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Carl Gustav Jung zauwazyl, ze wiele probleméw psy-
chicznych we wspélczesnym $wiecie — wigkszos$¢ nerwic,
poczucie fragmentacji, pustka egzystencjalna — wynika
z odizolowania ego-umystu od nieswiadomosci. Jesli zi-
gnorujemy $wiat wewnetrzny, jak robi to wickszo$¢ z nas,
nieswiadomos¢ znajdzie droge do naszego zycia poprzez
patologie: objawy psychosomatyczne, kompulsje, depresje
i nerwice .
ROBERT JOHNSON

Inner Work: Using Dreams and Active Imagination
for Personal Growth

*

Wszystkie cytaty w ksiazce, oprécz opatrzonych przypisem zrédto-
wym, s3 ttumaczeniem wlasnym (przyp. ttum.).
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WPROWADZENIE

LEK JEST BRAMA

Carl Jung powiedzial, ze jesli odkryjemy rang psychicz-
na w jednostce lub narodzie, odnajdziemy tam réwniez
droge do $wiadomosci. Poniewaz to w trakcie uzdra-
wiania naszych psychicznych ran poznajemy samych
siebie... W rozwoju swiadomosci nasz najwigkszy pro-
blem jest zawsze nasza najwieksza szansa.

ROBERT JOHNSON

We: Understanding the Psychology
of Romantic Love

Lek jest rang naszych czaséw. Wedlug Swiatowej Organizacji
Zdrowia na calym $wiecie zdiagnozowano 260 milionéw oséb
cierpiacych z powodu Ieku, a kolejne miliony pozostaja niezdia-
gnozowane. Liczby te wyraznie pokazuja, ze zyjemy w epoce
leku. Ta gleboka rana psychiczna przekracza wszystkie granice,
za pomocy ktérych definiujemy siebie, poniewaz lek, podobnie
jak strata, dotyka nas wszystkich jednakowo: bez wzgledu na
to, ile mamy lat, gdzie mieszkamy, jak wygladamy, ile zarabia-
my, jaka jest nasza orientacja seksualna czy ple¢ — ostatecznie

w ciemnosciach nocy wszyscy doswiadczamy leku.
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Podczas gdy natura tej rany jest jasna, dla wigkszosci mniej
jasne jest to, jak sobie z nig poradzi¢. Kierujac si¢ zachodnim
sposobem myslenia, ktére stara si¢ usuna¢ kazdy rodzaj bélu
(fizyczny, emocjonalny, psychiczny i duchowy), wigkszo$¢ ludzi
postrzega lek i towarzyszace mu objawy jako co$, co nalezy
ukry¢, zanegowacé, od czego trzeba si¢ odciaé i co nalezy wyple-
ni¢. Nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze kiedy traktujemy lek
wylacznie jako problem i staramy sie wyeliminowac jego objawy,
spychamy go do podziemia, gdzie wykietkuje z jeszcze wigksza
mocg. Tracimy jednoczesnie wspanialg okazj¢ do rozwijania
zaréwno indywidualnej, jak i kulturowej $wiadomosci, do ktérej
zacheca lek.

L¢k bowiem jest zaréwno rang, jak i postaicem, a isto-
ta przestania, ktére chce nam przekazad, jest zaproszenie do
przebudzenia. Aby rozszyfrowal szczegdly tego przeslania,
musimy zrezygnowaé z postawy wstydu, ktéry widzi lek jako
dowdd stabosci i ztamania, i przyjaé postawe ciekawosci, ktéra
uznaje, ze lek jest dowodem naszego wrazliwego serca, umystu
o wielkiej wyobrazni i pragnienia duszy, aby wzrasta¢ i zmie-
rza¢ do osiggnigcia pelni. Le¢k, kiedy podejdzie si¢ do niego
z nastawieniem ciekawosci, kieruje do czegos, co tkwi w glebi,
co trzeba zobaczy¢. To wezwanie duszy do zwrécenia uwagi.
To zaproszenie ze zrédel naszego jestestwa do spojrzenia we-
wnatrz i uzdrowienia na kolejnym poziomie wzrostu.

