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Przedmowa

ydarzyto sie to latem. Wraz z kilkoma kolezankami, ciekawe

przygod pojechatySmy na wyprawe po rzece Klamath, w pot-

nocnej cze$ci Kalifornii - tuz przy granicy z Oregonem. Wio-
stowatam w swoim kajaku, upajajac si¢ pigknem dnia i promienia-
mi storica, cetkami odbijajacymi si¢ od powierzchni wody. W glebi
duszy jednak martwilam sie. A co, jesli mnie wyrzuci?

Kazdy powazny kajakarz w jakim$ momencie swego zycia musi
zmierzy¢ sie z tego typu strachem. Od lat ptywatam kajakiem po tej
rzece, robitam to setki razy i potrafilam utrzymac si¢ w kajaku po-
mimo licznych gwattownych fal, przez co nabratam wprawy. Wiele
lat wczesniej ,, posztam poptywac” tylko raz, a mimo to wiedzialam,
ze pewnego razu ta rzeka znow zmyje moje filigranowe ciato z kaja-
ka i wciagnie w rwacy nurt, poniewaz tak zwykle si¢ dzieje. Nie da
sie duzo ptywac kajakiem po rzece bez takiego doswiadczenia, a im
czesciej to robitam, tym blizej bytam tego, co nieuchronne.

Miatam szczescie - dzien byt ciepty. Zblizajac si¢ do Sredniej wiel-
kosci wartkiego spadku, wiostowatam zywo, by ustawic kajak w po-
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zycji idealnej do przeslizgnigcia sie z gladkiej powierzchni wody
w rwacy nurt. I jak to si¢ czesto zdarza w kajakarstwie, nawet naj-
drobniejszy spadek koncentracji mégt by¢ dla mnie zgubny. Rzuci-
fam przelotne spojrzenie na prawy brzeg rzeki, by upewnic sig, ze
nie ptyne na zwisajace gatezie, po czym ponownie skupitam si¢ na
przesmyku przede mna. Ale to jedno spojrzenie kosztowato mnie
mikrosekundg, ktorej - jak sie okazalo - nie miatam, a rzeka tez mi
jej nie data. Wptynetam w ten spadek bokiem, przekoziotkowatam
do gory nogami i niczym drobinka zostalam wyrzucona z kajaka.
Wszystko dzialo si¢ tak szybko, ze nie zdazytam nawet o tym pomy-
Sle¢. Teraz ptywatam w wodzie - juz byto po wszystkim. Rzeka nio-
sta mnie ze soba, a méj jaskrawozotty kajak beztrosko wynurzyt sie
po mojej lewej.

Po tym, jak opadly pierwsze emocje wywolane szokiem, stato si¢
co$ magicznego. Zdalam sobie sprawe, ze potezna rzeka Klamath
utrzymywata mnie w swoich wodach, niosagc mnie w nie i wypy-
chajac jak boje. Czutam si¢ nadzwyczaj bezpiecznie w jej objeciach
i ni stad, ni zowad zaczetam ptakac. Moje ciepte, stone tzy spotkaty
si¢ z potyskujaca woda rzeki i tak SwigtowalySmy prawde polegaja-
ca na tym, ze w momencie tym nie byto niczego ztego ani przeraza-
jacego - nic przed czym nalezy drzec ze strachu lub unikac - tylko
ciepta woda, niosaca mnie z pradem rzeki. Czutam moc, szybkos¢
i stabilnos¢ rzeki, ktéra przykrywata cate moje ciato, z wyjatkiem
trzymanej w gorze twarzy i koscistych kolan. Kiedy mnie tak nio-
sta, rozluZznitam sie, czujac sie w niej bezpiecznie, wciaz jeszcze pta-
czac z ulgi i zrozumienia, ktére do mnie przyszto. To byta niezapo-
mniana chwila.

Kajakarstwo to chwilami niebezpieczny sport. Nie kazde wyrzu-
cenie z kajaka do rwacej rzeki konczy sie tak ekstatycznym przezy-
ciem jak moje, w cudowny, letni dzien. W tak przyjemny sposéb
odebralam bardzo wazna lekcj¢ od rzeki Klamath. Wszystkie moje
leki, niepewnosc i zatozenia zostaly obnazone w ociekajacej woda
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chwili, niosacej ze soba katharsis, w ktorej uswiadomitam sobie ich
nieprawdziwos$¢. Lekcja ta byla tak potezna, poniewaz bytam bar-
dzo Swiadoma stojacej za nia metafory: otaczajaca mnie woda zyla
i obejmowata mnie, uczyta zaufania - zupelnie tak jak kazda chwi-
la mojego zycia, zyje, obejmuje mnie i zaprasza do uwolnienia, wy-
baczenia sobie wszelkiego strachu i zaufania biegowi zycia. Tamte-
go dnia odkrytam, ze rzeka zycia jest takze rzeka mitosci.






Badajac wybaczenie

y¢ moze interesujesz si¢ potencjalem wybaczenia w swoim zy-

ciu, ale zastanawiasz si¢ tez: , Czy jesli wybacze, oznacza to, ze

jestem staby? Czy stang si¢ wtedy migczakiem, jednym z wie-
lu lub bede jak wycieraczka przed drzwiami? Czy jesli wybacze, lu-
dzie wykorzystaja mnie i naduzyja mojej dobroci? Czy musze¢ zapo-
mniec o tym, co zaszlo, czy tez, jesli wybacze, stang si¢ zbyt bierny
lub naiwny? OdpowiedZ na te wszystkie pytania brzmi: ,NIE”. Wy-
baczenie jest tak naprawde treningiem dla duszy, umacniajacym cig
i czyniacym bardziej kochajacym, a jednoczesnie wyrozumiatym. Jak
powiedziat kiedy§ Mahatma Gandhi: ,Stabi nigdy nie potrafig prze-
baczac. Wybaczanie jest cnota silnych”.

