiej$ sprawy i pozostawienia jej
otwarta, co odbiera poczucie efektywnosci; sprawdzanie
konta w banku to upewnienie sie, zZe sg na nim pienigdze,
ktore dajg poczucie bezpieczenstwa. Idac dalej, w kolejne
wspdlne mianowniki: mozna byc odrzuconym, bo jest sie
gorszym; zdanie inni sq maqdrzejsi tez $wiadczy o wlasnej
gorszosci; niedokoticzenie sprawy powoduje napiecie wyni-
kajace z przekonania, ze nalezy konczy¢ przedsiewziecia, aby
powiedzieé o sobie, ze jest sie efektywnym; poczucie bezpie-
czefistwa przykrywa poczucie zagrozenia, ze sie co§ straci,
a wiec jest motywowane brakiem. We wszystkich przypad-
kach wspélnym mianownikiem jest historia o byciu gor-
szym (niewystarczajaco dobrym) — to dlatego nie mozna
spokojnie zostawi¢ jakiej$ sprawy niedokonczonej czy prze-
sta¢ sie martwi¢ o pieniadze (ktérymi ego okre$la wiasng
warto$¢). W taki sposéb znajdujesz core story.

e Majac juz $wiadomos$¢ tego, co czujesz, i tego, z jakiej
mysli na Twdj temat to wyplywa, jeste§ wyposazony w wyjat-
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kowo czuly sensor, ktéry zacznie zbiera¢ informacje takze
w innych kontekstach. Gdy wigczy sie lek (lub cokolwiek
innego), bedziesz wiedzial, skad to wynika. I zauwazysz, ze
tak naprawde masz jedno podstawowe przekonanie, na kto6-
rym ego buduje swéj cien. Wszyscy ludzie maja te same
przekonania, choé¢ pozornie na powierzchni wydaja sie
one absolutnie rézne.

Ostatnim krokiem jest stworzenie szczepionki. Jesli historig
core jest poczucie gorszo$ci, mozesz, gdy ono wystapi, zada¢ sobie
glosem wewnetrznym pytanie: Czy to prawda, ze jestem gorszy?
Mozesz obserwowac to odczucie z niedualistycznej swiadomosci
i oddawac je tao. Mozesz przywitac je serdecznie, jak malego brata,
i przytuli¢ je w myslach. Akceptacja jest kluczem. Mozesz sobie
powiedzie¢ co$ adekwatnego dla Ciebie, np.: Jestem dzieckiem
Boga i zastuguje na mitosc. Pozwdl temu, co jest dla Ciebie naj-
lepsza, szczepionka, sie zamanifestowaé. Uzywaj tego kazdorazowo,
gdy pojawi sie core feeling, a Ty weZzmiesz gleboki oddech, by
powroci¢ do terazniejszosci.

Rozpoznanie tej swiadomosci i uczenie sie o swoich nawykach
(myslowo-zachowaniowych) jest krokiem zamykajacym koto uwaz-
nosci. Cwiczac te wszystkie elementy, budujesz wielopoziomowy,
wielowarstwowy miesien, ktory daje niepodwazalne poczucie war-
todci, bezpieczenstwa, a takze dostep do mitosci, spokoju i wyjat-
kowej energii polaczenia z Bogiem. To poczatek zupelnie nowego
zycia, w ktérym cien jest oswietlany $§wiadomo$cia, a zrzucony
z nieba diabet uzyskuje przebaczenie. Na tym etapie nie koricza
sie wszystkie problemy — na tym etapie nie boisz sie juz, ze
jeszcze kiedykolwiek jakiekolwiek powstana, i problem jako kolejna
etykieta przestaje istnie¢. Jeste$ gotowy na wszystko, otwierajac sie
na swoja karme i u$miechajac sie do losu z wdzieczno$cia, nie-
zaleznie od tego, co Ci przyniesie. Poznate§ miecz archaniota
Gabriela — i z nim u boku kroczysz swoja zyciowa Sciezka. Il
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W przysztosci kros bedzie patrzyt na Twoje pokolenie z niedowierzaniem,
zastanawiajac sig, jak ludzie mogli zyé w taki sposéb. Mie¢ glowy
wypelnione lekami z przeszloici, mimo #e przeciez mozliwe jest zycie tylko
w terazniejszosci. Oczekiwaé z niepewnoscig przysztych rezultatow, tak
jakby od nich zalezata wartoé¢ cztowicka, choé kaidy przeciez jest wartoscia
samg w sobie. Snu¢ historie na temat swojego ,ja’, tak jakby mozna bylo
cztowieka okreéli¢ jakakolwiek etykieta. Idealizowaé albo krytykowaé
innych i uznawa¢ siebie za lepszych albo gorszych. Ocenia¢ $wiat w katego-
riach dobra lub zla, tak jakby jakikolwiek umyst byt w stanie rozpozna¢
wyroki boskie i ocenié, co powinno, a co nie powinno si¢ dziaé.

Bedzie to mozliwe dopiero za kilkadziesiat, moze kilkaset lat. Ludzkos¢

nie zrozumiala jeszcze, ze o$wiecenie i zycie w stanie bezwarunkowego
szczgscia oraz madrosci nie jest azjatycka bajka, ale jedyna prawdziwg droga,
dostepna dla kazdego. A moze Ty juz jestes$ na tym etapie?

Ta ksiazka opisuje funkcjonowanie ego, czyli iluzje istnienia ludzkiego ,ja”.
Thumaczy, czym s3 myéli i na jakich zasadach identyfikacja z nimi wciaga
nas w $wiat iluzji. Wyjasnia pojecie separacji oddzielajacej nas od prawdziwej
rzeczywistosci i budujacej falszywe opinie czy poglady, przez kidre cierpimy.
Jest mapa wskazujaca droge do zrozumienia ego i ciaglego oswiecania sig,
prowadzacego nieuchronnie do absolutnej, bezwarunkowej wolnosci.

Uczy odstawania si¢ zamiast stawania i jest powrotem do Zrédet prawdziwej
ludzkiej natury. Jeéli sadzisz, ze jesteé kims wiecej, niz wydaje Ci sie

na co dzieni, znajdziesz tu rozwigzania, jakich szukasz.

Mateusz Grzesiak — migdzynarodowy nauczyciel i trener, psycholog, autor
szedciu ksiazek o rozwoju osobistym, emocjonalnym, duchowym.
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