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Rozdziat 1

PRAGNIENIE
WYZWOLENIA

Jest 6sma rano w Nowym Jorku. Siedze w mojej zdezelowa-
nej bialej toyocie zaparkowanej na poboczu obok innego auta
i czekam, az przejada zamiatarki. Ostaniam oczy przed ston-
cem, popijajac czerwony gatorade. Mam mdtosci i wciaz jesz-
cze schodzg ze mnie emocje po imprezie, ktdra zakonczyta sie
pot godziny wczesniej. Jestem odwodniona i w kompletnej
rozsypce. Nie spatam cala noc, wiec nie powinnam w ogéle
siedzie¢ za kierownica, nawet po to, aby dostosowac¢ sie do
lokalnych zasad parkowania.

Musze wysiedzie¢ jeszcze w aucie jakie§ p6t godziny, za-
nim bede mogta legalnie zaparkowaé. Wktadam kasete do
magnetofonu i weiskam odtwarzanie. Stuchatam tego nagra-
nia juz niezliczong liczbe razy. To nagranie z mojego odczytu
parapsychicznego sprzed pieciu miesiecy.

- Zmagasz sie z alkoholem i narkotykami - zaczyna me-
dium.
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- No 6z, nie jest az tak Zle — odpowiadam drzacym glosem.

W ciaggu nastepnych kilku minut kobieta oznajmia:

- Moja droga, w tym zyciu masz okazje¢ wykaza¢ si¢ sila
woli. Wiasnie staneta$ na rozstaju drog. Mozesz pozostaé
na swojej obecnej $ciezce i zmagac sie z powaznym uzalez-
nieniem od narkotykéw lub wyjé¢ z natogu i wywrzeé duzy
wplyw na $wiat.

Przewijam nagranie, zeby odstuchac je ponownie. A potem
jeszcze raz.

W mojej gtowie wciaz rozbrzmiewaja jej stowa: ,Mozesz
pozostaé na swojej obecnej $ciezce i zmagac sie z powaznym
uzaleznieniem od narkotykéw lub wyjé¢ z natogu i wywrzeé
duzy wplyw na $wiat”. Rozumiem te stowa, ale im nie dowie-
rzam. Nie wyobrazam sobie zycia wolnego od natogéw, nie
mowiac juz o wywieraniu wptywu na $wiat.

Patrze na zegar: 6sma trzydziesci. Niedtugo powinny prze-
jecha¢ zamiatarki. Stuchajgc w kétko stéw medium, wysytam
esemesa do swojej wspdlniczki: ,,Hej, dopiero skoticzylam,
bede w biurze w poludnie”. W wieku dwudziestu czterech
lat prowadze firme PR, ktéra zajmuje sie zyciem nocnym,
wiec to dla mnie norma. Przewijam ta$me i znéw odtwarzam
nagranie. ,Mozesz pozosta¢ na swojej obecnej $ciezce i zma-
gac sie z powaznym uzaleznieniem od narkotykow lub wyjs$é
z nalogu i wywrze¢ duzy wpltyw na $wiat”.

Stowa medium zakléca dochodzacy z ulicy hatas. To ludzie
tlumnie kieruja sie w strone metra. Wydaja sie tacy Swietnie
zorganizowani ze swoimi kubkami z kawa i torbami na ra-

mieniu. Patrze, jak zaczynaja swéj dzien, podczas gdy méj sie
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koniczy. Z naprzeciwka nadjezdzaja zamiatarki, wiec ruszam
z miejsca, zeby zaparkowaé. Zostawiam pusta butelke gato-
rade na podtodze mojego zasmieconego auta i kieruje sie do
swojego mieszkania. Mysle juz tylko o tym, zeby sie polozy¢,
ale musze jeszcze chociaz umy¢ twarz. Wskakuje pod prysz-
nic w swojej zatechlej tazience i pozwalam, aby obmyta mnie
woda, a tusz sptynat po twarzy.