Metoda wybaczenia, jaka znajdziesz w tej ksiazce, uczy nas, jak
»Z otwartymi ramionami” przyjmowac wlasne emocje — wszystkie
bez wyjatku - i doprowadzic si¢ z powrotem do Swiadomej jednosci
ze Stworca. Tworzymy wieZz z Duchem i nie puszczamy jej. Dobro-
wolnie stosujemy wobec siebie dyscypline odkrywania fatszu i uwal-
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niania si¢ od przywiazania do wszelkiej nieprawdziwosci. Catkowicie
poswigcamy sie przebudzeniu - naszemu najwyzszemu priorytetowi.
Zrozumienie emocji i wlaczenie ich w obrana Sciezke duchowa jest
w pewnym sensie, zwlaszcza w $wiecie zachodnim, idea nowatorska.
W ciagu minionego czterdziestolecia niektérzy z nas zachwycili sig
hatha joga i medytacja siedzaca, rozkoszujac si¢ nasza na nowo odkry-
ta wschodnia madroscia. Ale tuz po zajeciach jogi czy spotkaniu me-
dytacyjnym wrdciliSmy do domu, w ktérym musieliSmy sobie radzic¢
z chwiejnymi finansami, niesfornym czasem, ktérym nielatwo jest
odpowiednio gospodarowac, zagadkami wlasnej pici, wychowaniem
dzieci, zmianami nastroju, uzaleznieniami, rozbitymi zwigzkami,
bolesnymi wspomnieniami oraz nawykowym smutkiem i narzeka-
niem, ktéry wydaje si¢ by¢ czyms$ normalnym w naszym spoteczen-
stwie - i tak oto w mgnieniu oka, ekstatyczny stan, w ktérym znajdo-
waliSmy sie po zajeciach, wyparowat i stat si¢ bardziej nieuchwytny.
Brzmi znajomo? [ wlasnie z tego powodu wybaczenie jest tak istotne
w procesie naszego uzdrawiania. Po prostu nie mozna go pominac.

Jak wybaczenie pracuje we mnie:
moje wprowadzenie

Sztuka uzdrawiania, a zwlaszcza medytacja i joga, przyciagnety moja
uwage juz w czasie studiow. Przez wiele lat bytam tancerka, tak wigc
osoba obeznang z ruchem oraz rozcigganiem i wzmacnianiem cia-
fa. Jednak joga to byto co$ innego. Odkrytam, ze jest ona doskona-
lym uzupetnieniem mojej nowej pasji - medytaciji.

Cwiczac hatha joge (czyli joge ruchu z pozycjami zwanymi asana-
mi) musiatam zwolnic¢ i dostroic sie do oddechu, moich lekéw i mo-
dlitw. Znalaztam nauczycielke o imieniu Christine i z ogromnym
zapalem zaczglam uczeszczac na jej zajecia. Na jednej z pierwszych
lekcji Christine powiedziata co$, co naprawde mnie zaskoczyto i do
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dzi§ pamietam: Podczas tych zaje¢ moga wyplywac r6zne kwestie
emocjonalne. Nie opowiadajcie mi o nich. Tylko tyle powiedziata!

Bytam zdezorientowana. Jesli mialy si¢ pojawic jakies ,zagadnie-
nia emocjonalne”, a Christine nie chciala mi pomdc, to kto mi po-
moze? Podziwiatam jej szczero$¢. Dobrze byto wiedzied, ze nie na-
lezy sie do niej zwraca¢ o pomoc, ale jednoczesnie nie podsuneta
nam innego pomystu. Bylam mtoda i naiwna, wiec nawet o taki nie
zapytatam - po prostu przychodzitam na jej zajecia.

By¢ moze powodem, dla ktérego tak dobrze pamietam te stowa
Christine, jest to, ze tamtego dnia zasiatla ona we mnie ziarenko.
Wprawdzie potrzebowalo ono troche czasu, by wykietkowac i rosnac,
ale dwadziescia pigc lat p6Zniej poczutam wewngetrzny zew do napi-
sania ksiazki o przebaczeniu i uzdrowieniu emocji. Czuje, ze ksiazka
ta wypelnia wazna potrzebg, poniewaz uwolnienie emocjonalne to
temat, ktéry wiele os6b dopiero zaczyna zgtebiac. Nawet jesli masz
za soba sporo sesji terapeutycznych, zajec jogi czy godzin medyta-
¢cji, prawdopodobnie wciaz jeszcze potrzebujesz ¢wiczen rozciagaja-
cych dla swojego wnetrza w zakresie wybaczania. Na tych zajgciach
wszyscy jesteSmy rownymi uczniami w szkole zycia.

Wiele 0s6b nie uczgszcza na zajecia jogi ani nie medytuje, a mimo
to niejednokrotnie doswiadcza otwarcia duchowego w zyciu. Jesli do-
Swiadczamy przebudzenia duchowego, tym samym jesteSmy ucznia-
mi Ducha, bez wzgledu na to, czy kiedykolwiek bylismy na jakichkol-
wiek zajeciach. W dzisiejszych czasach przebtyski naszej prawdziwej
duchowej natury nastepuja niespodziewanie wszedzie - w kazdym
kraju i we wszystkich warstwach spotecznych. Ksigzka ta przeznaczo-
na jest dla wszystkich, ktorzy chcq swiadomie wybaczy<, tqczgc swe do-
Swiadczenia emocjonalne z glebokim otwarciem si¢ na boskos¢.

