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Wprowadzenie. Wolnoé¢ emocjonalna —
recepta na spokéj ducha

Zapraszam w fantastyczng podréz w poszukiwaniu szczescia, spokoju
i kontroli nad negatywnymi emocjami, o jakich nawet ci si¢ nie $nito.
Mozesz osiagnaé prawdziwa wolno$¢ emocjonalng i jest to tatwiejsze, niz
przypuszczasz. Nie jest istotne, jak duzego stresu teraz doswiadczasz, wlasnie
nadszedt czas na zmiany.

Nasze spoteczenstwo znajduje si¢ w potowie drogi do catkowitego zata-
mania emocjonalnego. Ludzie s3 niespokojni, niestabilni i wybuchajg z byle
powodu. W ubieglym roku Prozac zostat przepisany ponad 30 milionom
oséb. Jedna na sze$¢ rodzin doswiadcza przemocy domowej. Potowa kie-
rowcéw, ktérym kto§ zajedzie droge, reaguje trabieniem, krzykiem, obsce-
nicznymi gestami, a nawet wybuchami agresji. 50% malzenistw koriczy sie
rozwodem.

A przeciez nie tak chcielibysmy zy¢. To nasze spoleczeristwo jest zré-
dtem presji, to ono doprowadza nas do granic wytrzymatosci emocjonalne;.
Naprawde nalezy si¢ nam wytchnienie, odpoczynek od codziennego stresu.
Mamy prawo czué si¢ szczesliwsi, mamy prawo lepiej czué si¢ sami ze soba,
mamy prawo tworzy¢ bliskie i pelne ciepta zwigzki z innymi ludzmi. Ta
ksigzka umozliwi ci wlasnie takie Zycie oraz nauczy ci¢, w jaki sposéb po mi-
strzowsku radzi¢ sobie ze stresem. Ciesze si¢, Ze moge zaprezentowac na jej
kartach kilka nowych narzedzi ksztaltowania wtasnych emocji — tradycyjne
metody rozwigzywania probleméw emocjonalnych przestaty si¢ sprawdzacd
w naszym superzabieganym §wiecie. Akceptacja nieustannego leku, zmecze-
nia czy depresji to przejaw czystego szaleristwa, a mimo to wielu z nas wla-
$nie tak si¢ zachowuje. Ja nie zgadzam si¢ na taki smutny stan rzeczy i mam
nadzieje, ze wy réwniez si¢ przeciw niemu zbuntujecie.

W tej ksigzce zawartam recept¢ na odzyskanie kontroli nad wiasnym
szczeSciem 1 wlasnymi uczuciami. Czym jest wolno$¢ emocjonalna i co
oznacza? Jest to zwigkszenie zdolnosci do kochania poprzez ksztattowanie
w sobie pozytywnych emocji, a takze umiejetnos$¢ swiadomego dostrzega-
nia i modyfikacji negatywnych uczué, zaréwno wiasnych, jak i innych ludzi.
Jest to kompetencja zyciowa o znaczeniu fundamentalnym, ktéra pozwala
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nam wyzby¢ sie strachu i zmagac si¢ z przeciwnosciami losu bez konieczno-
§ci atakowania innych i bez utraty emocjonalnej réwnowagi. Jakie rezultaty
si¢ osiaga w ten spos6b? Dzieki prawdziwej wolnosci emocjonalnej moze-
my swiadomie reagowaé w konstruktywny sposéb. Nie tracimy kontroli nad
sytuacja za kazdym razem, gdy kto$ nadepnie nam na odcisk — a przeciez
wiagnie w taki sposéb zachowuje si¢ wigkszo$¢ ludzi. Mozemy si¢ znacz-
nie skuteczniej komunikowa¢, nabieramy wigkszej pewnosci siebie i bardziej
empatycznie podchodzimy do innych. Dzigki temu w kazdych okoliczno-
$ciach mozemy zachowac¢ peing kontrole nad sytuacja.

Wolnoé¢ kojarzy nam si¢ zazwyczaj z wolnoécig stowa, zniesieniem
niewolnictwa, prawem glosu czy swobodami religijnymi, ale nie moze by¢
mowy o petnej wolnosci, dopdki nie przejmiemy kontroli nad wiasnymi
uczuciami i bedziemy pozwalaé, by to one nas kontrolowaty. To bardzo ra-
dykalna zmiana paradygmatu, pozostajaca jednak w petni w naszym zasiegu.
Biezace leki i trudnosci nie majg w tej kwestii znaczenia. Jedli twoje zycie
emocjonalne przysparza ci bélu, dzigki tej ksigzce masz okazje rozwigzaé
swéj problem.

Twoje samopoczucie jest dla mnie wazne. Moim celem jest poszerzenie
zakresu wolnosci emocjonalnej, ktéra jest w tobie od zawsze — musisz tylko
wiedzieé, jak sie do niej dostaé. Jest dla mnie wielkim zaszczytem, ze moge
poméc ci w odrzuceniu tego wszystkiego, co ci¢ ogranicza, co budzi w to-
bie Iek i co powoduje, Ze czujesz si¢ maty, wyobcowany. Chodzi o to, abys
przestat toczy¢ nieustanne walki z samym soba i z innymi. Chciatabym, abys
zaczal zy¢ pelnig zycia. Ta ksigzka ma by¢ dla ciebie zyciowym przewodni-
kiem, dzigki ktéremu uwolnisz si¢ od tyranii negatywnych emocji takich jak
lek czy gniew i §wiadomie zaczniesz odczuwaé radosc.

Napisatam te ksiazke, poniewaz prowadze prywatng praktyke — jako
licencjonowany psychiatra i profesor asystent na University of California
w Los Angeles (UCLA) — podczas ktérej obeuje z gtéwnym nurtem prakty-
ki medycznej i dostrzegam, jak niewiele miejsca poswigca si¢ w nim zrozu-
mieniu emocji. Po dzi§ dzien emocje nie cieszg si¢ tak duzym powazaniem
przedstawicieli §rodowiska medycznego, jakim cieszy¢ sie powinny. Zbyt
wielu lekarzy po prostu ignoruje dane naukowe, bezsprzecznie wskazujace
na zwigzek emocji ze stanem zdrowia pacjenta. Wiedze z dziedziny psy-
chiatrii na UCLA zdobywatam jako gléwny rezydent w klinice zaburzen
afektywnych. Zajmowalismy si¢ tam leczeniem zaburzeri emocjonalnych,
w tym depresji i stanéw lekowych. Wszystkie tego typu dolegliwosci trakto-
walismy jako przypadki zaburzenia réwnowagi biochemicznej, ktéra mozna
przywréci¢ poprzez zastosowanie odpowiednich lekéw. Co kilka tygodni
przeprowadzatam pigtnastominutows rozmowe z pacjentem, wypisywatam
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mu recepte i odsytatam go do domu. Cho¢ nigdy nie uwazatam farmakotera-
pii za metod¢ kompleksowego rozwigzywania probleméw moich pacjentéw,
w przeciwieristwie do czesci moich kolegéw po fachu, w wielu przypadkach
po zastosowaniu lekéw obserwowatam przynajmniej czg¢éciowe ztagodzenie
objawéw oraz bezsprzeczne zmniejszenie poziomu cierpienia doznawanego
przez pacjentéw. Ale w trakcie kolejnych dwudziestu lat praktyki zawodo-
wej zrozumiatam, ze wolno§¢ emocjonalna bardzo rzadko sprowadza si¢ do
prostego usuniccia objawéw. Aby osiggna¢ prawdziwa wolnosé, potrzeba
znacznie wiece;j.

Przez lata pracy z pacjentami i uczestnikami moich seminariéw stwier-
dzitam, ze wolno$¢ emocjonalna jest wynikiem oddzialywania bardzo wielu
czynnikéw — niektére z nich sa powszechnie znane, inne nie. W tej ksiazce
upatruje szansy na poszerzenie zakresu zainteresowarn psychiatrii w taki spo-
s6b, aby obejmowat on petniejsza wizje wolnosci emocjonalnej. W ksiazce tej
tacze swoje najwigksze mitosci, czyli medycyne tradycyjna, intuicje, energie
oraz marzenia senne — jest to mariaz niemal mistyczny, a jednoczesnie bar-
dzo praktyczny. Ukutam termin ,,energopsychiatria”, ktéry okresla tworzony
przeze mnie od podstaw typ psychoterapii, taczacy w sobie rézne dziedziny
wiedzy. Na kartach tej ksiazki wyjasni¢, w jaki sposéb postuguje si¢ nimi, by
pomagaé swoim pacjentom w odnalezieniu wolnosci emocjonalnej. Dzieki
temu ty takze bedziesz mégt ja osiagnad.

Cho¢ z natury bardzo wnikliwy, intelekt z emocjami nie radzi sobie naj-
lepiej. Wiasnie dlatego wprowadzenie $wiadomosci intuicyjnej w obszar
uczu¢ i emocji jest tak oswabadzajace — pozwala wymkna¢ si¢ ogranicze-
niom myslenia linearnego. Intuicja to bardzo pote¢zny typ madrosci, wolny
od ograniczen naszego linearnego umystu, to praktyczne i madre narzedzie,
ktére pomaga nam w podejmowaniu decyzji. Intuicja moze przybra¢ forme
przeczucia, snu, przekonania, konkretnej wskazéwki lub poczucia zagroze-
nia. W trudniejszych chwilach intuicja jest naszym przewodnikiem — pozwa-
la nam wyj$¢ z opresji obronna r¢ka, a gdy wszystko idzie po naszej mysli,
pomaga nam ten stan utrzymaé. Wbrew powszechnym opiniom intuicja
nie ma w sobie absolutnie niczego irracjonalnego. Czasami mozna j3 nawet
niemal fizycznie poczué, na przykiad przybiera posta¢ $ciskania w zotadku.
Najnowsze odkrycia naukowe kojarza podobne odczucia z niezaleznym mé-
zgiem zlokalizowanym w naszych wnetrzno$ciach — chodzi o jelitowy system
nerwowy, czyli sie¢ neuronéw pozyskujacych i przechowujacych informacje.
Co ciekawe, naukowcy z Uniwersytetu Harvarda wskazuja na zwigzek ogél-
nie pojmowanej intuicji z jadrami podstawnymi, czyli ta cz¢$ciag mézgu, kté-
ra informuje nas, ze co$ jest nie w porzadku i w zwiazku z tym powinnismy
podja¢ okreslone dziatania.
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Emocje postuguja si¢ swego rodzaju intuicyjnym jezykiem, ktéry bezglo-
$nie domaga si¢ rozszyfrowania — czasami odczuwamy, jak przez nasze ciato
przeplywa jakas subtelna energia. Chodzi o to, co w tradycyjnej medycynie
chinskiej nazywa si¢ chi, o nasza site zyciowa, ktéra coraz czgsciej staje sie
przedmiotem badan naukowych. Emocje odczuwamy wewnatrz, musimy
mieé jednak swiadomo$¢, ze ich energia wykracza poza nasze ciato, oddzia-
tuje na otaczajacy nas $wiat i ksztaltuje nasze relacje z innymi. My samy
réwniez pozostajemy pod wplywem energii emocjonalnej oséb z naszego
otoczenia.

Jestem kobieta, ktéra porusza si¢ w wielu réznych obszarach. Wykorzy-
stuje to, co najlepsze w domenach tradycyjnych i nietradycyjnych, by jak
najlepiej pozna¢ ludzkie serce. W ksigzce tej opisze cztery podstawowe
sktadniki emocji, ktére decyduja o naszym stanie zdrowia i nastroju: bio-
logiczny, psychologiczny, duchowy oraz subtelng energi¢. Dlaczego ktade
nacisk wlasnie na duchowo$¢? Chciatabym w ten sposéb podkresli¢, ze
z emocjami wiaze si¢ pewne tajemnicze poczucie uniesienia. Albert Ein-
stein powiedzial kiedys, ze najpickniejszym doswiadczeniem cztowieka jest
poczucie tajemniczosci. Jest to jedno z podstawowych uczué, bedace funda-
mentem prawdziwej sztuki i prawdziwej nauki. Aby to zrozumieé¢, musimy
uswiadomié sobie, ze jestesmy istotami duchowymi doswiadczajacymi ludz-
kiego losu. Nie moze by¢ mowy o zrozumieniu emocji bez osadzenia zagad-
nienia w szerszym kontekscie kosmicznym — kazdy aspekt naszego jestestwa,
w tym takze nasza biologia, jest wyrazem boskosci. Postrzeganie emocji jako
treningowego narzedzia duszy pozwala potraktowaé kazde zwycigstwo nad
strachem, lgkiem i niechecig jako sposéb budowania duchowej masy mie-
$niowej, ktéra pozwoli nam lepiej kocha¢ i czyni¢ wiecej dobra. Wszystko
co oddziela nas od naszego wewnetrznego $wiatta, ogranicza réwniez nasze
wigzi duchowe.

