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Przeds³owie

ez trudu mo¿na dziœ znaleŸæ wiele ksi¹¿ek poœwiêconych
lêkowi, w przeciwieñstwie do nielicznych mówi¹cych o ra-

doœci ¿ycia. Wiêkszoœæ z nich to beletrystyka, co œwiadczy tylko
o nadmiernie rozbudzonej w nas potrzebie mocnych prze¿yæ,
co ³atwo zauwa¿yæ tak¿e w codziennym ¿yciu, choæby w coraz
popularniejszych ekstremalnych sportach, jak bungee, train
surfing czy te¿ ucieczka w „wyszukane” techniki seksualne.

Z drugiej strony jednak spotykamy rosn¹c¹ liczbê zaburzeñ
lêkowych. Kliniki, prywatne poradnie, ró¿norodne grupy wspar-
cia staraj¹ siê pomagaæ wielu cierpi¹cym na ró¿nego rodzaju
fobie, wskazywaæ kierunek powrotu do normalnoœci, by mogli
powróciæ do spo³eczeñstwa. Tak, jakby lêk by³ czymœ, jak katar
lub grypa, których mo¿na siê „pozbyæ” stosuj¹c odpowiedni¹
kuracjê.

W lêku tkwi jednak rzadko doceniana szansa – lêk stwarza
rzeczywiœcie swego rodzaju most pozwalaj¹cy na powrót do nor-
malnego ¿ycia, przez nadanie mu sensu i zmianê jego jakoœci.

Ta ksi¹¿ka ma na celu pomóc zbudowaæ taki most – most
wiod¹cy od lêku do prawdziwego i g³êbokiego uznania JaŸni,
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która objawia siê w ¿yciu i w jego si³ach, jako droga stania siê
jednoœci¹ ze „wszystkim, co jest”. To tylko pozornie nowy po-
mys³. Je¿eli uœwiadomimy sobie jednak, ¿e droga ¿yciowa cz³o-
wieka mo¿e prowadziæ od lêku ¿ycia do radoœci ¿ycia,
zrozumiemy, ¿e ta ksi¹¿ka dotyczy ka¿dego z nas.

W przystêpny sposób opisane zosta³y tu znane od dawna, ale
i nowe zaburzenia lêkowe. Dodatkowy rozdzia³ poœwiêcony jest
lêkowi przed szczêœciem – beatofobii. Dowiemy siê dlaczego
ludzie boj¹ siê bardziej szczêœcia ni¿ nieszczêœcia i dlaczego jest
to w pe³ni logiczne. Bêdziemy te¿ mówiæ o fobiach ma³o zna-
nych, wspó³czesnych i ukrytych, choæ bardzo starych lêkach,
np. amorofobii – lêku przed mi³oœci¹ i powi¹zanym z ni¹ lê-
kiem przed bliskoœci¹, wzajemnymi relacjami, uczuciami, bóla-
mi rozstañ itp. Przebadamy „lêk przed Bogiem” i sprawdzimy,
jak obraz Boga by³ kszta³towany w nas ju¿ we wczesnym dzie-
ciñstwie. Skonfrontujemy siê te¿ z erotofobi¹, lêkiem przed sek-
sualnoœci¹, co pozwoli nam zrozumieæ, dlaczego dziœ, w tak
bardzo zracjonalizowanej pozornie rzeczywistoœci, tak czêsto
z tego powodu cierpimy. Szereg sprawdzonych technik z zakre-
su terapii tzw. krótkoterminowej, jak i klasyczne poradnictwo
pozwol¹ Wam odbudowaæ swoje ¿ycie i to w ka¿dym obszarze
istnienia.

Ale to wszystko by³oby jednak niczym, gdybyœcie nie posta-
wili sobie g³ównego celu – poznanie tego, kim naprawdê jeste-
œcie! Badaj¹c najwiêksze lêki, uwolnicie jednoczeœnie swoj¹
najwiêksz¹ radoœæ – lêk i radoœæ bycia sob¹ w JaŸni!1

¯yczê Wam na tej drodze wiele radoœci!

Wasz Kurt Tepperwein
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11111.....

