Rozdziat drugi

JA

Aby wyzwoli¢ nasze JA, najpierw musimy zda¢ sobie sprawe z jego istnie-
nia. Bez wiedzy, jaka osoba tak naprawde jestesmy w srodku, nie mozemy si¢
nia sta¢. Kazda ulotng manifestacje JA uznamy jedynie za iluzje czy odchyle-
nie od normy i bedziemy sie kurczowo trzymac ograniczonego obrazu nas sa-
mych namalowanego przez innych. Pewnego razu kto$ zapytat Michata Aniofa,
jak udato mu sie wyku¢ niesamowitego Dawida z jednego bloku marmuru, na
co on odrzekt: ,Wiedzialem, ze on tam jest i potrzebuje jedynie kogos, kto go
wydostanie”. Jesli tylko zdamy sobie sprawe z istnienia niesamowitej esencji,
zamknietej pod skorupa skamieniatych emocji i przekonan, mozemy zakasaé
rekawy i podja¢ si¢ proby uwolnienia jej. W innym przypadku damy po prostu
za wygrang i bedziemy doswiadczaé zycia zza ochronnej kurtyny.

W niniejszym rozdziale skoncentrujemy si¢ na zglebianiu idei JA, ktore sta-
nowi centralny punkt modelu SWR i jest jednocze$nie dla wigkszosci ludzi jego
najtrudniejszym do zaakceptowania elementem. Zatozenie, ze esencja naszej
natury sa rado$¢ i pokdj i ze z takiego miejsca mozemy wykazac si¢ wspanialy-
mi zdolnos$ciami przywoédczymi i leczniczymi oraz poczué wiez ze Swiatem du-
chowym, kldci si¢ ze wszystkim, czego przez lata dowiadywaliSmy sie o sobie.
W naszej kulturze istnieje wiele przekonan co do natury ludzkiej i zadne z nich
nie podnosi za bardzo na duchu. Najbardziej oczywista jest z pewnoscia dok-
tryna grzechu pierworodnego $w. Augustyna, rozpowszechniona w zachodnim
chrzescijanstwie. Wedtug niej w wyniku upadku Adama i Ewy, ich niepostu-
szenstwa wobec Boga, czlowiek zostal skazany na narodziny w grzechu i na
samolubng naturg. Z tej perspektywy kazda pasja jest jedynie oznaka naszego
grzesznego stanu. JesteSmy skazani na zycie, w ktérym trzymamy zarliwe emo-
cje i impulsy na wodzy, wciaz pamietajac o naszej grzesznej naturze. W dzi-
siejszych czasach wielu chrzescijan odsuneto od siebie ten punkt widzenia, ale
mimo tego nie mozna zaprzeczy¢, iz owa doktryna wywarta ogromny wplyw
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na przekonania ludzi zyjacych w kulturach zachodnich. Prozno szukac¢ tego
przekonania we wczesnym chrzescijanstwie, w czasach przed $w. Augustynem.
Wtedy ojcowie chrzescijanstwa byli raczej calkiem innego zdania, zamiast
grzechu pierworodnego glosili idee ,,pierwotnego btogostawienstwa”.

Kolejnym cztowiekiem, ktory wptynat na ksztalt opinii spotecznej wobec
natury ludzkiej byt Karol Darwin z jego teoria ewolucji. Darwinowskie postrze-
ganie natury ludzkiej w gruncie rzeczy byto bliskie zalozeniom grzechu pier-
worodnego, jednak miato podtoze naukowe. Tworca teorii ewolucji postulowat,
ze samolubna natura cztowieka jest owocem jego genow, ktore nastawiajq nas
na walke i przetrwanie we wrogim, opartym na rywalizacji srodowisku. Mity
kulturowe Upadku i ,,samolubnego genu” znajduja swoje odbicie w najbardziej
popularnych teoriach psychologicznych. Dla przyktadu: freudowskie, behawio-
ralne i ewolucyjne podejscia glosza, ze wszystkie nasze dzialania maja na celu
osiaggnigcie maksymalnej przyjemnosci i poszerzenia puli genowej. Ten samo-
lubny czy grzeszny obraz natury ludzkiej prowadzi do systemu kar i surowych
metod kontroli naszych czesci i innych ludzi.

Istnieje rowniez psychologia rozwoju cztowieka, wedlug ktérej nasza na-
tura zalezy od wychowania. Osoby, ktore mialy szczescie i doswiadczyty ,wy-
starczajaco dobrego” rodzicielstwa na krytycznym etapie wczesnego rozwoju,
wyszly ze swojego dziecinstwa z okreslona dawka ,sily ego”. Pozostali mieli
pecha. Trwaja w swoim uszkodzonym, patologicznym stanie dopoty, dopoki
nie doswiadcza jakiego$ rodzaju niby-rodzicielskiego, korygujacego przezycia
ze strony terapeuty czy innej, znaczacej osoby. Krétko méwiac, to powszechne
spojrzenie zaklada, ze jesli mamy w sobie jakie$ wartosciowe cechy, to wtlo-
czono je w nas z zewnetrznego $wiata. Jest tez podstawa teorii uczenia sie,
ktora zdominowata nasz system edukacji. Uwazamy, ze kto§ musi nauczy¢ nas
moralnosci, empatii i szacunku, poniewaz nie sa one cechami wrodzonymi.
Taka filozofia uczy nas szukania spetnienia naszych potrzeb na zewnatrz, poza
nami, i zachgca terapeutow, aby dali pacjentom to, czego ich zdaniem im bra-
kuje, zamiast pomoc w odnalezieniu tych cech w nich samych. Taki obraz
nas - zaleznych od otoczenia, niespelnionych i niedouczonych - sprawia, ze
poszukujemy wilasciwego ,.eksperta”, ktory rozwiaze nasze problemy, a osoby
pragnace pomaga¢ doprowadza do tego, ze podejmuja si¢ roli nauczyciela, te-
rapeuty czy rodzica. Jestesmy zniechecani do przejmowania przywédztwa nad
naszymi czes$ciami i zyciem.
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Podroz do JA

Chciatbym wesprze¢ tych, ktorzy sa otwarci na to, by podda¢ w watpliwos¢
wszystko, czego si¢ z biegiem lat o sobie dowiedzieli. Dlatego tez przedsta-
wi¢ pokrétce moja wiasng podroz, ktéra doprowadzita mnie do tego wilasnie
przekonania. Mojg przygode z zawodem terapeuty rozpoczatem pod koniec
lat 70. Wtedy wierzytem, Zze moim zadaniem jest danie pacjentom jasnego ob-
razu sytuacji oraz kluczowych sugestii. Pacjenci przychodzili do mnie z pro-
blemami, co byto dla mnie rownoznaczne z tym, ze czego$ im brakuje, i ptaca
mi za to, zebym im to dat. Kultura, w ktorej zyje, namalowata mi cyniczny
obraz ludzi i mnie samego jako osob samolubnych, kierowanych strachem.
Moja praktyka zawodowa dodata do wizji cztowieka jeszcze wielki ktab pato-
logii. Nie bylem otwarty na mozliwos¢ istnienia JA, chociaz widziatem jego
przebtyski. Jak wielu innych mlodych ludzi w latach 60. eksperymentowa-
tem z medytacja, aby uciec od panujacego we mnie chaosu. Gdy skupitem
sie na mantrze, méj umyst od razu si¢ wyciszyt i ujrzatem inne plaszczyzny
swojej osobowosci, ale brakowato mi podstaw do ich zrozumienia. Poza tym
bylem sportowcem, gratem w pitke nozna i w koszykowke. Czasami na boisku
wchodzilem w ten cudowny stan, nazywany przez psychologéw przeplywem
(flow), w ktorym méj umyst nieruchomial, a ciato poruszato si¢ samo z siebie
w perfekcyjnym rytmie. Jednakze, jak u wielu innych ludzi, wigkszo$¢ mo-
jego czasu pochtaniato usitowanie znalezienia sposobu, by zatrzymac nurt
poczucia braku warto$ci ptynacego przez moja psychike. Wierzylem moim
wewnetrznym gltosom, gdy méwity mi, ze jestem leniwy, ghupi i samolubny.
Naprawde w to wierzytem.

Poznatem JA dopiero pozniej, gdy podczas mojej terapeutycznej kariery za-
obserwowaltem, co dziato sie z moimi pacjentami, kiedy pomagatem im w od-
krywaniu wewnetrznych swiatéw. W tym czasie, czyli we wczesnych latach
80., bylem zapalonym terapeuta rodzinnym, gleboko przekonanym, ze terapia
rodzinna odnalazta $wigty graal, postugujac si¢ mysleniem systemowym w celu
zrozumienia i zmiany struktur rodzinnych. Tak jak wiekszos¢ moich kolezanek
i kolegow po fachu nie interesowatem si¢ wtedy zyciem wewnetrznym - ani
wiasnym, ani moich pacjentow. Myslalem sobie: ,,Po co zaglada¢ w glab ludzi,
jesli rozwigzaniem ich probleméw jest zmiana relacji z pozostalymi cztonkami
rodziny?”. Moi klienci nie chcieli jednak wspotpracowaé. Dotkneto mnie to, co
Aldous Huxley nazwalby ,,zarznigciem pieknej hipotezy brzydkim faktem”. Co
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to za fakt? Niewazne jak dobrze przeorganizujemy relacje rodzinne pacjentow,
ich wewnetrzne zycie nadal bedzie trzymac ich w potrzasku.