Przez ostatnie dwadziescia kilka lat prowadzitam zajecia z eduka-
cji pokojowej w szkotach, wiezieniach, firmach oraz na seminariach
i sesjach indywidualnych. W skiad tych zaje¢ wchodzi nie tylko praca

nad wybaczeniem, ale takze rozwijanie umiejetnosci komunikowa-
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nia sig, uzdrawianie aspektu ptci, kontrolowanie agresji oraz techni-
ki oddechowe obnizajace poziom stresu. Na swoich zajeciach wspie-
ram ludzi w kazdym wieku, o bardzo r16znym wygladzie, z wszystkich
srodowisk kulturowych, posiadajacych wszelkie mozliwe poglady
polityczne oraz wyksztalcenie, znam juz takze Sciezke, ktdéra wszy-
scy podazamy. Podobieristwa wciaz sie powtarzaty - u os6b przeby-
wajacych w wiezieniach i tych, chodzacych do pracy w eleganckich
garniturach, u dzieci w szkotach i poprawczakach, wsréd par zako-
chanych i tych na krawedzi rozwodu. Najwigksze znaczenie ma na-
sza ched i szczero$¢ w poszukiwaniu prawdy. Szczero$¢ niczym ma-
gia toruje droge cennym klejnotom madrosci, by mogty wytonic sie
z glebin naszej wewnetrznej wiedzy.

Wszyscy podazamy zaskakujaco archetypowa Sciezka. Réwniez
sposoby, jakimi nig podazamy maja wspdlna symbolike i kierunek,
i tylko jej zakres jest znacznie wigkszy niz podréz kogokolwiek in-
nego. To wiasnie ze zbiorow tych informacji oraz wgladéw w kroéle-

stwa emocji i ducha oferuje ci te ksiazke. Ona jest dla ciebie.

Czym jest wybaczenie?

Poswigcajac si¢ naszej Sciezce wolnosci, musimy zbadacd, czym jest,
a czym nie jest wybaczenie. W tradycyjnym ujeciu wybaczenia po-
jawia si¢ powszechny element, jakim jest popetnienie jakiegos$ po-
waznego przewinienia. Jesli nie byto przestepstwa, nie ma czego wy-
baczy¢! A zatem, jesli czujesz, ze dla ciebie wybaczenie polega na: ,a
teraz co mam wybaczyc¢?”, bedziesz musiat znalez¢ ,przestepstwa”
w opowiesci o swoim zyciu. Méwiqc , przestepstwo” mam na mysli do-
wolng czynnos¢ (a czasem jej brak) podjetq przez ciebie lub kogos inne-
8o, ktora zdawata si¢ byc przyczynq bolu, smutku, strachu lub wszelkie-
8o innego uczucia, ktdrego nie chciates odczuwacw tym czasie. Moze to
by¢ cos tak przesyconego przemoca jak gwalt czy morderstwo lub
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cos$ tak btahego jak ztowrogie spojrzenie lub lodowata cisza. Uzytam
sformutowania: ,zdawatla sie by¢ przyczyna bélu”, poniewaz same
czynnosci, dziatanie nigdy nie sprawiajg, ze czujemy sie Zle, lecz to,
w jaki sposéb interpretujemy okreslona sytuacje. Jedna osoba moze
naprawde cierpie¢ z powodu czego$, co inna ledwie zauwaza. Na-
wet czyny peine przemocy réznie oddziatujg na poszczegoélne oso-
by, w zaleznosci od tego, co osoby w nie zaangazowane myslg o tym,
co sie wydarzylo. Nasze emocje zawsze wywodza si¢ i tacza z naszym
mysleniem. Zawsze.

Mamy wyboér co do tego, jak interpretujemy nasze otoczenie, a tak-
ze intencje innych wobec nas. Mozemy wybrac strach albo mitosc.
Jesli wybierzemy strach - a tak wiasnie zostaliSmy zaprogramowa-
ni na kazdym poziomie doswiadczenia - wéwczas zalozymy, ze do-
szto do ataku, a zatem musiata tez mie¢ miejsce zbrodnia. Wybiera-
jac mitos¢, odnajdziemy pokéj.

Dla przyktadu, w naturze przestepstwa zazwyczaj zawiera sie¢ pew-
nego rodzaju przemoc. Moze ona miec charakter fizyczny, emocjo-
nalny, seksualny, werbalny lub energetyczny. By¢ moze doszio do
sytuacji, w ktoérej kto$ bez twojego pozwolenia przekroczyt grani-
ce¢ osobista, atakujac ci¢ fizycznie lub zadajac ci cios emocjonal-
ny. W pierwszym odruchu prawdopodobnie bedziesz si¢ bronit,
weZzmiesz odwet lub wycofasz si¢. Kazde z tych zachowan bierze
si¢ z przekonania, ze ten atak byt prawdziwy oraz ze jestes odrebna
osobg, w osobnym ciele. W taki sposob zyjesz w Swiecie ludzi, zna-
nym takze jako Swiat dualizmu, w ktérym codziennie dochodzi do
przestepstw.

Wraz z przekonaniem, ze doszto do przest¢pstwa, osoby, ktérych
ono dotyczy automatycznie wpasowuja sie¢ w z gory przydzielone
im role. ZawarliSmy na nie umowe zbiorowa, kt6ra obejmuje wszyst-
kie srodowiska kulturowe i poziomy spoteczno-gospodarcze i ma za-
sieg globalny. Role te dzielimy na , ofiary” i ,katéw”. Czasem tez jest
jeszcze inna - ,,wybawcy” - trzecia osoba, ktora pojawia si¢ niespo-
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dziewanie, zeby (tymczasowo) ,uratowac dzien”. Dla celéow prakty-
kowania wybaczania skupimy sie na rolach ofiary i kata, poniewaz
kieruja one wprost do naszych emocji, czyli doktadnie tam, gdzie
zachodzi gtebokie uzdrawianie.

W wybaczaniu ,tradycyjnym”, prébujemy uleczy¢ si¢, nawet nie
dotykajac tych rél. Méwimy sobie: ,,Pozwole temu, co mingto takim
pozostac. Postaram sie wybaczyc¢ i zapomniec¢” lub: ,Niech uptywa-
jacy czas uleczy moje zbolate serce. Juz tak mocno nie boli. Wyba-
czytem jemu/jej” albo tez: ,Mieli takie trudne dzieciristwo i nic nie
mogli na to poradzi¢. Zal mi ich. Wybaczytem”.