Wprowadzenie

O jednym takim, który wyruszy³ w œwiat,
by odnaleŸæ lêk i nauczyæ siê baæ

nacie, byæ mo¿e, bajkê o m³odzieñcu, który wyruszy³
w œwiat, aby dowiedzieæ siê co to jest lêk. Jak w ka¿dej baj-

ce bohaterem jest nie tylko konkretny cz³owiek – ów m³odzie-
niec, symbolizuje on bowiem tak¿e ka¿dego z nas. Wszyscy
wyruszyliœmy kiedyœ w œwiat, by poznaæ lêk. Bajka opowiada
historiê m³odzieñca, który wiedzia³, ¿e czegoœ mu brakuje, po-
niewa¿ nie zna³ uczucia strachu. Dlatego wyruszy³ w d³ug¹
wyprawê w poszukiwaniu doœwiadczenia tego nieznanego mu
uczucia, by w ten sposób staæ siê pe³niejszym w swoim cz³owie-
czeñstwie. Ka¿dy z nas znajduje siê w podobnej „podró¿y”, jak¹
odby³ bohater bajki, podró¿y, któr¹ nazywamy „¿yciem”.

Dla wszechpotê¿nego Boga z pewnoœci¹ nie by³oby proble-
mem nie wyposa¿aæ cz³owieka w akcie stworzenia w strach,
a tym samym i w uczucia. Wydaje siê jednak, ¿e mia³ On
szczególny zamiar wobec nas. Chcia³ nas nauczyæ ¿yæ ze stra-
chem, obchodziæ siê z nim jak z dobrym przyjacielem, po-
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znaæ go i œwiadomie przenikn¹æ, by ostatecznie przez niego
przejœæ.

W³aœciwie ju¿ nasze narodziny s¹ podró¿¹ w strach. Po dzie-
wiêciu miesi¹cach bezpieczeñstwa zaczyna otaczaæ nas niezna-
ny ha³as i zostajemy wciœniêci w kana³ rodny. Ju¿ tu nowy
organizm dotyka jeden z najbardziej rudymentarnych lêków –
lêk przed zmian¹, przed przekszta³ceniem2 . ¯ycie bez lêku nie
jest mo¿liwe! Wzajemna relacja pomiêdzy strachem i radoœci¹
¿ycia staje siê zrozumia³a, je¿eli s³owo „strach” zast¹pimy „lê-
kiem przed ¿yciem”. Wydaje nam siê, ¿e samo ¿ycie i to wszyst-
ko, co niesie ca³a nasza egzystencja wywo³uje w nas lêk, zaœ
Ÿród³a lêku znajduj¹ siê na zewn¹trz nas. ̄ ycie konfrontuje nas
jednak tylko z sytuacjami, na które mo¿emy ró¿nie fizycznie
i psychicznie reagowaæ.

Od dawna istniej¹ zewnêtrzne zagro¿enia, na które trafnie
reagujemy lêkiem lub których lêkamy siê, aby siê w ten spo-
sób przed nimi chroniæ. To dawa³o szansê prze¿ycia naszym
przodkom, gdy bronili siê przed machajrodontem (tygrysem
szablozêbnym), który nagle pojawia³ siê przed nimi. S¹ jed-
nak sytuacje wywo³uj¹ce lêk bez rzeczywistego zagro¿enia.
Ktoœ mo¿e obawiaæ siê nawet królika. Trudno to poj¹æ, ale
jednak to siê zdarza. Ten ktoœ wie (na p³aszczyŸnie rozumu),
¿e ze strony królika nie grozi mu ¿adne niebezpieczeñstwo.
Wydaje siê nawet sam sobie œmieszny. Ale dopiero w chwili,
kiedy zacznie analizowaæ swój lêk przed królikiem tzn., kie-
dy wyjdzie niejako naprzeciw lêkowi i przekona siê, co z jego
w³asnej perspektywy jest rzeczywiœcie niebezpieczne – mo¿e
pozbyæ siê tego lêku.

S¹ te¿ lêki, które wydaj¹ siê nie mieæ ¿adnych zewnêtrznych
przyczyn, daj¹cych siê racjonalnie wyjaœniæ. Przyjrzymy siê do-
k³adnie tak¿e i nim i nauczymy siê od nich uwalniaæ.
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Zatem lêk jest, zw³aszcza w trzech ostatnich przypadkach,
g³êboko indywidualnym zjawiskiem. To wymaga od nas g³êbo-
kiej indywidualizacji, byœmy nie padli ofiar¹ zbiorowej histerii.