Nie powiem, odczulem pewna doze frustracji, ale to dzieki niej zaczatem
pyta¢ pacjentow o ich mysli i uczucia, przez ktére nie mogli si¢ wyzwolié
z zasniedzialej rutyny. Miatem wtedy kilku pacjentéw, ktorzy zaczeli mowié
o swoich roznych cze$ciach, tak jakby miaty swoje niezalezne glosy czy pod-
osobowosci. Pewna urocza mloda kobieta, nazwijmy jg Danuta, skarzyla sie
na wewnetrzny glos pesymisty i na krytyka. Obaj towarzyszyli jej sukcesom,
malujac je jednak w czarnych barwach. Mowita, ze zaobserwowala tez inne
glosy - sprzeczajace si¢ z tymi propagatorami niepowodzen i porazek, a takze
takie, ktore po prostu czuly sie zawstydzone i nieporadne. Pacjentka uwaza-
ta wstyd i nieporadno$¢ za ,prawdziwa Danute”. Musze powiedzieé, ze te
wewnetrzne konflikty zaintrygowaly mnie jako terapeute rodzinnego. Suge-
rowalem Danucie i innym pacjentom, zeby sprobowali je zmieni¢ w taki sam
sposob, w jaki probowatem naprawi¢ konflikty w rodzinach. Innymi stowy, jak
juz wezesniej wspomniatem, sprébowatem skupi¢ sie na relacjach Danuty z jej
mys$lami i uczuciami.

Wygladato na to, ze Danuta i inni pacjenci byli w stanie prowadzi¢ rozmo-
wy z tymi my$lami i uczuciami, tak jakby miaty prawdziwe osobowosci. Popro-
sitem Danute, zeby zapytala swojego pesymistycznego glosu, dlaczego ciagle
jej powtarza, ze jest we wszystkim beznadziejna. Ku memu zdziwieniu, glos jej
odpowiedzial. Przekazal, ze czynit to, aby uchroni¢ ja przed podejmowaniem
ryzyka i grozba zranienia - innymi stlowy, odgrywat role jej obroncy. W moim
odczuciu byla to obiecujaca wymiana zdan. Je$li ten pesymista naprawde miat
dobre intencje, to Danuta moze wynegocjowac z nim, aby podjat si¢ innej roli.
Ale Danuty to wcale nie interesowato. Byta w$ciekta na niego i powiedziala
mu, zeby zostawit ja w spokoju. Gdy zapytatem, dlaczego byta dla niego taka
niemita, ustyszatem diuga tyrade o tym, jak pesymista sprawil, ze na kazdym
kroku napotykata tylko przeszkody. To dalo mi do myslenia. Zrozumialem,
Ze nie rozmawiam teraz z Danuta, tylko z jej inna cze$cia stojaca w ciagtym
konflikcie z pesymista. Podczas wczesniejszej rozmowy Danuta opowiedziata
mi o toczacej sie W niej wojnie pomiedzy gtosem pchajacym ja do rozwoju
i osiggnie¢ a pesymista, ktory mowit jej, ze te wysilki i tak spelzng na niczym.
Wygladato na to, ze ta motywujaca cze$¢ wynurzyla sie na powierzchnie, gdy
Danuta byla zajeta rozmowa z pesymista.
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Zasugerowalem Danucie, zeby skupita swoja uwage na glosie wkurzonym
na pesymiste i poprosila go, zeby przestal si¢ wtraca¢ do rozmowy. Ponow-
nie, ku mojemu zdumieniu, glos przystat na jej prosbe i ,odsunat si¢ na bok”.
W tym samym momencie Danuta poczuta, jak opuszcza jg gniew, ktory jesz-
cze przed sekunda grozit wybuchem. Zapytatem pacjentke, co wtedy poczuta
wobec pesymisty, i wygladato to tak, jakby calkiem inna osoba mi odpowie-
dziala. Spokojnym, pelnym ciepla i troski glosem powiedziata, ze jest mu za to
wdzieczna, ze probowat ja chronié, i ze przykro jej, ze musiat tak ciezko praco-
wac. Rowniez jej twarz i postura ulegly zmianie, odwzorowywaly wspotczucie,
wyraznie brzmiace w jej gtosie. Od tego momentu negocjacje z pesymista nagle
okazaly sie proste.

Wyprébowalem ten proces ,odsuwania si¢ na bok” mysli i emocji takze
z kilkoma innymi pacjentami. Czasem musieli$my prosi¢ dwa czy trzy glosy,
aby si¢ nie wtracaty, zanim pacjentowi udato si¢ osiggna¢ stan, w jakim znajdo-
wala sie Danuta, ale ostatecznie zawsze udawato nam si¢ do tego doprowadzic.
Zaczeto mnie to ekscytowac. Co, jesli mozemy przekonaé ekstremalne glosy
do odsuniecia sie poprzez zwykle ,prosze” - nie tylko w negocjacjach z innymi
czesciami, ale rowniez z cztonkami rodziny, szefostwem, wszystkimi? Co, jesli
osoba pozbawiona towarzystwa tych czesci byla zawsze petna wspotczucia, jak
to bylo z Danutg i moimi innymi pacjentami?

Gdy znajdowali si¢ w tym spokojnym stanie pelnym wspotczucia, zapyta-
tem, jaki glos czy jaka czes¢ sie odzywa. Wszyscy odpowiedzieli mniej wiecej
to samo: ,,To nie jest tak jak z innymi czeg$ciami i gtlosami. To raczej to, kim tak
naprawde jestem - moje JA”. Nie zdajac sobie z tego sprawy, natknatem sie
na metode umozliwienia innym dostepu do ich JA, opisywanego przez najroz-
niejsze tradycje duchowe, ale przez lata jeszcze tego nie pojmowalem. W tam-
tym czasie bylem po prostu podekscytowany odkryciem sposobu na ulepszenie
i utatwienie sobie i pacjentom procesu, jakim jest terapia.

To przypadkowe odkrycie na poczatku lat 80. byto réwnie ekscytujace co
dezorientujace. Pomoglem pacjentom odseparowac si¢ od ekstremalnych emo-
cji i przekonan, dzieki czemu natychmiastowo, spontanicznie przechodzili
w stan JA. W paru przypadkach zaczeli nawet demonstrowaé pewng sile ego,
0 co wczesniej bym ich nawet nie podejrzewal. Niektérzy z moich pacjentow
nie tylko nie doswiadczyli wystarczajaco dobrego rodzicielstwa w mlodosci,
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ale byli tez torturowani i potgpiani niemal kazdego dnia. Niektorzy nigdy nie
doznali troski, mato tego, nikt ich nigdy nawet nie objat. Ich dziecinstwo prze-
pelnione bylo koszmarami stanowiacymi mieszaning strachu i upokorzenia.
W zwiazku z tym nasuwa sie pytanie, jakim cudem znalezli w sobie te wszyst-
kie wspierajace cechy. W zadnym wypadku nie mogli naby¢ ich od ublizaja-
cych im ludzi, od ktérych byli zalezni jako dzieci.

To odkrycie spowodowalo, ze zaczatem watpi¢ w zatozenia psychologii
rozwoju cztowieka i teorii uczenia si¢. Zastanawiatem si¢: ,,Czy to mozliwe,
ze rodzimy si¢ z tymi cechami i tym samym wecale nie musimy dostawa¢ ich
7 otaczajacego nas $rodowiska? Jak to w ogodle mozliwe, ze psychologia, fi-
lozofia i religia w takim stopniu nie docenily natury ludzkiej?”. Dopiero po
latach testéw, przeprowadzanych na sporej grupie klientow, potwierdzajacych,
ze pacjenci wykazywali cechy JA, kiedy tylko udato nam si¢ odseparowac ich
od czesci, wyzbylem sie ostatecznie gteboko zakorzenionego we mnie cynizmu.
W pelni zaakceptowalem to ekscytujace przekonanie, ze tkwi w nas znacznie
wiecej, anizeli wczesniej mysleliSmy.

Niestety, w zachodniej psychologii nie udato mi si¢ znalez¢ prawie nic, co
potwierdzitoby moje optymistyczne obserwacje, dlatego zwrdcilem si¢ z tym
w inna strong¢. Odkrytem, Ze ten rodzaj JA, ktory zaobserwowalem u moich
pacjentow, zostat juz opisany przez liczne tradycje duchowe z roznych zakat-
kow Swiata.

Sekret bogow

Wedlug starozytnej legendy, dawno, dawno temu bogowie zastanawiali sig,
gdzie najlepiej ukryc¢ sekret wiecznego pokoju i radosci. Nie chcieli, zeby ludzie
go znalezli, zanim beda gotowi go doceni¢. Jeden z bogow zaproponowal, Zeby
ukry¢ go na najwyzszej gorze. Na to inny odpowiedzial, ze tam znajda go zbyt
wczesnie i zdecydowanie zbyt tatwo. Kolejny bog sugerowat ukrycie go glteboko
W najgestszym lesie, ale pomyst ten odrzucono z tego samego powodu. Po wielu,
wielu nieudanych debatach najmadrzejszy z bogéw zabrat glos i rzekt: ,,Ukryjmy
go w ludzkim sercu - to ostatnie miejsce, gdzie zajrza”. Pozostali bogowie po-
kiwali z aprobatg glowami i to wlasnie ludzkie serce stato si¢ kryjowka sekretu.