Bardzo zalezy mi na wspieraniu moich pacjentéw, a takze ciebie, w walce
z emocjonalnymi sitami, ktdre sg zrédlem cierpienia. To walka, ktérg trzeba
podja¢. Wszyscy cierpimy z jakiego$ powodu. Jesli ten fakt zignorujemy,
cierpienie ostatecznie zaszkodzi nie tylko nam, lecz réwniez osobom z na-
szego otoczenia. Zbyt czesto mam okazje spotyka¢ ludzi zdeformowanych
przez cierpienie. Naucze ci¢ eliminowac¢ negatywnosé, dzieki czemu bedziesz
mogt uwolni¢ si¢ od cierpienia i sta¢ si¢ bardziej czulym, bardziej kochaja-
cym cztowiekiem. Dobro nie boi si¢ ciemnosci. Ale osiagnigcie wolnosci
emocjonalnej nie jest réwnoznaczne ze stanem emocjonalnego znieczulenia,
z thamszeniem w sobie emocji czy bezkrytycznym kierowaniem ich pod ad-
res innych ludzi. Wolno$¢ emocjonalna oznacza podejmowanie wysitkéw
na rzecz rozwijania wszystkiego tego, co jest w nas pozytywne. Wolno$é
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emocjonalna to przyjecie odpowiedzialnosci za wszystkie odczuwane przez
nas emocje, opanowanie ich i uswiadomienie sobie, ze jeste$my od nich po-
tezniejsi.

Chciatabym, aby niniejsza ksigzka byta §wiadectwem moich osobistych
postepéw poczynionych na drodze do emocjonalnej wolnosci. Wywodzg si¢
z linii poteznych i troskliwych kobiet, ktére pomimo swoich niewatpliwych
dokonari bardzo czesto zmagaja si¢ z brakiem poczucia wiasnej wartosci,
przez co nie moga w pelni wykorzysta¢ swojego prawdziwego potencjatu.
Moja matka i ciotka jako miode lekarki pracowaty w okresie II wojny $wia-
towej w Filadelfii, zajmujac si¢ pacjentami izby przyje¢ w centrum miasta.
Moja babka byta znakomitym jasnowidzem i w trudnych latach Wielkiego
Kryzysu leczyta ludzi z okolicy dotykiem swoich dioni. Te cudownie utalen-
towane i nietuzinkowe kobiety sa dla mnie wzorem — staram si¢ je zawsze
nasladowaé. Na wiasnej drodze do spetnienia odwotuje¢ sie do ich zalet, ale
jednoczesnie prébuje pokonywac ich ograniczenia.

Skutki oddziatywania emocji mogtam obserwowac na przyktadzie mojej
matki. Majac siedemdziesiat lat, prowadzita cieszaca si¢ duzym powodze-
niem praktyke medycyny rodzinnej w Beverly Hills. Posiadata wszystkie
niezbedne licencje, a mimo to postanowita przystapi¢ do panstwowego eg-
zaminu lekarskiego, aby dowies¢, ze jest réwnie kompetentna jak mtodzi
lekarze $wiezo po studiach. Wszyscy, nie wylaczajac mojego ojca (réwniez
lekarza), innych przyjaciét lekarzy oraz mnie, pytali ja, po co dobrowolnie
podejmuje ten wysitek. Ale matka byta jak zwykle uparta. Zawsze miata
co$ do udowodnienia. Doprowadzato nas to do szatu. Bylismy jednak tylko
widzami, ktérzy kochali ja najlepiej, jak umieli, i razem z nig cierpieli. Przy-
gotowania do egzaminu byly heroicznym wysitkiem, wymagajacym wielu
miesiecy intensywnej nauki. Byta doskonale wyksztalconym i wspétczuja-
cym lekarzem, od czterdziestu lat cieszacym si¢ zaufaniem pacjentéw. Mimo
to nie mogta wyzwoli¢ si¢ od braku pewnosci siebie. Tysiac oséb mogto
prawié jej najwspanialsze komplementy, wystarczyta jednak tylko jedna nie-
pochlebna opinia, by matka nabrata krytycznego stosunku do siebie. Znacz-
nie tatwiej bylto jej by¢ mitg dla innych niz dla siebie — to paradoks, ktéry
nieobcy jest bardzo wielu z nas. Dwadzie$cia lat wezesniej zdiagnozowano
u niej chloniaka, ktéry rozwijat si¢ powoli. Nie powigkszat si¢ specjalnie, ale
nie chciat réwniez zniknaé. Krétko po egzaminie padstwowym przeksztalcit
si¢ w agresywng odmiane biataczki. Matka zdata egzaminy i zmarta szes¢
miesigcy pézniej. Tuz przed $miercig powiedziata mi, ze ciagle leki i stres
najprawdopodobniej w pewnym stopniu skrécity jej zycie.

Walka mojej matki z ogarniajacymi ja watpliwosciami sktonita mnie do
rozmy$lai na temat wolnoséci emocjonalnej. Wystepowatam w roli cérki
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i patrzytam, jak negatywne emocje zbierajg straszliwe zniwo kosztem naj-
blizszej mi osoby. Widziatam, jak moja matka stabnie i cierpiatam z powodu
bezsilnosci. Jeszcze przed jej smiercig doswiadczytam przejmujacego dresz-
czu — poczucia, ze stracitam matke. Pozostawatam przy niej az do momentu,
w ktérym jej ciato nabralo jasnoziotego koloru i w ktérym matka odeszta
z tego $wiata. Nigdy nie bytam bardziej $wiadoma zwigzku ciata i umystu
niz w tych rozdzierajacych serce dniach. Moja matka nawet w najmniejszym
stopniu nie pragneta umiera¢, ale stres i lek maja za nic wole zycia. Nega-
tywne uczucia nieust¢pliwie atakowaly jej siedemdziesiecioletni uktad od-
porno$ciowy, ostabiony dodatkowo chorobg nowotworowa, az w koricu jej
ciato si¢ poddato.

Jeszcze dzi§ czasami nie umiem opanowa¢ swoich wewnetrznych lekéw.
To prawdziwe pieklo. Ale jest w tym pewien pozytywny aspekt. Podjetam
postanowienie, ze nie bede juz poddawac si¢ wplywowi negatywnych emo-
cji. Bede walczy¢ z nimi do ostatniego tchu. Moje postanowienie jest nie-
zlomne, dzigki niemu stale czyni¢ postgpy. Moja matka byta kobieta starej
daty: zaktadata, Ze w obliczu probleméw nalezy zacisnaé¢ zeby, robi¢ swoje
i trzymad si¢ z daleka od psychoterapii. Nie twierdze, Ze nie chciata wyzbyé
si¢ swoich obaw. W trakcie naszych sobotnich herbatek wielokrotnie ob-
serwowalam, jak stara si¢ walczy¢ o wewngtrzny spokdj. Nie byta jednak
sktonna poswigcié¢ czasu ani wysitku, aby ten cel osiagnaé. Nie interesowata
jej ani gleboka introspekcja, ani pomoc terapeuty. Byta co prawda gorliwie
wierzaca zydéwka i uczeszezata na tradycyjne nabozeristwa, ale te nie kon-
centrowaly si¢ na duchowym znaczeniu codziennych emocji, a w zwiazku
z tym nie pomagaly jej wyzby¢ si¢ wlasnych lekéw. Nawet pod koniec zycia
brakowato jej odpowiednich narzedzi, by co$ zmienié. Swiadomos¢, ze moja
dzielna i madra matka nigdy poznata w pelni swojej wlasnej wartosci, tamie
mi serce. Gdyby jej sie to udato, by¢ moze zytaby dtuzej i poznataby jeszcze
jedna sfere zyciowej satysfakecji — sfere pozostajaca zupelnie bez zwiazku z jej
osiagnieciami. Ale to jest cel, jaki osiaga si¢ dopiero wraz z wiekiem, taska,
na ktérg trzeba sobie zapracowac.

Moja matka ofiarowata mi wiele daréw, miedzy innymi wytrwalosé w re-
alizacji marzeri oraz zamitowanie do nauki. Na przykiadzie jej zycia zrozu-
miatam, jak duze znaczenie ma tagodzenie negatywnych emocji z punktu
widzenia osiagania wewnetrznego spokoju i wspierania w tym pacjentéw.
Potega mitosci jest mistrzem wolnosci emocjonalnej. Musimy szanowaé we-
wnetrzny glos, ktéry méwi nam: ,Skarbie, badz dla siebie dobry. Nie mu-
sisz by¢ lepszy. Jeste$ piekny”. Wspétczucie jest w kazdym z nas — stanowi
ostateczng odpowiedz. Staram si¢ ksztattowac je w sobie, uczy¢ tego samego
moich pacjentéw i krzycze¢ o nim na caly swiat.
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W duchu wspétezucia polecam postuzy¢ si¢ tg ksiazka w poszukiwaniu we-
wnetrznej radosci i sity. Zostata ona podzielona na dwie czgsci. Czg$¢ pierw-
sza, zatytutowana ,, Wykorzystanie potencjatu wolnosci emocjonalne;j”, zawiera
charakterystyke czterech elementéw ksztattujacych emocje. W czesci tej zawar-
tam test samooceny, ktéry pozwoli ci okresli¢ biezacy poziom wtasnej wolno-
$ci emocjonalnej. Dzigki temu bedziesz mégt odnotowywaé postepy czynione
w zwiazku ze stosowaniem si¢ do przedstawionych przeze mnie wskazéwek.
Zapoznam ci¢ réwniez z moja koncepcja snu i marzen sennych, czyli rewo-
lucyjnych stanéw swiadomosci, ktére mogg sta¢ si¢ zrédlem oswabadzajacej
madrosci. Kazdy z nas ma dostep do tej sfery swiadomosci — majg go takze ci
z nas, ktérzy nigdy swoich snéw nie zapamietuja. Stosujac moje wskazéwki,
uwolnisz si¢ od bezsennosci i bedziesz postrzega¢ wszystkie marzenia senne,
nawet te koszmarne, jako swoich sprzymierzericéw. Na koniec naucze ci¢ za-
chowywa¢ otwarto$¢ bez jednoczesnego narazania si¢ na nadmierny nacisk ze
strony nierzadko nieczulego $wiata. Ciesze si¢ bardzo, ze mogg podzieli¢ sie
tymi rozwigzaniami — miedzy innymi metodami okre$lania typu emocjonalne-
go oraz jego optymalizacji — poniewaz na wlasnej skérze przekonatam sie, jak
to jest by¢ gabka chtonacg leki otaczajacych mnie ludzi. Przedstawi¢ réwniez
,2Podrecznik przetrwania dla ofiar emocjonalnych wampiréw”. Zawiera on
bardzo wazne wskazéwki dotyczace mozliwosci ochrony przed przyjaciéimi,
rodzing czy wspétpracownikami, ktérzy wysysaja nas emocjonalnie.

W czgéci drugiej, zatytutowanej ,Narzedzia wyzwolenia”, prezentuje
praktyczny model postepowania z siedmioma najpowszechniejszymi trud-
nymi emocjami. Model ten umozliwia zastgpienie ich pozytywnymi odpo-
wiednikami. Poszczegélne rozdzialy poswigcone kolejnym emocjom maja
w tytule stowo ,przemiana” — z pewnoscia niektére rozdzialy beda dla cie-
bie wazniejsze, inne nieco mniej wazne. Negatywnos$¢ przedstawiam jako
srodek prowadzacy do celu, forme cierpienia, ktéremu nalezy stawi¢ czoto
i zaradzi¢. Oczywiscie negatywne uczucia beda okresowo powracaé, szybko
jednak nauczysz si¢ je marginalizowaé. W kazdym z rozdzialéw zestawi-
tam ze sobg emocje negatywne i pozytywne — wolno$¢ przejawia si¢ bowiem
w przeksztatcaniu pierwszych w drugie, w wyrwaniu si¢ z pesymizmu. Opi-
sz¢ miedzy innymi techniki przekuwania strachu w odwage czy zazdrosci
w pewnos¢ siebie. Przedstawi¢ sposoby radzenia sobie z samotnoscia, lekami,
frustracja, depresja i gniewem. Metody te pomoga ci prowadzi¢ zycie cha-
rakteryzujace si¢ wspétczuciem oraz zdrowymi relacjami z innymi ludzmi.
W odniesieniu do kazdej przemiany wyjasnig, w jaki sposéb cztery elementy
— biologia, duchowos¢, moc energetyczna i psychologia — pomagaja osiggnaé
spetnienie w zyciu. Nieszcze$cia chodza parami. Spokoju ducha nie powin-
ni$my zatem skazywa¢ na samotno$¢. Wtasnie dlatego przedstawie nie tylko
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moje osobiste doswiadczenia (zwycigstwa i porazki) z poszczegélnymi emo-
cjami, lecz opisze réwniez zmagania moich pacjentéw, uczestnikéw warszta-
téw oraz przyjaciét, ktérzy odnalezli wolno$¢ emocjonalng. Dzicki temu i ty
bedziesz mégt ja osiggnad.