Lêk dotyczy nas – naszej œwiadomoœci. W ka¿dym, bez wyj¹t-
ku, przypadku jesteœmy w stanie zaj¹æ siê swoim lêkiem. Bo-
wiem ¿ycie jest najwiêkszym terapeut¹, jaki istnieje – mo¿e
uzdrowiæ ka¿dego, daje nam wci¹¿ szansê badania „zewnêtrz-
nych” i „wewnêtrznych” lêków i œwiadomego uwolnienia siê od
nich. Dlatego inkarnowaliœmy siê w ciele cz³owieka, by poznaæ
ten strach, wzrastaæ i dojrzewaæ z nim, bowiem dopiero pod-
czas ponownej przemiany, podczas drugich – tych duchowych –
„narodzin”, rozpoznajemy lêk i wychodzimy z niego.

Strach i cz³owiek – d³uga historia

Natura pos³uguje siê strachem, aby zachowaæ nienaruszal-
noœæ cia³a, duszy i umys³u, a tym samym, by zachowaæ nasz
gatunek. Strach jest g³êboko zakotwiczony w naszym wnêtrzu
i ³¹czy nas z naszym animalistycznym dziedzictwem (ka¿de
zwierzê zna strach i dzia³a pod jego wp³ywem). Strach jest nasz¹
reakcj¹ obronn¹, w któr¹ wyposa¿y³a nas natura. Bez niej byli-

„Póki tego nie posi¹dziesz,
Zgiñ i znów siê przemieñ,
Tylko smutnym goœciem bêdziesz
Na tej ciemnej ziemi”.

J. W. GOETHE 3
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byœmy wystawieni na ³askê i nie³askê losu, nie umiej¹c unikaæ
zagro¿enia.

Odczuwamy lêk, kiedy nadchodzi zagro¿enie lub kiedy ju¿ na
nas spad³o. Lêk ci¹gle kontroluje wszelkie nasze spostrze¿enia
zmys³owe, tak¿e wtedy, kiedy mo¿e powróciæ sytuacja, w której
doœwiadczyliœmy ju¿ wczeœniej bólu. Gdy zauwa¿amy dany wzo-
rzec, nieœwiadomoœæ inicjuje mniejszy lub wiêkszy niepokój, aby
sk³oniæ œwiadomoœæ do reakcji, do z³agodzenia lub wykluczenia
zagro¿enia. Lêk przygotowuje nas do bólu, walki, ucieczki lub
cierpliwego ich znoszenia (zastygniêcia w bezruchu).

Na przyk³adzie spotkania z tygrysem widzimy, ¿e pierwotnie
strach dawa³ szansê prze¿ycia. Pocz¹tkowo cz³owiek ¿y³ na ob-
szarach leœnych, póŸniej na sawannie. Szelest w krzakach lub
gwa³townie urwany œwiergot ptaków wywo³ywa³ u niego poczu-
cie lêku. Uruchamia³ siê w nim „mechanizm zagro¿enia”, a jego
zmys³y zaostrza³y siê. Dziêki temu móg³ uciekaæ lub b³yskawicz-
nie przygotowaæ siê do walki w przypadku realnego zagro¿enia.

Zatem naturalny lêk przed tygrysami, jadowitymi wê¿ami
w prapuszczy by³ w pe³ni usprawiedliwiony. Strach uaktywnia³
w nim w takiej chwili energiê do dzia³ania ratuj¹cego ¿ycie, a wy-
gasa³, kiedy zagro¿enie mija³o, kiedy pokona³ zwierzê lub kiedy
uda³a siê ucieczka.

Dziœ rzadko jesteœmy konfrontowani z tak elementarnymi
lêkami. Nasze zagro¿enia maj¹ zupe³nie inn¹ naturê ni¿ mia³o
to miejsce w przypadku naszych przodków, ale strach pozosta³.