Po kapieli, szybko ktade sie do t6zka i siegam po $rodek
nasenny. Czekajac, az zadziata, w kétko notuje w dzienniku
stlowa medium: ,,Mozesz pozosta¢ na swojej obecnej $ciezce
i zmagac sie z powaznym uzaleznieniem od narkotykéow lub
wyjé¢ z natogu i wywrzeé duzy wptyw na $wiat”. Zapisuje je,
zeby odwréci¢ uwage od silnego niepokoju i palpitacji serca.
Wreszcie tabletka zaczyna dziata¢ i niepokéj ustepuje, jakby
pozostal za drzwiami, ktdre sie otworza, kiedy tylko sie obu-
dzg. Stukot koszy na $mieci za oknem i dzwigki ludzi zmie-
rzajacych do pracy stabna i w konicu zasypiam.

Kiedy wspominam dzi$§ tamten poranek, mam 1zy w oczach.
Pamietam tamta chwile w samochodzie, towarzyszacy mi
wstyd, niepewno$¢ i poczucie zagrozenia, jakby to byto wczo-
raj. Bardzo dobrze poznatam tamtg dziewczyne i jestem dum-
na z wyboru, jakiego dokonata, aby sta¢ sie kobieta, ktora jest
dzisiaj. Chociaz potrzebowata jeszcze kolejnego roku autode-
strukcji, natogéw i otarcia sie o $mier¢, aby ostatecznie wyjs$é
z natogu, pozwolita sobie wkroczy¢ na $ciezke uzdrowienia.
Kazdego dnia dziekuje za to Bogu.

Dwudziestoczteroletnia Gabby nigdy nie wyobrazitaby so-

bie dla siebie takiego Zycia, jakie wiode teraz. Na szcze$cie
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dokonata wilasciwego wyboru. Wytrzezwiata i wytrwale
utrzymywata wizje lepszej przysztosci — prawdziwego szczes-
cia, wolnosci i spokoju.

Dzi$ ta wizja jest moja rzeczywistoscig. Uwolnitam sie
od ciezaréw przeszto$ci, poniewaz odwazytam sie zmierzy¢
z glebszymi przyczynami swojego cierpienia i wytrwalam
w swoim procesie uzdrawiania. Nareszcie wiem, jak to jest
odczuwa¢ glteboki spokdj tu i teraz. Siedze wtasnie w swoim
gabinecie, otoczona stosem poradnikéw duchowych, ktére
napisatam. Moje biurko jest ozdobione kartami afirmacyjny-
mi, krysztatami i zdjeciem USG mojego syna, Olivera, z cza-
su, kiedy byt jeszcze w moim tonie. M6j maz, Zach, bawi sie
na dole z synkiem, podczas gdy ja pozwalam, aby przeptywat

przeze mnie gtos wolnosci, ktéry poprowadzi réwniez ciebie.

Uwolnitam sie od ciezaréw przesztosci,
poniewaz odwazytam sie zmierzy¢ z gtebszymi
przyczynami swojego cierpienia i wytrwatam

w swoim procesie uzdrawiania.

DUCHOWE PRZEWODNICTWO

Podréz ku prawdziwemu spokojowi wewnetrznemu zaczyna
sie od gotowosci do podtrzymywania wizji nowego sposo-
bu zycia. Kazdy dysponuje zdolno$cia stworzenia takiej wi-

zji — bez wzgledu na to, jak bardzo sie dotad zmagat i ile
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wycierpial. Pozwala nam ona otworzy¢ niewidzialne drzwi
do duchowego wsparcia i intuicyjnych wskazéwek, ktore po-
magajg wprowadzi¢ w zycie pozadang zmiane.