Bogowie wykazali si¢ ogromna madro$cig. Nasze wnetrze jest ostatnim
miejscem, gdzie spodziewalibysmy sie¢ znalez¢ pokoj i rados¢. Szukamy w kaz-
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dym innym: w zwiazkach, karierze, zakupach, podrézach, grupach samopo-
mocy i wsparcia, u guru czy Boga nad nami. Mimo to, na przestrzeni wiekow,
w réznych zakatkach swiata mate grupy ludzi decydowaly si¢ zajrze¢ do swo-
jego wnetrza, gdzie znalezli sekret ukryty przez bogow. Okreslamy je ezote-
rycznymi czy mistycznymi odtamami wszystkich religii $wiata. (Piszac ezote-
ryczny, mam na mysli pierwotne znaczenie tego stowa a nie co$ egzotycznego
czy ,,odlotowego”. Stowo ,ezoteryczny” pochodzi od greckiego esotero i ozna-
cza ,glebiej do wewnatrz”. Tradycje ezoteryczne maja na celu zaglebienie sie
we wnetrze czlowieka w odroznieniu od klasycznych, egzoterycznych religii.)
Grupy te uzywaja réznych okreslen, ale tak naprawde maja to samo na mysli:
jestesmy iskrami wiecznego ognia, kroplami boskiego oceanu, Zywym obrazem
bytu doskonatego. Poniewaz nie patrzymy do wewnatrz, mamy niewielkie po-
jecie o tym, kim wlasciwie jestesmy. W momencie, gdy uda nam si¢ uchwycié¢
swiadomos$¢ nas samych, odnajdziemy pokoj i radosc.

Im bardziej zaglebialem si¢ w pisma ezoterycznych szkél, tym bardziej
utwierdzalem si¢ w przekonaniu, ze przypadkowo odkrytem prosty sposob
przejscia do stanu $wiadomosci, ktorego te tradycje doszukiwaty sie w medy-
tacji i innych technikach. Mam tu oczywiscie na mysli porozumiewanie si¢
z wewnetrznymi czesciami (myslami i emocjami) w celu odseparowania si¢ od
nich. Zupekie przypadkowo natknatem si¢ na sekret bogéw.

Kto pozostaje, gdy odsuniemy si¢ na bok?

Wiasciwie mozemy porownaé proces skupienia si¢ na czesci i poproszenia
jej, zeby odsunela sie na bok, do medytacji, w trakcie ktorej ludzie oddzielaja
si¢ od swoich mysli i moga je obserwowac, stajac si¢ ich §wiadkami. Na przy-
ktad vipassana - popularna forma buddyjskiej medytacji - polega po prostu
na obserwacji kazdej mysli czy stanu emocjonalnego, jakie si¢ pojawiaja. Im
wiecej zauwazymy, raczej oddalajac sie od mysli i emocji niz utozsamiajac sie
z nimi, tym bardziej si¢ odprezymy i przenikniemy do naszego JA, ktore jest
od nich wolne. Liczne tradycje okreslaja ten stan jako ,stan pustki” czy ,brak
JA”. Przewaznie oznacza to brak ego czy umyst warunkowy, co$ co ja nazywam
,brakiem czesci”.

Wiedza dotyczaca tego specjalnego miejsca w nas samych nie ogranicza sie
jedynie do tradycji wschodnich. Thomas Merton, jeden z czotowych chrzesci-
janskich uczonych i pisarzy dwudziestego wieku, pisze:
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Jesli wkroczymy do naszego wnetrza i odnajdziemy tam prawdziwy
obraz nas samych, a nastepnie przekroczymy granice wewnetrznego JA,
to wplyniemy w nieprzeniknionq ciemnosc¢, w ktorej przyjdzie nam sie
zmierzy¢ z ,Ja jestem” Wszechmogqcego... Nasze najbardziej wewnetrz-
ne . JA” istnieje w Bogu i Bog w nim zamieszkuje... Stqd chrzeScijanskie
mistyczne doswiadczenie nie jest jedynie swiadomosciq wtasnego wne-
trza, ale rowniez probg uchwycenia obecnosci Boga w nas samych.

(w: Pennington, 1999:77?)

Merton stworzyt forme medytacji, ktora nazwat modlitwa glebi. Jednym
7 jej najwiekszych propagatoréw wsrod zachodnich chrzescijan jest ojciec Tho-
mas Keating, ktory zgadza sie ze stwierdzeniem, ze ,Bog jest kim$ nieodlgcz-
nym od naszego prawdziwego ja.” (Keating, 2004:178). Kwakrzy* nazywaja
je Wewnetrznym Swiattem. Buddysci - rigpa** lub Natura Buddy. Hindusi
nazywaja je Atman (oddechem) Iub JA. Mistrz Eckhart mowit o Ziarnie Boga.
W sufizmie to Umilowany - Bog w nas.

Niewazne, czy wierzymy w Boga w nas, czy po prostu w wyzszy poziom
$wiadomosci, tradycje duchowe z roznych zakatkéw swiata sa ze soba zgodne,
Ze istnieje takie miejsce w nas i ze nie jest wcale tak ciezko do niego przenik-
naé. Stowa uzywane w roznych tradycjach do opisu stanu JA - wrodzona mgq-
drosc i wspotczucie, poczucie wolnosci, Swiattos¢é, wyzwolenie, stabilnosé, jasnosé -
to cechy, ktore moi pacjenci obserwuja i wykazuja, gdy ich czesci odsuwaja sie
na bok, wyzwalajac JA. Ludzie wiedzieli od wiekow o tym stanie wewnetrznego
pokoju, ktory nazywam JA. Im bardziej odkrywatem to duchowe terytorium,
tym bardziej czutem si¢ jak Ralph Waldo Emerson, gdy powiedziat: ,Wszystkie
moje najlepsze pomysly skradli starozytni”.

Ten stan nie nalezy wytacznie do domeny duchowych odkrywcéw. Takze
nieduchowi praktycy rozpoznali zalety wyciszenia szumow umystu. Na przy-
ktad Betty Edwards, autorka ksiazki Rysunek. Odkryj talent dzieki prawej potkuli
mozgu, zauwazyla, ze ludzie w tym stanie rysuja lepiej, niz mogliby sobie kiedy-
kolwiek wyobrazi¢. Tim Gallwey, autor ksiazki Wewnetrzna gra: tenis, zapoczat-
kowat serie ksiazek opisujacych, jak sportowcy osiagali lepsze wyniki, bedac

* Religijne Towarzystwo Przyjaciot (przypis ttumacza).
** pierwotng obecnoscia (przypis ttumacza).
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w takim wlasnie stanie. Elmer Green, pomystodawca i tworca biofeedbacku™
odkryt, ze po osiagnieciu stanu, w ktérym aktywne sg fale mozgowe theta - sta-
nu glebokiego spokoju pelnego obrazow - ludzie rozwijaja niezwykta kontrole
nad procesami fizjologicznymi uznawanymi wczesniej za niemozliwe do opa-
nowania. To odkrycie zainspirowato Eugene’a Penistona do przeszkolenia na-
togowych alkoholikow we wchodzeniu w stan theta. Dzieki pozytywnym rezul-
tatom terapii (pacjenci rzucali alkohol) pole zastosowan treningu biofeedbacku
otworzylto si¢ na szeroka game schorzen. Badacz Mihalyi Csikszentmihalyi na-
zwal ten stan przeplywem (flow). Wedlug badacza cechuje on doswiadczenia
najrézniejszych kreatywnych osob oraz osiagajacych najlepsze wyniki.

Wynika z tego, ze ten uwazny stan JA nie jest jedynie spokojnym miejscem,
z ktorego mozemy obserwowac $wiat, czy stanem umozliwiajacym wykroczenie
poza granice $wiata. JA posiada rowniez cechy wzmagajace samoleczenie i kre-
atywnos$¢, poprawiajace nasze osiagniecia. Gdy moi pacjenci wkroczyli do stanu
JA, nie obserwowali biernie swoich czesdci - zamiast tego zaczeli sie z nimi ak-
tywnie komunikowa¢ w kreatywny, uzdrawiajacy sposob. Danuta oraz pozostali
zaczeli odnosi¢ sie do swoich czesci tak, jak one sobie tego zyczyly. Pacjenci oka-
zywali wylaniajace si¢ wspolczucie, jasnos¢ i madrosc¢, aby poznac te wewnetrzne
osobowosci i zadbac¢ o nie. Niektore czesci, tak jak pesymista Danuty, pragna je-
dynie uslyszeé, ze nie musza dhuzej trwaé¢ w swojej roli, mimo Ze ktos$ nas kiedy$
skrzywdzil i musieliSmy sie wycofa¢, teraz nie potrzebujemy juz jego ochrony.
Podosobowosci typu wyzej opisanego pesymisty sprawiaja wrazenie, jakby byly
straumatyzowanymi ofiarami, ktore utknety w przesztosci, a ich umysty zamarty
w chwili wielkiego cierpienia. Inne pragnely objecia, troski, mitosci czy po prostu
tego, zeby ktos ich wystuchatl. Tak bardzo przywykliSmy do zwalczania i checi
pozbycia si¢ tych czesci, Ze nie zdajemy sobie sprawy, kim one tak naprawde sa.

Najbardziej niezwykle ze wszystkiego bylo to, ze pacjenci przebywajacy
w stanie JA odruchowo wiedzieli, co zrobi¢ czy powiedzie¢, aby pomodc kazdej
wewnetrznej osobowosci. Stopniowo zrozumiatem, zZe nie musze uczy¢ pacjen-
tow, jak maja inaczej odnosi¢ sie do swoich mysli i emocji, ktore nazywali cze-
$ciami - albo zaczynali odruchowo robi¢ to, czego dana cz¢$¢ potrzebowala,
albo zadawali pytania prowadzace do znalezienia sposobu, w jaki moga pomoc.
Moje zadanie ograniczato si¢ do utrzymania pacjentow w stanie JA, a nastep-
nie zejscie im z drogi, gdy stawali si¢ terapeutami swoich wewnetrznych rodzin.