Wraz z rozwojem pierwszych kultur powsta³y w cz³owieku
nowe lêki, zwi¹zane z rodz¹c¹ siê cywilizacj¹. Zmienia³y siê
one na przestrzeni dziejów, przybieraj¹c nowe formy. Wiele z tych
lêków uwa¿amy za irracjonalne, a przecie¿ one istniej¹. Hipo-
krates przed ponad 2400 laty opisa³ przypadek mê¿czyzny o imie-
niu Nikanor, którego dŸwiêki fletu przyprawia³y o ogromny lêk,
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prowadz¹cy a¿ do œmierci – tak niszcz¹ca by³a w jego przypadku
fonofobia, tj. lêk przed okreœlonymi dŸwiêkami, odg³osami.
W zasadzie nie boimy siê ju¿ duchów, zjaw lub zemsty bogów –
nie jesteœmy przecie¿ przes¹dni! Ale wiele z ludów pierwotnych
odczuwa te lêki tak¿e i dziœ, jako w pe³ni realne i usprawiedli-
wione. Za to te ludy dziwi, byæ mo¿e, nasz strach przed szczu-
rami, paj¹kami, bezrobociem czy staroœci¹.

Z przytoczonych przyk³adów ³atwo wyci¹gn¹æ wniosek, ¿e od
pocz¹tku istnienia ludzkoœci zawsze istnia³ lêk w jakiejœ formie
– jedynie jego twarz, jego wyraz zmienia³y siê na przestrzeni
tysi¹cleci.

Wiek XXI przyniós³ nowe lêki, chocia¿ mia³y to byæ najbez-
pieczniejsze czasy – ostatecznie ¿yjemy w epoce nowoczesnych
technologii. Jednak jeszcze nigdy tak wiele osób nie ¿y³o w lêku,
tak jak dziœ. Im bardziej staramy siê kontrolowaæ œwiat (i nasze
lêki), tym lêk wydaje siê coraz czêœciej nas przygniataæ. Obawia-
my siê wojny atomowej, samobójczych zamachów terrorystycz-
nych, pogorszenia gospodarczej sytuacji na œwiecie, po prostu –
przysz³oœci. Ale s¹ te¿ lêki, których wczeœniej nie byliœmy œwia-
domi, jak np. wspomniany ju¿ lêk przed szczêœciem, przed mi-
³oœci¹, przed bliskoœci¹.

Internet ze swoimi mo¿liwoœciami wirtualnego nawi¹zywa-
nia kontaktów jak i wspó³czesny œwiat mediów nie zredukowa-
³y naszych lêków, wrêcz przeciwnie, wzmog³y nasze wewnêtrzne
osamotnienie, a tym samym lêk przed ¿yciem, takim jakim ono
„rzeczywiœcie” jest. Wiele osób boi siê, nie chc¹ jednak odczu-
waæ lêku. Wol¹ go projektowaæ – gdy ktoœ odczuwa np. lêk przed
interpersonalnymi relacjami, ten projektuje go na swoj¹ part-
nerkê lub przyjaciela: „Gdyby on/ona by³/a inny/a, nie musia³-
bym/musia³abym siê obawiaæ”. Jeszcze inni szukaj¹ sytuacji
ekstremalnych – zamiast podj¹æ szczery dialog z lêkiem, szu-
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kaj¹ zaspokojenia w ró¿nego rodzaju thrillerach. Oczywiœcie,
poziom adrenaliny podnosi siê, gdy ktoœ skacze na gumowej
linie z wysokoœci 20 metrów w przepaœæ lub te¿ podejmuje inne
karko³omne dzia³ania. Jednak o wiele wa¿niejsza jest umiejêt-
noœæ uœwiadomienia sobie tego, co kryje siê za naszymi codzien-
nymi, ma³ymi lêkami.

Nowym zjawiskiem naszych czasów nios¹cym nadziejê jest
to, ¿e coraz wiêcej ludzi jest gotowych rozmawiaæ nie tylko o swo-
ich lêkach, ale i rozmawiaæ ze swoimi lêkami. Kto jest w tej
szczêœliwej sytuacji, ¿e kocha drug¹ osobê i jest przez ni¹ ko-
chany, tego ju¿ samo komunikowanie siê z partnerem czyni
silniejszym wobec lêków. Jeœli w waszym ¿yciu jest ktoœ, do
kogo mo¿ecie przyjœæ ze wszystkim, co was porusza, nie bêd¹c
ocenianym, a wiêc ktoœ, kto was akceptuje bez ograniczeñ, to
jesteœcie b³ogos³awieni – jeœli nie, to powinniœcie byæ dla siebie
samych kochaj¹cym towarzyszem.

