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Wprowadzenie

Niedawno siostra pracujaca w centrum reha-
bilitacyjnym dla chorych psychicznie opowia-
dala mi historie jednego ze swoich pacjentéw.
Byt to mlody czlowiek, inteligentny, przystoj-
ny. Jednak jego kuracja nie dawata zadnych
efektéw. Prébowano réznych metod pracy, ale
niezaleznie od tego, czy byla to terapia przez
prace, czy muzykoterapia, czy cokolwiek in-
nego, zawsze miat na podoredziu zdanie: ,Nie
moge, nic mi to nie daje” W konicu podczas
jednej z rozmoéw lekarz powiedzial mu: ,Twoje
stowa sa twoim zyciem. Twoje stowa sg twoja
chorobg” Ten mlody mezczyzna wmawiat so-
bie rézne negatywne rzeczy i to przyprawito go
o chorobe. Tak gleboko wniknely one do jego
wnetrza, ze nie pozwalaly mu sie leczy¢. Do-
poki bedzie sie trzymal tych stéw, dopéty nie
stanie si¢ zdrowy.



Wprowadzenie

Historia tego pacjenta pozwolita mi spojrze¢
na nowo na do$wiadczenia dawnych mnichow
z oddzialywaniem mysli na zdrowie lub chorobe
cztowieka. Ewagriusz z Pontu (zm. 399) napisal
ksiazke, w ktérej wylicza ponad 600 negatyw-
nych autosugestii mogacych uczyni¢ cztowieka
chorym. Nazwat ja Antirrhetikus (czyli ,O spo-
rze z myslami”)'. Przeciwstawia w niej negatyw-
nym autosugestiom zdania z Pisma Swietego
pomocne w pokonywaniu chorobotwérczych
mysli. Studia nad Ewagriuszem uczulily mnie
na dzialanie we mnie samym negatywnych auto-
sugestii. Takze podczas spowiedzi odkrywam,
jak u wielu ludzi negatywne wmawianie sobie
czego$ jest przyczyna trudnosci w zyciu co-
dziennym, probleméw z innymi ludZmi, z praca,
z uczuciami i réznymi nastrojami. Jesli bedzie-
my sie dokladnie obserwowaé, zrozumiemy, ze
stale zyjemy wérod zdan, ktére wypowiadamy
w mysélach albo ktére w okreslonych sytuacjach
przelatuja nam przez gtowe, ktérymi reagujemy
na niepowodzenia, na innych ludzi, na wymaga-
nia, jakie niesie z sobg praca: ,To dla mnie zbyt
trudne, nie moge sobie z tym poradzi¢. Zno-
wu ten facet! To mogtlo sie zdarzy¢ tylko mnie”.
Czesto reagujemy jednak pozytywnie: ,Nie jest
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Wprowadzenie

tak zle, jako$ to bedzie” Wielu ludziom w ta-
kich momentach przychodza na mysl przysto-
wia, ktére pomagaja im uporac si¢ z trudnymi
sytuacjami. Nasz byty opat, Burkard Utz, miat
zawsze w pogotowiu zdanie, ktérym podsumo-
wywal wszystko, co go spotykato: ,Jak przyszto,
tak pojdzie”. Byl to jego sposéb reagowania na
wyzwania codzienno$ci, metoda na pewno lep-
sza niz zwieszanie glowy i wmawianie sobie, ze
sie czemus nigdy nie podota.

Doswiadczenia dawnych mnichéw z myslami
zachecily mnie do tego, by w czasie prowadzo-
nych przeze mnie kurséw zacza¢ pyta¢ mtodych
ludzi o ich autosugestie. Chciatbym przedstawic¢
maly wybor z tego, co opisywali uczestnicy kur-
sow. Wsrod negatywnych autosugestii wymie-
niano nastgpujace:

Znowu trzeba wsta¢. Nie mam ochoty. Jestem
taki zmeczony. Co za paskudna pogoda! Zno-
wu stres. Za malo spatem. Cholerna robota.
Zebyz ta praca juz sie skoriczyta. Nikt mnie nie
lubi. Dlaczego zawsze musze by¢ sam? Dlaczego
musze wszystko robi¢ sam? Dlaczego mam tak
malo przyjaciél? Dlaczego wszyscy mi wszyst-
ko utrudniaja? Dlaczego zawsze ja, a nie inni?
Dlaczego niczego mi nie darujg, nigdy niczego?



Wprowadzenie

Boje sie. Nie potrafie. Juz nie moge. Brak mi
pewnosci siebie, jestem taki niezgrabny. Jestem
tepy i pusty. To nie ma sensu. Nie podotam. Ni-
gdy sie tego nie naucze. Co za cholera! Jeste$
idiota. Dlaczego wlasnie teraz? Dlaczego akurat
ty? Ach, lepiej by$ sobie dal spokédj. Znéw za
duzo zjadtem. Znéw nie mam czasu dla siebie.
Wszystko mnie wkurza. Po prostu nie potrafisz
sie opanowacd. Zndw sie nie udalto. Inni sg duzo
lepsi ode mnie. O rany, znéw ten przedmiot,
ten belfer. Miejmy nadzieje, ze szkola wkrét-
ce sie skonczy. To mogtlo sie przydarzy¢ tylko
mnie. Ale ze mnie bydle. Strzelifem byka. Czy
to tak musi by¢? Zostawcie mnie w spokoju.
Jestem zbyt zestresowany. Nie chce tego teraz
stucha¢. To byt cholerny dzied. Zebyz juz byto
po wszystkim! Chyba mam $wira. Jeste$ glupi.
Co to ma by¢? Wszystko to lipa. Najchetniej
bym umart.