Jednym z czynnikéw, ktére zmniejszaja poczucie wstydu
zwigzane z lgkiem, jest $wiadomos¢, ze nie jeste$ sam: norma-
lizacja sprawia, ze wstyd zaczyna si¢ kurczy¢. Moi czytelnicy

na calym $wiecie méwig o tych samych objawach i my¢lach:
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»A co, jesli poslubilem niewtasciwa osober”. ,A jesli zachoruje
na §miertelng chorobe?”. ,Co jesli skoriczg mi si¢ pienigdze?”.
,Co jesli co§ strasznego stanie si¢ komus, kogo kocham?”. ,A co,
jesli skrzywdze moje dziecko?”. Wiszystko to pokazuje, ze nie-
pokdj jest rang naszych czaséw, i ze znajdujemy si¢ w obszarze
zbiorowej nieswiadomosci. Carl Jung ukul termin ,zbiorowa
nie§wiadomos¢”, aby opisaé t¢ cz¢$¢ umystu, ktéra jest wspdl-
na dla wszystkich ludzi; a przynalezne jej mysli, rodzace si¢
w tej wspolnej psychice, odnosza si¢ do archetypowych tema-
téw i historii, w ktérych pojawiaja si¢ leki. To gtéwnie: relacje,
zdrowie, pieniadze, rodzicielstwo, potrzeba bezpieczeristwa
i ochrony. Przez lata pacjenci przyciszonym glosem dzielili si¢
ze mng tymi mys$lami, ale poniewaz pisz¢ o nich co tydzieri na
moim blogu, wiedzg, Ze nie s3 sami. Jednym z blogoslawienstw
internetu jest to, ze tre$¢ zbiorowej nie§wiadomosci, wezesniej
ukryta tylko w snach i mitach, jest teraz szerzej dostepna. Nie
jestes sam ze swoim lekiem, bez wzgledu na to, jak si¢ objawia.
Weyslannicy leku zjawiaja si¢ pod réznymi postaciami:
zmartwien, natretnych mysli, obsesji, kompulsji, bezsennosci,
objawéw somatycznych. Jesli powitamy tych emisariuszy ze
wstydem i sprébujemy zamknaé¢ ich w gtebokich, ukrytych
zakamarkach psychiki, beda gromadzi¢ si¢ i rosnaé w site do
momentu, az bedziemy zmuszeni ich wystuchaé. Kiedy beda
wola¢ o uwage, kulturowo usankcjonowane glosy wstydu przej-
ma kontrolg, méwigc: ,Jestes ztamany. Jestes do niczego. Te
myséli i symptomy sg dowodem na to, ze co$ jest z tobg gleboko,
patologicznie nie tak. Nie méw o tym. Nie przyznawaj si¢ do

tego. Sprébuyj sie tego pozby¢ tak szybko, jak to mozliwe”.
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Postrzeganie lgku i natretnych mysli jako madrych prze-
jawéw nieswiadomosci dostarcza zupelnie innej perspektywy
patrzenia na lgk — wnoszacej nadziej¢ i poprawiajacej jakosé
zycia — niz ta, ktéra proponuje nasza kultura. W ciggu ostatnich
dwudziestu lat mojej pracy w podziemnym $wiecie psychiki
mocno do$wiadczylam tego, ze kiedy zwrécimy si¢ z uwaga
w strone naszych objawéw, zamiast patrze¢ na nie jak na jed-
nostke chorobowsy i patologie¢, zaczniemy wydobywacé zloto.
Lek jest bramg do jazni, ktéra teskni za pelnig. Nasze objawy,
kiedy zostang dostrzezone, wskazg nam droge. Kiedy wejdziesz
do najciemniejszych, najbardziej niewygodnych miejsc swojego
wnetrza z nastawieniem ciekawosci i wspélczucia, zaczniesz
sie przeksztalcad, a twoje zycie otworzy si¢ na co$ wickszego
w niewyobrazalny sposéb. Widzialam to setki razy u moich pa-
cjentéw, uczestnikéw mojego kursu, moich przyjaciél, moich
dzieciiw moim wiasnym Zyciu. To samo moze staé si¢ prawdg

w twoim zyciu.

BRAZYLIA: MOJA INICJACJA W LEK

W moim zyciu mialo miejsce kilka kluczowych wydarzen,
ktére sprawily, ze zwrécilam si¢ w glab mojej duszy; takich
momentéw, w ktérych wewnetrzne ,ja” ztapato mnie za kostki
i zaciaggnelo do podziemi. Pierwszym i najmocniejszym byl
atak paniki, ktéry zaskoczyl mnie, gdy mialam dwadziescia
jeden lat, kilka miesiecy przed ukornczeniem college’u. To
wlasnie ten atak paniki i kolejne lata pograzania si¢ w codzien-