By by¢ wolnym, musimy poszerzy¢ i zmienic to, co uwazamy za
wybaczenie. Laczac ze soba nauki zawarte w Kursie cuddéw, Ho’opo-
nopono (hawajskiej metodzie wybaczania) z Radykalnym Wybacza-
niem (uzdrawiajaca technika wprowadzona przez Colina Tippinga),
mozemy korzystac z filozofii, ktéra ostatecznie i definitywnie zrzuci
z nas role ofiary i kata. Wedlug niej poszerzamy nasze myslenie i od-
czuwanie na wszelkie stworzenia jako réwne nam, wieczne i Swig-
te. Doswiadczamy wowczas wewnetrznego pokoju, jakiego nie jeste-
Smy w stanie czud, kiedy identyfikujemy siebie lub innych z rolami
ofiar lub katéw. Pokéj ten odczuwamy tylko wowczas, gdy rozluzni-
my si¢ i zaglebimy w Swiat boskiej prawdy, w ktérym faska Ducha
otula nas wszystkich.

Se¢k w tym, ze nie mozemy juz zatuszowac wigzéw ograniczen
i boluy, jakie wytworzyliSmy w naszym ciele emocjonalnym z chwi-
la pojawienia sie w naszym zyciu trudnych sytuacji. Zwlaszcza jako
dzieci nie byliSmy na tyle emocjonalnie dojrzali, by oddzieli¢ nas
samych od naszych rodzicéw, réwiesnikow i nauczycieli. Nie rozu-
mieliSmy wtedy wptywu dZwiganego przez nich bdlu, ktéry projek-
towali na nas. Postusznie przejmowaliSmy dziedzictwo ich urazéw
i robiliSmy tak od niezliczonych pokolen, tak jak ja, kiedy poczu-
fam sie zaatakowana przez Sal - mojego nauczyciela tarica (przeczy-
tacie o tym wiecej w nastgpnym podrozdziale). Co wigcej, projektu-
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jemy ten batagan emocjonalny na swoje dzieci, a one nast¢pnie na
swoje, az zatrzymamy te rozpedzona maching. Jest to najwazniejsze
stanowisko, jakie mozemy zaja¢ w zyciu. Mozemy woéwczas powie-

dzie¢: Ten bol ustaje we mnie.

By dokonac transformacji energii, musimy doswiadczyc ich
catkowicie, przepracowujqc je i wybaczajqc im, co oznacza

dostrzezenie w nich perfekcji.

— COLIN TIPPING, RADYKALNE WYBACZANIE

Nigdy nie prosze nikogo, by wybaczyt od razu lub w ogoéle w okre-
Slonym czasie. Wszyscy wybaczamy wtedy, gdy jesteSmy na to goto-
wi. Prawie wszyscy mamy rany, ktére potrzebujemy uleczy¢. A mo-
wigc, ze potrzebujemy uzdrowienia nie mam na mysli tego, ze
jesteSmy chorzy. Nie jesteSmy. Jednak by prawdziwie i bezpos$red-
nio czu¢ wewnetrzny pokdj, nie mozemy pomingc pracy, jaka na-
lezy wykona¢, by uwolnic ten bél z naszego umystu, serca i ciata.
Oto blogostawieristwo wybaczenia: przenosi nas z izolacji, strachu
i bolu wprost w gteboki, wewnetrzny pokoj. Jak si¢ przekonamy,
wybaczenie moze dosiegnac nas na wielu poziomach, od fizjolo-
gii, poprzez pte¢, srodowisko kulturowe i osobista historig, az po
rodowdd. Sigga az do ekosystemu Ziemi, przecierajac sciezke do
nowej jakosci zdrowia dla kazdej zywej istoty.

Kiedy angazujesz si¢ w prace nad wybaczeniem, nie starasz si¢
naprawic siebie, innych ludzi czy sytuacji. Wybaczenie to praca we-
wnetrzna, dzieki ktorej zwigkszamy nasze doSwiadczenie wolnosci.
Swiadomie przenosi nas w §wiat jednosci i boskiej prawdy. W du-
alistycznym Swiecie, w ktérym zyjemy jako odrebni ludzie, potrze-
bujemy odpowiedzialnosci, a takze odpowiedzialnosci za siebie
samych, wymiaru sprawiedliwosci, mediacji, pojednania, progra-
mow leczenia, wiezieni oraz oSrodkéw odwykowych. Tym przejawia

si¢ praca zewnetrzna, wspolnego zycia w nieoSwieconym spoteczen-
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stwie. Te poziomy - wewnetrzny i zewnetrzny - sg ze soba powiaza-
ne, a jednak odrebne.

W poszerzonym pojeciu wybaczenia nie szukasz sprawiedliwosci,
by zados¢uczynic niesprawiedliwosci. Nie jestes ani wybawca, ani
ofiarg, ani katem - sa to role stworzone przez ciebie. Nie jeste§ nimi
zwigzany - ani ty, ani nikt inny. Co za ulga.

Postepujac wedtug krokéw podanych w tej ksigzce, bedziesz swiad-
kiem tego, co niesiesz ze soba z przesztosci, pobierzesz z tego nauke,
a nastepnie puscisz to. Uwolnisz sie od potrzeby obwiniania, poczu-
cia wstydu lub checi zemsty na kimkolwiek, w tym - wzgledem sie-
bie. Uwolnienie to otworzy nowe przejscia, ktore byly zblokowane,
by¢ moze przez cate zycie az do teraz. Oznacza to, ze teraz, kiedy za-
koriczytes juz burzliwy romans ze swoimi krzywdami, zyskasz do-
step do catej boskiej mitosci i madrosci.