Takie negatywne zdania wciaz draza nasza
podéwiadomos¢. Odbieraja nam energie, osta-
biaja nas i utwierdzaja w zlym nastroju. Cze-
sto czynig nas po prostu chorymi. Krepuja. Sa
jak schemat myslowy, za pomoca ktérego re-
agujemy automatycznie na wydarzenia w na-
szym zyciu.



Wprowadzenie

Mtodzi ludzie wyliczyli w ankiecie takze ca-
ly szereg zdan pozytywnych. Jest to czesciowo
sprawa temperamentu, czesto sprawa zasadni-
czego stosunku do zycia, czy kto$ reaguje na
spotykajace go trudnos$ci zdaniami pozytywny-
mi, czy negatywnymi:

Wszystko sie ulozy. Swiat sie od tego nie za-
wali. Wszystko kiedy$ przechodzi. Jutro tez be-
dzie dzien. Wszystko ma swdj sens. Zobaczymy,
co z tego wyniknie. Let it be. Take it easy. Wez-
my sie do tego. Na pewno si¢ uda. Spéjrz na to
szerzej. Nie zawsze musi $wieci¢ slorice. Nie tak
ostro. Jest dobrze tak, jak jest. W kazdym czto-
wieku spotykam Boga. Bég kocha mnie takim,
jakim jestem. Tylko spokojnie. Nie szkodzi. Na-
stepnym razem pdjdzie lepiej. Naprzdd, na wro-
ga! Potrafisz.

Mtodzi ludzie natykaja sie tez wciaz na przy-
stowia czy powiedzenia, ktére im nieco po-
magaja:

Dla chcacego nic trudnego. Trening czyni mi-
strza. To, co nas nie zabija, czyni nas silniejszymi.
Wszystkie poczatki sa trudne. Po burzy zawsze
$wieci storice. Nikt sie mistrzem nie urodzil.
Co masz zrobi¢ jutro, zréb dzis. Chwast sie nie



Wprowadzenie

zepsuje. Miej sforice w sercu. Kto dobrze zaczat,
jakby potowe zrobit. Spiesz sie powoli. Nie tak
sie goraco je, jak ugotowano.

Wyliczyli takze caly szereg aktow strzelistych,

ktdre przypominaja sobie w ciaggu dnia i ktére po-

magaja im radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami:

Panie, badZ przy mnie. Panie, nigdy mnie nie
opuszczaj. Panie, pomdz mi. Panie, juz nie mogg,
Ty dzialaj dalej. Daj mi site. Nie zostawiaj mnie
samego. Dobry Boze, staii u mego boku. Dzie-
kuje za ten dzien. Dzigkuje za te chwile. Pobto-
gostaw te rozmowe, ktéra mam odby¢. Ukaz mi
wlasciwg droge. Daj mi cierpliwo$¢ do...

Dla wielu pomocg bylo takze powtarzania

psalmoéw lub utozonych przez siebie modlitw:
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Pan jest moim $wiatlem i zbawieniem moim.
Pan jest moim pasterzem, nie brak mi niczego.
Tylko w Bogu znajdzie spokéj moja dusza. Moje
czasy sa w Twoich rekach. Cho¢bym szed! przez
ciemng doline, zla si¢ nie ulekne, bo Ty jeste$
ze mna. Tylko Tobie, Ojcze, pragne stuzy¢. Boze,
jestes moim przyjacielem. Ty jeste§ ze mna,
przyjmujesz mnie takiego, jakim jestem. Nie za-
krywaj przede mng, Panie, swojego oblicza.
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Nie jest rzecza obojetna, jakie zdania sobie
powtarzamy. Jedne nas oslabiajg, utrzymuja nas
w zlym nastroju, podtrzymuja nasze uzalanie
sie nad sobag i zto$¢. Inne daja nam site, odwage,
wewnetrzny impet, gotowos¢ do radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami. Rozmawiajac ze sobag,
mlodziez zauwazyla, jak bardzo daje sie kiero-
waé negatywnym autosugestiom i jak bardzo
wazne jest zastapienie ich sugestiami pozytyw-
nymi. Wszelki bowiem wysitek woli zmierzajacy
do tego, by sie¢ zmieni¢, nie zda sie na nic, jesli
pozostawimy w nas zbyt wiele miejsca nega-
tywnym myslom. Musimy dotrze¢ do korzeni
naszych zlych humoréw. A sa nimi autosugestie.
Wszystkie nasze wewnetrzne postawy — nasza
zazdro$¢, nasza zto$¢, nasze uzalanie sie nad
sobg, nasze leki, nasza wécieklo$¢, nasza rado$¢,
nasza cierpliwo$¢, nasze zadowolenie, nasza mi-
to$¢ — wyrazaja sie w zdaniach, ktére sobie wcigz
powtarzamy. Nasz duch ma taka strukture, ze
wszystko przybiera w nas formy jezykowe. Nie
jest tak, ze sie po prostu ztoscimy: nasz gniew
wyraza sie w nas wciaz w postaci réznych zdan.
Dzigki nim u$wiadamiamy sobie nasze we-
wnetrzne postawy — i za pomocg zdait mozemy
tez na nie wplywac. Dlatego tak wazne jest, by
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zajac¢ sie zdaniami, ktére powstaja w nas same
z siebie i ktére tak silnie oddzialuja na nasze na-
stawienie do Zycia, na nasz nastréj, na nasze
myslenie, uczucia i dziatanie. Chcemy wiec spy-
ta¢ dawnych mnichéw o ich doswiadczenia. Jak
obchodzili si¢ ze swoimi myslami? Jakie rady
dawali, jesli chodzi o reagowanie na negatyw-
ne autosugestie? I jakimi metodami rozwijali
w sobie takie mysli, ktére nas leczg, otwieraja
nas na Boga i prowadza do znalezienia naszej
wlasciwej istoty?
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