* biologicznego sprzezenia zwrotnego (przypis thumacza).
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Osoby pod przywodztwem JA

Moje kolejne odkrycie dotyczyto zmian w osobach, ktore wkroczyly w stan
JA. Odnosity sie inaczej nie tylko do swoich czesci, ale rowniez do 0sob w ich
otoczeniu. Wygladalo na to, Ze zanim rozpoczelisSmy terapie z SWR, wigkszo$¢
pacjentow posiadata czesci, ktére nie ufaly przywodztwu JA w Swiecie ze-
wnetrznym. Te cze$ci stawaly si¢ aktywne w réznych zewnetrznych sytuacjach,
poniewaz wierzyly, ze ich zadaniem jest ochrona systemu. Zachowywaly sie
troche jak dzieci, ktore nie wierzac w kompetencje wlasnych rodzicéw, przej-
muja odpowiedzialno$¢ za dobro rodziny, biorac na swoje barki ciezar wykra-
czajacy poza ich mozliwosci.

W momencie, gdy sytuacja ulegta zmianie, gdy te ochronne czesci zaczely
ufa¢ przywodztwu JA w §wiecie zewnetrznym, zwigzki moich pacjentow staly
si¢ bardziej harmonijne albo pacjenci odnajdowali w sobie odwage, by porzu-
ci¢ relacje toksyczne. Stawali sie bardziej odporni na kryzysowe sytuacje i nie
czuli sie juz tak przytloczeni stanami emocjonalnymi, ktore kiedys ich wykan-
czaly. Teraz, gdy im si¢ cos takiego przytrafi, rozumieja, ze smutna jest tylko
jedna z ich cze¢sci a nie oni w cato$ci. Zamiast stapiac si¢ z tq czescia skupiaja
sie na niej i probuja ja ustyszeé¢. Nie zawsze udaje im sie ja uspokoié, ale sama
$wiadomos¢, ze chodzi tu jedynie o czg$¢ ich samych, pomaga im w zachowa-
niu réwnowagi. Mogg przeczeka¢ sztorm, bezpieczni w §wiadomosci, ze ich JA
Znowu si¢ wynurzy - ze slonice znowu opromieni ich swym blaskiem.

Kiedy juz poznamy wiasne JA, bedziemy w stanie wyczuc jego obecnosc,
nawet skromna, w ludziach w naszym otoczeniu. Latwo jest rozpoznaé oso-
be znajdujaca si¢ pod przywodztwem JA. Tak, jak gdy przechodzimy obok
czyjego$ domu i widzimy zapalone $wiatla, wiemy, ze kto§ w nim jest. Inni
opisuja takg osobe jako otwarta, pewng siebie, petna zrozumienia, z osobowo-
$cig. W jej towarzystwie nie czujemy sie skrepowani czy zaklopotani, poniewaz
wyczuwamy, Ze nic nam nie grozi, ze mozemy si¢ odprezy¢ i uwolni¢ nasze
JA. Czesto styszymy, jak kto§ mowi o takiej osobie: ,Lubi¢ ja, przy niej nie
musze udawac, ze jestem kims innym”. Oczy, glos, mowa ciala i energia takiej
osoby poswiadczaja jej autentycznos¢, pewnosc¢ i bezpretensjonalnosé¢. Podoba
nam si¢ u niej zaréwno brak ukrytego planu czy potrzeby autoreklamy, jak i jej
umitowanie zycia i uczynnos$¢. Takiej osoby nie trzeba przymuszaé¢ moralnymi
przestankami czy aktami prawnymi, Zeby post¢powala stusznie. Wykazuje sie
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wrodzonym wspolczuciem i motywacja, by poprawia¢ warunki zycia ludzi w ja-
kis sposob, poniewaz ma swiadomos¢, ze wszyscy jesteSmy potaczeni.

Gdy tylko zabieram si¢ za opisywanie cech osoby, ktérej przewodzi JA,
budza sie we mnie cze$ci uwazajace, Ze nie siggajq ideatu. Czasem jestem
zywym obrazem tych cech, czeSciej jestem od tego daleki. Wierze, ze jeden
z powszechnych bltedow popelnianych przez zorganizowane religie polega na
przedstawianiu swietego jako wzorca do nasladowania, a jednocze$nie dawa-
niu zbyt niewielu wskazowek, jak si¢ nim sta¢, pomijajac site woli czy modli-
twe. Ludzie, ze wzgledu na to, ze nie moga osiagnac tego idealu, czuja sie gorsi
i wéciekaja sie na swoje mysli i emocje, ktére nie odwzorowuja ich wyobrazen.

Aby unikna¢ tej putapki, warto pamietac, ze bardzo niewielu ludzi znajduje
sie w permanentnym stanie JA. Nasza droga zycia rzadko jest w calosci ustana
rézami, przezywamy w roznym stopniu odrzucenie, upokorzenie, porzucenie
i przechodzimy traumy. Wszyscy mamy swoje poktady bolu i wstydu oraz stra-
tegie obronne, wzmacniane przez nasza kultur¢. Wszyscy stajemy si¢ nieco
nieufni wobec JA i zakladamy wiele roznych masek. Przywodztwo JA bedzie
niczym wigcej, jak tylko przelotnym uczuciem, dopoki nie oczyscimy ztogow
bolu, a nasi obroncy catkowicie nie odpuszcza. W stan przywodztwa JA prze-
chodzimy stopniowo, sa to wolno narastajace chwile wewngtrznego i zewnetrz-
nego flow. Krok po kroku odkrywamy, ze nie grozi nam samozniszczenie, gdy
otworzymy nasze serca w obliczu napadu gniewu, a niebo nie runie nam na gto-
wy, gdy przestaniemy sie¢ na chwile zamartwia¢. Powoli zdajemy sobie sprawe,
7Ze mozemy pocieszy¢ cierpiace w naszym wnetrzu dzieci zamiast je wypedzaé
czy poddac¢ sie uczuciu przytloczenia. Margery Williams Bianco pomaga nam
zrozumie¢ dlugoterminowa perspektywe w swojej ksiazce dla dzieci pod tytu-
tem Aksamitny krolik. Czyli jak zabawki stajq sie prawdziwe:

- Co to znaczy by¢ PRAWDZIWYM? - zapytat pewnego dnia
Kroliczek...

- Czy dzieje sie to od razu, jak po nakreceniu mechanizmu - nie
ustepowat - czy tez stopniowo?

- Nie dzieje sie to od razu - odpowiedziat Skorzany Kon. - Prawdzi-
wym sie stajesz. Potrzeba na to diugiego czasu. Dlatego nie przydarza
sie to zabawkom, ktore tatwo sie psuja albo majq ostre krawedzie, albo
z ktorymi nalezy sie obchodzi¢ ostroznie. Zwykle, zanim staniesz sie
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Prawdziwy, wiekszos¢ twojej siersci zostanie wytulona, twoje oczka wy-
padnaq, a tapki sie poluzujq. Bedziesz wygladat na bardzo zniszczonego.
Ale to nie ma najmniejszego znaczenia, bo jak juz jestes Prawdziwy, nie
mozesz by¢ brzydki, chyba ze dla zabawek, ktore tego nie rozumiejq.
(Williams, 2012)

Model SWR mozna rozumie¢ jako droge ku prawdziwosci - ku zwigkszone-
mu przywodztwu JA. Uczy nas, jak sie wzmocnié, zeby tak tatwo si¢ nie zata-
mywac, pomaga nam wygladzi¢ nasze krawedzie i uswiadamia, ze nie musimy
siebie traktowac z az taka ostroznos$cia. Nie jest to zawsze najszybsza czy naj-
prostsza z drog, ale wielu ludzi czuje si¢ lepiej, na dlugo zanim kto$ kompletnie
L2wytuli im wiekszo$¢ sierSci czy im oczka wypadng”. Prawda jest takze, ze dla
0s6b pod przywodztwem JA wyglad zewnetrzny liczy si¢ duzo mniej, wiec one
po prostu nie moga by¢ brzydkie.

Mimo wszystko rzadko mi si¢ zdarza, by ludzie przychodzili do mnie po
pomoc w umocnieniu przywoddztwa JA. Przychodza do mnie, bo czujq presje
ludzi, sytuacji, emocji, mysli czy symptomow. Gdy zaglebiajg sie w swoje JA,
aby rozplata¢ wewnetrzne relacje zwigzane z tymi opresjami, zauwazaja, ze
znajduja nie tylko rozwigzania problemow, z ktorymi przyszli na terapie, ale
rowniez, dodatkowo, poprawia si¢ ich stan ogolny i funkcjonowanie. Doswiad-
czaja wiecej JA w swoim zyciu.