Niezaleznie od twojego wyobrazenia o Bogu, przebaczajac wpro-
wadzasz gteboko Go, Ja lub cudowna, nieopisana Czysta Swiado-
mos¢ w swoje doswiadczenie. Jakakolwiek religie wyznajesz, a ona
wspiera cie mitoscia oraz nieograniczonym doswiadczeniem otwar-
tego serca, choc jest pomocna - nie potrzebujesz jej. Prawde méwiac
religia, ktéra do tej pory wyznawate$, moze ci zaburzy¢ proces wy-
baczenia, a zatem otworz sie na nowe mozliwosci, jesli czujesz, ze
stare nie sa dla ciebie przyjazne ani zachecajace. Jesli nie nazywasz
boskosci w zaden sposéb, mozesz nazywac ja Duchem Swietym,
Wielkim Duchem, Sita Wyzsza, Boginia lub moca i pigknem przy-
rody. Nazewnictwo nie ma znaczenia, jesli tylko sita boska w tobie
jest pelnia mitosci i wspoéiczucia. Kiedy juz ukoriczysz ten proces,
otworza si¢ drzwi do twoich wewngetrznych meridianéw. Bedziesz
w petni korzystat z doswiadczenia prawdziwego pokoju, co oznacza
zycie w nieustajacym cudzie. Nie ma lepszego zycia.
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Wybaczenie to nie psychoterapia

Psychoterapia tradycyjna ma tendencje do robienia religii z opowia-
dania historii zycia pacjenta, niejednokrotnie poswigcajac cate lata
na rozprawianiu o kazdym szczegdle. A mimo to pacjenci cz¢sto po-
zostaja w strefie bezpieczenistwa, w ktorej powtarzaja poziom i glebie
swych emocji. Jesli terapeuta nie pracuje wedtug zasad duchowych
i nie zache¢ca pacjentéw do zanurzenia sie¢ w boska mitos¢, wszystkie
opowiesci, watki i emocje pozostaja w nich. Moga sie¢ zmieni¢, stac¢
bardziej znosne, lecz pozostaja nieuleczone. Oto zasadnicza réznica
pomigdzy wybaczeniem a tradycyjna psychoterapia. Punktem wyj-
Sciowym dla obu jest ,,surowiec” w postaci przyttoczonego bélem
cztowieka, jednak efekt koricowy jest zdecydowanie inny.

W psychoterapii bardzo czgsto (lecz nie zawsze) opowies¢ o choro-
bie lub krzywdzie pacjenta jest zdarzeniem kluczowym, a towarzyszg-
ce mu emocje staja si¢ przedmiotem badan. W naszym procesie wy-
baczenia jesteSmy wspétczujacymi Swiadkami naszych historii, lecz
nie trzymamy sie ich. Ofiarowujemy je w modlitwie Bogu, nazwane-
mu wedlug wlasnego uznania, do uzdrowienia. Robimy to samo, co
tak wiele osob w kosciotach, Swiatyniach czy meczetach. Niektorzy
doswiadczaja glebokich, spontanicznych uzdrowien, ktére pomaga-
ja im polaczy¢ si¢ z Bogiem w kontekscie religijnym. Wraz ze zwigk-
szeniem wachlarza mozIliwosci i otwarciem go dla wszystkich, rze-
ka boskiej mitosci poniesie cie z pradem, dostarczajac ci doktadna
mape¢ opisowa zatorow w twoim umysle, spos6b na otwarcie swo-
bodnego przeptywu za pomoca wybaczenia oraz bezposredni kanat
do oceanu mitosci uniwersalne;j.
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Przyktad ilustrujacy to, o czym mowie

Przezytam doswiadczenie, ktére opisuje, co rozumiem poprzez
wybaczenie. Cho¢ mialo to miejsce na zajgciach jogi, mogto wy-
darzy¢ sie gdziekolwiek indziej, z takim samym skutkiem. Doty-
czylo ono wszystkich aspektéw lub poziomoéw (fizycznego, emo-
cjonalnego, mentalnego i duchowego) mojego cztowieczeristwa,
a takze mojej boskosci.

Oddychatam w pozycji, ktéra zawsze sprawiata mi trudnosc. Po-
zycja ta nosi nazwe supta virasana, czyli lezacego wojownika - od-
chylenie, ktére bardzo mocno rozcigga kolana. Lezalam w tej pozy-
cji, dostrajajac si¢ do swoich kolan i zdalam sobie sprawe, ze moje
lewe kolano glosno narzeka. UsSwiadomilam tez sobie, ze to kolano
przynajmniej dwukrotnie byto ciezko kontuzjowane. Lezac na ma-
cie do jogi, zaczg¢lam badac, co takiego moze tam si¢ dziac. Zasta-
nawialam sig, czy to mozliwe, ze moje kolano petnito role zbiorni-
ka na niedokoriczone kwestie emocjonalne?

Przypomniatam sobie ostatnia kontuzj¢: wypadek na nartach. Przy-
wotatam do swiadomosci najtrudniejszy emocjonalnie aspekt tego wy-
padku, ktérym nie byl bdl fizyczny, lecz uczucie bycia uwigziong, kon-
trolowana i skrepowana w swoich ruchach. Do tego wypadku doszto
w momencie ogromnej zmiany w moim zyciu. Czutam sie¢ wtedy bez-
radna, niemogaca nad niczym zapanowac i znieche¢cona tym, ze nie
bytam w stanie poruszac¢ swoim ciatem ze zwykla mi sila i tatwoscia.