nym leku zburzyly iluzj¢ mojego ,idealnego zycia”. Zniszczyly
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szklang banke wyzszosci, przekonanie, ze jestem ponad cier-
pieniem, wytworzone i potwierdzane przez lata funkcjono-
wania w systemie edukacji, ktéry nagradzal mnie za bycie
szkolng prymuska. Zniszczyly moje przekonanie, ze znam
wlasciwe lub jakiekolwiek odpowiedzi. Krétko méwiac, daly
mi popali¢ pod kazdym wzgledem — od kolatania serca, przez
strach przed prowadzeniem samochodu, ktéry pojawil si¢ po
pierwszym ataku paniki, po nocne lgki i koszmary, ktére przez
lata zaburzaly méj sen. A jednak z popioléw, bélu i catkowite;j
destrukcji zycia, jakie znatam, narodzilo si¢ co§ nowego — moje
najwazniejsze osiggniecie. W ten sposéb nasza nieswiadomos¢,
dzialajac poprzez lek i zwigzane z nim objawy, zaprasza nas
do pelni: zostajemy zlamani, rzuceni na kolana, wciagnie-
ci do podziemi nie po to, by doswiadczy¢ tortur, nie dlatego,
ze jest z nami co$ nie tak i jesteSmy zaburzeni, ale dlatego,
ze w $rodku nas jest co§ dobrego i pieknego, co pragnie by¢
widziane i poznane.

Ziarno, ktére doprowadzilo do mojego ataku paniki, zo-
stalo zasiane rok wczesniej i $cisle wigzalo si¢ z moja podréza
do Brazylii na przedostatnim roku studiéw. Nigdy weczesniej
nie myslalam o takim wyjezdzie. W liceum i na studiach uczy-
tam si¢ hiszpanskiego, naturalnie wigc planowatam podréz do
Hiszpanii. Ale w tamtym czasie zlapatam co$, co nazwatabym
brazylijskim bakcylem: latem po pierwszym roku studiéw za-
czelam chodzi¢ na lekcje tarica brazylijskiego i bylam ocza-
rowana zaréwno taricem, jak i kulturg tego kraju. Tariczytam
przez cale lato. Tariczytam przez caly nastgpny rok i zanu-

rzytlam si¢ w tamtejszej muzyce. Dos¢ pochopnie zmienitam
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swoje plany, otwierajac si¢ na do$wiadczenie, ktére zmienilto
bieg mojego zycia.

W styczniu 1990 roku, zamiast wsig$¢ do samolotu do Hisz-
panii, polecialam do Salvadoru w Brazylii, gdzie natychmiast
zostalam znokautowana poprzez zderzenie fantazji, ktéra po-
wstala w mojej glowie, z napotkang rzeczywistoscig. W jedne;
sekundzie zostalam wyrwana z mojego bezpiecznego, czystego
zycia wyzszej klasy $redniej i wrzucona w sam $rodek Zycia,
ktérego zupelnie nie znalam. Mieszkalam w fawelach, gdzie
karaluchy wielkosci §limakéw pokrywaly podloge i sufit w ta-
kich ilosciach, ze biala farba wydawala si¢ czarna; bytam $wiad-
kiem zastrzelenia me¢zczyzny podczas karnawatu; codziennie
przechodzitam obok katuz swiezej krwi na ulicach; prawie
utonglam podczas niespodziewanego przyptywu; miatam trud-
nosci ze znalezieniem czego$ zdrowszego do picia niz guarand
(w zasadzie woda z cukrem). Miesigcami jadtam cos, co uwa-
zalam za pokruszone ciastka orzechowe, ktére kupowatam od
sprzedawcéw na poboczach, by pod koniec podrézy dowiedzied
sie, ze byly to pokruszone ciastka krewetkowe, ktére calymi
dniami lezaly na sloricu. Wszystkie uktady mojego organizmu,
od fizycznego po duchowy, byly przeciazone.

Te cztery miesigce mnie przerazily, ale takze daly pocza-
tek zalamaniu, ktére doprowadzilo do podazania sladami
leku i paniki w stron¢ mojego prawdziwego ,ja”. Niektérzy
ludzie przechodzg taka inicjacje, odprawiajac starozytne ry-
tualy w glebi lasu. Inni dzigki chorobie, kryzysom w zwigzku
czy wiary. Moja inicjacja dokonala si¢ w Brazylii. I kiedy pa-

trze wstecz, widzg, Ze zaciggnely mnie tam niewidzialne sity:
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muzyka i taniec — prowadzito mnie co$ tajemniczego. Pochop-
ne dzialanie nie bylo w moim stylu, ale wtedy nic nie moglo
mnie powstrzyma¢. Musialam pojechaé. Trzeba byto mnie
zlama¢. Historia mojego zycia, jaka znalam — to, ze w jakis
sposéb bytam ponad cierpieniem — musiata lec w gruzach, aby
podziemia skrywanego bélu, ktére istnialy wewnatrz wypole-
rowanej figury, mogly si¢ wylonic i zostaé¢ uzdrowione.