Ksiazke t¢ dedykuje osobom, ktére zyja w emocjonalnym stresie, czu-
ja sie przyttoczone, lecz nie dysponuja odpowiednimi narz¢dziami, aby cos
zmieni¢; osobom na wymagajacych stanowiskach, dzieciom nadopiekuri-
czych rodzicéw oraz ludziom, ktérzy chronicznie wszystkim si¢ zamartwiajg
i cheieliby méc w koricu odetchnaé. Dedykuje ja tym wszystkim, ktérzy czu-
ja sie samotni i chcieliby zblizy¢ si¢ do innych ludzi. Napisatam ja z mysla
o osobach cierpigcych na zaburzenia okreslane mianem psychosomatycz-
nych, takie jak zespét przewleklego zmeczenia czy fibromialgia, wywoty-
wane negatywnymi myslami i uczuciami. Na lekturze tej ksigzki skorzystaja
réwniez osoby, ktére znajdujg si¢ w korzystnym stanie emocjonalnym, lecz
chciatyby poczud si¢ jeszcze lepiej.

Pozwdl, by niniejsza ksiazka stata si¢ twoim przewodnikiem po $wiecie
emocji. Badaj ten $wiat w swoim wiasnym tempie. Zalecatabym stosowanie
metody matych krokéw — w ten sposéb zyskuje si¢ poczucie bezpieczenstwa
iunika wrazenia przyttoczenia ogromem nowych zjawisk. Po dziurki w nosie
mam wszystkich objawien. Wszystkie te odmieniajace zycie momenty typu
»aha!” moga by¢ naprawde odkrywcze, ale najczgsciej bardzo szybko mijaja.
Gorejacy krzak zaiste jest cudem, nie czekatabym jednak na taki cud i nie
uzalezniatabym od niego twojego emocjonalnego rozwoju. Sugeruje¢ wpro-
wadzanie niewielkich zmian z wielka mitoscig — takie zmiany sa naprawde
trwale. Krok po kroku bedziesz si¢ czul coraz pelniejszy, coraz blizszy sa-
memu sobie. Dziataj powoli, nie komplikuj spraw. Skorzystaj ze strategii
przedstawionych w kolejnych rozdziatach. Na przestrzeni wielu lat praktyki
lekarskiej stykatam si¢ z bardzo réznymi przypadkami: od zestresowanych
mam poczawszy, a na zapracowanych biznesmenach skoriczywszy. Wpro-
wadzajac zmiany, bedziesz robit postepy, lecz czasami bedziesz si¢ réwniez
nieco cofal. Nie przejmuj si¢ tym, tak to juz po prostu jest. Pamietaj, ze
czasem pomimo najlepszych checi uczucia potrafia wprawic nas w zaktopo-
tanie. Wiedza doktadnie, kiedy mogg przytapa¢ nas z opuszczong garda.

Wezmy na przyklad frustracje, czyli najlepszy wyznacznik naszego stanu
ducha w obliczu mniejszych czy wigkszych probleméw. Zupetnie niedawno
spéznitam si¢ na uméwiong wizyte u dentysty. Miatam wtasnie wyjecha¢ ze
swojego podjazdu, kiedy droge zatarasowala mi furgonetka firmy przepro-
wadzkowej. Stracitam sporo cennych minut na poszukiwanie wiasciciela, kt6-
ry mégtby ja przestawi¢. W drodze na spotkanie odebratam telefon z przykra
informacja, ze upadat projekt, z ktérym wiazatam duze nadzieje. Bytam do
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tego stopnia sfrustrowana, ze zapomniatam, ze méj dentysta zmienit gabi-
net, w zwigzku z czym zaparkowatam nie tam, gdzie trzeba. Spieszytam sie,
a zatem postanowitam pojecha¢ na skréty, przejezdzajac obok pobliskiego
banku. W rezultacie zabladzitam, choé¢ chwile pézniej mi si¢ poszczescito
— dostrzegtam pracownika ochrony, w idealnie wyprasowanym garniturze
i z blyszczacg bronia, ktérego mogtam zapytaé o droge. Zaczetam zadawad
mu goraczkowe pytania, on jednak nie odpowiadal. Nagle uswiadomitam
sobie, ze me¢zczyzna w ogdle si¢ nie odzywa i wtedy mnie ol$nito — méwitam
do manekina! Dotknetam go i... tak, byt wypchany. Wéwczas ustyszatam
dobiegajacy z tytu zduszony §miech. Odwrécitam si¢ i kilka metréw dalej
zobaczylam zywego straznika na stuzbie.

— Ten manekin wyglada jak Zywy — stwierdzitam zmieszana.

— Nic si¢ nie stalo — odpowiedziat straznik. — Wielu osobom si¢ to zda-
rza. Ludzie nie zdaja sobie sprawy, ze to tylko dzieto sztuki.

Tego rodzaju wpadki zazwyczaj po prostu mnie bawia, ale tym razem
rosngca frustracja zabita we mnie wszystko, co pozytywne. Stalam na uli-
cy i pytalam o droge manekina! Jest to znakomity dowéd na to, jak duze
znaczenie ma umiejetnos¢ kontrolowania wiasnych emociji. Cheemy prze-
ciez wiedzie¢ z kim rozmawiamy i oczywiscie nie jestesmy sktonni korzy-
sta¢ z rad manekinéw. Jesli przydarzy ci si¢ cos takiego, po prostu si¢ z tego
§miej, a potem bezzwlocznie zmien swoje zachowanie. Poczucie humoru
jest moim kotem ratunkowym, pozwala mi przetrwac wszystkie emocjonalne
zakrety Zyciowe.

Kiedy pisze ten tekst, na Pacyfiku szaleje wlasnie zimowy sztorm. Méj
ukochany ocean, ktéry widz¢ tuz za oknem salonu, pokryta biala piana. Jest
zmierzch i wlagnie ma miejsce odptyw — to moja ulubiona pora. Wiatr wieje
i gwizdze, a ztote promienie tong w stalowej szarosci, ktéra zdaje si¢ zagra-
zaé $wiatu zalaniem. Uwielbiam tak tu po prostu siedzie¢ i podziwiaé ten wi-
dok. Patrzac na ocean, czuje¢ si¢ najszczesliwsza osoba na ziemi. Ciemnosé,
$wiatto lub feeria péicieni z pogranicza tych dwéch stanéw — nauczytam sie
docenia¢ je wszystkie. Chciatabym podkresli¢, ze moim rodzimym jezykiem
jest przeczucie — jest to jezyk niewidoczny i tajemniczy, tworzacy poetyke
wszystkiego; sposéb czucia i §wiadomosci, ktéry porusza mnie bardziej niz
jakakolwiek linearna mysl czy wickszos¢ stéw. Na kartach tej ksiazki wpro-
wadzg t¢ estetyke do naszych emocjonalnych analiz i postaram si¢ przekaza¢
ci ja. Pamietaj, ze podczas tej cudownej podrézy powiniene$ by¢ dla siebie
zyczliwy. Ciesz si¢ nig. My, ludzie, podazamy swoimi drogami, ale caly czas
niesiemy w sobie $wiatto.

Judith Orloff, M.D.
Marina del Rey, Kalifornia
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Czes¢ pierwsza

Wykorzystanie potencjatu
wolnosci emocjonalnej



Przezywam Zycie w rosngcych kregach.
— Rainer Maria Rilke (thum. Andrzej Lam )

Rozdzial 1

Sciezka wolnoéci emocjonalne;j.
Wstep do nauki milosci

'woje zycie wiasnie staje si¢ lepsze.
Twoje zycie rysuje si¢ przede mng w kolorowych barwach, widzg spet-
niajace si¢ marzenia.

Odnalazty si¢ wszystkie zyczenia, ktére wtozytes do butelki.

Teraz, wiasnie w tym momencie, zastanéw si¢: czego pragniesz najbar-
dziej na §wiecie? Czy pragniesz szczescia? Mitosci? Mniej utrapien? Gwaran-
¢ji mniejszego stresu? Wystarczy to sobie uswiadomié, a zaczniesz odczuwad
site, ktéra pozwoli ci to osiagnaé. By¢ moze juz dawno zrezygnowates z zy-
czeri, poniewaz zawsze przynosily ci one rozczarowania. Doskonale wiem,
o jakie uczucie chodzi: ,Po co si¢ w ogéle wysila¢?”. Tak? Otéz nie! Podejscie
typu ,jestem pechowcem” pozbawia ci¢ szansy na osiagniecie spokoju ducha.
Mam nadzieje, ze zdecydujesz si¢ da¢ zyczeniom jeszcze jedng szanse. Czasa-
mi cztowiek staje przed szansa. To jest wlasnie jedna z nich, jest to szansa na
osiagniecie wolnosci emocjonalnej. Wyobraz sobie $nieg, ktéry wlasnie spad?.
Nie ma na nim jeszcze zadnych $§ladéw — to $ciezka nowych poczatkéw.
Pierwsze kroki gleboko zapadaja w pamiec¢. Nigdy nie nalezy o nich zapomi-
na¢. Pozwole sobie opowiedzie¢ teraz o swoich pierwszych krokach.

Drzwi do wolnosci emocjonalnej otworzyly si¢ przede mna w 1968 r.,
kiedy bylam nastolatka. Mieszkatam w Kalifornii, miatam szesnascie lat.
Bytam dzieckiem kwiatem, nositam bluzeczki w indyjskie wzory i dziura-
we spodnie. Chodzitam w skérzanych butach wojskowych lub boso, $wiat
narkotykéw nie byt mi obcy. Moi rodzice szaleli. Prébowali mnie do tego
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wszystkiego zniechgcié, ale wszelkie ich wysilki szty na marne. Buntowatam
si¢ nie przeciwko nim, ale po to, by ocali¢ siebie. Chociaz rodzice otacza-
li mnie nieograniczong mitoscia, ich tradycjonalistyczna wizja mojej osoby
i mojego szczescia po prostu mnie przyttaczata. Zydowskie country cluby,
porzadne ubrania, konserwatywni przyjaciele... To nie dla mnie. Czasami
zdarzato mi si¢ sypia¢ w moich ukochanych dzinsach (moja matka ich nie-
nawidzita), zeby poczu¢ wigksza swobodg. Jednoczesnie nie podobato mi si¢
to, kim bylam: wrazliwg osoba, jakby nie z tego $wiata. Juz w dzieciristwie
miatam wyjatkows intuicje i czesto $nitam o rzeczach, ktére potem si¢ urze-
czywistnialy. Tak byto chocby ze $miercia mojego dziadka czy rozwodem
przyjaciét moich rodzicéw. Przewidywatam te wydarzenia, kiedy jeszcze
nikt w ogdle nie spodziewat si¢ ich. Niepokoito mnie to i wytracato z réw-
nowagi. Na domiar zlego rodzice reagowali na to bardzo nerwowo i w koricu
zabronili mi rozmawia¢ z nimi na temat moich przeczu¢. Wtedy dosztam
do przekonania, ze cos jest ze mng naprawde nie tak. Bylo to cos§ przeraza-
jacego, z czym bylam zupelnie sama. Przewidywanie réznych wydarzen nie
bylo swiadomym dziataniem. Przeczucia po prostu si¢ pojawiaty. W moim
wngtrzu kottowaly si¢ jakie$ potezne sity, ktérych w zaden sposéb nie bytam
w stanie uporzadkowac.

Wreszcie pewnej nocy moi rodzice podjeli stanowcze postanowienie, ze
zapobiegna wiszacej nade mng katastrofie. Z godng podziwu jednomysl-
noscig spakowali moje rzeczy, zaprowadzili mnie do samochodu i zawiezli
mnie, swoje jedyne dziecko, do Westwood Psychiatric Hospital, na prywat-
ny zamkniety oddziat dla uzaleznionych nastolatkéw. Czutam si¢ oszukana
i zdradzona. Glosno dawatam wyraz swojemu oburzeniu. Robitam wszyst-
ko, co w mojej mocy, by sttumi¢ swéj strach. W tym momencie wkroczytam
na $ciezke wolnosci emocjonalne;.