Przezwyciê¿yæ strach oznacza: spojrzeæ w twarz swojej „cia-
snej”4  œwiadomoœci (a tym samym strachowi) – obiektywnie,
bez upiêkszeñ, ale z du¿¹ ³agodnoœci¹ i ciep³em dla siebie sa-
mych i istoty strachu. Z pomoc¹ opisanych tu technik i pracy
ze œwiadomoœci¹ nauczymy siê przyjacielskiego i odpowiednie-
go obchodzenia siê z lêkiem, ze stanami wywo³uj¹cymi lêki i z
samym sob¹. Bowiem antidotum na lêk znajdziemy tam, gdzie
znajdujemy mi³oœæ i zaufanie do otaczaj¹cego nas œwiata, jak
i do siebie samych. Kto docenia naturê i jest z ni¹ w dobrym uczu-
ciowym kontakcie, znajdzie w niej bezpieczeñstwo wobec lêku.
Osoba religijna swoj¹ odpowiedŸ na strach znajdzie w Bogu.

Mi³oœæ i zaufanie nie mog¹ istnieæ jednoczeœnie z lêkiem.
Nosimy w sobie „wewnêtrzny azyl”, refugium, które nie mo¿e
byæ dotkniête nawet przez lêk podprogowy. Docieramy do niego
przez medytacjê, modlitwê, mi³oœæ, zaufanie. Ufnoœæ, która
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usuwa lêk nie wymaga pojawiania siê jakiejœ szczególnej osoby
lub okolicznoœci, ona jest cnot¹, duchow¹ postaw¹, wewnêtrzn¹
przestrzeni¹, w któr¹ mo¿ecie wejœæ, a która ³¹czyæ was bêdzie
zawsze z prasi³ami, jeœli tylko raz tego doœwiadczycie! Nie na
pró¿no mówi siê o „pierwotnej ufnoœci”.

Najwiêkszy lêk, to nie jest lêk przed œmierci¹, lecz lêk przed
sob¹ samym, a tym samym przed w³asn¹ „wielkoœci¹” w rozu-
mieniu Nelsona Mandeli5 . Niew³aœciwie rozumiemy pojêcie pa-
nowania nad sob¹, je¿eli s¹dzimy, ¿e oznacza ono opanowanie
siebie samego, „wziêcie siê w garœæ”. Naprawdê oznacza ono
przekazanie panowania JaŸni. W³aœnie do tego pragnie nas za-
chêciæ lêk. „Ja” zawsze siê lêka, „JaŸñ” nigdy!

Przezwyciê¿enie lêku wyeliminowa³oby z naszego ¿ycia woj-
ny, polityczne rebelie, bowiem jedynie mi³oœæ czyni to, co ko-
nieczne. „Bóg chroni kochaj¹cych” – to i dziœ pozostaje prawd¹.

Pozostaj¹c w harmonii z lêkiem poznajemy podstawowe jako-
œci ludzkiego istnienia, mi³oœci i m¹droœci. One ucz¹ nas pod¹-
¿aæ „drog¹ radoœci”, drog¹ poznania i doœwiadczania, ¿e ¿ycie jest
lub mo¿e byæ zabaw¹, gr¹ prowadzon¹ z samym sob¹ by siê cie-
szyæ. Zrywamy wtedy z naszym osamotnieniem, ucieczk¹ od
œwiata i na nowo zdobywamy œwiat.

Zagro¿enie „zautomatyzowaniem” lêku

Wzorce wszystkich doœwiadczeñ z naszej przesz³oœci powo-
dowanych lêkiem s¹ zgromadzone w podœwiadomoœci, s¹ ci¹gle
dostêpne i maj¹ pomagaæ w automatycznym rozpoznawaniu za-
gro¿eñ, by ich unikn¹æ. Tak¿e i sposób w jaki obchodzimy siê
z lêkiem jest nieœwiadomy i dzieje siê daleko poza nasz¹ œwia-
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dom¹ kontrol¹ tak, abyœmy mo¿liwie szybko i bezpiecznie prze-
trwali dan¹ sytuacjê, bowiem im szybciej reagujemy w sytuacji
zagro¿enia, tym wiêksze prawdopodobieñstwo wyjœcia z niej
z sukcesem.