Wszyscy mamy do czynienia z do$wiadczeniami, kté-
re otwieraja nas na przestrzal. Jedng z fatalnych cech naszej
kultury jest to, ze widzimy tylko jedng stron¢ medalu i nie
dostrzegamy metafory, ktéra sama w sobie zawiera klucze do
uzdrowienia. Kiedy przychodzi do mnie pacjent przekonany,
ze ma raka, mimo Ze tydzien wcze$niej otrzymal wyniki badan
§wiadczace o $wietnym stanie jego zdrowia, potrzeba czasu,
aby wyciszy¢ te przekonujacg histori¢ ego na tyle, by méc zba-
da¢ glebsze warstwy psychiki, ktére pragng by¢ poznane. Jesli
mierzgc si¢ z lgkiem, pozostaniemy wylacznie na poziomie
historii — co zazwyczaj bedzie polegalo na szukaniu w nie-
skoniczono$¢ zapewnien — utkniemy w nim. Ale jesli uda nam
si¢ rozlupac te histori¢ i zobaczy¢, ze na przyktad strach przed
rakiem wskazuje na potrzebe wigkszej tolerancji na niepewnosé
izbadania metafory czegos$ ,pozerajacego” nasze serce lub dusze,
zacznie si¢ przemiana.

W mojej historii Brazylia nie byta problemem. Kilka lat zaje-
to mi zrozumienie, ze Brazylia byta ekranem, na ktéry rzutowa-
tam méj wlasny, nieprzepracowany cien — bdl, strach i traume,
ktére musialy zosta¢ zepchnigte w ciagu pierwszych dwudzie-

stu lat, abym mogla dalej zZy¢. Poniewaz Brazylia nosita méj cien,

19



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

nie moglam dostrzec jej pigkna; widzialam tylko przerazenie
i rozpacz, ktére zyly we mnie, odzwierciedlone w moim otocze-
niu. I dopiero atak paniki podczas jazdy autostradg 405 w Los
Angeles sprawil, ze cieri wyszed! na powierzchnig, mogtam go
w konicu zobaczy¢, pracowac z nim i go uleczy¢.

Kolejne lata, migdzy dwudziestym a trzydziestym rokiem
mojego zycia, byly zaréwno bolesne, jak i przemieniajace.
W wieku dwudziestu kilku lat rozpoczetam studia magister-
skie z psychologii glebi, ktére pomogly mi zrozumie¢ méj lek
przez pryzmat teorii jungowskiej, ktéra postrzega objawy jako
postanicéw nieswiadomosci, zapraszajacych nas do rozwoju
w kierunku pelni. Kiedy miatam dwadziescia pig¢ lat, po serii
spotkari z przecigtnymi terapeutami, wyladowalam na kozetce
u genialnego czlowieka, ktéry przeprowadzit mnie przez obsza-
ry leku i pomdgt mi odnalez¢ si¢ w moim wewnetrznym $wiecie.
Wotedy tez wprost pochianialam literature dotyczacy inicjacji,
i napisalam swoja pierwsza ksigzke Przedslubnik. Poradnik dla
narzeczonej, méwiaca o §lubnym rytuale przejscia. Zaczglam
pracowaé z pacjentami zmagajacymi si¢ z wlasng przemiang,
zwlaszcza w kontekscie zwigzku, i pomagalam im zrozumied
zaproszenia i metafory zawarte w ich historiach.

Nic z tego nie wydarzyloby sie, gdyby nie Brazylia. Przez
lata zalowalam tego doswiadczenia, az w koricu zdalam sobie
sprawe, ze kraj ten byl sposobem mojej duszy na zmuszenie
mnie do rozwoju. To nie byt przypadek. I twoje zycie réwniez
nie jest przypadkiem — ani twdj lek, ani twoje rany, ani twoje
porazki, ani twoje traumy. Wielcy medrcy ucza nas, ze ziarno

uzdrowienia zyje w centrum kazdej traumy, co oznacza, ze
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twoje najwicksze wyzwanie bedzie réwniez twoja najwicksza
sifa. Kiedy patrze wstecz na méj pobyt w Brazylii, wiem, ze
to wiasnie poprzez to do$wiadczenie méj wewnetrzny $wiat
domagal si¢ poznania. L¢k i panika byly drzwiami prowa-
dzacymi mnie do usuniecia kolejnych warstw bélu i przyjetej
maski, ktére trzeba bylo zrzuci¢, abym mogta zy¢ blizej mojego

prawdziwego ,ja”. Lek to takze twoje drzwi.