Jeszcze dzi§ wspomnienia ze szpitala s3 w mojej glowie niezwykle zywe.
Odrzucatam kazdy przejaw uprzejmosci. Na poczatku czutam si¢ wiezniem.
Wspéltpraca? Nie ma mowy! Wystawiatam cierpliwo$¢ innych na prébe.
Odmawiatam aktywnego udzialu w codziennych sesjach terapii grupowe;.
Lider grupy, surowa byta motocyklistka w dzinsach, zwrécita si¢ do mnie:
Judi [tak do mnie wéwczas méwiono], dlaczego jestes taka zta?”. ,Co?
Wszystko ze mna w porzadku” — odpowiedziatam krétko, zaciskajac usta
i gotujac si¢ z wéciektosci. Im bardziej prébowata, tym bardziej ja si¢ wyco-
fywatam, starajac si¢ przekona¢ wszystkich, réwniez siebie, ze wszystko byto
ze mng w porzadku. Réwnie otwarta bytam w relacjach z moim psychiatra.
Podczas positku dwadziescioro nastolatkéw siadato razem w bezowej jadalni
i plastikowymi sztuécami (metalowe moga zosta¢ uzyte jako bron) spozy-
walo przypominajace konsystencja gume jedzenie. Miatam szczery zamiar
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zupetnie si¢ odizolowaé, ale Windy, inna pacjentka, hipiska, ktéra nigdy
nie rozstawala si¢ ze swoja brazowa zamszowg kurtka z fredzelkami, zaczeta
si¢ ze mng zaprzyjaznia¢. Moje odpychajace zachowanie zdawato sie jej nie
przeszkadzaé. Dzigki swojej niewinnej naturze Windy szybko mnie do siebie
przekonata i statysmy sie nieroztaczne.

Bytysmy towarzyszkami niedoli. W wolnych chwilach siadaly$émy obok
siebie w moim pokoju z zakratowanymi oknami i snuty$émy plany uciecz-
ki. Miatysmy zamiar wymkna¢ si¢ podczas nocnego sprzatania, uciekajac
z zamknigtego oddzialu w momencie, kiedy sprzatacze beda wnosi¢ swo-
je wiadra i szczotki. Nastepnie miaty§my zatrzymac kogos, kto podwiezie
nas do autostrady prowadzacej wzdtuz wybrzeza, oddalonej o kilka mil stad,
i skierowa¢ si¢ do blizej nieokreslonego miejsca. Bez rodzicéw. Bez wiadzy.
Bytybysmy po prostu wolne. Chociaz nasz plan nigdy nie doczekal si¢ re-
alizacji, wsp6lne spiskowanie, $miechy i §piewanie piosenek Stoneséw (,Nie
zawsze mozesz mie¢ co chcesz (...) ale moze sie okazaé, ze dostaniesz to,
czego potrzebujesz”) czynily nasze zniewolenie bardziej znosnym.

Mimo wszystko pozostawanie w zamknigciu bardzo mi nie odpowia-
dato. Nie widziatam powodu, by zastanawiaé si¢ nad swoim zyciem lub je
zmienia¢. Oddziatywaly na mnie jednak sily, ktére pozostawaly zupetnie
poza moja kontrola. Pamietam, Ze na koncu korytarza wylozonego zielo-
nym linoleum znajdowaty si¢ drzwi. Dzielity nas one od okolonego ptotem
podwoérza, na ktérym gralismy w siatkéwke. Swiatlo przedostajace si¢ przez
zakratowang szybe tworzylo fantastyczne obrazy. Nie moglam oderwaé od
nich wzroku. Mitos¢ wypetniajaca to $wiatto porzadkowata ogarniajacy mnie
chaos, fagodzita to, czego stowa ukoié nie mogty. Od dziecka czutam obec-
no$¢ wypetnionej mitoscig istoty, ktéra nade mna czuwata — niewidoczne-
go przyjaciela, ktéry zawsze byt gotéw mnie pocieszy¢. Na ogét pozostawat
gdzie$ w cieniu, ale teraz wychodzit na przéd. Drzemal we mnie potencjat
zmiany i chociaz nie bardzo miatam na to ochotg, caly proces zaczat sam
z siebie nabiera¢ tempa. W jaki§ cudowny sposéb w ciggu czternastu dni
pobytu na oddziale powoli zaczynatam tagodnieé.

Dzigki wsparciu madrego psychiatry, ktéry rozumial mnie i potrafit
odpowiednio ze mng postgpowaé, zaczetam sobie uswiadamiaé, ze zanim
tu trafitam, nigdy nie bytam naprawde wolna. Buntowatam si¢ przeciwko
rodzicom, ale brakowalto mi konkretnej, jasnej wizji. Reagowatam zamiast
dziata¢. Bunt i Zycie na marginesie byly srodkiem przetrwania, nie byty jed-
nak jego celem. W ciggu kolejnych kilku lat ten cudowny cztowiek pokazat
mi, jak lepiej radzi¢ sobie ze swoimi emocjami i odnalez¢ swoje prawdziwe
,ja”. Pomégl mi réwniez zapanowaé nad moimi przeczuciami i w ten spo-
s6b lepiej pozna¢ whasng dusze. Nasza wspdlna praca byta Zrédtem mojego
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powotania, by zosta¢ lekarzem i wnies¢ do medycyny pierwiastek przeczud.
Musze przyznaé, ze takiego rozwoju swojej kariery sie nie spodziewatam.
Moi rodzice, cho¢ sami byli lekarzami, a w naszej rodzinie byto ponad dwu-
dziestu pieciu medykéw, ze wzgledu na moja artystyczna natur¢ nigdy nie
naktaniali mnie, bym poszta w ich §lady. Nie sadzili, zebym kiedykolwiek
chciata zostaé lekarzem.

Zycie toczyto si¢ dalej. Dwadziescia lat pézniej, juz jako psychiatra,
przyjmowatam pacjentéw doktadnie w tym samym szpitalu. Okazato sie, ze
byly pacjent faktycznie zarzadza ta instytucja! Byto to uroczo przewrotne.
Doswiadczenie bycia pacjentem, wspomnienie zamkniecia i zdania na taske
zupetnie obcych ludzi, jest naprawde pouczajace. Trudno o lepszy spos6b na
rozbudzenie w sobie wspéiczucia dla ludzi, ktérzy sie w takim stanie znajdu-
ja. Trudno o lepszy sposéb, by zrozumieé, ze mozna zaryzykowad przyjecie
wspétczucia, ktére kiedys okazali mi pracownicy oddziatu. To wspaniaty ba-
gaz, ktéry noszg ze sobg na drodze poszukiwania wolnoéci emocjonalne;.

Szpital ulegt zniszczeniu podczas trzgsienia ziemi w 1994 r. Przyznam,
ze kiedy tamtedy przejezdzam, brakuje mi jego widoku. Rodzice nigdy nie
podzielali mojej nostalgii. Jako nastolatka porzadnie datam im w ko$é i chyba
nigdy si¢ z tego do korica nie otrzasneli. Co zadziwiajace, nawet po wielu
latach odczuwali czasem potrzebe skorygowania czegos. Na ich twarzach po-
jawial si¢ dobrze mi znany wyraz przerazenia, po czym méwili pétzartem do
mnie, dorostej kobiety, lekarza z wieloletnim doswiadczeniem, ktére budzito
w nich dume: ,Judith, nigdy do korica nie wyrostas z wieku nastoletniego”.

Podstawowe informacje o wolnosci emocjonalnej —
poczatek wyzwolenia

W zyciu codziennie stykamy si¢ z wydarzeniami, z ktérych mozemy dowie-
dzie¢ si¢ czego$ o wolnosci emocjonalnej. Taka szanse stwarza nam kazdy
sukces, kazde rozczarowanie, kazda strata i kazda wygrana. Od naszego za-
chowania w obliczu tych wydarzen zalezy, na ile mozemy by¢ wolni. Chciata-
bym, zebys zaczat postrzega¢ swoje emocje w sposéb raczej niestandardowy:
jako nos$nik przemiany (stowo emocje pochodzi o laciriskiego czasownika
oznaczajacego ,poruszac’), a nie jako zwykle uczucia radosci lub smutku.
Nalezy spodziewac si¢, ze bedzie to dla nas wyzwaniem — na tym to wszystko
polega. Doswiadczenia, z ktérymi przyjdzie ci si¢ mierzy¢ — z ktérymi nam
wszystkim przychodzi si¢ mierzy¢ — maja swéj glebszy sens. Wolnos¢ emo-
cjonalna ma przede wszystkim otworzy¢ droge do rozwijania tkwiacej w nas
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mitosci. Jak powiedziat Albert Camus, wolnos¢ to nic innego niz szansa, by
sta¢ sie lepszym. Aby wolnos$¢ mogta si¢ urzeczywistnié, kazde wydarzenie
naszego zycia — bolesne czy podnoszace na duchu, dramatyczne czy zupet-
nie przyziemne — powinni§my postrzega¢ jako szansg, by stac si¢ silniejszym
i madrzejszym, by wzmacnia¢ swoje wewngtrzne $wiatto.

Tu jednak czesto pojawia si¢ przeszkoda. Wielu z nas wstydzi si¢ uczucia
strachu, nieodpowiednio$ci i samotnosci, jakby $wiadczyly one o porazce lub
o niewlasciwym postgpowaniu. To zupetnie niestuszne wnioski. Wyplywaja
one z biednego zatozenia, ze przez caly czas powinnismy zachowywaé po-
gode ducha. Pewien pacjent cierpiacy na depresje zaczat kiedys przepraszac:
,Zatuje, ze nie przychodze do pani po cos bardziej duchowego”. Okazatam
mu wspéiczucie, majac jednak §wiadomosé, ze podobnie jak wielu innych
ludzi pograzonych w bélu, zywi on zupelnie bi¢dne przekonanie. Stawié
czolo emocjom, wszystkim emocjom, to przejaw odwagi i czyn otwierajacy
droge do duchowej przemiany.

Zagladajac w gtab siebie, ani na moment nie zapominaj o niezawodnej
zasadzie wyzwolenia: odwaznie rozbudzaj w sobie dobre serce, nawet jesli
doswiadczyle$ oczywistego bélu czy rozczarowania. Taki wysitek nigdy nie
idzie na marne. Podejmujac go, odwaznie stawiasz czoto cynizmowi i za-
mbknieciu si¢ w sobie, czyli klaustrofobicznym stanom, ktére s3 moim zda-
niem gorsze od $mierci. Bez wzgledu na to, co ci si¢ przydarzylto, zawsze
jest nadzieja na zmiane i wyzdrowienie. To cud, ktéry moze si¢ zisci¢. Miej
odwage tego chcieé.

Punktem wyjscia jest zrozumienie podstawowych zasad wolno$ci emo-
cjonalnej. Przedstawiam deklaracje misji, ktéra zawiera ich podsumowanie.
Mozesz powracaé do niej w trakcie zapoznawania si¢ z kolejnymi zasadami
prezentowanymi w tej ksigzce, aby upewnic sie, ze nadal dazysz do wiasci-
wego celu.

Czym jest wolno$¢ emocjonalna?

To zdolnoé¢ do dawania i otrzymywania wigkszej mitosci. Aby ten
stan osiagnaé, trzeba gromadzi¢ pozytywne emocje, a takze wyzbywac
si¢ emocji negatywnych. Zamiast koncentrowaé si¢ na przyktad na
gniewie, kiedy kto§ nas skrzywdzi, powinni§my reagowa¢ w sposéb
bardziej zréwnowazony i empatyczny. Wolno$¢ emocjonalna wigze
si¢ z rozwojem osobistym i duchowym. Nabycie umiejetnosci pracy
z negatywnymi uczuciami, ktérym dotychczas po prostu ulegalismy,
pomaga rozwija¢ si¢ duchowo i wznies¢ si¢ ponad to, co w nas ma-
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tostkowe. Zdoby¢ wolnosé, to znaczy uwolni¢ si¢ od nieproduktyw-
nych emocji i spojrze¢ na samego siebie oraz na innych z perspektywy
serca.

Dlaczego jest mi potrzebna?

Aby wyzwoli¢ si¢ z matni negatywnych emocji. W duzym nagromadze-
niu negatywne emocje zaktécaja nasz spokéj i pozbawiaja nas wspot-
czucia, niszcza nasze relacje, a w ostatecznym rozrachunku pozbawiaja
nas mozliwosci doswiadczania radosci i zachwytu nad $wiatem.

Jak ja osiagna¢?

Emocje stanowia punkt wyjscia do osiagniecia wyzszego stanu $wia-
domosci, trzeba jedynie zrozumie¢, ze kazda z nich moze nas czego$
nauczy¢. Wyjasnie miedzy innymi, w jaki sposéb mozna wyrabiaé
w sobie cierpliwo$¢, ktéra pozwala pokona¢ frustracje. Czasami, na
przyktad w obliczu wielkiego smutku, trzeba po prostu doswiadczyé
biezacego uczucia. Jesli chodzi o inne emocje, takie jak chocby za-
wis¢, mozna prébowac sie ich pozby¢ lub je zmodyfikowaé. Wyréznié
mozna dwa etapy przemiany oblicza emocji. Istota pierwszego z nich
jest zdrowe uznanie istnienia uczucia w stanie czystym, bedace al-
ternatywa dla skrywania go lub rozmywania. Drugi etap polega na
modyfikacji jego negatywnego charakteru. Bede przedstawia¢ wiele
réznych metod, ktére mozna w tym wzgledzie stosowaé w odniesie-
niu do réznych emociji.

Rezultat?