Wilasnie rozpoczynasz proces uwalniania lekéw z twojej
przesztosci i odzyskiwania mitosci, pokoju i wolnosci. Uwal-
nianie jest tu kluczowym stowem. Gleboko w kazdym z nas
skrywa sie pelna milosci prawda, ktéra obwarowalis§my mu-
rami. Uwolnienie wzorcow, mysloksztattow i programoéw, kt6-
re nam wpojono, jest absolutnie konieczne, aby$my mogli
powréci¢ do swojego prawdziwego ja. Nic ,,z zewnatrz” nie
moze nam daé tej mito$ci, poniewaz znajduje sie ona w na-
szym wlasnym wnetrzu. Potrzebujemy rozbroi¢ lek, traumy
i szkodliwe wzorce, ktére utwierdzaja nas w przekonaniu, ze
gleboki spokoj jest nieosiagalny.

To my jestesmy spokojem i mitoécia, tylko o tym zapo-
mnieli$my. Moim celem jest przypomnie¢ ci, ze odzyskiwa-
nie tej mitoéci jest bezpieczne, tak jak afirmowanie gotowos$ci
do zycia w takim spokoju i wolnosci, jakich wcze$niej sobie
nawet nie wyobrazate§. Wszystko zaczyna sie od stworzenia
wizji lepszego Zycia. Juz samo to wystarczy do rozpoczecia
procesu przemiany, ktory pozwoli ci wyzwoli¢ sie od przeszto-
$ci i osiggnaé wewnetrzny spoko;.

To wtasnie moja wola wyjscia poza wlasne ograniczenia
umozliwita mi wkroczenie na $ciezke ku lepszej przysztosci.
Pozwolito mi to sie uzdrowi¢, dzieki czemu moge teraz pomoc
w tym innym i wywrze¢ wplyw na $wiat. Zanim jednak zdo-
fatam otworzy¢ si¢ na nowe, musiatam si¢ zmierzy¢ z moimi

dawnymi ranami, ktére mnie obcigzaty.
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Stawienie czota wlasnym lekom i trudnym przezyciom
z przesztoéci to akt wielkiej odwagi. Wielu ludzi przez cate
zycie robi wszystko, aby tylko nie kontaktowac sie ze swoimi
traumami. Odkrywanie zranionych czesci siebie jest bolesne,
przerazajace, a nawet rozdzierajace. Nie powinni$émy podej-
mowac sie tego sami. Musimy odwazy¢ sie poprosi¢ o pomoc
w zagladaniu do miejsc, ktére nas przerazaja.

Mozesz skorzysta¢ z roznych form wsparcia — chociazby
ze strony terapeuty, doradcy, przewodnika duchowego lub
przyjaciot. W tej ksiazce opisze, co mnie pomogto doswiad-
czy¢ wolnosci, ale musze zaznaczy¢, ze nie siegnetabym po
zadne z tych narzedzi, gdyby nie najwazniejsze: moja wiara
duchowa.

Od zawsze wierzylam w Site Wyzsza, przemawiaty do
mnie duchowe zasady i nauczyciele. Intuicyjnie czutam, ze
jestem potaczona z niewidzialnym Zrédiem mitosci. Nawet
w najciemniejszych chwilach swojego natogu miatam przy
16zku stos poradnikéw duchowych. To wiasnie pragnienie
poznania Boga uratowato mi zycie. Bez swojej duchowej
wiary i dgzenia do poszerzenia §wiadomo$ci nie zdotatabym
przetrwa¢ pewnych doswiadczen, ktore opisuje w tej ksigz-
ce. Duchowos¢ podtrzymywata mnie, zapewniata mi bezpie-
czenstwo i prowadzilta na $ciezce uzdrawiania.

Z perspektywy czasu widzg, ze na kazdym kroku prowa-
dzit mnie duch. Wszyscy terapeuci, nauczyciele jogi, uzdro-
wiciele i ksiazki duchowe cudownie pojawialy sie w moim
zyciu dokladnie wtedy, gdy potrzebowatam wykona¢ kolejny

krok w swojej podrézy. Wiem, ze natrafitam na nie dzieki
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boskiemu przewodnictwu. Zawsze wierzytam, ze duch mnie
prowadyzi, i to pozwolito mi zosta¢ nauczycielka duchowa juz
na wczesnym etapie mojego rozwoju osobistego. Duch byt
réwniez dla mnie Zrédtem inspiracji, z ktérym poczulam sie
na tyle bezpiecznie, ze zdotatam stawi¢ czota trudnej prze-

szto$ci i jg uzdrowid.