Cechy JA

Przyjrzyjmy sie blizej typowym cechom JA. Jak juz wcze$niej wspomnie-
liSmy, ezoteryczne tradycje z roznych czesci $wiata zgadzaja sie ze soba, ze
posiadamy taki stan w naszym wnetrzu. Jednakze w wiekszos$ci tradycji mamy
do czynienia z sugestia, ze jezyk jest niewystarczajacy do wyrazania konceptu
JA. Moze tak by¢, ale wiemy, ze rézni ludzie opisuja podobne doswiadczenia
i wykazuja podobne cechy, gdy znajduja si¢ w tym stanie, dlatego tez mozemy
opisa¢ przejawy tych doswiadczen i cech. Gwoli jasnosci warto dokonaé roz-
réznienia pomiedzy tym, co ludzie opisuja, gdy medytuja - zostajg ponownie
wchlonigci przez ocean - a tym, jacy sa, gdy ich JA aktywnie nimi przewodzi
w dniu powszednim - sa odrebng fala oceanu. To wlasnie ten oceaniczny stan
wydaje sie trudny do opisania. Ludzie opisuja go, jakby nie bylo w nim granic,
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czuja si¢ jednoscia z wszechswiatem i gubig tozsamos$¢ odrebnej jednostki.
Towarzyszy temu uczucie przestrzeni w ciele i umysle, odpowiadajace za do-
$wiadczanie glebokiego zadowolenia lub czystej btogosci. Ludzie czgsto odczu-
waja rodzaj pulsujacej energii lub ciepto krazace po ciele i moga zaobserwowacé
$wiatlo wewnatrz lub wokot siebie. W ciagu lat doswiadczen z medytacja ludzie
osiagaja kolejne poziomy i etapy, a rozne tradycje ezoteryczne z calego $wiata
badajq je i systematyzuja. Prace Kena Wilbera zapewniaja dobre podsumowa-
nie coraz glebszych etapdéw swiadomosci. Moim celem jest nie tyle zapoznanie
czytelnikdw z tymi eterycznymi ptaszczyznami, ile raczej pomoc w uchwyce-
niu $wiadomosci, przestrzeni i energii oraz wdrozenie ich do naszych codzien-
nych relacji i zadan. Jakie cechy opisujq i przejawiaja ludzie zyjacy w $§wiecie
zewnetrznym a jednoczesnie zachowujacy kontakt z wnetrzem, z tym, kim na-
prawde sa? Czym charakteryzuje si¢ przywéodztwo JA?

Nie znam i nie mam peinej odpowiedzi na to pytanie. Po dwudziestu latach
pomagania ludziom w kroczeniu drogg ku przywodztwu JA moge opisac, jak
objawia si¢ u nich coraz silniejsze polaczenie z JA. Dlugo zastanawialem sie,
jak nazwac zaobserwowane przeze mnie cechy. Tak wyszto, ze wielokrotnie na-
trafialem na stowa rozpoczynajace si¢ [w jezyku angielskim] na litere C, wiec
zapraszam teraz wszystkich w podroz przez 8 wielkich ,,C” przywddztwa JA.

Spokéj (Calmness)

Przywodztwu JA towarzyszy przenikajace uczucie fizycznego i psychiczne-
go spokoju. Wielu ludzi, a szczegolnie osoby, ktore przezyly traume, odczuwa
ciagle napigcie w ciele - jakby mieli w sobie mocno skrecong sprezyne sprawia-
jaca, ze sa nad wyraz czujni i zdenerwowani. W stanie fizycznego podekscyto-
wania jestesmy sktonni do przesadnego reagowania na innych ludzi i nie moze-
my sie¢ w peini odprezy¢. Nasz umyst odzwierciedla ten stan - mysli i pragnienia
szaleja jak, uzywajac buddyjskiej przeno$ni, nadpobudliwa czy pijana matpa.

Kiedy wejdziemy w JA, z ulga zauwazymy w ciele i umysle zdecydowanie mniej
aktywnosci. Z ta Swiadomoscia nie bedziemy reagowac na czynniki sprawcze (,,wy-
zwalacze”) z naszego srodowiska w tak odruchowy i ekstremalny sposob. Matpy
w naszym umysle wyraznie lagodnieja, ptawig sie w goracych zrodtach oczyszczo-
nych ze zmartwien i odpowiedzialnos$ci. To jest efekt poktadania zaufania w JA,
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ktore poradzi sobie z zewnetrznym swiatem. W razie zagrozenia zachowujemy
wewnetrzne opanowanie - juz nie steruja nami typowe impulsy walki, ucieczki czy
paralizu. Wiele osob sprawia wrazenie spokojnych na zewnatrz, ale wewnatrz nich
szaleje burza emocji. Wielu z nas nauczylo sie chowac stres za spokojna, troskliwa
fasada, ale tak naprawde nie jestesmy spokojni tylko sparalizowani.

Nie znaczy to wcale, ze osoby, ktorym przewodzi JA, chodza po miescie
w stanie pogodnego oderwania od rzeczywistosci, przypominajac Budde. Tak
jak my wszyscy, kotyszg si¢ na hustawce zycia. Chodzi jedynie o to, Ze dla nich
ta zabawa, ktéra wczesniej wywolywala u nich przerazenie, teraz jest cieka-
wa, czasem bolesna, a czasem pelna radosci. Wczesniej dawali sie pochtonaé
kazdej emocji badz oddzielali sie od niej murem - teraz nadal doswiadczaja
przyplywow uczué, ale zachowuja przy tym spokojny srodek, ktorego nie da si¢
rozwia¢ - takie oko cyklonu, ktére nazywam ,ja” w cyklonie*.

Janos¢ (Clarity)

Dla mnie jasno$¢ to zdolno$¢ do postrzegania sytuacji takich jakie sa,
bez wplywow ekstremalnych przekonan i emocji - innymi stowy, to widzenie
oczami JA. Wiele lat pracowalem z osobami z problemami zywieniowymi, co
pozwolito mi ujrze¢ na wlasne oczy, w jak ogromnym stopniu czes$ci moga
wplywac na nasze postrzeganie siebie. Okrutnie wychudzony pacjent cierpiacy
na anoreksje widzi w lustrze odbicie grubej osoby. To jest, co prawda, skrajny
przypadek, ale dotyczy znieksztalcania rzeczywisto$ci, ktorego dopuszczamy
sie caly czas. Przywolajmy sytuacje, w ktorej sie w kim$ zadurzyli$my. Byc¢
moze po jakim$ czasie straciliSmy czujnosc¢ i przeoczyli$my pare podejrzanych
sygnatow alarmowych. W koncu, gdy ta osoba nas skrzywdzita, widzieli$my za-
pewne jedynie jej wady i zastanawiali$my si¢, co nam si¢ w ogdle w niej kiedy$
podobato. Brzmi znajomo? Ta stara historia dobrze to oddaje:

Pewien mezZczyzna nie mogt znaleZé swojej siekiery i podejrze-
wat, Ze syn sqsiada jq sobie przywlaszczyt. Chlopak chodzit jak zto-
dziej, wygladat jak ztodziej i nawet mowit jak ztodziej. Niedfugo po

* Ang. I in the storm to gra stowna wynikajaca z takiej samej wymowy stow ,,ja” (ang. I wymowa
/ai/) 1,,0ko” (ang. eye wymowa /ai/). ,,Ja” w cyklonie oznacza stan wewnetrznego spokoju (jak oko
cyklonu), ktory uzyskujemy, gdy czg¢sci odsuna si¢ na bok (przypis thumacza).
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tym mezczyzna znalazt swojq siekiere, kopigc w dolinie. Nastepnym
razem, gdy ujrzat syna sqsiada, zauwazyt, ze chodzit, wygladat i mo-
wit jak kazde inne dziecko.

Innymi stowy, rzadko patrzymy z otwartym sercem na osobe¢ czy sytuacje,
poniewaz szybko i odruchowo przechodzimy do wnioskow opartych na na-
szych wczesniejszych doswiadczeniach i obecnych pragnieniach. Jak w wyra-
zeniu: ,,Dla cztowieka z miotkiem wszystko wyglada jak gwozdz”. Miatem raz
pacjenta, niech ma na imi¢ Bartek, ktéry desperacko chcial si¢ ozeni¢. Czg$¢
jego samego od razu oceniala kazda napotkana kobiete pod katem potencjal-
nego malzenstwa. Ponadto Bartek czut si¢ odrzucony przez matke w mtodosci,
dlatego inna, ochronna cze¢$¢ widziata kazda potencjalng partnerke jako matke
(czyli osobe grozng) lub nie matke (niegrozna). Komplikujac ten zagmatwa-
ny stan rzeczy jeszcze bardziej, Bartek zawsze pragnal matczynej akceptacji,
dlatego kolejna cze$¢ chciata, zeby potencjalna partnerka byta jak jego matka,
i nie pozwalala mu zainteresowa¢ si¢ kobietami, ktore jej nie przypominaty.
Kazda spotkana kobiete Bartek filtrowal nieSwiadomie przez system sprzecz-
nych ze soba kategorii a prawdziwe cechy ignorowat lub znieksztatcal. Kobiety,
z ktorymi chodzit na randki, narzekaly, ze wysytat im wiele sprzecznych sygna-
tow, i stwierdzaty, ze ich tak naprawde nie znat. Mialy racje.

Zeby Bartek naprawde mogt pozna¢ ktorakolwiek z tych kobiet, musialby
wpierw sprawié, zeby te wszystkie czesci i ich projekcje odsunety si¢ na bok,
tak aby jego JA mogto prawdziwie doswiadcza¢ kobiet. Gdy cos takiego nam
si¢ uda, osiagamy to, co buddysci nazywaja ,umystem poczatkujacego”, spoj-
rzenie, ktore daje liczne mozliwosci dzieki nieobecnosci uprzedzen i projekcji.
Umyst eksperta z kolei przepetniony jest przekonaniami ograniczajacymi per-
cepcje i mozliwosci. Naszym czes$ciom czesto wydaje sie, ze sa ekspertami od
otaczajacego nas $wiata. JA ma zawsze umyst poczatkujacego.

Ciekawosc¢ (Curiosity)

Umyst poczatkujacego nie tylko zawiera w sobie wiele mozliwosci, ale tez
jest bardzo ciekawy $§wiata. Jesli nie osadzamy rzeczy z gory, to znajdujemy si¢
w stanie ciagtej ciekawosci. Przychodzi mi tu na mysl dociekliwe dziecko, pet-
ne niewinnego zainteresowania ludzmi i ich reakcjami. Jesli, dajmy na to, kto$
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si¢ na nas gniewa, a nasza percepcja nie jest zamglona uczuciami zwigzanymi
z innymi ludzmi, ktérzy kiedys byli na nas zli, to ciekawo$¢ wobec tego przeja-
wu gniewu stanowi zupetnie naturalng reakcje. Gdy zapytamy te osobe, jakie sa
powody, dla ktorych sie na nas zlosci, ona natychmiast wyczuje, ze w naszym
pytaniu nie ma strachu czy osadu - jedynie niewinna ciekawosc.