Bedziesz czul si¢ szczesliwszy, bardziej elastyczny. Poczujesz, ze masz
wigcej z zycia. Nauczysz si¢ by¢ milszy dla siebie, dla swoich przyja-
cidt i rodziny. Bedziesz mial wiecej cierpliwosci dla swoich wspétpra-
cownikéw i tatwiej ci bedzie rozwiazywaé konflikty. Poznasz swoje
najglebsze instynkty i stwierdzisz, ze jeste$ w stanie przetrwac nawet
najwigksze rozczarowania. Poczujesz, ze troszcza si¢ o ciebie i chro-
nig cie¢ duchowe moce, dzigki ktérym nigdy nie bedziesz si¢ czut
samotny.

Historig, ktéra za chwile przedstawie, rodem z Ameryki, darze szcze-
g6lnym upodobaniem, nawigzuje ona bowiem do istoty wolnosci emocjo-
nalnej.
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Widz przemawia do swojego plemienia. Mowi o dwdch psach zyjgcych
w jego umysle: o biatym psie, ktory jest dobry i odwazny, oraz o czarnym
psie, ktory jest msciwy i gniewny. Psy toczq ze sobg walke na smierc i Zycie.
Pewien miody dzielny cxlowiek, nie moggc doczekac sig kovica historii, pyta:
Ktory z nich zwycigzy?”. Wodz odpowiada: , Ten, ktorego bede karmit’.

Warto mieé¢ ten fakt na wzgledzie i skupi¢ si¢ na podtrzymywaniu
i wzmacnianiu tego, co w nas najlepsze i najpickniejsze — postawy, ktéra
umozliwi nam wyzwolenie.

Istota wolno$ci emocjonalnej jest dazenie do réwnowagi. W kulturze Za-
chodu sieganie do wiasnych emocji nabrato ostatnio charakteru religii po-
pularnej — wyrazanie wiasnych uczu¢ stato si¢ celem samym w sobie. Ale nie
chodzi ani o pobtazliwe wzgledem siebie wylewanie emociji, ani o ukrywanie
ich przed $wiatem. Chodzi o to, zeby sta¢ si¢ bardziej troskliwym i bardziej
$wiadomym czlowiekiem. Kolejnym istotnym celem jest odnalezienie wla-
snej energii zyciowej, ktéra bedzie nas napedzaé, jezeli tylko nie zostanie
sttumiona przez stres i pesymizm.

Nie wystarczy mysleé, by odnalez¢ droge do emocjonalnej wolnosci. Na
kolejnych kartach tej ksiazki bede wielokrotnie podkreslaé, ze wolnos¢ emo-
cjonalna jest wypadkowsg zrozumienia biologii i zachowan, ale réwniez prze-
mian zachodzacych w duszy pod wptywem czynnikéw intuicyjnych. Jezeli
rzeczywiscie zalezy ci na wprowadzeniu zmian, nastaw si¢ na petne wyko-
rzystanie catego swojego potencjatu percepcyjnego — nawet tego, o ktérego
istnieniu nie masz jeszcze pojecia. Musisz postara¢ sie dostrzec co$ wigcej
niz tylko wycinek wtasnych mozliwosci.

Wykroczy¢ poza granice medycyny konwencjonalne;
— uwzglednienie intuicji w celu lepszego
Zrozumienia emocji

Dla mnie cudowne w pracy psychiatry jest to, ze inni ludzi dzielg si¢ ze mna
swoimi najbardziej skrywanymi uczuciami i tajemnicami. Na przestrzeni lat
miatam okazj¢ pomaga¢ niezliczonej liczbie pacjentéw i uczestnikéw warsz-
tatéw, ktérzy zmagali si¢ z lekami, troskami lub depresja, starajac si¢ od nich
uwolni¢. Ich troski nie s3 mi obce, jako Ze sama miatam okazje przejs¢ przez
takq prébe ognia. Kazdy z nas doswiadczyt kiedy$ udreki w takiej czy innej
formie. Bede wyjasniaé, ze od udreki mozna si¢ uwolni¢ — i to mozna uwol-
ni¢ sie stosunkowo szybko. W relacji z pacjentami, a takze z czytelnikami,
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moja rola jest rolg akuszerki, ktéra pomaga przyjs¢ na swiat najdoskonalsze-
mu i w petni wolnemu ,jja”.

Oprécz metod medycyny konwencjonalnej wykorzystuje obecnie w swo-
jej pracy réwniez intuicje, starajac si¢ z jej pomoca wspiera¢ moich pacjentéw
w ich dazeniach do osiagnig¢cia wolnosci emocjonalnej. Podczas sesji psycho-
terapeutycznych tacze nielinearne przekazy, majace swoje zZrédlo w obrazach,
wiedzy, energii i snach, ze spostrzezeniami, ktérych dokonuje méj umyst
analityczny. Takie organiczne potaczenie réznych form wrazliwosci pozwala
mi w pelni wykorzysta¢ umiejetnosci zdobyte w procesie tradycyjnej eduka-
¢ji z intuicja, ktéra wie, zanim umyst pomysli. Intuicja otwiera nam drzwi
do najgltebszych zakatkéw psyche — do przemyslen, ktére nigdy nie zostaja
wypowiedziane, do miejsca, w ktérym dokonuja si¢ niezwykle skojarzenia.
Nastepnie ucz¢ moich pacjentéw, w jaki sposéb oni sami mogg czerpaé ze
zrédta intuicji, by zyska¢ w ten sposéb petniejszy emocjonalny obraz samych
siebie i innych, a tym samym usuna¢ ze swojego zycia negatywne elementy.
Takie potaczenie nie zawsze wydawato mi si¢ tak naturalne, nie zawsze tez
stosowalam te metody w swojej pracy terapeutyczne;.

Podstawowsa wiedz¢ na temat emocji zdobywatam jako $wiezo upieczony
rezydent oddziatu psychiatrii na poczatku lat 80. Co trzecia noc spedza-
tam w izbie przyje¢ na UCLA. Pracowatam tez w szpitalach dla weteranéw.
Stykatam si¢ z ogromem nagromadzonych emocji i bardzo wiele si¢ o nich
nauczytam. Zetkniecie z trudng prawda ludzkiego doswiadczenia byto przy-
gnebiajace i rozdzierato mi serce. Praca pochtaniata mnie w petni, byta dobra
i prawdziwa. W trakcie tych niekoriczacych sie nocy miatam okazje zoba-
czy¢ dostownie wszystko: chudg jak szczapa anorektyczke (uwazajacy si¢ za
gruba), ktérej przetyk ulegt perforacji, poniewaz dziewczyna wywotywata
wymioty, zeby straci¢ na wadze; wykrwawiajacych sie niedosztych samobdj-
céw z pocigtymi nadgarstkami w wieku naszych matek, siéstr i synéw; lu-
dzi, ktérych paniczny strach niemal pozbawiat oddechu. Reagowatam na to
niewyobrazalne cierpienie inaczej, niz si¢ spodziewatam. W pewnym sensie,
z powodu naglego przyptywu adrenaliny, te surrealistyczne wydarzenia byly
dla mnie znosne. Jednoczesnie odczuwatam instynktowne pragnienie ulze-
nia moim pacjentom w ich bélu i dania im nadziei. W tych dramatycznych
chwilach myslatam tylko o nich, tylko ich widziatam i tylko ich czutam.
Byla to spontaniczna i napawajaca radosécig bezinteresownosé, ktérej nigdy
wezesniej nie znatam. Podczas zaje¢ na studiach méwito si¢ o wspétezuciu,
nikt jednak nigdy nie wspominat o tym catkowicie wyjatkowym stanie ducha
— o tym, ze ma wlasciwosci ochronne, ze pozwala szybciej si¢ skupi¢ i dzia-
ta¢, ze zapobiega wypaleniu. W zasadzie nalezatoby powiedzie¢, ze wspét-
czucie stanowi istote procesu leczenia.
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Zdumienie wypetniato kazdy kolejny dzien moich przygotowan do wy-
konywania zawodu lekarza. Miatam zaszczyt poznawa¢ najbardziej intymne
szczegdly zycia moich pacjentéw: bez owijania w bawelng, bez cenzury. Owa
szlachetna szczero$é w kwestii wszystkiego, co radosne lub przerazajace, po-
ruszata mnie wéwczas i nadal nie przestaje mnie porusza¢. Nie przestaje
fascynowaé mnie to, dlaczego ludzie czujg to, co czuja, a nie co$ innego. Ma
to dla mnie ogromne znaczenie.

Patrzac z perspektywy czasu, dochodze¢ do wniosku, ze na etapie rezy-
dentury psychiatrycznej tylko lizgatam si¢ po powierzchni wolnosci. Byto
tak bez wzgledu na to, czy leczytam pacjenta cierpiacego na zaburzenia za-
grazajace jego zyciu, czy spotykatam si¢ podczas psychoterapii z osobami po-
szukujacymi rozwiazania réznych swoich probleméw, od ztego wyobrazenia
o samym sobie poczawszy, a na klopotach w zwigzku skoniczywszy. Dosztam
do wniosku, ze psychoterapia i/lub leczenie farmakologiczne, chociaz od-
powiednio stosowane przynosza naprawde $wietne rezultaty, nie pozwalaja
pacjentom osiagnaé takiego stopnia wolnosci emocjonalnej, jakiego napraw-
de by pragneli. Eliminacja objawéw i ustalenie przyczyn ich wystgpowania
to bardzo wazne aspekty terapii. Ale na tym nie mozna poprzestaé¢. Czutam
potrzebe dania moim pacjentom narzedzi, ktére wykraczatyby daleko, dale-
ko poza granice tradycyjnej medycyny.

Od wielu lat fascynuje mnie to, co dzieje si¢ w dziedzinie ochrony zdro-
wia na styku nauki i intuicji — w tym obszarze mozemy obserwowac niezwy-
kty taniec z udziatem naszej fizycznosci i naszego aspektu niematerialnego.
Sprzeciwiam si¢ faworyzowaniu ktéregokolwiek z tych elementéw kosztem
pozostatych. Chciatabym zwréci¢ uwage na realnoéé polaczenia ze sobg tych
dwoch elementéw w celu pelniejszego i bardziej fascynujacego wyrazenia
wlasnego emocjonalnego ,ja” (proces taczenia nauki z intuicjg opisuje w mo-
ich ksiazkach Second Sight, Dr. Judith Orloff’s Guide to Intuitive Healing oraz
Pozytywna energial.

Takie zestawienie bylo oczywiste dla $redniowiecznych alchemikéw,
ktérzy prébowali taczy¢ nauke i instynkt w celu poznania sekretéw wszech-
$wiata. W muzyce, astronomii czy matematyce wszyscy ci szesnastowieczni
filozofowie dostrzegali pierwiastek emocjonalny i boski. Podejmujac wysitki
przeksztalcenia otowiu w ztoto, starali si¢ nada¢ pierwotnej substancji bar-
dziej szlachetny charakter. Z perspektywy alchemika geometria to co$ wiecej
niz tylko jatowe obliczenia prowadzone na bezdusznych punktach, liniach
i katach. Geometria byla dla alchemika sztuka wzbogacania $wiadomosci,

! Judith Orloff , Pozytywna energia”, ttum. Zbigniew Kosciuk, Bauer-Weltbild Media,
Warszawa 2005 — przyp. ttum.
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a projekt katedry czy szkoly pozwalat osiagnac rézne jej etapy, miedzy inny-
mi wspigc si¢ na poziom emocji. Dzigkuje Bogu za wszystkich alchemikéw —
tych dawnych i tych obecnych — pracujacych w réznych zawodach, poniewaz
skupiaja si¢ oni na calosci zjawiska, nie pomijajac Zadnego z jego elementéw.
Takie holistyczne spojrzenie nie powinno by¢ juz spychane do podziemia,
jak to czesto bywato na przestrzeni wiekéw.

Carl Gustav Jung powiedziat: ,Alchemia stawia sobie za cel pozyskanie
»skarbu trudnego do zdobycia« i przedstawienia go w postaci widocznej dla
oczu”. To motto przy$wiecato mi, kiedy rozpoczynatam prace nad dziedzina,
ktéra sama nazywam energopsychiatrig. Moim celem byto wprowadzenie
pierwiastka alchemicznego do wspélczesnej medycyny. Chciatam przyczy-
ni¢ si¢ do przedefiniowania psychiatrii, tak aby dziedzina ta zachowata swoja
magie i szerokie horyzonty, ale nie ograniczata si¢ do rutynowego przypi-
sywania lekéw. Uswiadomitam sobie, ze wolno$¢ emocjonalna w szerszym
znaczeniu zalezy od zmiany przyjetego postrzegania rzeczywistosci. Nie
ma dwdéch §wiatéw: rzeczywistosci zwyktej i jakiej$ innej. Kiedy spojrzy sie
na to przez pryzmat wiasciwych nam cech, wszystko staje si¢ jednym i tym
samym.