Nastepnie cofnetam si¢ jeszcze bardziej w czasie, do pierwszego
wypadku, ktéry wydarzyt sie, kiedy mialam okoto dziewieciu lat.
Chciatam przekonac sig, czy emocje, ktére odczuwatam podczas
wypadku na nartach, pokrywaty sie z tymi z dzieciristwa. Chcia-
fam uwolnic¢ pojawiajace si¢ uczucia i odczucia i wypuscic je z cia-
fa. Nadal oddychajac w pozyciji lezacego wojownika (lub ,,dziwnej”,
jak ja nazywatam), pozwolitam wyptynac¢ wspomnieniom z tamte-
go okresu. Bylam na zajeciach baletowych, a méj nauczyciel (wy-
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buchowy mezczyzna o imieniu Sal) podszedt do mnie, by ustawic
moje ciato. Lewa noge trzymatam na drazku w pozycji rozciagnie-
tej. Wyprostuj kolano! - warknat, na sit¢ dociskajac moje lewe kola-
no. Kilkadziesiat lat péZniej, lezac na macie do jogi, zrozumiatam,
ze w tamtym momencie naprawde¢ poczutam sie atakowana przez
Sala. Zamiast docisnac¢ moje udo, wcisnal bezposrednio staw kola-
nowy, uszkadzajac go i sprawiajac mi wiele bélu. Zrzucit tez wtedy
mnostwo wilasnego nieszczescia i niezadowolenia na mnie, a ponie-
waz nie rozumialam co si¢ dzieje, przejelam je, a to z kolei przynio-
sto b6l w moim sercu i umysle.

Zaczetam uwalniac wszystkie emocje, ktore wyplynety w zwigz-
ku z obydwoma wydarzeniami i wyrzucitam je z ciata oraz umystu
w przyplywie tej chwili. Wiasnie tam na sali do jogi ptakatam cichut-
ko, pozwalajac na uwolnienie. Bytam catkowicie Swiadoma tego co
robi¢ - dokonywatam wyboru polegajacego na otwarciu drzwi swo-
jego wnetrza, prowadzacych do tego zbiornika, by uwolnic¢ sttumio-
na z1os¢, frustracje, bezradnosc¢, oburzenie, oszotomienie i b6l, ktory
nagromadzitam w lewym kolanie. Zanim opuscita moje ciato przez
szeroko otwarte wrota, kazda emocja pojawiata si¢ na powierzchni
mojej Swiadomosci, bym ponownie si¢ jej przyjrzata. Poza bélem wy-
nikajacym z wlasnych nierozwigzanych problemoéw, zaczetam tak-
ze odczuwac bdl, frustracje i ostupienie Sala. Uwalnialam wszelkie
emocije, jakie pojawiaty si¢ w mojej Swiadomosci - wyptywatly z mo-
jego ciata, niesione fala oddechu i wspétczucia. Swiadomie ofero-
watlam te wszystkie uczucia boskosci tkwiacej we mnie - tej esencji
napetniajacej mnie zyciem.

W miare podgzania za emocjami 1zy ustaty. Nadal Swiadomie od-
dychajac, zaczetam dostrajac si¢ do wszystkich aspektéw w zyciu,
w ktoérych ja i Sal byliSmy bardzo podobni. Oboje wiedliSmy nie-
szczesliwe zycie rodzinne, pelne stresujgcych sytuacji, z ktérymi nie
wiedzieliSmy, jak sobie poradzi¢, byto w nas mnéstwo sttumionego
zalu, a nie potrafiliSmy znalez¢ sposobu (Swiadomie), by go uwol-
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ni¢. To nas faczyto. Nie mieliSmy tez zadnego wsparcia duchowe-
go, ani sposobu na uleczenie samych siebie czy zrzucenie tego cig-
zaru. Zacze¢lam wysyla¢ wspoélczucie, mitosc¢ i troske Salowi i sobie
w wieku dziewieciu lat. Kiedy to zrobilam, oczyma duszy zobaczy-
fam obraz Sala uwalniajacego napigcie ze stawu kolanowego mojej
lewej nogi. Teraz mogtam si¢ swobodnie poruszac!

To, co zdarzylo si¢ péZniej, zdumiato mnie. Ogladajac ten film
w swoim umysle, nadal oddychajac i bedac odchylong w ,,dziwnej
pozycji”, zobaczytam, jak Sal i ja zaczeliSmy tariczy¢ na tamtej sali
baletowej. PoruszaliSmy si¢ bardzo ptynnie, z wdzigkiem i precyzja
techniczng. Latajgc lub tariczac niczym we $nie (bo w pewnym sen-
sie tak wlasnie bylo), szybowaliSmy razem po parkiecie w rozkosz-
nej harmonii sami ze soba i ze soba nawzajem wedlug tajemniczej
choreografii, ktéra ptyneta przez nas bez wysitku. WykonywaliSmy
najwyzsze skoki (ale przednia zabawa!) i obroty, obroty, obroty -
wirujac w niezliczonych piruetach (a jakze!). Kiedy tylko staratam
si¢ przeanalizowac to, co si¢ dziato, nasz taniec dostownie zwalniat,
dostarczajac mi natychmiastowa informacije zwrotna na temat tego,
jak bardzo jestem w stanie zaburzy¢ ten proces, jesli chce. Ale nie
chciatam, wiec wytaczytam myslenie i pozwolilam taricowi wypet-
nia¢ mnie. Sal i ja poruszaliSmy sie swobodnie w perfekcyjnym tan-
demie, dostownie jak para olimpijskich tancerzy figurowych na lo-
dzie. Wspaniale uczucie.