Duchowos$é¢ podtrzymywata mnie,
zapewniata mi bezpieczenstwo i prowadzita

na sciezce uzdrawiania.

LASEUGIWANIE

Na poczatku nie byto mi fatwo stawi¢ czota wlasnej przeszto-
$ci. Chociaz wtedy jeszcze nie zdawatam sobie z tego sprawy,
w glebi duszy najbardziej obawiatam sie, ze nie zasluguje na
zycie w szczesciu i spokoju. Doswiadczenia z mojego dzie-
cinstwa uksztattowaty méj §wiatopoglad oparty na leku, ktéry
oddzielat mnie od wewnetrznego spokoju.

Poczucie niezastugiwania jest w nas tak gleboko zakorze-
nione, ze wiekszo$¢ ludzi nie potrafi go nawet w sobie rozpo-
zna¢ (mnie zajeto to ponad dziesie¢ lat). Wyglositam kiedy$
przemoéwienie przed kilkoma setkami uduchowionych przed-
siebiorcow, ktdrzy poswiecili swoje Zycie rozwojowi osobiste-
mu i duchowemu, a takze pomaganiu w tym innym. Przybyli

na tamto wydarzenie w przekonaniu, ze przedstawie im
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metody autopromocji i rozwijania duchowego biznesu. My-
lili sie - czekato ich co$ znacznie wazniejszego.

Moje przemoéwienie dotyczyto wylacznie zastugiwania.
Wyktad zaczetam od o§wiadczenia, Ze jedynym powodem,
dla ktérego dos$wiadczamy blokad na $ciezce do sukcesu,
obfitosci czy jakiegokolwiek upragnionego stanu, jest brak
wiary w to, ze jesteSmy tego warci. Z poczatku moi stucha-
cze zaprotestowali, poniewaz jest to niepokojaca teza dla
osob, ktore uwazaja si¢ za wplywowe i pewne siebie. Naj-
wyrazniej nie zaakceptowali jeszcze tego, ze to nie $wiat
zewnetrzny stworzyt blokady, jakich do§wiadczali na swo-
jej drodze, ale ich wlasne utrzymujace sie poczucie nieza-
stugiwania.

Nie mam tu jednak na my$li poczucia, ze zastugujemy na
pieniadze, romans czy awans zawodowy, lecz poczucie, ze
jeste§my godni mitosci. Na poczatku mojego procesu uzdra-
wiania terapeutka wyjasnita mi, ze za wszystkimi moimi
blokadami i lgkami skrywa si¢ poczucie bycia niekochang
i niewystarczajaco dobra. Potrzebowatam troche czasu, aby
przyjac te prawde. Na poczatku sie z nig nie zgadzatam, po-
niewaz stworzytam sobie taka wizje zycia, ktéra utwierdzata
mnie w poczuciu, ze jestem bardzo warto$ciowa i kochana.

A jednak zaczetam sie temu przygladaé w trakcie terapii
i dostrzegtam, ze pod wszystkimi moimi osiggnieciami za-
wodowymi, mitoécig ze strony fandéw i pozornie pozytywnym
obrazem siebie skrywa sie straumatyzowana mata dziew-
czynka, ktéra uwaza, ze na to wszystko nie zastuguje. Za-

czelam tez zauwazaé momenty, w ktérych méwie glosno do
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siebie: , Jestem do dupy”. Wcze$niej zamiatatam takie chwi-
le pod dywan, ale im cze$ciej je sobie u§wiadamiatam, tym
bardziej docieralo do mnie, Ze rzeczywiscie cierpie z powodu
glebokiej rany, jaka jest poczucie bycia niekochang i niewy-
starczajaco dobra.