Dzis$ zdaje sobie sprawe z naturalnosci tego potaczenia i z niecierpliwo-
$cig czekam na kolejne okazje, by dowiedzie¢ si¢ o nim czego$ nowego.
Inaczej byto w 1983 r., kiedy rozpoczynatam prywatng praktyke w Los An-
geles. Przelomowym momentem w moim zyciu stato si¢ spotkanie z pew-
na pacjentka. Przeczucie uderzyto we mnie niczym piorun, nie wiedziatam
jednak, co powinnam w zwiazku z tym zrobi¢. Christine, kasjerka bankowa
w wieku pigédziesigeiu lat, trafita do mnie z powazna depresja. Pograzo-
na w melancholii obca istota wtargneta do jej ciata. Po szesciu miesigcach
zaordynowanego przeze mnie leczenia antydepresantami wida¢ byto zna-
czaca poprawe. Z radodcia obserwowatam, jak pojawia si¢ u mnie petna
energii i nadziei. Pewnego dnia podczas sesji terapeutycznej z Christine
moje mysli przeniosty si¢ na wielka, bialg chmure, ktéra wtasnie przeptywata
za moim oknem na osiemnastym pigtrze. Cho¢ zachowywatam catkowita
trzezwos§¢ umystu, przez kilka chwil miatam wrazenie, jakby glos Christine
dochodzit gdzies naprawde¢ z oddali. W tym stanie catkowitego wyciszenia
nagle pojawito si¢ w mojej glowie jednoznaczne, napawajace groza prze-
konanie, ze Christine podejmie préb¢ samobdjcza — mimo zauwazalnych
postepow.

To spostrzezenie zdziwito mnie i wprawito w zaktopotanie. Pracujac jako
lekarz, postepowatam zawsze $cisle z zasadami nauki. Od wielu lat nie do-
$wiadczytam tak wyrazistego przeczucia. Chciatam je odrzuci¢, znalez¢ dla
niego uzasadnienie. Ostatecznie podczas studiéw medycznych uczono mnie
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poszanowania dla namacalnych dowodéw, tymczasem nic nie wskazywato
na to, by Christine mogta chcie¢ wyrzadzi¢ sobie krzywde. Cho¢ targaty
mng sprzeczne uczucia, postanowitam nie wspominaé pacjentce o swoich
przypuszczeniach. Trudno mi byto réwniez znalez¢ jakikolwiek argument
przemawiajacy za koniecznoscia podjecia interwencji. Postanowitam sobie
zatem, ze podczas kolejnych sesji postaram si¢ sprawdzi¢, czy w Christine
drzemia jeszcze jakie$ ukryte, przeoczone wezesniej, uczucia braku nadziei
CZy rozZpaczy.

W nastepnym tygodniu Christine nie przyszta na uméwione spotkanie.
Kiedy zobaczytam ja ponownie, lezata na ponurym i pozbawionym okien od-
dziale intensywnej terapii. Przedawkowata leki antydepresyjne. Jej upiornie
szare ciato lezato bez ruchu podtaczone do rurek aparatury podtrzymujacej
zycie, jedynie jej klatka piersiowa poruszala si¢ gwaltownie wraz z dyszeniem
respiratora. Znajdowatam si¢ w tym obrzydliwie medycznym mikroswiecie
i mialam wrazenie, jakbym przed chwilg zderzyta si¢ z lokomotywa. Lek-
cewazac swoja intuicje, zawiodtam zaréwno Christine, jak i siebie. Miatam
poczucie, ze ignorujac przeczucie, skrzywdzitam swoja pacjentke. W tym
momencie wiedzialam juz, ze jako odpowiedzialny lekarz musz¢ znalezé
sposéb, by wlaczy¢ przeczucia do swojej praktyki.

Na cate szczescie po trzech tygodniach bycia w $piaczce stan Christine
zaczal si¢ poprawia¢. Gdyby nie przezyta, czutabym sie strasznie. Kiedy po-
nownie rozpoczynaty$émy psychoterapie, miatam juz petniejsze rozeznanie co
do tego, ze lepsze samopoczucie jest tylko jednym z aspektéw emocjonalne;j
wolnosci. Okazato si¢, ze mimo poczynionych postepéw Christine ponow-
nie wpadta w otchlani poczucia braku wlasnej wartosci po tym, jak zostala
zlekcewazona przez jednego z bliskich krewnych. To wydarzenie skionito
ja do podjecia préby samobéjczej. W chwili napadu niemal zabdjczej paniki
Christine nie byta w stanie przezwyci¢zy¢ zalewu destruktywnych negatyw-
nych emocji. Wezesniej koncentrowatysmy sie na odkryciu przyczyn jej de-
presji i eliminowaniu ich poprzez przywracanie réwnowagi biochemicznej.
Teraz postanowitam wykorzysta¢ wszystkie dostgpne mi $rodki, by zasto-
sowa¢ w odniesieniu do Christine podejscie bardziej interaktywne. Przeka-
zatam Christine swoja wiedz¢ na temat metod behawioralnych, za pomoca
ktérych mozna walczy¢ z negatywnymi emocjami: telefon do przyjaciela lub
do mnie, techniki relaksacyjne, prowadzenie dziennika, trening w zakresie
radzenia sobie ze stresujacymi ludzmi (niestety, narzedzia duchowe czy in-
tuicyjne, ktére bardzo by si¢ w tej sytuacji przydaty, udato mi si¢ opracowaé
dopiero pézniej). W dalszej kolejnosci pomagatam mojej pacjentce wyrobié
w sobie wigksze poczucie wlasnej wartosci, staratam si¢ uczyni¢ ja bardziej

odporng na krytyke. Dzigki temu Christine stata si¢ silniejsza kobieta. Wie-
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dziatam jednak, Ze te ogdlnie dostepne popularne strategie i rozwigzania to
za malo.

Aby lepiej pomagaé swoim pacjentom — ale takze i po to, zebym sama
mogta zachowa¢ wolnos¢ emocjonalng — musiatam wyplynaé¢ na zupelnie
nieznane wody w poszukiwaniu wiedzy, do ktérej nigdy wezesniej nie mia-
tam dostepu. Musiatam ponownie otworzy¢ si¢ na wiasng intuicje, ktéra od
wielu lat trwata w u$pieniu, ale bez ktérej nie potrafitam jasno mysle¢ ani
osiagna¢ spokoju. Rozumiatam, Ze wprowadzenie elementu intuicji do moje;j
praktyki medycznej spotka si¢ z potepieniem ze strony kolegéw po fachu.
Mimo wszystko, mimo strachu i innych podobnych uczué, podjetam prébe
wkroczenia na t¢ nows $ciezke. Nie wiedziatam jeszcze, ani dokad zmie-
rzam, ani jak moge dotrze¢ do celu, ale odméwitam modlitwe i podjetam
poszukiwania nowych mozliwosci.

Tak si¢ szczesliwie ztozyto, ze zaczetam spotyka¢ na swojej drodze waz-
nych przewodnikéw, w szczegélnosci za$ duchowego nauczyciela, z ktérym
utrzymuje¢ kontakty juz od dwudziestu lat. Napotkatam na swojej drodze
rézne osobistosci aspirujace do roli guru — od bytej gospodyni domowej,
ktéra przywolywata wiekowe byty, do stynnego zwierzgcego medium,
specjalizujacego sie w pudlach — az wreszcie przyjaciétka opowiedziata mi
o nauczycielu, ktérego techniki medytacyjne bardzo jej pomogty. Tydzieri
p6zniej maszerowatam w gére po skrzypiacych schodach starego budynku
biurowego w Santa Monica. U géry w zupelnej ciszy czekat na mnie zupet-
nie bezpretensjonalny Azjata w $rednim wieku, ubrany w nijaka bawetniang
koszule i takiez spodnie. W pomieszczeniu panowal niesamowity spokdj,
jakby czas si¢ zatrzymal. W pewnym momencie zauwazytam, ze cala uwage
skupiam na oczach tego me¢zezyzny — na dwéch glebokich studniach, z kté-
rymi juz gdzies si¢ wezesniej zetknetam. Te oczy mnie znaly — znaly moje
zalety i wady — jeszcze zanim zdazytam wypowiedzie¢ choéby stowo. Chcia-
tam uczy¢ si¢ pod kierunkiem tego cztowieka. Kiedy jednak zapytatam o co-
tygodniowe zajecia z medytacji, powiedziat z psotliwym usmiechem: ,Ach,
ty niczego takiego nie potrzebujesz”. ,Owszem, potrzebuj¢” — zaprzeczytam,
zapewne zgodnie z jego przewidywaniami. Zaczelam uczeszezaé na zajecia
co niedzielg. Nauczyciel juz w pierwszej chwili zrozumial moja przekorng
nature. Wiedzial doskonale, ze wystarczy zasugerowa¢ mi, bym czegos nie
robita, a ja na pewno to zrobi¢. Ten pomyslny dzien byt pierwszym dniem
mojej nauki pod jego kierunkiem, ktéra to nauka szczgsliwie trwa do dzis.

Jestem przekonana, ze duchowe wsparcie przyniostoby korzysci kazdemu
lekarzowi (i kazdemu nauczycielowi). Jednoczesnie zdaje sobie sprawe, ze
wigkszo$¢ moich kolegéw po fachu na sama mysl o tym po prostu prze-
wraca oczami. Niestety bardzo trudno jest znalez¢ dobrego przewodnika
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duchowego. Mig¢dzy uczniem a nauczycielem powstaje wi¢z, ktéra w istocie
czyni z nich pokrewne dusze. Mozna szuka¢ przez wiele lat i nikogo
odpowiedniego nie znalez¢, a potem pewnego dnia po prostu i$¢ sobie ulica
i na swojej drodze spotkaé¢ odpowiednig osobg. Spotkanie z nauczycielem
byto dla mnie blogostawieristwem. Nasze $ciezki skrzyzowaly si¢ doktadnie
w odpowiednim czasie.

MGéj nauczyciel nauczyt mnie o wolnoéci emocjonalnej wiecej, niz mo-
glabym si¢ dowiedzie¢ z jakiegokolwiek medycznego opracowania. Nasza
praktyka opiera si¢ na zasadach taoizmu, nakazujacych szanowac site serca,
intuicji i duchowosci (kontaktu z petng milosci sita wyzsza). Taoizm pod-
kredla znaczenie wspdtczucia, pomagania innym. Zwraca uwage na fakt, ze
cuda nie sg czym$ oderwanym od rzeczywistosci, lecz stanowig integralny
element kazdej chwili. Przyjecie tych zasad pozwala zmieni¢ perspektywe
patrzenia na wszelkiego rodzaju wydarzenia. M6j nauczyciel wyksztatcit
u mnie nawyk regularnej medytacji, dzieki ktérej moge nawiazaé bezpo-
redni kontakt ze swoim duchem i sercem. Dzigki tej praktyce zacz¢tam
rozbudza¢ w sobie site zyciows. Na przestrzeni lat nauczyt mnie, jak by¢
wrazliwym, a jednoczesnie silnym, bez wzgledu na okoliczno$ci. Nauczytam
si¢ réwniez kocha¢ nawet wtedy, gdy doskwiera mi niepewno$¢ lub strach,
co bylo szczegélnie wazne w tych straszliwych dniach, kiedy umierali moi
rodzice. Jestem mu gleboko wdzigczna, ze mogtam korzysta¢ z tych owocéw
wolnoéci emocjonalnej. Bynajmniej nie uwolnitam si¢ od bélu, nauczytam
si¢ jednak lepiej sobie z nim radzi¢. Méj nauczyciel przez caly czas postuluje
wzmacnianie niezachwianego wewnetrznego osrodka, ktéry ma zapobiegaé¢
dominacji negatywnych emocji. Nie rozczula si¢ i nie folguje moim lgkom,
co w przytlaczajacych dla mnie sytuacjach doprowadza mnie do szatu. To
podejscie, bedace przejawem wspétczucia, sprawdzito sie jednak w dtugim
okresie, sklonilo mnie bowiem do rozbudzenia drzemigcych we mnie sit
i zyskania wickszej niezaleznosci.

Sposréd wszystkich jego nauk o wolnoéci, najbardziej skomplikowana
(a jednoczesnie najbardziej niezb¢dna) okazata si¢ by¢ ta dotyczaca uznania
mojego wlasnego potencjatu jako kobiety i nauczyciela. Chodzi w niej nie
o zachowania egotyczne, ale o odwazne przedstawienie swoich racji i brylo-
wanie bez komplekséw. Mozna by sadzi¢, ze to pestka w poréwnaniu z wal-
ka z wewngetrznymi demonami, w moim przypadku jednak nie do korica tak
byto. Przez dtugi czas nie uznawatam wiasnego potencjatu, podobnie zreszta
jak wigkszo$¢ z nas. Potencjat ten w pewnym sensie mnie paralizowat. Po-
zwole sobie wyjasni¢ to nieco blizej.