Pewnym problemem w rozpoznaniu wzorców lêku i reakcji jest
jednak fakt, ¿e powstawa³y one w d³ugim procesie rozwoju, w od-
leg³ym czasie, przez co uwzglêdniaj¹ one tak¿e umiejêtnoœci i braki
z dalekiej przesz³oœci, w tym tak¿e i te charakterystyczne dla
ma³ego dziecka: lêkamy siê, choæ nie mamy powodów.

Hinduska przypowieœæ doskonale ilustruje tê sytuacjê. Opowia-
da historiê s³oni¹tka, od dzieciñstwa trzymanego na uwiêzi. Kiedy
s³onik by³ ma³y, by³ zbyt s³aby, aby wyci¹gn¹æ pal z ziemi i uwol-
niæ siê. Nauczy³ siê zatem, ¿e pal jest silniejszy ni¿ on sam. PóŸ-
niej, gdy dorós³, pozostawa³ nadal na uwiêzi, gdy¿ nie móg³ sobie
wyobraziæ, ¿e móg³by wyci¹gn¹æ pal z ziemi, chocia¿ teraz móg³by
to zrobiæ z ³atwoœci¹. Zatem lêki, jak widzimy, nie s¹ uczuciami,
które œwiadomie mo¿emy kontrolowaæ, pochodz¹ one ze sfery nie-
œwiadomej i mog¹ przybieraæ na sile, wbrew naszej woli. I tu poja-
wia siê niebezpieczeñstwo, ¿e mog¹ staæ siê patologi¹.

W lêku wystêpuje zawsze podwójny aspekt – z jednej strony
lêk obezw³adnia nasze dzia³anie, jeœli wycofujemy siê pod jego
wp³ywem, z drugiej zaœ pozwala konstruktywnie dzia³aæ, je¿eli
nie zostaniemy obezw³adnieni przez niego i nie zdominuj¹ nas
mechanizmy obronne.

Wszystkie lêki ³¹czy jedno – bardzo rzadko mo¿na sobie z ni-
mi poradziæ tylko z pomoc¹ woli i rozumu. Lêki wzywaj¹ nas,
abyœmy zanurzyli siê g³êbiej w to, czym naprawdê jesteœmy,
abyœmy mogli lepiej zrozumieæ samych siebie i nasz¹ nieœwia-
domoœæ i wykorzystaæ jeden z najwiêkszych darów, które otrzy-
maliœmy jako ludzie na drogê ¿ycia – refleksjê nad samym sob¹,
nad nasz¹ JaŸni¹, by uzdrawiaj¹co oddzia³ywaæ na nieœwiado-
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me procesy np. przez pracê z cieniem, by ostatecznie zrozu-
mieæ, kim w rzeczywistoœci jesteœmy. Przecie¿ to w³aœnie obie-
cywa³ nam w¹¿ w Raju, a zajmowanie siê lêkiem prowadzi
dok³adnie na tê œcie¿kê.