Tymczasem w sali do jogi zaje¢cia toczyly si¢ dalej. Nie spieszy-
tam sig, pozwalajac sobie pozosta¢ poza ich rytmem. Potrzebo-
walam pozosta¢ w swojej ,wewnetrznej chwili”, ufajac, ze wszyst-
ko dzieje sie doskonale. Czujac tak ogromna rados¢ i otwartosc
w swoim ciele, datam sobie czas na cieszenie si¢ tymi odczuciami
oraz wolnoscig, ktéra przyszta wraz z uwolnieniem starych wspo-
mnien z ciata, serca i umystu. Wszyscy przeszliSmy do ostatniej
pozycji savasana, czyli ,nieboszczyka” (ktéra wygladata i przyno-

sita uczucie ,ratuje Ann¢” [nazwa ,savasana” w swojej pisowni
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bardzo przypomina angielskie wyrazenie: ,saves Anna”, czyli ,ra-
tuj¢ Anne”, stad analogia - przyp. ttum.], i naprawd¢ Swiadomie
wdychatam nowe Swiatlo w komorki, ktére dopiero co pozbyty
sie tak ogromnego strachu i napigcia. Chtonac taske Swiadomosci
Boga, zastapilam stare ograniczenia nowa witalnoscia i sita zycio-
wa. Tamte zajecia jogi zakoniczytam modlitwa petna najszczerszej
wdziecznosci i wewnetrznego pokoju. Wybratam dla siebie nowy
poczatek i kierunek w zyciu. Dokonujac dostownie i w przeno-
$ni zmiany starego ciata na nowe, powitalam zupelnie nowy roz-
dziat mozliwo$ci w zyciu. Zupelnie nie wiedziatam, dokad mnie
on zawiedzie, ale nie martwitam sie o to. Czutam w ko$ciach, ze

bedzie to dobre miejsce.

Powigzanie vwolnienia emodcii
Z wybaczeniem

Z opowiesci o Salu i moim kontuzjowanym kolanie jasno wynika, ze
uwolnitam spora cz¢$¢ nagromadzonych w ciele emocji i poczutam
si¢ znacznie lepiej, w chwili kiedy ogarneta mnie opisana wczesniej
fala uczu¢, lecz co ma ona wspoélnego z wybaczeniem?

Prawie wszyscy mamy ,wezty” zadawnionego bélu, wynikajacego
z emocji, ktéry zgromadziliSmy w réznych obszarach naszego cia-
1a, do czasu az bedziemy gotowi, by go uwolnic. Sa one powigzane
z historiami, podobnymi do mojej z miejscem w kolanie, majacym
zwiazek z Salem i zajeciami baletowymi. Kiedy postanowitam zagte-
bic si¢ w swéj ,,zbiornik” z emocjami, zrobitam to w okreslony spo-
sob, wedtug pewnych ustalonych krokéw, ktére sktadaja si¢ na pro-
ces wybaczenia. Znajdziesz je w tej ksiazce i bedziesz mogt stosowac
wszedzie i kiedykolwiek zechcesz. Na przyktadzie historii z Salem,
przyjrzyjmy sie teraz temu, co zrobitam oraz w jaki sposOb proces

ten doprowadzit mnie do wybaczenia i wolnosci.
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1. Bedac na zajeciach jogi, juz znajdowatam si¢ w doskonatym
miejscu, by duchowo si¢ otworzy¢.

2. Dostroitam si¢ do miejsca w ciele, ktéremu chciatam poswig-
ci¢ swoja uwage, tzn. kolana.

3. Zwolnilam tempo i zaczetam stuchac swego kolana.

Ze szczero$cia, otwarto$cia i checia [ang. H.O.W. od , ho-
nesty”, ,openness” i ,willingness”. Pierwsze litery tych stow
uktadaja sie w angielskie ,HOW”, czyli ,Jak” - przyp. ttum.],
podazytam za bélem do wydarzenia w przesztosci (miejsca
»Zbrodni”), odkrywajac ofiarg (ja) oraz kata (Sal).

5. Za pomoca oddechu i przyzwolenia na 1zy pozwolilam ,za-
korkowanym” w tym miejscu emocjom wyptynaé. Caty swoj
bél oddatam Duchowi, pozwalajac Mu mnie uzdrowic.

6. Odnalaztam potaczenie pomiedzy mng i Salem oraz uswiado-
mitam sobie, ze wcale si¢ tak od siebie nie r6znimy, a wrecz
przeciwnie - jesteSmy do siebie bardzo podobni. Poczutam
tez, ze jesteSmy réwni. W tym momencie rozpoczetam swa
podréz po moscie wybaczenia.

7. Zwigkszylam uczucie tacznosci z Salem, co pozwolito nam
rozpocza¢ wspoélna, konstruktywna zabawe¢ w moim umy-
$le. We wspdélnym taricu doswiadczatam fal uczuc¢ wolno-
$ci i radosci.

8. Znikneta ,zbrodnia”, a wraz z nig b6l w kolanie oraz przepet-
nione strachem wspomnienie bycia zaatakowana. Potrakto-
walam Sala i siebie sama jak boskie istoty, zyjace w Swiecie
materialnym i zrobitam miejsce, by prawda ta przejawiata si¢
W moim zyciu.

9. Otworzylam swej sile zyciowej oraz intuicyjnej madrosci nowe
Sciezki w swoim umysle, ciele i uczuciach. Zakonczytam mo-

dlitwa dziekczynna.
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Wybaczenie jest dla kazdego

Bez wzgledu na to, czy medytujesz lub tez, czy ¢wiczysz hatha
joge, z wybaczenia mozesz korzysta¢ zawsze, gdziekolwiek jestes
i kiedykolwiek jeste$ na nie gotowy. W nastepnych rozdziatach tej
ksigzki znajdziesz omoéwione szczegétowo kroki, sktadajace si¢ na
proces wybaczenia, do przeprowadzenia samodzielnie badz z po-
moca zaufanego terapeuty lub przyjaciela. Nie jest on ani trudny,
ani skomplikowany. Potrzeba tylko szczerosci, otwartosci, checi
i oddania.

Mozesz tez wlaczy¢ inne kroki, ktére beda ci pomocne. Poda-
je podstawy, a ty mozesz nadac im wtasny kolor i styl. Postuguj sie
stownictwem, ktére najtrafniej odzwierciedla twoja duchowos$¢ oraz
doswiadczenie zyciowe. Jesli nie czujesz facznosci z okresleniami
»Bog” czy ,Stworca”, uzywaj ,Bogini”, ,Wielki Duch”, ,Sila Wyz-
sza”, ,Wszelkie Istnienie” lub takiego, ktdre ci¢ porusza. Twoje pra-
gnienie prawdy, jaka wnosisz w taniec wlasnego przebudzenia, jest

tu najistotniejsze.

