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Czes¢ 1

Przygotowanie
do przemiany






Caty lek mingl, zostata tylko mitosé.






Co jest rzeczywiste?

Wigkszo$¢ z nas ma problem z okresleniem, co jest rzeczywi-
ste? Chociaz czujemy, ze moze istnie¢ co$ wigcej, probujemy
zadowoli¢ si¢ rzeczywisto$cia oparta wylacznie na informacji
plynacej z naszych zmystéw. Aby t¢ ,rzeczywistos¢” wzmocni,
przygladamy si¢ temu, co nasza kultura definiuje jako normal-
ne, zdrowe, a przez to realne.

Ale gdzie tu miejsce na mito$¢? Czy zycie nie miatoby wigk-
szej glebi, gdyby nasza rzeczywisto$¢ byla bezkresna, bez po-
czatku i konca? Tylko mitos¢ pasuje do okreslenia tego, co
wieczne. Wszystko inne jest zmienne i dlatego pozbawione
znaczenia.

Lek zawsze znieksztalca percepcje i maci nam w glowach, je-
$li chodzi o to, co si¢ naprawde dzieje. Milos¢ jest catkowitym
brakiem lgku. Mito$¢ o nic nie pyta. Jej naturalnym stanem jest
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niepodzielna jednia, a nie co$, co da si¢ poréwnaé i zmierzy¢.
Zatem wszystko, cokolwiek ma warto$¢, jest mitoscia, a Igk nie
daje nam nic, bo jest niczym.

Chociaz to mito$ci zawsze pragniemy, czgsto si¢ jej nieswia-
domie obawiamy i przez to jeste$my Slepi i glusi na jej obec-
no$¢. Gdy jednak pomozemy sobie i innym uwolni¢ si¢ od Igku,
dokona si¢ w nas metamorfoza. Wtedy zaczynamy wychodzi¢
poza starg rzeczywisto$¢ ograniczong przez zmysty i wkraczamy
w sfere jasnosci, w ktorej odkrywamy, ze nasze umysly stanowia
jednos¢, dzielimy wspdlng jazi ze wszystkimi, a wewngtrzna ci-
sza i mito$¢ s3 jedyna rzeczywistoscia.

W milosci zdrowie i jedno$¢ oznaczajg wewngtrzny spokdj,

a proces zdrowienia to wyzbywanie si¢ leku.

Mitos¢ jest zatem wyzbyciem si¢ leku.

Odtwarzanie przeszlosci

Wszyscy wytwarzamy szum i zgietk, ktére tylko przeszkadzaja
w widzeniu, styszeniu i do§wiadczaniu mitosci w sobie i w in-
nych. Te zaktdcenia, ktére sami produkujemy, nie pozwalajg
wyj$¢ poza stare schematy myslowe. Uzywamy ich raz po raz,
chociaz nie przynosza zadnego pozytku.

Umyst przypomina pojemnik wypetniony niezliczonymi rolka-
mi filmu o naszej przesztoéci. Obrazy te nakladajq si¢ nie tylko na
siebie, lecz takze na obiektyw, przez ktdry patrzymy na terazniej-
szo$¢. W rezultacie nigdy jej nie widzimy ani nie styszymy takie;j,
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jaka jest naprawdg. Dostrzegamy tylko fragmenty terazniejszosci
znieksztalcone przez zwaly przykrywajacych ja starych wspomnieri.

Jesli zechcemy, mozemy uzy¢ wyobrazni i z jej pomoca sku-
tecznie wymazac ze starych rolek wszystko oprécz mitosci. Wy-

maga to zerwania wigzi z dawnym poczuciem winy i lgkiem.

Przewidywanie kontra spokdj

Czasami przywigzujemy wigksza warto$¢ do przewidywania
i kontrolowania niz do spokoju ducha. Wazniejsze jest proro-
kowanie, ze za chwile poczujemy si¢ podle i satysfakcja plyna-
ca z tego, ze mieliSmy racje, niz rado$¢, jaka mozemy przezy¢
w danej chwili. To absolutnie szalona préba ochronienia sie-
bie. Powstaje krétkie spigcie, w wyniku ktérego przyjemnosé
myli si¢ z bélem.

Czesto wierzymy, ze wezorajsze Ieki pomoga skutecznie przewi-
dzie¢ lgki czyhajace w przysztosci. W wyniku takiego pokretne-
go toku myslenia wickszo$¢ czasu spedzamy na zamartwianiu sig
przesztodcia 1 przysztoscia — tworzymy piekielny krag leku, gdzie

niewiele juz pozostaje miejsca na mitos¢ i rados¢ z obecnej chwili.

Wybdr rzeczywistosci

Mozemy wybra¢ swoja wlasng rzeczywisto$¢. Mamy wolna
wole, wiec mozemy postanowié, ze bedziemy widzie¢ prawde
i tylko jej doswiadczaé. Nasza prawda jest mitos¢. Aby ja urze-
czywistni¢, musimy by¢ gotowi, by w kazdej chwili odrzuci¢

peta krepujacej nas przeszlosci i przerazajacej przysztosci oraz
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watpliwa ,realno$¢” przejeta od naszej kultury. Mozemy wy-
bra¢, ze bedziemy przezywaé chwile obecng jako jedyny czas,
jaki istnieje, i zy¢ w rzeczywistosci, ktéra dzieje sig teraz.