MAPA PO LEKU

Ta ksigzka poprowadzi was krok po kroku przez niezb¢dne
narzg¢dzia i sposoby myslenia, ktére pomoga wam zmieni¢
stosunek do leku, aby uwolni¢ si¢ z jego uscisku i nauczy¢ si¢
odczytywacd jego wiadomosci. W pierwszej czesci zdefiniuje
lek i jego objawy, a takze przedstawig jego zrédla i przyczyny.
Omoéwie trzy filary, ktére pozwalajg wrazliwej duszy — a przez
lata pracy z tysigcami ludzi przekonalam sig, Ze wszyscy, w r6z-
nym stopniu, jeste§my wrazliwymi duszami — z powodzeniem
is¢ przez zycie. Te filary to zrozumienie, kim jeste$ i jak dzia-
tasz; zrozumienie, w jaki sposéb inicjacje sa przelomowymi
i odradzajagcymi momentami, ktére moga zwapnié albo uleczyé¢
warstwy leku; oraz wykorzystanie podstawowych kluczy cie-
kawosci, wspélczucia, bezruchu i osobistej odpowiedzialnosci,
jakie pozwalaja przeksztalci¢ lek z jarzma w dar. Przedstawie
réwniez najtrudniejszg przeszkode, ktéra pojawia si¢ za kaz-
dym razem, kiedy wyruszamy w kierunku uzdrowienia: opér.

W drugiej czesci przeprowadze was przez cztery sfery jaz-

ni — cialo, mysli, emocje i dusze¢ — abyscie mogli nauczy¢ sie
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rozszyfrowywaé wiadomosci zapisane w kazdej z nich. Moja
praca opiera si¢ na holistycznym podejsciu, oznacza to, ze
w przeciwienstwie do wigkszosci metod, ktére skupiaja sie
na lgku jednowymiarowo — z perspektywy fizycznej (leczenie
somatyczne), emocjonalnej/psychologicznej (niektére psy-
choterapie) lub poznawczej (terapia behawioralna i wigkszos¢
psychoterapii) — moja praca obejmuje wszystkie trzy z tych
obszaréw oraz czwarty: naszg dusz¢. Poniewaz postrzegam
lek nie jako co$, czego nalezy si¢ pozby¢, ale jako wezwanie do
uzdrowienia, cz¢$¢ druga pomoze wam zrozumied, ze lek jest
postaricem, ktéry wskazuje niezaspokojone potrzeby i nieuz-
drowione miejsca w tych wszystkich czterech obszarach.

W czgéci trzeciej zbadam, w jaki sposéb lek pojawia sig
w bliskich relacjach z przyjaciélmi, partnerami i dzie¢mi. Po-
niewaz nasza kultura zywi bledne przekonanie, ze strach i mi-
to$¢ wzajemnie si¢ wykluczaja, nie rozumiejac paradoksalne;
natury mitosci we wszystkich jej formach, to kiedy w naszych
relacjach pojawia sie lek, tatwo jest uwierzy¢, ze co$ jest nie tak.
W tej czesci obalam to przekonanie i zastgpuje je modelem,
ktéry wspiera zdrowa milo$¢ i uwazne rodzicielstwo, aby$my
nie pozwolili, by wstyd i lek niszczyl nasze swigte, najbardzie;
znaczace relacje.

W kazdej sekeji podzielg si¢ historiami, zaréwno z Zycia
moich pacjentéw, jak i mojego, pokazujacymi, w jaki sposéb
zanurzy¢ sie pod powierzchni¢ leku, aby wykorzysta¢ jego
zrédta madrosci. Historie te beda nas uczy¢ w sposéb spiralny,
a nie liniowy, co oznacza, ze bede pisa¢ o radzeniu sobie z zalem

w rozdziale dotyczacym przemiany i odnosi¢ si¢ do przemiany,
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piszac o zalu. Wbrew temu, czego uczy kultura, nauka wecale
nie przebiega liniowo, ale podaza za kolistym, spiralnym ryt-
mem duszy. Ksigzka ta, cho¢ podzielona na rozdzialy, réwniez
wpisuje si¢ w ten rytm.

Bede w niej proponowaé zaréwno rozwigzania miejscowe,
jak i glebsze praktyki prowadzace do uzdrowienia z leku. Roz-
wigzania miejscowe to dzialania, ktére mozna podjaé¢ w danym
momencie, w dowolnym miejscu i czasie: na spotkaniu, impre-
zie, w windzie, samolocie czy 16zku. Nie uleczg one korzeni
leku, ale pomoga wam przejs$¢ przez moment wysokiego na-
piecia zwigzanego z lekiem, a takze pomoga zmniejszy¢ ogélny
poziom leku, abyscie mogli zaangazowac si¢ w glebsze praktyki.

Glebsze praktyki to te, ktére lecza lek od podstaw i poma-
gaja rozszyfrowal jego przestanie. Sg to praktyki, do ktérych
bede zachecaé, abyscie wykonywali je kazdego dnia, najlepiej
po przebudzeniu (zanim wezmiecie do r¢ki telefon) i wieczo-
rem przed snem. Czytajac t¢ ksigzke, zdobedziecie wiele in-
formacji na temat Zrédel waszego leku, ktére prawdopodobnie
przelozg si¢ na wasz osobisty wglad w siebie. Zapisujcie te mo-
menty ol$nienia albo na marginesie tej ksiazki, albo w dzienni-
ku. Naste¢pnie wykorzystajcie te spostrzezenia jako trampoling
do rozpoczecia glebszych praktyk. Wasz wglad jest niezbedny,
ale to dzialanie napedza wglad w cialo oraz w serce i powoduje
zmiany. To prosta formula: wglad + dzialanie = zmiana. Jesli
chcesz uwolni¢ si¢ od lgku, praktyka jest kluczowa.