Powiedz TAK swoim tzom

W ksiazce tej dziele si¢ z toba, drogi czytelniku, wiedza o tym, jak
wyglada Sciezka wybaczenia poprzez prawdziwe doswiadczenia praw-
dziwych ludzi. Kiedy zaczetam gromadzic¢ niektére historie do tej
ksiazki, przypominaty mi si¢ takze moje wlasne zdarzenia, zamie-
$citam tez niektére doswiadczenia moich pacjentéw (ktérych imio-
na i nazwiska zostaly zmienione ze wzgledu na ochrone prywatno-
$ci). Pewnego razu, gdy ponownie je czytatam, zdatam sobie sprawe
z tego, jak czesto mowie o moich tzach. Na wypadek gdybys myslat,
ze czesto histerycznie ptacze, chciatabym co$ wyjasnic.
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By¢ moze zapytasz: ,,Co si¢ dzieje z ta ptaczaca, szalona kobie-
ta?”. No c6z, wlasciwie mam catkiem pogodne usposobienie. A z
kazda kolejna zdjeta zastona cierpienia, stawalam si¢ jeszcze szcze-
Sliwsza. Jednak przekonatam sig, ze kiedy smutek i strach powracaja,
1zy bardzo pomagaja mi oczyscic sie i uwolnic si¢ od nich w proce-
sie wybaczenia. Podstawa tej pracy jest doglebne uwolnienie emocji
i zaufanie Sile Wyzszej. Wybieram wszystko, cokolwiek pomaga mi
wejs¢ w przestrzen prawdy, ukrytej wewnatrz moich emocji i czgsto
w tym procesie pojawiaja si¢ tzy. Czasem ptyna po cichutku, zdarza
mi sie tez glosno szlocha¢, kiedy uwalnia si¢ wiele emocji zdejmu-
jacych ciezar z duszy, a innym razem wcale nie ptacz¢. Moi pacjen-
ci podobnie - 1zy pojawiaja sie i ustaja w zaleznosci od danej chwi-
li i osobowosci. Wszystko to jest cze$cia procesu.

Moéwig o tym, by zachecic cie do otwarcia si¢ na tzy. W tym pro-
cesie nie ma Scistych zasad, a kazda osoba, gdy przychodzi jej czas,
uwalnia zbedne emocje we wlasciwy tylko jej, niepowtarzalny spo-
sOb. A zatem powitaj mozliwos¢ pozwolenia sobie na ptacz, zwtasz-
cza jeSli w przesztosci nie czutes sie dobrze ze swymi emocjami. Lzy
oczyszczaja nas na niezliczonych poziomach - od najbardziej pod-
stawowego uwolnienia fizycznego (potraktuj je jak orgazm dla two-
ich emocji) - po najgtebsze wymiary mistyczne.

Uwolnij emocje, dopusc¢ do siebie tzy i Boga.

Wybacz i vwolnij sig - krok po kroku

Oto kroki, ktére bedziemy omawiac¢ w czesci drugiej niniejszej ksigz-
ki. Podsumowanie catego procesu znajdziesz w rozdziale 13.

1. Stworz swieta przestrzen. Rozpocznij modlitwa lub wyraze-
niem intencji z serca.
2. Opowiedz swoja historie. Co ci¢ gnebi?
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3. Naprowadz swoje cialo emocjonalne. ZnajdZ i opisz wszel-
kie uczucia dyskomfortu w ciele, myslach i uczuciach.

4. Przyjmij strach z otwartymi ramionami i mitoscia. Z uf-
noscia poszerz swoja perspektywe tak, bys potraktowat swoje
cierpienie z mitoscia. Wspoéiczuj wszystkim osobom, ktérych
dotyczy przepracowywana przez ciebie sytuacja.

5. Wstuchaj si¢ w przekazy posrednie. Odkryj, co kryje si¢ za two-
ja historia. WeZ odpowiedzialno$¢ przekazu od wlasnego ego.

6. Uwolnij. Pus¢ wszystko, co bolesne w przepracowywanej sy-
tuacji. Za pomoca oddechu i intencji wypusc¢ to z ciata/umy-
stu. Ofiaruj cate swoje cierpienie Duchowi, by ci¢ uzdrowit.

7. Obserwuj zmiany. Dostrzez wszelkie zmiany pod wzgledem
fizycznym, emocjonalnym i mentalnym w swoim samopoczu-
ciu po uwolnieniu. Czy masz teraz inna facznos¢ z Duchem?

8. Czerp z otrzymanych lekcji. Jaka nauke dla twojej duszy nie-
sie ze soba okreslona sytuacja? Z jakiego powodu doswiadcze-
nie to wspomaga rozwoj twojego wnetrza?

9. Niech twoja dusza rozwija si¢. Z kazdym oddechem wchta-
niaj Swiatto i witalnos$¢. Rosnij, by swoja mitoscia stac si¢ jesz-
cze wieksza cze$cia catosci.

10. Promieniuj nowym zyciem. Za kazdym razem, kiedy wyba-
czasz, zwigksza sie twoja intuicja. Dzigki odczuwanemu coraz
mocniej wewnetrznemu pokojowi i dzieleniu si¢ nim z wszel-
kim stworzeniem twoje zycie staje si¢ bogatsze.

Jak korzystac z tej ksiqzki

Jak stac sie prawdziwie wolnym dzieki wybaczeniu - o tym jest ta
ksiazka. Krok po kroku podaje ci, jak przejs¢ caty proces, dodatko-
wo oferujac psychologiczne i duchowe podstawy wybaczenia jako
pozytecznej filozofii i praktyki.
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