Czasami trudno jest mi przystosowaé si¢ do zaistnialej zmiany (chociaz
z czasem radze sobie z tym coraz lepiej). Nie ma znaczenia, ze zmiana jest
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nieunikniona. Natura koziorozca przejawia si¢ o$lim uporem i sklonnoscia
do preferowania niezmiennosci. Majac dwadziescia parg lat i lezac w t6zku,
zwinigta w kigbek i okryta posciela, uswiadomitam sobie nagle, Ze w mojej
odleglej przysztosci pojawi si¢ taka chwila, kiedy nic juz nie bedzie takie
samo. Wiedziatam, Ze chodzi o przyszto$¢ znacznie bardziej odlegta niz
chwila ukoriczenia studiéw medycznych, Zadnych szczegétéw nie potrafitam
jednak przytoczy¢. Mimo ze zmiana, ktéra miata we mnie zaj$¢, byta w swej
istocie pozytywna, batam si¢. Nie potrafitam sobie wyobrazi¢, kim bede, per-
spektywa zmiany napawata mnie przerazeniem.

Przeniesmy si¢ teraz do roku 1996. Na rynku ukazata si¢ moja pierw-
sza ksigzka, zatytulowana Second Sight. Juz od trzynastu lat prowadzitam
wiasng praktyke i przez pig¢ dni w tygodniu spotykatam si¢ z pacjentami.
Rzadko zdarzalo mi si¢ wygtasza¢ publiczne wystapienia. Bytam cichg, nie-
$mialg introwertyczna. Lubitam przebywac w samotnosci i czgsto wpatrywa-
tam si¢ w ocean. Bytam niesamowicie zaskoczona, kiedy podczas wieczoru
autorskiego promujacego moja pierwszg ksiazke w mojej dloni pojawit sie
mikrofon, a z moich ust poptyneta zgrabna historia opowiadajaca o uzna-
niu znaczenia intuicji. Ja, ktéra ledwo bytam w stanie wysteka¢ choé stowo,
podczas gdy moja matka brylowata w towarzystwie w trakcie niekoriczacych
si¢ kolacji w Hillerest Country Club. Jej dystyngowana obecno$é, stroje od
Chanel i bardzo gi¢boki dekolt (miata niesamowicie obfity biust) pozbawiaty
mnie jezyka w gebie i skazywaly na trwanie w jej cieniu. Tymczasem zna-
laztam si¢ w ksiegarni, zadziwiajac sama siebie elokwencja wypowiedzi pre-
zentowanej zupetnie a vista. Zatozytam sobie po prostu, ze bed¢ méwic od
serca. Czulam si¢ Judith, ale byta to zupelnie nowa Judith. Zostal wcisnigty
jaki§ wewnetrzny przycisk i poczutam przyptyw mocy. To si¢ dziato tak zu-
pelnie po prostu.

Co zadziwiajace, nie byl to jednorazowy szczgsliwy traf. Od wielu lat
spotykam si¢ z entuzjastycznie nastawiong publicznoscia — czasami mata,
czasami duzg — i opowiadam o intuicji i wolnosci emocjonalnej. Sprawia mi
to rados¢ i jest dla mnie czyms zupetnie naturalnym. Ciesze sie, ze tak wielu
ludzi, w tym réwniez wielu moich kolegéw po fachu, sktonnych jest otwo-
rzy¢ sic na whasny wewnetrzny glos. Zatuje tylko, ze moja matka, w prze-
ciwienistwie do mojego ojca, nie miata okazji pozna¢ tego oblicza swojej
c6rki. Umarta tuz przed pojawieniem si¢ tej Judith. Databym wszystko, zeby
matka mogta chocby raz usia$¢ w swoim perfekcyjnym stroju w pierwszym
rzgdzie... ale i tak wiem, ze podziwia mnie z drugiego brzegu. Fakt wy-
korzystania swojego potencjatu w pracy autora i nauczyciela umozliwit mi
dalsze otwieranie swojego serca. Mam nadzieje, ze réwniez i ty bedziesz miat
okazje otworzy¢ swoje.
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W jaki stopniu korzystasz z wolnosci emocjonalne;j

Wolnosé¢ emocjonalna to odnalezienie swojego serca i najpelniejszego po-
tencjatu. Stanowi ona hotd dla autentyzmu, sprzeciw wobec narzucania nam
przez kogokolwiek pozadanych uczué czy zachowan. Przed niczym si¢ nie
cofng, by zwréci¢ ci twoja wolnos¢. Od wielu lat z ogromng przyjemnoscia
obserwuje, jak dzigki moim technikom pacjenci i uczestnicy moich warszta-
téw dokonuja emocjonalnych przetoméw tam, gdzie tradycyjna terapia wy-
czerpata swoje mozliwosci. Nie ma w tym zadnej magii. Wystarczy spojrze¢
na rezultaty. Wspominam Leona, ksiggowego, ktéry nieustannie pracowat
na najwyzszych obrotach. Zamartwiat si¢ wszystkim, od rachunkéw poczaw-
szy, a na zarazkach, ktérych bat si¢ wrecz panicznie, skoriczywszy. Udato mu
si¢ jednak osiagna¢ w pelni zastuzony wewnetrzny spokéj dzigki medytacii.
Wspominam tez Sheri, prawniczke swiadomg swojej potrzeby nieustannego
kontrolowania rzeczywistosci, ktéra doswiadczata napadéw paniki. Skion-
nosci do mikrozarzadzania zaczety zanikaé, dopiero kiedy pokazatam jej, ze
mozna zaznaé poczucia bezpieczefistwa, nawigzujac intuicyjny kontakt ze
wspierajaca i pelng mitosci sita duchowa. Ty tez bedziesz miat okazje poznaé
nowe metody rozwigzywania dreczacych cie dylematéw.

Podchodze¢ do emocji w sposéb niezwykle praktyczny, z nastawieniem na
poszukiwanie rozwigzania. Moja metoda wymaga przeprowadzenia radykal-
nej samooceny. Bede ci¢ naktaniaé, zebys uczyt si¢ od zycia, a nie od niego
odseparowywat. Chciatabym, zebys$ zanurzyt si¢ w petni w uczucia takie jak
strach czy frustracja, aby$ wiedzial doktadnie, z czym masz do czynienia
i mégt przystapi¢ do dziatania. Dzigki temu przestaniesz si¢ podporzadko-
wywaé negatywnym sitom. Aby jednak osiagna¢ wolnos¢, musisz posungé
si¢ o krok dalej i zaczaé wykorzystywaé swoje atuty. Dlaczego? Kiedy be-
dziesz koncentrowat si¢ na tragedii, zacznie ci¢ ona przenikaé. Jezeli skupisz
si¢ na nadziei, to ona w tobie zago$ci. Negatywno$¢ nie przejmie nad tobg
kontroli, jezeli bedziesz potrafit stawic jej czoto i zmieni¢ jej oblicze. Stac cig
na to, wystarczy tylko sprébowa¢. Przedefiniowanie emocjonalnej protopla-
zmy otwiera ci droge do alchemii wolnosci.

Pierwszym etapem przygotowari do osiagniecia emocjonalnej wolnosci
jest ustalenie wiasnej biezacej pozycji. Za chwilg przedstawi¢ test wolno-
§ci emocjonalnej, ktéry sktada si¢ z dwudziestu pytan i stanowi narzedzie
samooceny, umozliwiajace przeprowadzenie refleksji nad wieloma réz-
nymi pozytywnymi i negatywnymi emocjami. W odniesieniu do kazdego
pytania wybierz jedng z odpowiedzi: ,nieprawda”, ,czasami prawda”, ,na
og6t prawda”. W ten sposéb ustalisz, w jaki sposéb reagujesz na ogét na
réznego rodzaju emocjonalne sytuacje zycia codziennego, réwniez te naj-
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bardziej przyziemne. Twoje reakcje na korek uliczny czy nieprzyjemnego
sasiada w zadnym razie nie sg nieistotne. Mikrokosmos drobnych codzien-
nych zmartwien nalezy traktowa¢ jak laboratorium do badania wigkszych
i powazniejszych probleméw. Zachowania w obu tych sferach mogg istotnie
wplywaé na poziom twojej wolnoéci emocjonalnej. A zatem wykonaj test,
aby dowiedzie¢ si¢ czego$ waznego o sobie. Skup si¢ na ogélnym wyniku.
Odnotuj go, poniewaz w przysztosci bedzie on stanowit punkt referencyjny.
Po zastosowaniu sugerowanych przeze mnie technik zaobserwujesz popra-
we. Test pozwala tez wskaza¢ twoje silne strony oraz sfery wymagajace wick-
szej uwagi i czulego zaangazowania.

Wskazéwka emocjonalna. Wykonaj test wolnosci emocjonalne;j

20 pytan sklaniajacych do refleksji

Ten test pozwoli ci ocenié¢ biezacy poziom wlasnej wolnosci emocjo-
nalnej. Zaznacz krzyzykiem opcje, ktéra najlepiej oddaje czestotli-
wos¢, z jaka dostrzegasz u siebie poszczegdlne reakeje.

(zasami  Na ogot
prawda  prawda

0 1 2

Nieprawda

1. Kiedy si¢ na kogo$ ztoszcze, najpierw biore
gleboki wdech i skupiam na sobie, a dopiero
potem reaguje. = = =

2. Kiedy zaczynam watpi¢ we wlasne mozliwo-
§ci lub kiedy ogarnia mnie strach, traktuje
sam siebie zyczliwie. = = =

3. Kiedy utkne w korku lub kiedy cos$ dzieje

si¢ niezgodnie z moim planem, potrafie by¢

cierpliwy. = — —
4. Po ciezkim dniu skupiam si¢ na tym, za co

jestem losowi wdzieczny, i staram si¢ nie

zadreczaé tym, co poszio nie tak. = = =

5. Rzadko jestem opryskliwy lub negatywnie
nastawiony w stosunku do ludzi, ktérzy
mnie frustruja. = = =
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8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.
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18.

19.

20.
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Odczuwam zwigzek z pewna istota ducho-
w3 (jej okreslenie nie ma tu znaczenia).

. Dokonujac wyboru, biore pod uwage to, co

podpowiada mi intuicja.

Jezeli kto§ obarcza mnie za co$ wing, rzadko
atakuje na oslep czy méwie rzeczy, ktérych
potem mdgtbym zatowac.

. Zasypiam niemal od razu i nie zastanawiam

sie nad tym, co mam do zrobienia nastgpne-
go dnia.

Nawet jesli ktos ztamie mi serce, nie rezy-
gnuje z mitosci.

Prezentujf; pozytywne nastawienie i nie

robie wielkiej afery z drobnych probleméw.

Nawet jesli ktos zle mnie potraktuje, nie
szukam zemsty.

Nie jestem zazdrosny o to, ze kto$ inny od-
nosi wigksze sukcesy niz ja.

Szybko wyzbywam si¢ negatywnych emocji

i nie rozpamigtuje ich.
Rozczarowania fatwo mnie nie zatamuja.
Nie poréwnuje si¢ z innymi.

Zywie empati¢ wzgledem innych ludzi, ale
nie wcielam si¢ w role ich terapeuty ani nie
pozwalam, by ich emocjonalny bél mnie
ostabiat.

Zyje chwilg obecna, nie zajmuje si¢ nad-
miernie ani przeszloscia, ani przysztoscia.

Czerpig radosé z zycia i nie pozwalam mu
po prostu przemijac.

Dobrze sobie radz¢ z odgradzaniem sie od
ludzi, kt6rzy wysysaja ze mnie energie.
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Interpretacja wynikéw testu

W celu ustalenia poziomu wlasnej wolnosci emocjonalnej podsumuj
punkty odpowiadajace poszczegdlnym odpowiedziom.

* Wynik w przedziale 30—40 punktéw sugeruje, ze doswiadczasz
w swoim zyciu szerokiej wolnosci emocjonalne;.

* Wynik w przedziale 15-29 punktéw $wiadczy o umiarkowa-
nym poziomie wolnosci.

* Jezeli wynik nie przekracza 14 punktéw, poziom wolnosci na-
lezy ocenic¢ jako niski.

* Wynik zerowy (potrzeba nie lada odwagi, aby przyznac si¢ przed
sobg do takiego wyniku) $wiadczy o tym, ze jeszcze nie udato ci
si¢ doswiadczy¢ wolnosci emocjonalnej. Dobra wiadomo$¢ jest
taka, ze wlasnie teraz mozesz zaczaé ja poznawac.

Bez wzgledu na uzyskany wynik do obszaréw wymagajacych dalszej
pracy nalezy podchodzi¢ ze wspétczuciem. Warto uswiadomi¢ sobie,
ze kazdy z nas ma przed soba prac¢ do wykonania. Wolnos¢ emocjo-
nalna nie jest jakims miejscem, do ktérego wystarczy dotrze¢, a potem
mozna w nim po prostu pozostawaé. To stan nieustannego rozwoju.