Zglebiajac teorie swojej terapeutki, uswiadomitam sobie,
w jaki sposéb unikatam konfrontacji z tymi bolesnymi odczu-
ciami. Przez kilkadziesiat lat ttumitam je za pomocg natogéow,
zwigzkow, pracy, jedzenia i ré6znych form zewnetrznej wali-
dacji. Zrozumiatam, ze przez cale swoje zycie uciekatam od

swoich najgtebszych ran.

GLEBSZA AUTOREFLEKSJA

Kiedy w glebi duszy wierzymy we wtasng bezwartosciowosé,
to przekonanie przejawia sie w kazdym obszarze naszego
zycia. Aby je uwolnié, musimy odkry¢, co sie za nim kryje.
Nauczyciele duchowi Abraham i Esther Hicks méwia: ,,Prze-
konanie jest my$la, ktéra wcigz mys$lisz”. Mysli oparte na
leku, ktére zamieniaja sie w przekonania o bezwarto$ciowo-
$ci, czesto pojawiajq sie we wezesnym dziecinstwie, kiedy to
trudne przezycia oddzielaja nas od naszej wrodzonej godno-
$ci. Ostatecznie dochodzimy do wniosku, ze nie jesteSmy wy-
starczajgco dobrzy. Czujemy sie odmienicami i brakuje nam
poczucia bezpieczenistwa. Jesli te petne leku mysli nie zo-
stang w pelni przetworzone, stang sie opowie$ciami, ktore
sobie w kotko powtarzamy, az zakorzeni sie w nas glebokie

przekonanie o wlasnej niegodnosci.
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Bez wzgledu na to, czy mieliSmy pozornie szczesliwe, czy
razaco bolesne dziecinstwo, te wezesne do$wiadczenia wply-
nely na nasze zycie. Dlatego tez zachece cie tutaj do gtebo-
kiej refleksji nad tymi przezyciami, uzywajac przy tym stowa,
ktére moze wyzwoli¢ w tobie silng reakcje emocjonalng. To
stowo to trauma.

Mozemy wyr6zni¢ traume przez duze ,I'” i przez mate ,t”.
Zazwyczaj kojarzymy ja z naprawde powaznymi zdarzeniami,
takimi jak napas¢ na tle seksualnym, przemoc, powazne za-
niedbania lub $mier¢ cztonka rodziny. Sa to przyktady trau-
my przez duze ,I”, ktora powstata wskutek jednorazowych
lub wielokrotnych zdarzen traumatycznych, czesto o charak-
terze inwazyjnym, na przyklad katastrof, urazéw fizycznych,
hospitalizacji, przemocy szkolnej czy straty. Traumy z wczes-
nego dziecinstwa dotycza trudnych doswiadczen, ktére przy-
darzaja sie dzieciom w wieku do lat szesciu.

Trauma przez mate ,,t” moze z kolei powsta¢ wskutek bar-
dzo nieprzyjemnych, ale nie zagrazajacych zyciu do$wiad-
czen, w ktorych nie otrzymaliSmy odpowiedniego wsparcia,
jak na przyktad sytuacja, w ktérej kto§ nam dokuczat, §mieré
zwierzecia, przemoc emocjonalna, molestowanie lub utrata
waznej relacji.

Z duchowego punktu widzenia bolesne do$wiadczenia
z dziecihstwa naruszaja energetyczne potgczenie z nasza we-
wnetrzng mitoscig (lub Bogiem w naszym wnetrzu). Kazda
kolejna trauma i poczucie zagrozenia coraz bardziej oddalaja
nas od tego Zrédta mitosci. W przypadku niektérych traum

przez duze ,,I” moze doj$¢ do tak silnego zerwania potaczenia
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z duchem, ze dziecko dorasta w ciaglym strachu, a kolejne
traumy sie kumuluja, uniemozliwiajac mu doswiadczanie

mitosci.