Podczas gdy wszystkie te narze¢dzia s przeznaczone do
samodzielnej praktyki, praca wewnetrzna bedzie duzo bar-

dziej skuteczna pod opieka specjalisty. W zwiazku z tym, jesli
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nie korzystacie obecnie z terapii, zalecam znalezienie psycho-
terapeuty, ktéry bedzie mégl towarzyszy¢ wam w tej podré-
zy. Przez wieki ludzie szukali rady u me¢drcéw i szamanéw,
przewodnikéw religijnych i nauczycieli, a dla wielu wspét-
czesnych ludzi role te spelniajg psychoterapeuci. Nie zo-
staliSmy stworzeni do samodzielnego radzenia
sobie z zyciem.Niewahajcie si¢ takze podzieli¢ si¢ ta ksigz-
ka z waszym terapeuta. Chociaz majg oni swoje wiasne modele
i metodologie pracy, dobrzy terapeuci zawsze beda otwarci na
poznawanie nowych filozofii i narzedzi, ktére moga poméc

ich pacjentom, a moze nawet im samym, rozwijac si¢ i uleczy¢.

KLUCZOWE POJECIA W PODROZY

Aby rozszyfrowa¢ komunikaty, ktére wysyla nam lek, pomoc-
ne bedzie zrozumienie podstawowych no$nikéw, za pomocy
ktérych lek sie komunikuje. Zdefiniuje wiec teraz podstawowe
terminy, ktére napotkacie w tej ksiazce.

Dusza. Nasz gléwny przewodnik. Teoretycy jungowscy
nazywaja dusze Jaznig przez duze ,J” i jest to inne okresle-
nie nieswiadomosci. Z ta czgscig nas samych najglebiej sig
taczymy poprzez sny i rézne objawy. To jest wlasnie ten we-
wnetrzny przewodnik, pokazujacy nam objawy, ktére oméwimy
w tej ksigzce — lgk, nadmierne analizowanie, zamartwianie
sie, natretne mysli, bezsenno§¢ — i prébujacy przywrdéci¢ nas
do réwnowagi z naszym rdzeniem. Psyche to kolejny termin,
ktéry znajdziecie w tej ksigzce, okreslajacy dusz¢. W mitologii
greckiej Psyche jest boginig duszy.
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Duch. Energia lub Zrédlo laczace, ktére jest zaréwno we-
wnatrz kazdego z nas, jak i na zewnatrz. Najczesciej faczymy sie
z duchem poprzez kreatywno$¢, wyobraznig, nature, medytacje,
sztuke, zwierzeta i modlitwe. Czujemy ducha przy narodzinach
dziecka, na weselach, stojac pod gigantycznymi sekwojami lub
nad brzegiem oceanu. Niektérzy ludzie 1acza si¢ z duchem
w kontekscie religijnym, ale wiele oséb Iaczy si¢ z tym ozyw-
czym nosnikiem w sposéb, ktéry nie ma nic wspélnego ze
zorganizowang religig. Joseph Campbell opisuje ducha jako

»Stwarzajacg energie zyciows, ktéra jest w tobie i we wszystkich
rzeczach”. W najprostszej definicji duch znaczy tyle co milos¢.

Ego. Po lacinie oznacza po prostu ,ja’, jest czescia nas sa-
mych, ktéra jest $wiadoma i ktérej my jestesmy $wiadomi. Jak

pisze Robert Johnson w ksiazce Inner Work:

Kiedy méwimy ,ja”, odnosimy si¢ wylacznie do tej malej cze-
$ci nas samych, ktdrej jestesmy §wiadomi. Zakladamy, ze ,ja”
zawiera tylko ,t¢” osobowos¢, ,te” cechy, ,te” wartosci i punk-
ty widzenia, ktére s3 na powierzchni, w zasiegu wzroku ego,
dostepne dla swiadomosci. To jest tylko ograniczona, wysoce

nieprecyzyjna wersja tego, kim ,ja” jestem.