Nasze umysly nie maja granic, sa wigc potaczone ze soba. To my
sami je ograniczamy. Na przyklad, gdy nadajemy ,realno$¢” prze-
sztodci, nie uzywamy ich w pelni tu i teraz. Skutek: nasze umysty
potrafig tylko czeka¢ z Igkiem na to, co ma dopiero nadej$¢, a nie
umiejg zatrzymac si¢ na chwile, by cieszy¢ si¢ w spokoju terazniej-
szoscig. Gdy uzywamy takich wyrazen jak ,nie potrafi¢” i ,,niemoz-

liwe”, pozwalamy si¢ krepowaé widmowej przesztosci.

Jedyny cel

Spokdj umystu jest nasza najwicksza sita. Musimy go uczynié
swoim jedynym celem i by¢ w tym niezwykle konsekwentni.
Bez tego nie osiagniemy wewngtrznej harmonii. Weiaz beda na
nas czyha¢ pokusy, by tapa¢ wiele srok za ogon, zamiast skupi¢
si¢ na jednym. Ale takie przerzucanie si¢ z jednego celu na drugi
tylko oddala od najwazniejszego zadania i poteguje wewnetrzny
zamet. Latwiej uda si¢ wytrwaé przy jednym, jesli wyobrazimy
sobie, ze toniemy w oceanie. W takiej sytuacji skierowaliby$my
calg uwage na jeden cel: aby przezy¢, musimy tylko utrzymac

si¢ na powierzchni i oddychac.
Spokdj umystu dzigki przebaczeniu
Jesli spokdj umystu jest naszym jedynym celem, to przebacze-

nie staje si¢ jedyng misjg do spelnienia. Przebaczenie to narze-
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dzie, ktérego uzywamy do skorygowania blgdnego postrzegania
i uwolnienia si¢ od leku. Jednym stowem — przebaczaé to prze-
cina¢ wiezy.

Pierwszym krokiem na drodze do przestawienia umystu na
nowe tory jest uczynienie spokoju umystu wytacznym celem.
Oznacza to mySlenie o sobie przede wszystkim w kategoriach
samospetnienia, a nie samolubstwa. Drugi krok to przebacze-
nie.

Jezeli popetnimy ten btad i na samym poczatku podejmiemy
probe obdarzenia innych mito$cia, z reguty popadamy we fru-
stracjg. W swietle naszych przesztych znieksztalconych wartosci
i do$wiadczen, niektdrzy po prostu wydaja si¢ nam odpycha-
jacy; poniewaz mylnie interpretujemy ich zachowanie, trudno
nam ich kochaé¢.

Dopiero gdy umyst bedzie spokojny, mozemy zrobi¢ drugi krok
— przebaczy¢ i dostrzec w innych ogrom mitosci albo lek oraz wota-
nie o pomoc, czyli po prostu o mitos¢. Dzigki nowemu sposobowi
postrzegania fatwiej jest zaakceptowaé drugg osobg i da¢ jej petnie

mitosci, a jednoczesnie zaznaé wewngtrznego spokoju.

Inni nie muszq sie dla nas zmieniad,

abysmy doswiadczyli spokoju umystu.

Rozdarty umyst

Niezwykle pomocne w rozmaitych wyjasnieniach okazuje si¢
przedstawianie umystu jako filmu, kamery i wszystkiego, co

wiaze si¢ z produkcja filmowa. W rzeczywistosci doswiadczamy
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stanu naszego umystu wyswietlonego na ekranie, ktéry nazywa-
my $wiatem. Swiat i wszystko w nim staje si¢ lustrem naszych
mysli i fantazji. Projekcje umystu to nasze wyobrazenia i dopé-
ki si¢ ich trzymamy, ograniczaja nasze pole widzenia.

Umyst funkcjonuje tak, jakby byt rozdarty na dwoje: jedna
czgéeia kieruje ego, druga — mitos¢. Przewaznie wpatrzony jest
w tego natretnego pseudorezysera, ktérego nazywamy naszym
ego, co stanowi jedynie inne okreslenie lgku.

Ego rezyseruje ,filmy” o oddzieleniu i wewngtrznym konflik-
cie, chociaz stara si¢ je przedstawic jako spetnienie naszych ro-
mantycznych mrzonek. Rezyseruje filmy, ktére narzucajg iluzje
o naszym oddzieleniu od innych. Prawdziwy rezyser — mito$¢
— nie narzuca zadnych iluzji, tylko wyraza prawde. Mito$¢ rezy-
seruje filmy, ktdre nas ze soba tacza.

Umyst jest tak naprawdg rezyserem, producentem, scenarzy-
sta, montazysta, aktorem, kinooperatorem, widzem i krytykiem
w jednym. Skoro nic go nie ogranicza, moze w kazdej chwili
zmienié repertuar i wszystko, co si¢ z tym wiaze. W mocy umy-
stu jest podejmowanie wszelkich decyzji.