O tym warto pamietac — réznice miedzy
mezczyznami a kobietami

Zauwazytam, ze istotng role z punktu widzenia wolnosci emocjonalnej od-
grywaja czesto czynniki yin i yang (meski i zenski). Wypelniajac test po
raz pierwszy, pacjenci dwojga plci wykazuja sktonnos¢ do nieco odmiennej
oceny pewnych okreslonych zagadnien, w szczegélnosci tych dotyczacych
koniecznoséci dokonania wyboru mie¢dzy logika a intuicja oraz tych odno-
szacych si¢ do reakcji na sytuacje wysysajace z nas energi¢. Odpowiedzi te
ilustrujg ich sposéb postepowania przed rozpoczeciem terapii, przed doko-
naniem pozytywnych postepéw. Podczas wypelniania testu powiniene$ mie¢
ten fakt na uwadze. Intrygujace jest to, Ze w miar¢ nabierania przez moich
pacjentéw emocjonalnej biegtosci i poszerzania granic wlasnej wolnosci réz-
nice pomiedzy piciami zaczynaja zanikaé. Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni,
zyskuja wicksza zdolno$¢ do przyjmowania od innych tego, co w nich naj-
lepsze, w celu wzmacniania wlasnego potencjatu. Obserwuje tym samym cud
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rozwoju: Alleluja! Chociaz daleka jestem od zaliczania ludzi do przeciwstaw-
nych kategorii czy dokonywania zbyt daleko idacych uogélnieni, zdefinio-
wanie pewnych wlasciwych dla poszczegélnych pici sktonnosci — z ktérych
niektdre stanowia atut, a inne przeszkodg¢ — pozwala nieco lepiej zrozumied
samego siebie i przedstawicieli pici przeciwnej. Sktonnosci te nie s oczywi-
$cie dogmatami i nie wszystkie u wszystkich wystepuja. Kazdy cztowiek wy-
kazywac je bedzie w nieco innym stopniu i w nieco innych chwilach w swoim
zyciu. Przedstawiam zatem te czynniki jako rzecz do rozwazenia na etapie
zglebiania sfery wykraczajacej poza nieuswiadamiane nawyki emocjonalne.
Mezczyzni czgsto (cho¢ nie zawsze):

* lepiej radzg sobie w postugiwaniu si¢ jezykiem logiki niz emocji

* 7z pozoru mniej intensywnie reaguja na stres

* nie sa tak podatni na negatywno$¢ innych ludzi i tak tatwo nie traca
w zwigzku z tym energii

* lepiej radza sobie z wyznaczaniem granic w swoich relacjach z innymi

* skupiaja si¢ na ogélnych rezultatach i wynikach podczas rozwiazywania
probleméw, w mniejszym stopniu zajmuja si¢ towarzyszacymi emocjami

* skfaniajg si¢ raczej ku dziataniu niz ku byciu.

Kobiety czgsto (cho¢ nie zawsze):

* lepiej sobie radzg z wiasng intuicja

* wykazuja instynktowng gotowos¢ do wstuchiwania si¢ w glos serca
* okazuja wicksza empati¢ i cierpliwo$¢

* s3 bardziej sktonne do wyrazania emocji

* traktujg analize emocji jako etap rozwigzywania probleméw

* skfaniajg si¢ raczej ku byciu niz ku dziataniu.

Z analizy pierwotnych wynikéw moich pacjentéw wynika wyraznie, ze
zadna z plci nie wykazuje wrodzonego talentu do odmiany oblicza negatyw-
nych emocji — chociaz nalezy zauwazy¢, ze kobiety starajg si¢ eliminowac
stres, dzielac si¢ z innymi swoimi uczuciami, podczas gdy mezezyzni czgsto
cierpig w milczeniu.

Z czego wynikajg te réznice? W pewnym sensie wzmacnia je kultura.
Trzeba tez pamigtaé, ze nasze mézgi skonstruowane sg w takie sposéb, aby
zapewni¢ osobnikom cechy niezbedne do przetrwania gatunku. Obraz moze
nam powiedzie¢ wigcej niz tysiac stéw, a z badaid obrazowych wynika, ze
u kobiet wystepuja bardziej intensywne potaczenia migdzy czg¢éciami mézgu
odpowiedzialnymi za przetwarzanie emocji i jezyka. Z perspektywy pier-
wotnej okazywanie uczu¢ jest warunkiem koniecznym do nawigzania empa-
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tycznej relacji z potomstwem i podtrzymywania wiezi spotecznych. Badania
obrazowe wykazuja réwniez, ze z anatomicznego punktu widzenia mézg
mezczyzny nie jest nastawiony na prowadzenie rozméw o uczuciach. Mez-
czyznom moze to zatem przychodzi¢ z wickszym trudem. W zamierzchtej
przesztosci prowadzenie takich rozméw nie byto istotne ani dla przebiegu
polowania, ani z punktu widzenia ochrony rodziny przed hordami barba-
rzyficéw. U kobiet stwierdza si¢ réwniez intensywniejsze potaczenia mie-
dzy lewa (bardziej analityczna) a prawa (bardziej intuicyjng i emocjonalna)
p6tkula mézgu. Dzieki temu tatwiej jest im aczy¢ oba rodzaje kompetenci.
Mezczyzni tatwiej skupiaja si¢ na rozumowaniu logicznym i sprawniej po-
stuguja si¢ lewa pétkula, kiedy rozwiazuja problemy.

Czy te informacje, zestawione z twoimi wynikami testu, w jakikolwiek
sposéb ulatwiajg ci zrozumienie istoty wolnosci emocjonalnej? Dzigki nim
zyskujesz lepsze rozeznanie w kwestii potencjalnych reakcji poszczegél-
nych oséb. Zyskujesz tez wigksza swiadomo$¢ samego siebie i zaczynasz sie
sprawniej komunikowa¢. Wiedza ta sktania nas réwniez do blizszego po-
znania synergii i réwnowagi miedzy plciami — ostatecznie akt kreacji wy-
maga polaczenia zeriskiego i meskiego DNA. Wszyscy mozemy nauczy¢
si¢ korzystac z napigcia, jakie powstaje miedzy yin i yang. Kobiety czasem
pokazuja mezczyznom droge do wyzwolenia — uczg ich, jak stucha¢ wlasnej
intuicji i wyraza¢ swoje emocje. Mezczyzni odwdzigczaja im sie, przekazu-
jac im umiejetno$¢ utrzymywania stabilnego srodka ciezkosci w sytuacjach
stresowych i sktaniajac do nieprzyjmowania na siebie cigzaru bélu innych
os6b. Przede wszystkim jednak wolno$¢ emocjonalna pozwala nam wyzwo-
1i¢ sie z kulturowych stereotypéw i anatomii wlasnego mézgu, a tym samym
odnosi¢ si¢ do siebie samego i catego $wiata w sposéb bardziej o§wiecony.

Budda powiedzial: ,Nie ma schronienia na zewnatrz”. Wolnosci trze-
ba szuka¢ we wlasnym wnetrzu. Z punktu widzenia wolnosci emocjonalnej
przetomowy jest moment, w ktérym cztowiek zyskuje swiadomosé whasnej
tozsamosci i poznaje motywy kierujace jego wlasnym postepowaniem. Jest to
chwila niezwykta, poniewaz w tym momencie czlowieka zaczyna przenikac
$wiatlo i rozpoczyna si¢ jego rozwéj. Wyniki emocjonalnej ewaluacji moga
nam si¢ spodoba¢ lub nie, najwazniejsze jednak, ze si¢ z nimi zapoznali-
$my. Biezacy stan i stan pozadany w pewnym momencie stang si¢ ze sobg
tozsame. Czlowiek zaczyna si¢ budzi¢ i tylko to si¢ liczy. W ten sposéb do
wszystkich negatywnych uczué¢ w jego wnetrzu wystane zostaje ostrzezenie:
dni zaki6cania spokoju ducha sg juz policzone, zmiana jest nieunikniona.

Warto zauwazy¢ pewien paradoks, ktéry objawia si¢ w miare zblizania si¢
do stanu wolnosci. Otéz nawet jezeli kazda czasteczka twojego ciata pragnad
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bedzie wolnosci, nawet jezeli bedziesz miat juz po dziurki w nosie przestarza-
tych nawykéw, zmiana i tak moze napotka¢ na pewna bariere. Moze napa-
wac ci¢ strachem. Masz przed sobg znaczacy przetom, a jednak czujesz opér.
W jaki sposéb twoja niecheé bedzie si¢ przejawiac? Mozesz na pewien czas
powrdci¢ do swoich emocjonalnych nawykéw, mozesz odczuwaé zmeczenie
albo nadmierne pobudzenie, mozesz ulec bezwladnosci. Nie ma co paniko-
waé! W twoim wnetrzu wszystko zmierza w dobrym kierunku, rozbudzites$ juz
rozwdj emocjonalny — mozesz teraz wymaga¢ pewnych dziatari dostosowaw-
czych. Mozesz utatwi¢ sobie wykonanie tego kroku, odpowiednio pracujac
nad oddechem. Badz dla siebie wyrozumiaty — to tylko faza, ktéra przeminie.
Caly czas kieruj si¢ naprzéd, przez caly czas utwierdzajac si¢ w przekonaniu
co do stusznosci obranej drogi. Aby zyska¢ wolnos¢, trzeba da¢ si¢ ponies¢
sile wickszej niz strach przed zmiang, wigkszej niz cokolwiek innego.

Chcac utatwic ci ten proces, zamieszczam w tej ksiazce mape $wiata emo-
cji. To $wiat, ktéry mozna poznaé. Emocje sg integralnym elementem naszej
tozsamosci. Naszym prawem i obowiazkiem jako oséb dazacych do osiagnigcia
stanu §wiadomosci jest poznanie zasad ich funkcjonowania. Jezeli nie zostang
one odkryte, nigdy nie wyzwolisz si¢ z ciemnosci, co oczywiscie nie jest dla
ciebie korzystne. W kolejnym rozdziale wyjasnig istote czterech praktycznych
tajnikéw dotyczacych swiadomego podejscia do zycia emocjonalnego. Dzigki
nim zdobedziesz nowe umiejgtnosci poruszania si¢ po $wiecie emocji.
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Zastanawiasz sie, jak to jest byé oaza spokoju? Chciatbys, by twoje zycie pet-
ne byto cieptych relacji z innymi? Co bys zrobit, gdybys moégt odzyskac¢ po-
czucie prawdziwej przynaleznosci?

Dr Judith Orloff, autorka bestsellerowych ksigzek, zaprasza cie w niezwykta po-
dréz, ktdéra prowadzi do poczucia szczescia i spokoju. W tej podrdzy nauczysz
sie panowaé¢ nad tym, co negatywhne, a z czym nieuchronnie spotykasz sie
kazdego dnia. Chocbys zyt w najwiekszym stresie, wtasnie nadszedt czas zmian
na lepsze. Ty sam mozesz wyzwoli¢ sie z wiezow depresji, gniewu i strachu
i 0siggnagc¢ wolnos¢ emocjonalna.

tgczac odkrycia neurobiologii, medycyny intuicyjnej i psychologii oraz techniki
zwigzane z subtelng energia, dr Orloff przedstawia zaleznosci miedzy naszym
ciatem, umystem, duszg i otoczeniem. To pefna poczucia humoru i wspdtczu-
cia ksigzka, z ktorej dowiesz sie, jak rozpoznaé najpotezniejsze negatywne
emocje i jak przemieni¢ je w nadzieje, zyczliwosé¢ i odwage. Przekonujace
opisy przypadkow z jej wtasnego doswiadczenia, osobiste lub pochodzace od
uczestnikow warsztatow, pozwalajg lepiej zrozumiec istote prostych i praktycz-
nych rozwigzan, dzieki ktorym uda ci sie stawi¢ czoto emocjonalnym wampi-
rom, rozczarowaniom i odmowom.

Wolnosé emocjonalna to mapa, ktorg powinni sie kierowac ludzie zestreso-
wani, zniecheceni i przyttoczeni rzeczywistosciag. Te mape moga rowniez wyko-
rzystywac ludzie szczesliwi, ktérzy chca byc jeszcze szczesliwsi. Jak uczy nas
dr Orloff, kazdy dzien jest okazja do wykazania sie bohaterstwem: odrzucenia
negatywnosci, konstruktywnej reakcji, przejecia kontroli nad sytuacjg. Petna
wolnosc emocjonalna jest na wyciagniecie reki.

Wspotczesne zycie jest dla nas wielkim wyzwaniem; zeby mu sprostac, trzeba
wyrwac sie z niewoli wtasnych ograniczern emocjonalnych. Tylko wtedy mozna
odnalezé radosé, szczescie, zdrowie i spokdj oraz tworzyé udane relacje w zu-
petnie nowej przestrzeni — wolnosci emocjonalnej.

Adam Goérczynski, redaktor naczelny miesiecznika ,Moda na Zdrowie”
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