Ten rodzaj ciekawosci stanowi centralny punkt terapii SWR. W taki wia-
$nie sposob JA odnosi si¢ nie tylko do ludzi, ale tez do wewnetrznych glosow.
Jesli potrafimy bez osadéw wyrazi¢ zainteresowanie wobec nawet najbardziej
przez nas pogardzanych wewnetrznych demondw (takich jak pogarda, rasizm,
nienawis¢ do samego siebie), zorientujemy si¢, ze te wewnetrzne dialogi moga
nas wiele nauczy¢ i prowadzi¢ do przemian. W tradycji buddyjskiej tego typu
otwarta, nie dazacaq do spetnienia Zzadnych celéw ciekawo$¢ wobec naszych we-
wnetrznych mysli i emocji nazywamy uwaznoscia (mindfulness). Wiele praktyk
buddyjskich ma na celu zwigkszenie naszej uwaznosci.

Ta czysta, uczciwa ciekawosc¢ jest dostownie rozbrajajaca. Ludzie i ich cze-
$ci wyczuwaja, ze moga zawiesi¢ tryb defensywny, poniewaz widza, ze naszym
jedynym zamiarem jest ich zrozumienie. To, czego one najczesciej pragna, to
wlasnie owo zrozumienie, dlatego tez nie maja powodow do gniewu czy przej-
$cia do defensywy. Zamiast tego cieszq si¢ cze¢sto mozliwoscia opowiedzenia
swojej historii, tym, ze kto$ ich wystucha, ktos, kto nie probuje ich zmienié.
W tej ksigzce pisze duzo o obserwacjach czy o naszej roli jako swiadkéw -
zadawaniu pytan i stuchaniu danej osoby lub czesci z prawdziwa ciekawoscia
i z zamiarem rozwinigcia Kolejnej cechy, a mianowicie wspolczucia.

Wspolczucie (Compassion)

Jesli nasz obraz ludzi nie jest znieksztalcony przez czesci, ktore si¢ ich boja
lub ich potrzebuja, to funkcja obronna tych czesci nie wywiera na nas az takie-
go wptywu. W kolejnym kroku nasza ciekawos¢ moze nas zaprowadzi¢ poza
bariere ich gniewu czy powsciagliwos$ci i tym samym mozemy si¢ dowiedziec,
przed jakim bélem probuja nas uchronic.

Aby lepiej wyjasni¢ znaczenie wspolczucia, chciatbym je jasno odrézni¢ od
litosci i empatii. Lito$¢ pojawia si¢ wtedy, gdy widzimy, Ze kto$ cierpi, w wyni-
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ku tego robi nam sie¢ zal jego czy jej, ale jednoczesnie jedna z naszych cze$ci
cieszy sie, ze to nie nas dotkneto to nieszczescie. Nasz umyst jest zajety wy-
mys$laniem powodéw, dlaczego nigdy nie podjelibysmy decyzji, ktore doprowa-
dzityby nas do podobnego stanu. Lito$¢ zawiera w sobie zarowno ochronne
dystansowanie sie, jak i sklonnos¢ do protekcjonalnosci.

Empati¢ natomiast odczuwamy wtedy, gdy widzimy, Ze kto$ cierpi, i ze
wzgledu na to, ze posiadamy pewien poziom samoswiadomosci i zdajemy so-
bie sprawe z tego, ze czes¢ nas samych cierpi w ten sam sposéb, utozsamiamy
sie z bolem tej osoby. Na pewnej ptaszczyznie ta osoba jest taka jak my. Em-
patia otwiera nasze serca i niesie ze soba ogromng cheé¢ pomocy cierpiacym.
Ryzyko zwiazane z empatia polega na tym, ze zbyt glebokie utozsamianie sie
z cierpiacym doprowadzi w nas do powstania presji, aby uwolni¢ go lub ja od
cierpienia. Nie jesteSmy w stanie znies¢ wlasnego bolu, wiec nie chcemy, aby
inni cierpieli chociaz minute dtuzej. Innym znanym skutkiem nadmiaru empa-
tii jest dystansowanie si¢ od dotknietej bolem osoby, poniewaz jej cierpienie za
bardzo nas uciska.

Wspotczucie odczuwamy, gdy widzimy cierpigca osobeg, czujemy wobec
niej empatie, a jednoczesnie zdajemy sobie sprawe, ze ta osoba posiada JA,
ktoére po uwolnieniu moze samo wyzwoli¢ ja od cierpienia. Jesli ludzie uwolnia
sie od cierpienia, naucza si¢ ufa¢ swojemu JA i zrozumiejg lekcje udzielone
im przez trudne chwile. W zwiazku z tym wspotczucie ma na celu pobudzenie
procesu uwolnienia JA cierpigcej osoby a nie odgrywanie roli uzdrowiciela.
Wspoélczucie umozliwia nam serdeczng obecnos$¢ przy cierpigcym bez checi
zmieniania go czy dystansowania si¢ od niego. Ten rodzaj obecnosci nasze-
go JA czesto wywoluje przebudzenie JA osoby cierpigcej. (Oczywiscie istnieja
sytuacje, w ktorych nie uda si¢ uwolni¢ JA drugiego cztowieka, szczegodlnie
gdy jest przyttoczony dotkliwym bolem fizycznym czy choroba. W takich oko-
licznosciach wyrazamy wspoélczucie poprzez zajecie sie tymi dolegliwo$ciami,
pamietajac, Ze uczucie ulgi prowadzi do wzmocnienia przywodztwa JA).

Przywédztwo JA, ta wzrastajaca Swiadomos$¢ calosci oceanu a nie tylko po-
szczegolnych fal, sprawia, ze odczucie oddzielenia sie od innych osob zanika.
Pragnienie pomocy zarowno cierpiagcym, jak i tym, ktorzy to cierpienie powo-
duja, pojawia sie spontanicznie w miare, jak rosnie uznanie miedzyludzkiej
wiezi. Wywodzi si¢ to z intuicyjnego zrozumienia, ze cierpienie innych wywie-
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ra na nas wplyw, poniewaz na pewnej plaszczyznie oni s tak naprawde nami.
(Dla wiekszosci nie jest to $wiadoma mysl - po prostu pociaga ich zrobienie
czegos ,,sensownego” z wlasnym zyciem). Strofy wiersza piora buddyjskiego
mnicha Thich Nhat Hanha oddaja idee wspoiczucia pochodzacego ze swiado-
mosci obopdlnej wiezi:

Jestem dzieckiem z Ugandy wychudzonym do kosci.
Moje nozki sq cienkie jak prety bambusa.

Jestem handlarzem bronigq.

Sprzedaje Ugandzie Smiercionosny orez.

Jestem dwunastoletniq dziewczynq uciekajqcq na todzi
zgwatconq przez pirata.

Rzucam sie w fale oceanu.

1 jestem piratem, a moje serce niezdolne jest kochac
ani rozumiec.

Prosze, wymien kazde z moich imion
bym sie przebudzit,
i by otwarty sie wrota mojego serca -
bramy wspotczucia.
(Nha't Hanh, 1997:109)

Pewnosc siebie (Confidence)

Jednym z powodoéw, dla ktorych ludzie kierujacy sie przywodztwem JA
zachowuja spokoj i jasna glowe w obliczu gniewu, jest zaufanie, jakie pokia-
daja w tym, Ze bez wzgledu na wersje wydarzen urazonej osoby, nikt nie jest
zly, ani nie zostanie zraniony na state. Przechodzimy do defensywy wcale nie
dlatego, ze kto$ nas atakuje, ale dlatego, ze atak moze sprowokowac naszych
wewnetrznych krytykéw, ktorzy z kolei wyzwolg w nas wyksztatcone w dziecin-
stwie przerazenie oraz poczucie, ze jestesmy nic niewarci. Jakiejkolwiek urazy
doznajemy teraz, budzi to w nas echo podobnych ran z przesziosci. Wcale
nie obawiamy sie¢ biezacych zdarzen - jedynie niekonczacych si¢ wspomnien.
Kulimy sie ze strachu przed kazdym incydentem potwierdzajacym nasze naj-
wigksze obawy wobec nas samych.
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Gdy ludzie uzdrawiaja swoje wrazliwe czesci, ich wewnetrzni krytycy odpre-
7aja sie i opuszczaja garde. Czuja sie pewni siebie i pewni JA w takim sensie, ze
ono uzdrowito wspomniane czesci i pokazato swojg zdolnos¢ do ochrony czy
pocieszenia ich, gdyby miaty zosta¢ ponownie zranione. W takiej sytuacji staje-
my si¢ mniej podatni na tak silnie wczesniej odczuwane prowokacje, poniewaz
nie wyzwalaja one w nas juz echa krzywd doznanych w przesztosci. Zamiast
tego, na biezaca sytuacje, ktora faktycznie moze nies¢ ze soba ryzyko czy baol,
reagujemy z pewnoscia, ze mozemy jej sprosta¢ lub naprawic¢ ewentualne znisz-
czenia. Bez przesadnych emocji podejmujemy kroki w kierunku chronienia sie-
bie, a gdy dana sytuacja nas zrani, pocieszamy te czesci, ktore doznaty krzywd.