Ego jest naszg $wiadoma jaznig i jest niezbedng, zdrowa cze-
$cig naszej konstrukcji psychologicznej, ale obejmuje réwniez
czedci naszej osobowosci opartej na leku. Ego obejmuje nasze
$wiadome aspekty — zaréwno zdolno$¢ do myslenia, odczuwa-
nia, refleksji, planowania i wykonywania, jak i t¢ cz¢$¢ nas, ktéra

czuje si¢ tak dobrze z tym, co wiemy (§wiadoma swiadomos¢),
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ze opiera si¢ nieznanemu krélestwu nie§wiadomosci. Kiedy
wierzymy, ze jeste$Smy tylko nasza $wiadomoscia/ego, tracimy
kontakt z gléwnym przewodnikiem naszego zycia, ktéra jest
nasza dusza/nieswiadomosé.

Opér. Ego ma wiele podzbioréw, w tym opér — to ta
czg$¢ nas, ktéra blokuje wzrastanie, poniewaz obawia sig
zmian. Opér kurczowo trzyma si¢ status quo i czgsto objawia
si¢ lenistwem, obojetnoscia, odretwieniem i strachem. Aby
skorzysta¢ z daréw, ktére oferuje nam lek, i wznie$¢ si¢ na
kolejny poziom $wiadomosci, musimy aktywnie pracowaé
z oporem, aby nie przejal kontroli nad naszym Zyciem. Para-
doks ego polega na tym, ze zaréwno opiera si¢ wzrostowi, jak
i pragnie by¢ w relacji z dusza. To, jaka postawe przyjmiemy
wobec tego paradoksu, wplywa na czes¢ napigcia wpisanego
w egzystencje czlowieka.

Indywiduacja. Robert Johnson w ksigzce Inner Work wyja-
$nia: jindywiduacja jest terminem uzZywanym przez Junga
w odniesieniu do trwajacego cale Zycie procesu stawania sig
kompletng istotg ludzka, dla ktérej si¢ urodzilismy. Indywi-
duacja to nasze przebudzenie do naszego calkowitego «ja»”.
Proces indywiduacji obejmuje pozbywanie si¢ tych aspektéw
naszej osobowosci, ktére wynikaja z naszych uwarunkowari,
tych, ktére przyjeliSmy w procesie dorastania, ale ktére nie sg
w zgodzie z naszym prawdziwym ,ja”. Na przyktad jesli dziecko
dorasta, aby zosta¢ lekarzem, po to tylko, by zadowoli¢ swoich
rodzicéw, ale jego prawdziwa pasja s3 zwierzeta, w momencie
kiedy bedzie ztamane przez lgk, albo w trakcie procesu prze-

miany, zostanie zaproszone do zrzucenia przynajmniej jedne;j
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warstwy potrzeby zadowolenia rodzicéw, co pozwoli mu zblizy¢
si¢ do jego prawdziwego ,ja”. Za kazdym razem, gdy swiadomie
przechodzimy przemiang, jak to zobaczymy w dalszej czgsci
ksigzki, mamy okazje zrzuci¢ warstwe naszego uwarunkowa-
nego sposobu myslenia, nawykéw, przekonar i miedzypokole-
niowych wzorcéw, ktére juz nam nie stuzg. Lek i towarzyszace
mu uczucia, ktére pojawiajg si¢ podczas przemiany i w innych
momentach Zycia, sg drogowskazami prowadzacymi nas w po-
drézy po indywiduacji.

Lek jest mostem laczacym ego z dusza, sSwiadomos¢ z nie-
$wiadomoscia, a kiedy nauczymy sie korzysta¢ z jego madrosci,
bogactwo i komunikaty zawarte w nieswiadomosci bgda nas

zasilaly i poszerzaly nasze swiadome Zycie.

WEZWANIE DO WZRASTANIA

Lek prosi cie, drogi czytelniku, abys przyjal dar tego, kim jestes.
By¢ moze powiedziano ci, ze jeste$ za bardzo wrazliwy, drama-
tyczny, emocjonalny, analityczny — a twoje mlode ,ja” przettu-
maczylo to sobie, ze jeste$ nie taki jak trzeba, zepsuty, ze co$
z tobg nie w porzadku. Ale teraz musisz zaczac¢ zdawac sobie
sprawe z tego, co mam nadziej¢ stanie si¢ w trakcie czytania
tej ksiazki, ze nie ma w tobie absolutnie nic zlego. Nie jestes
zepsuty. Nie jestes za bardzo jakis. Nie jestes w bledzie. W rze-
czywistosci to wlasnie te cechy, za ktére kazano ci si¢ wstydzic,
musisz teraz opatrzy¢ jak zranione zwierzg i przytuli¢ do serca.
Bo kiedy przestaniesz postrzegac swoja wrazliwos¢ jako ciezar,

a zamiast tego uznasz jg za dar, ktérym jest, zaczniesz leczy¢
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zranione miejsca wewnatrz siebie i zaczniesz by¢ sobg, w pelni
obecny w $wiecie.