Bez wzgledu na to, czy mieliSmy pozornie
szczesliwe, czy razaco bolesne dziecinstwo,
te wczesne doswiadczenia wptynety

na nasze zycie.

Udowodniono, Ze zaniedbania i traumy z dziecinstwa (za-
rowno przez duze ,I'”, jak i mate ,t”) oddzialuja na mozg
dziecka. Na rozwéj mozgu wptywa bezposrednio styl przy-
wiazania dziecka do rodzicéw*. Bezpieczne przywiazanie
umozliwia prawidlowy rozwéj czesci mozgu odpowiedzialne;j
za rozwigzywanie problemoéw, dzieki czemu dziecko potra-
fi w zdrowy sposéb przetwarza¢ wlasne emocje. Ma wow-
czas poczucie, ze moze zwroci¢ sie do kochajacego rodzica
z kazdym swoim lekiem. To poczucie bezpieczenstwa w re-
lacji z gtéwnym opiekunem pomaga mu w rozwijaniu zaufa-
nia do milosci. Natomiast u dziecka z niezdrowym stylem
przywigzania, ktére powstato wskutek przemocy czy zanie-
dbania, mogg nie w peni rozwina¢ sie obszary mézgu odpo-

wiedzialne za rozwiazywanie probleméw i co za tym idzie,

* Regina M. Sullivan, The neurobiology of attachment to nurturing and abusive
caregivers, ,Hastings Law Journal” 63, nr 6 (wrzesien 2012), s. 1553-1570,
https://www.ncbi.nlm.nih.gov /pme/articles/PMC3774302.
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odreagowywa¢ w niepozadany sposéb. W rezultacie takie
dzieci maja czesto trudnosci z rozwigzywaniem probleméw;
radzeniem sobie w Zyciu i rozwijaniem umiejetno$ci spotecz-
nych, doswiadczaja napadéw ztosci i wykazuja niezdolnosé
do samoregulacji. Nie potrafiag odzyska¢ kontaktu z mitoscia
i czuja sie bardzo osamotnione.

Podejrzewam, ze wielu czytelnikéw mysli sobie teraz: ,Na
szczescie nie doswiadczylem zadnej traumy. To mnie nie doty-
czy”. Tymczasem wystarczy jedna trauma przez mate ,,t”, ktéra
powstata wskutek bycia ofiarg znecania sie na placu zabaw lub
nazywania nas ,idiota” przez nauczyciela, publicznego upoko-
rzenia na stotéwce lub pasywnego zaniedbywania ze strony ro-
dzicéw, ktorzy nie zaspokajali naszych podstawowych potrzeb
w pierwszych latach zycia. Takie do§wiadczenia réwniez silnie
na nas wptywajg. Nie zawsze zdajemy sobie sprawe z tego, jak
bardzo szkodzilo nam ciggle napiecie matki lub emocjonalna
niedostepnos$¢ rodzicéw. Bez wzgledu na to, jakiej traumy do-
$wiadczyliémy, mogta ona doprowadzi¢ do zakorzenienia sie
w nas glebokiego bdlu i poczucia niezastugiwania na mitos¢.

By¢ moze twoja rodzina ciggle miata problemy finanso-
we, przez co uwierzyles, ze juz zawsze bedziesz zyt w niedo-
statku, albo zaniedbywano cie, a dzi§ masz poczucie, ze nie
zaslugujesz na relacje mitosng. A moze uwazasz, ze mia-
1e$ idealne dziecinstwo, a jednak w gtebi duszy nie czujesz
si¢ widziany ani styszany. Wszystkie bolesne do§wiadczenia
z dziecinstwa wplywaja na nasze doroste Zycie i przyczyniaja
sie do uksztattowania sie w nas poczucia niezaslugiwania na

mito$¢ i bycia niewystarczajaco dobrym.
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