Czg$¢ umystu kierowana przez ego dziala jak zastaniajaca mi-
tos¢ kurtyna leku i poczucia winy. Mozemy nakaza¢ umystowi,
aby rozsunat kurtyne i odstonit swiatto mitosci, ktére znajduje

si¢ tam przez caly czas i jest nasza prawdziwa rzeczywistoscia.
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Czego si¢ trzymac?

Aby w codziennych sytuacjach stosowac si¢ do zalecen przed-
stawionych w tej ksiazce, dobrze bedzie zapamietaé nastgpujace
mysli przewodnie:

1. Jedynym celem jest spokdj umystu.

2. Jedyna misja i sposobem osiagniecia spokoju umystu jest
przebaczenie.

3. Dzigki przebaczeniu uczymy sie nie oceniaé innych i widzie¢
ich, nie wylaczajac siebie, jako wolnych od wszelkiej winy.
4. Mozemy si¢ uwolni¢ od lgku, gdy przestaniemy osadza¢ in-
nych, rzutowaé w przyszlos’c’ to, co mineto, i zaczniemy zy¢

tylko tu i teraz.

5. Mozemy da¢ si¢ kierowa¢ intuicji, ktéra prowadzi nas ku ro-
zumieniu.

6. Wewnetrzny glos udzieli wskazéwek, ale tez podpowie, dzie-
ki jakim $rodkom osiagniemy to, do czego dazymy.

7. Stuchajac podszeptéw intuicji, czgsto bedziemy musieli sig
nastawi¢ na jakis cel, nawet wéwczas, gdy na pierwszy rzut
oka nie wiemy, jak go osiagnaé. To odwrdcenie przyjetej
w $wiecie logiki dziatania i moze by¢ traktowane jako stawia-
nie wozu przed koniem.

8. Mozemy wybra¢ to, co chcemy widzie¢, i uczucia, jakich
chcemy doswiadczac.

9. Mozemy nauczy¢ nasz umysl, jak korzysta¢ z zywej, afirma-
tywnej wyobrazni. Dzigki niej w umysle beda rozgrywac sig
pozytywne, petne mitosci filmy.

Postanowitem spedzic ten dziert w absolutnym spokoju.



Jak wwolnic sie od leku i odnaleic milos¢ to najmilsza i najsubtelniejsza
melodia, balsam dla mego serca. Zasady przedstawione w tej ksigzce miaty
na mnie ogromny wplyw. Zawazyla ona na tym, jak widze siebie i czym
kieruje si¢ w zyciu, jakie nawigzuje relacje z innymi i jak patrze na $wiat.
Dzigki niej odnalazlem wewnetrzny spokoéj, rado$é i szczescie, jakich nigdy
weczesniej nie do$wiadczytem, a nawet nie wiedzialem, ze sa w ogdle
mozliwe.

Carlos Santana

Mozna przeczytal tysigce ksigzek i ciggle mie¢ niedosyt albo przeczytaé
jedng i po prostu z niej skorzystal. Jak wuwolnic si¢ od leku i odnalezé
milos¢ moze by¢ elementarzem dla tych, ktérzy chca zmiany. Uczy, w jaki
sposob pozby¢ sie leku i uwolni¢ od przesztosci. Pokazuje takze, jak zyé
chwilg obecng i dostrzegaé piekno w otaczajacym nas $wiecie.

Agnieszka Ornatowska, psycholog, trener NLE, autorka ksigzek

To jedna z tych lektur, ktérych nie odklada si¢ na poétke tuz po przeczy-
taniu — wrecz przeciwnie, korzysta sie z niej na co dziei. Przeczytalem te
ksigzke w niebywale trudnym momencie mojego zycia. Stala si¢ dla mnie
inspiracjg i pomogla mi zmierzy¢ sie z lekiem. Dzieki niej kazdego dnia
pokonuje depresje.

Dariusz Paczkowski, dzialacz spoleczny, od lat zajmujqgcy sig street art

To wszystko, co w nas gleboko zapisane, Gerald G. Jampolsky zwraca
Swiadomosci. Z cala moca twierdzi, ze spokdj i milo$¢ sg naturalnym
stanem istnienia, naszym pierwotnym doswiadczeniem. Mozemy ten stan
osiggnal, pozbywajac sie towarzyszacego nam leku. Jednym z najwazniej-
szych elementéw tego procesu jest przebaczenie innym ludziom, a nastep-
nie sobie. Przebaczajac, nie tylko uwalniamy sie¢ od leku, lecz takze otwie-
ramy umysl, aby zaufaé¢ temu, co wewnetrzne, bezglosne oraz niewidzialne
— i wybra¢ to. Autor w dwunastu zwiezlych lekcjach uczy, w jaki sposéb
mozemy zaczaé wieS¢ zycie ponad najSmielsze wyobrazenia. Ta ksigzka
budzi ze snu iluzji. Jest zywa, bezposrednia i niezbedna.

Renata Arendt-Dziurdzikowska
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