Wyuczony nawyk samoobronny polega w najlepszym przy-
padku na ignorowaniu leku, a w najgorszym — na jego osagdzaniu.
Pozbawiony narzedzi, ktére ucza kierowania uwagi na dys-
komfort, i zach¢cany przez kulturg¢ skupiong na zewnetrz-
nych atutach, gdzie poczucie warto$ci wiaze si¢ z czynnikami
zewnetrznymi, takimi jak wyglad, kariera, aktywa finansowe
i osiggnigcia — czlowiek uczy si¢ ucieka¢ na zewnatrz — ku
wszystkiemu, co odwraca uwage od bélu lub go usmierza. Mo-
zesz uciekaé w zewngetrzne uzaleznienia, takie jak urzadzenia
cyfrowe, zakupy, narkotyki czy spedzanie czasu na googlo-
waniu, scrollowaniu Facebooka, a w pracy siega¢ jedynie po
awanse i wspinac si¢ po szczeblach kariery. Mozesz tez uciec
si¢ do wewnetrznych rozpraszaczy, takich jak zamartwianie si¢
i natr¢tne mysli. Tak bardzo unikasz wtedy ,fundamentalne;
bezpodstawnosci bycia”, jak to okresla Pema Chdédron, opi-
sujac podstawowy aspekt bycia czlowiekiem, ktéry wymyka
sie spod kontroli, poniewaz wie, ze nasze zycie opiera si¢ na
nieustannej zmianie i stracie. Ta bezpodstawno$¢ to smutek
odczuwany z powodu uplywu czasu, z powodu swiadomosci,
ze zycie zawsze jest nieustanng przemiang. Bezpodstawnos¢ to
strach przed wielkimi uczuciami, poniewaz nikt nie nauczyl cie,
jak je przyja¢ z zyczliwoscig. Bezpodstawno$¢ to bezimienny
strach, zal i groza, ktére czesto towarzysza lekowi. Uwarunko-
wany przez kulture, ktéra wpaja ci przekonanie, ze odpowiedzi
s3 ,na zewnatrz”, w naturalny sposéb siegasz tam, aby sttumic¢

dyskomfort twojego wewnetrznego §wiata.
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Ale kiedy znajdziesz odwagg, by zwrécic¢ sie¢ do wewnatrz,
zaciekawic si¢ labiryntami i jaskiniami, ktére tworza twéj we-
wnetrzny $§wiat, wszystko si¢ zmieni. Odkryjesz, ze lek moze
wplywaé na twoje Zycie, ale nie musi go okresla¢. Nie jestes
stworzony do leku — jeste$ stworzony do réwnowagi; nie do
ograniczeni — lecz do wielkosci. Nie po to, by czué si¢ zagu-
bionym, pustym i samotnym, ale by czu¢ si¢ celowym i pola-
czonym. Nie jeste$ stworzony, by definiowac siebie przez swoje
wyzwania, ale by rozwijaé si¢ poprzez te wyzwania i stac sie
bardziej zréwnowazong wersja siebie, gdzie twoje stabosci stang
si¢ twoimi mocnymi stronami, a to, z czym zmagales si¢ naj-
bardziej, stanie si¢ twoim najwigkszym darem.

Biblioteka tak wielka jak wszechs$wiat Zyje w tobie, czekajac,
az usigdziesz w stabo oswietlonym, cichym kacie i zaczniesz
odkrywac jej zawarto$¢. Czy jestes gotowy, aby wejs¢ do srodka,
oduczy¢ si¢ duzej czesci tego, czego si¢ juz nauczyles, i przy-
swoi¢ podstawowe zasady zycia i relacji, ktére fundamentalnie
zmienia twoje rozumienie siebie i §wiata? Czy jeste$ w miej-
scu umozliwiajagcym podréz korytarzami twoich czterech sfer
jazni — ciala, umystu, serca i duszy — aby wslucha¢ si¢ w prze-
slanie zawarte w kazdej z nich? Jesli tak, chwy¢ mnie za reke

1 zacznijmy.
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Przestraszona jednostka pragnie przede wszystkim
przywrécenia poczucia wlasnego ,ja”, ktére wezesniej
funkcjonowato. Terapeuta wie, ze objawy sa pomoc-
ne w zlokalizowaniu miejsca urazu lub zaniedbania,
a jednocze$nie pokazuja droge do uzdrowienia... Jak
stwierdzil Jung: ,Atak nerwicy nie jest tylko kwestig
przypadku. Z reguly jest najbardziej krytyczny. Zwykle
to moment, w ktérym niezbedne jest nowe dostosowa-
nie psychiki, nowa adaptacja”. Oznacza to, Ze to nasza
wiasna psychika zorganizowala ten kryzys, wywolala
to cierpienie, wiasnie dlatego, ze pojawil si¢ uraz i po-
trzebna jest zmiana.

JAMES HOLLIS
The Middle Passage:
From Misery to Meaning in Midlife
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