Powyzsze zachowanie rézni sie od jakze typowej dla nas tendencji do za-
mykania zranionych czesci na cztery spusty w mysl zasady: ,,odpus¢ sobie, nie
ogladaj si¢ za siebie i idz dalej”. Bezpos$rednim skutkiem takiej filozofii jest
nagromadzenie bolu, a takze porzucenie i odizolowanie skrzywdzonych, przy-
pominajacych dzieci czesci, ktore potrzebuja troski i opieki. W wyniku takiej
strategii tracimy nasza wiare w JA, stajemy si¢ bardziej podatni na kasliwa
krytyke i ostatecznie stawiamy mury obronne wokot siebie, przez co wzmaga
si¢ w nas uczucie oddzielenia, odizolowania i samotnosci.

Pewnos¢ siebie ma rowniez inne znaczenie w odniesieniu do JA. Wiedza
o tym, ze jestesSmy cze$cig oceanu, a nie jedynie odizolowana fala, niesie ze
soba co$, co mozna okresli¢c mianem taski. Pojecie laski jest trudne do zdefinio-
wania. W chrzes$cijanstwie laska jest rozumiana jako dar lub blogostawienstwo
boze. W niniejszej ksiazce pod pojeciem taski rozumiem wiare w to, co dobrze
ujeta jedna z moich pacjentek: ,Jestem kochana i jestem mitos$cia. Niewazne,
jak mi teraz cigzko, wszystko jest w porzadku i ulozy si¢ tak, jak powinno”.
Tego typu pewnos¢ i wiara w pierwotng dobro¢ zycia niosa ze soba otwarto$¢
na pigkno $wiata i pragnienie doswiadczania tego pigkna w kazdym momencie.
Jesli brakuje nam pewnosci siebie, ciezko jest pozosta¢ w chwili obecnej tak
dhugo, aby moc si¢ nacieszy¢ tym pieknem, poniewaz zwyczajnie pochtong nas
plany na przyszto$¢ zwiazane z przetrwaniem czy dobrym samopoczuciem.

Ludzie posiadajacy tego typu pewnosc¢ siebie sa z natury charyzmatyczni
(znowu stowo zaczynajace sie na litere ,,c”), ale nie w znaczeniu wywierania
wplywu, posiadania autorytetu czy sily przekonywania - mam na mysli bar-
dziej pierwotne, wywodzace si¢ z greki znaczenie tego slowa, a mianowicie
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»posiadanie daru taski”. Osoby z wyksztalconym przywodztwem JA maja cha-
ryzme autentycznosci.

Odwaga (Courage)

Clarence Darrow powiedziat kiedys: ,,Jedna z najbardziej ludzkich rzeczy,
jakie mozemy zrobic, jest pocieszenie zmartwionych i zmartwienie rozleniwio-
nych komfortem”. JA ma w sobie moc czynienia obu tych rzeczy.

Mozna pomysle¢, ze stanowisko JA: ,wszystko jest OK”, doprowadzi do
zdystansowanej biernosci i akceptacji tego, ze zycie jest niesprawiedliwe. Ale
to nie jest prawdziwa natura JA. Jasno$¢ JA sprawia, Ze ci¢zko jest zaprzeczy¢
niesprawiedliwos$ci czy zignorowaé cierpienie. Wspotczucie JA powoduje, ze
ludzie opierajq sie tyranii i walcza za uci$nionych. Stowa wypowiadane przez
JA niosa nadzieje tym, ktorzy ja utracili. Energia JA saczy sie w szczeliny mu-
row tyrana i rozpiera je od srodka.

Przesladowcy zwykle atakuja ludzi, gdy ci wykaza jakiekolwiek oznaki przy-
wodztwa JA. Przestepcy wiedza, ze w ten sposob moga sobie podporzadkowaé
ludzi, dlatego tez dostownie wszyscy moi pacjenci, ktorzy padli ofiara atakow
na tle seksualnym, méwia, ze za kazdym razem, gdy zrobili co$ spontaniczne-
go, odwaznego czy niezaleznego, byli karani - werbalnie lub fizycznie. W efek-
cie zaczeli obawiac sie JA i trzymali je w zamknieciu.

Pewnos¢ siebie i taska nie czynig ludzi biernymi. Maja catkiem odwrotny
efekt! Jesli nie obawiamy si¢ ataku, poniewaz nie jestesmy az tak podatni na
zranienie, i jes$li wierzymy w to, ze poradzimy sobie z ewentualnymi Konse-
kwencjami, tatwiej jest nam zebrac¢ sie na odwage. Zdajac sobie sprawe z tego,
ze kazdy jest falg w tym samym oceanie, mozemy zmierzy¢ sie z niesprawie-
dliwoscia bez osadzania jej. Do teraz podkreslalem jedynie oblicze JA pelne
wspolczucia i troski, ale nie zapominajmy o tym, ze energia JA moze by¢ row-
niez potezna i ochronna. Sztuki walki sa Swietnym przyktadem pielegnowania
obronnej strony JA.

Mozemy by¢ silni bez osadzania, poniewaz jestesmy $wiadomi, ze bez
wzgledu na zachowanie przesladowcy, on czy ona réwniez ma swoje JA. Na-
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szym celem jest wydobycie go na powierzchni¢ a nie obcigzanie go dodatkowo
naszymi osgdami. Martin Luther King Jr powiedzial kiedys: ,Musimy zdawaé
sobie z tego sprawe, ze zly uczynek nieprzychylnego nam sasiada, to, co nas
krzywdzi, nigdy nie wyraza w calosci, kim on naprawde jest. Ziarno dobroci
znajdziemy nawet w naszym najwiekszym wrogu”. Od niego pochodzi takze
ten cytat:

[Opor bierny] nie polega na pokonaniu czy upokorzeniu prze-
ciwnika. Na celu ma zdobycie jego przyjazni i zrozumienia... [takie
nastawienie| unika nie tylko zewnetrznej przemocy fizycznej, ale tez
wewnetrznej przemocy wobec ducha. Ten, kto Zyje w mysl tej filozo-
fii, nie tylko nie zastrzeli swojego przeciwnika, ale takzZe nie bedzie
go nienawidzil. Opor bierny kieruje sie zasadq mitosci... Jesli na nie-
nawis¢ odpowiem nienawisciq, to jedynie zwieksze przepasc¢ miedzy
juz samq w sobie podzielong spotecznosciq. Te przepas¢ mozemy
zniwelowac jedynie wtedy, gdy na nienawis¢ odpowiemy mitosciq.

(King, 1994:211-214)

Odwaga nie jest jedynie gtosem walczacych o swoje prawa. Uznanie szkod,
jakie wyrzadzamy innym, i proby naprawienia ich wymagaja od nas czesto jesz-
cze wiecej odwagi. Jasno$¢ pomaga zobaczy¢, co uczynili$my, i jesli mamy pew-
no$¢ siebie, rowniez zrozumieé, ze bledy nie robig z nas automatycznie ztych
ludzi. To zrozumienie da nam odwage, by wystucha¢ historii drugiej osoby
z ciekawoscia, szczerze przeprosi¢ za btedy i zapyta¢, co mozemy zrobié, aby
naprawi¢ wyrzadzone szkody. Przywoédztwo JA nie tylko daje nam odwage do
dziatania, ale rowniez odwage do przejecia odpowiedzialnos$ci za nasze czyny.

Wraz z wynurzaniem si¢ JA pacjenta badz pacjentki na powierzchnie, on
czy ona demonstruje kolejna strone odwagi - gotowo$¢ zmierzenia si¢ z wia-
snym boélem lub wstydem. Wewnetrzne podrdze pacjentéow wiaza sie czesto
z odwiedzeniem najbardziej przerazajacych zakamarkow ich psychiki. Podréz
do tych miejsc konczy sie najczesciej tym, ze obserwujgq wydarzenia z przeszto-
$ci, ktorych oddzialywanie chcieli zredukowa¢ badz ktore chcieli po prostu
zapomnie¢. Co sie dzieje potem? Czesto ma to pozytywne skutki, pacjenci
zdobywaja jasniejszy obraz kluczowych relacji w $wiecie zewngtrznym i deter-
minacje do tego, aby je zmienié¢. Te zmiany niosg ze soba czasem finansowe czy
emocjonalne ryzyko. Przygladanie si¢ temu, na co patrze¢ nie chcemy, wymaga
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od nas odwagi, tak samo tez podejmowanie dalszych krokow w odniesieniu do
tego, co zobaczylismy.

Pomystowos¢ (Creativity)

Wielu naukowcow, wynalazcow i artystow twierdzi, ze inspiracje wylonily
sie u nich nagle w peinej postaci z pods$wiadomej intuicji a nie jako efekt pracy
ich racjonalnych umystow. Badacze dazacy do zwiekszenia ludzkiej pomysto-
wosci korzystajg z takich technik jak biofeedback, aby wyciszy¢ wewnetrzne
szumy umystu i osiagnaé glebsze stany (Shwartz, 1995). Anne Lamott pisze:

Intuicje mozemy odzyskac wtedy, gdy zapewnimy jej miejsce, gdy
przerwiemy paplanine racjonalnego umystu. Racjonalny umyst nie
odzywia nas. Zaktadamy jedynie, ze mowi nam prawde, poniewaz
Jest ztotym cielcem czczonym w dzisiejszej kulturze, ale to nie jest
prawda. Racjonalnosé wyklucza duzo z tego, co w nas bogate, soczy-
ste i fascynujqce.

(Lamott, 1994:112)

Moje doswiadczenie z pacjentami zdaje si¢ to potwierdzaé. Pacjenci za-
czynaja zanurzaé si¢ w swojego rodzaju kreatywna madros¢, kiedy tylko ich
wewnetrzny gtos milknie, a JA wyplywa na powierzchnie. Pojawiajq si¢ rozwia-
zania dlugoletnich problemow zawierajace czesto myslenie poza schematem
- wczesniej absolutnie niemozliwe ze wzgledu na dominacje cze$ci przywiaza-
nych do wielu zasad kierowania naszym zyciem i relacjami. Wyglada na to, ze
JA ma wrodzong wiedze, jak uzyska¢ harmoni¢ w zwiazkach - tych z ludzmi
W naszym otoczeniu czy z naszymi cze$ciami. JA odruchowo wie, jak o nie
dba¢, i ma w sobie jasno$¢, wspotczucie i odwage, aby to zrobic.

Dodatkowo uwolnienie od zelaznego chwytu wewnetrznych krytykéw i od
ciaglego zamartwiania sie, czy aby na pewno uzyskamy czyja$ aprobate, zwiek-
sza pragnienie i zdolno$¢ wejscia we wspomniany wczesniej stan flow, w ktorym
kreatywno$¢ jakoby sama z nas wyplywa i jestesmy pograzeni w przyjemnosci,
jaka czerpiemy z wykonywanej czynnosci (Csikszentmihalyi, 1990). Czg¢sto za-
czynamy wyczuwac, ze istniejemy na tym $wiecie, aby przyczynic sie do jego
rozwoju, i czgsto oddychamy z ulga, gdy uda nam sie p6j$s¢ w tym kierunku.
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Wracajac do jednego z tematow tej ksiazki, chce dodac, ze samo wyciszenie
umyshu nie wystarcza. Aby wyrazi¢ nasze prawdziwe JA, potrzebujemy odwagi
do uwolnienia kreatywnych czesci, ktore zamkneliSmy w wewnetrznych klat-
kach. Anne Lamott zdaje sie to potwierdzac:

Tej prawdy nie da sie osiqgnqc, zwyczajnie siedzqc na tqce i piek-
nie sie usmiechajqc, unikajgc tym samym gniewu, strat i trosk.
Gniew, straty i troski sq bowiem drogq do prawdy. O jakiej prawdzie
chcemy w ogole mowic, zanim udamy sie do tych pokojow, klatek,
lasow i czelusci, do ktorych dostepu nam zabroniono? Dopiero, gdy
tam wejdziemy i dobrze sie rozejrzymy, oddychajqc spokojnie, reje-
strujqc wszystko, bedziemy w stanie mowic¢ wtasnym gtosem i trwac
w danej chwili. W chwili, ktora jest naszym domem.

Lacznos¢ (Connectedness)

W procesie utozsamiania si¢ z naszym JA przyjdzie taki moment, gdy do-
zZnamy rosngcego poczucia tacznosci, wiezi ze wszystkimi JA w naszym oto-
czeniu. Zdaje sie, ze JA pragnie z natury wzmocnic¢ te wiezi, dlatego tez osoby
z rozwinigtym JA czesciej spedzaja czas z ludzmi, u ktérych wyczuwaja JA.
Jednoczesnie czesto porzucaja zwiazki i aktywnosci oddalajace ich od tego
uczucia facznosci.

Ostatni wyzej zacytowany wers Lamott: ,W chwili, ktora jest naszym do-
mem”, réwniez odnosi sie do uczucia powstajacego w wyniku kontaktu JA
dwoéch osoéb. To uczucie, gdy w koncu udaje nam si¢ spotkac¢ kogos, kto wie,
jacy naprawde jestesmy, mozna porowna¢ do gaszenia pragnienia po dniu mar-
szu. Doznajemy tez ulgi, gdy mozemy porzuci¢ ci¢zkie maski, ktore zaktada-
my, aby komus$ zaimponowaé czy aby ukry¢ nasza prawdziwa twarz. Wtedy
pozwalamy naszemu JA $wieci¢ jasno jego $wiatlem. Joan Borysenko opisuje
jej doswiadczenie ,,JJA wzgledem JA” z mezczyzna, o ktoérym sie dowiedziala,
ze umiera na AIDS. Po dlugiej, skomplikowanej rozmowie,

Sebastian patrzy mi gleboko w oczy i mowi: ,Nigdy jeszcze nie

czutem takiego wewnetrznego spokoju i bezpieczenstwa”. Wzruszy-
tam sie i lekko poplakiwatam, takze bezpieczna w tym glebokim
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znaczeniu JA, w jego duchowej czesci. Sebastian chwyta mnie za
rece i mowi co$ w rodzaju, Ze moje dzieci muszq mnie kochac, Ze
majq szczescie. Jezyk mi sie placze, bo wiem, Ze uchwycit przeblysk
czegos wewngqtrz mnie, do czego rzadko kiedy ktos ma dostep, na-
wet moi bliscy, ktorych niezmiernie kocham. Nasza relacja wydoby-
ta to na swiatto dzienne. Jestem moim JA wylqcznie dlatego, ze on
w tej chwili jest swoim JA. Paplanina, watpliwosci i rozmyslania ego
zniknety. Ujrzelismy Boga w sobie nawzajem. Nie dbamy o nasz
wyglad, nie liczy sie blyskotliwos¢ wypowiadanych przez nas sfor-
mutowan. Mato tego! Swiat mégtby whasnie runacé w posadach i nie
miatoby to dla nas Zadnego znaczenia. Jestesmy catosciq, historia
zostata opowiedziana. Nasze Zycia miaty w tej jednej, cennej chwili
cel i znaczenie.

Wigkszos$¢ z nas niestety zbyt rzadko doswiadcza tych swietych, godnych
zapamietania chwil. Osoba pod przywodztwem JA nie tylko pragnie tej lacz-
nosci, ale ma tez wieksze szanse osiagniecia jej. Dlaczego? Powod jest prosty:
JA jednej osoby stanowi magnes dla JA drugiego cziowieka. Chociaz moze
nie magnes, kamerton lepiej pasuje tu jako metafora. Bedac w stanie JA, wy-
twarzamy wibracje, ktore wyzwalaja JA drugiej osoby. W obecnos$ci JA nasze
mechanizmy obronne odprezaja sie, poniewaz wyczuwamy, ze nikt nie bedzie
nas osadzal czy kontrolowal, co z kolei pozwala naszemu JA na samoistne
wyplyniecie na powierzchnie. Poniewaz nie obawiamy sie krzywd i zranienia,
wiezi pomiedzy dwoma JA sa bardziej prawdopodobne, gdyz mamy pewnosc,
7e szybko naprawimy ewentualne szkody spowodowane przez odrzucenie.

Poza zwigkszeniem poczucia tacznosci z innymi ludzmi i wtasnymi czescia-
mi (lgczno$¢ pozioma), odczujemy rowniez coraz silniejszy kontakt z jedno-
$cig wszech$wiata lub natury. Zauwazam, Ze ludzie odczuwajq pionowq wigz
z Duchem i Ziemia, gdy ich cze$ci rozluzniaja sie i uwalniaja JA. Przyciagaja
ich rowniez aktywnosci i osoby jeszcze szerzej otwierajace te drzwi. Wybitny
neurobiolog Francisco Varela (w Jaworski, 1996: STRONA) ujat ten stan tacz-
nos$ci nastepujacymi stowy:

Gdy jestesmy w kontakcie z naszq ,,otwartq naturq”, naszq pust-

ka, wykazujemy ogromnq chec znalezienia sie w obecnosci drugiego
czlowieka... Jesli wszyscy ludzie sq w tym samym stanie lub w niego
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przechodzq, automatycznie rezonujq z nami i drzwi stajq otworem...
Ten stan, w ktorym tworzymy glebokie wiezi z innymi i drzwi sie
otwierajq, oczekuje nas. Jest swego rodzaju iluzjq optyczng. Wystar-
czy, Ze zmruZymy oczy, a ujrzymy, ze on tam juz od dawna na nas
czeka. Jedyne, co musimy zrobic, to ujrzec jednosc, ktorq jestesmy.

To jest osiem ,,c” przywodztwa JA. Istnieje wiecej [angielskich] stow rozpo-
czynajacych sie na litere ,,¢”, ktore chcialem ujaé w powyzszej liscie, ale osta-
tecznie doszedtem do wniosku, ze zostaly wystarczajaco ujete w tych osmiu.
Kilka z nich to: swiadomos¢ (consciousness), zadowolenie (contentedness), sta-
tos$¢ (constancy). Inne wazne cechy JA, ktorych nie zdotatem w pelni ujagé, to:
rados¢, humor, przebaczenie i wdziecznosc.

Inna, dluga lista (angielskich) stow rozpoczynajacych sie na ,c” opisuje
ludzi, gdy ich JA pokrywa gruba warstwa szumow i emocji. Niektore z nich
to: zamknieta w sobie (closed), zmieszany (confused), zamglona (clouded),
zatkany (clogged), zatloczona (congested), chaotyczny (chaotic), tchorzliwa
(cowardly), ostrozny (cautious), ulegta (compliant), zadowolony z samego sie-
bie (complacent), zadufana (conceited), jak maszyna (computerlike), krytyczny
(critical), nastawiona na konfrontacje¢ (confronting), zadny czego$ (craving),
okrutna (cruel), cyniczny (cynical), pogardliwa (contemptuous), kontrolujacy
(controlling), przymuszajaca (coercive), rozkazujacy (commanding), przepeinio-
na pycha (cocky), niepohamowany (compulsive), konspiracyjna (colluding), wo-
jowniczy (conquesting), przebiegla (crafty), szczwany (clever) i szalona (crazy).

49