Lêk podprogowy

Bardziej tajemniczym ni¿ lêk, który mo¿na „dotkn¹æ”, jak
np. lêk przed paj¹kami, wê¿ami itp., jest lêk podprogowy, który
dominuje w dzisiejszych spo³eczeñstwach. Nale¿y do niego nie
tylko lêk przed „now¹ bied¹”, staroœci¹ i impotencj¹ lub oziê-
b³oœci¹, lecz w³aœnie ten najtrudniejszy do zdefiniowania, który
ostatecznie przeradza siê w lêk cz³owieka przed samym sob¹.
Jak wspomnia³em, jego obecnoœæ rozpoznajemy czêsto w po-
wszechnym konsumowaniu ró¿nych „narkotyków”: thrillerów,
alkoholu, rozrywce, ucieczce od rzeczywistoœci. Ten trudny do
okreœlenia lêk nadaje podstawowy ton naszemu bytowi, przeni-
ka nasz¹ cywilizacjê, nierozpoznany siedzi ci¹gle nam na kar-
ku. Czasami, kiedy ktoœ w s¹siedztwie nie wy³¹czy urz¹dzenia
stereo, z oddali dochodzi ci¹gle odg³os jakby „buczenia”. Podob-
nie dzieje siê w naszym spo³ecznym matrixie – podstawowy ton
nieustannie przenika otaczaj¹c¹ nas atmosferê i trzyma nas
w lêku. Poniewa¿ jednak jest on wci¹¿ obecny, przywykliœmy
do niego tak dalece, ¿e w³aœciwie go nie zauwa¿amy. A przecie¿
to on sprawia, ¿e stajemy siê agresywni lub wpadamy w depre-
sjê – w zale¿noœci od naszej psychicznej dyspozycji. Przeszka-
dza nam w naszym ¿yciu, w konfrontacji z nami samymi.
Hamuje indywidualnoœæ – to co najcenniejsze i niepowtarzalne
w nas samych.
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Czêsto nie uœwiadamiamy sobie lêku podprogowego, ale on
ci¹gle jest i oddzia³uje przez to na nieœwiadomoœæ zbiorow¹,
og³upia nas, zag³usza nasze zmys³y i zatrzymuje nas na p³asz-
czyŸnie ci¹g³ej troski o jutro. Kto jednak ma otwarte „wewnêtrz-
ne ucho”, ten us³yszy nie tylko dŸwiêki wy¿szych œwiatów,
us³yszy tak¿e ton podprogowego lêku, któremu mo¿e siê prze-
ciwstawiæ.

Nie wolno nam jednak tego lêku, a tym samym ka¿dego
numinosum, demonizowaæ ani te¿ uciekaæ przed nim w aniel-
skoœæ. Jeœliby bowiem brakowa³o nam tego lêku, wtedy brako-
wa³oby nam czegoœ bardzo ludzkiego. Lêk nie jest „œlep¹ kiszk¹”
lub niepotrzebn¹ „pozosta³oœci¹” ewolucji. Jest naszym po³¹-
czeniem zwrotnym z natur¹. Bez lêku bylibyœmy nieludzcy –
wszak maszyny nie odczuwaj¹ lêku. Powinniœmy siê raczej
zatrzymaæ, bowiem wydaje siê, ¿e ten podprogowy, nie daj¹cy
siê uchwyciæ lêk, ma nam coœ do powiedzenia. Jest naszym
najwiêkszym nauczycielem. Nie powinniœmy siê przed nim
cofaæ, chyba ¿e chcemy staæ siê robotami. Powinniœmy siê
nauczyæ stawaæ twarz¹ w twarz wobec lêku, odnajdowaæ w lê-
ku nauczyciela. Wtedy traci on swój podprogowy charakter –
wtedy zdobywamy siê na odwagê, by wyjœæ mu naprzeciw i od-
zyskujemy radoœæ ¿ycia!

„Cz³owiek nie znaj¹cy lêku wywo³uje we mnie lêk.
Cz³owiek uciekaj¹cy przed ka¿dym i przed wszystkim,
równie¿.
Ale cz³owiek, który przeszed³ przez lêk...
Tego wzi¹³bym za wzór!”

KLAUS JÜRGEN BECKER
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Lêk pragnie odzyskaæ w nas swoje miejsce i domaga siê od
nas pe³nej œwiadomoœci. Nauczmy siê wiêc ¿yæ z nim jak z ci¹-
g³ym towarzyszem – nie z lêkiem przed œmierci¹ i z wielkimi
obawami – zupe³nie wystarczy, kiedy ws³uchamy siê w delikat-
ne impulsy lêku, œwiadomie go dostrze¿emy i bêdziemy z nim
¿yæ. Kto potrafi przyj¹æ delikatne kuksañce od lêku, ten uniknie
jego wielkiego ciosu.

Chodzi wiêc o w³aœciwe proporcje. Lêk chcia³by byæ zauwa¿o-
ny, uzdrowiony i dostrze¿ony odpowiednio do miejsca, jakie
zajmuje on w naszym ¿yciu.

Lêk zbiorowy

Na lêk zbiorowy nale¿y spojrzeæ inaczej ni¿ na indywidualny.
Chodzi tu o obawy, które dzielimy w du¿ej czêœci z innymi. One
zmieniaj¹ siê w zale¿noœci od politycznego i ekonomicznego
krajobrazu. Niestety, wobec lêków kolektywnych zachowujemy
siê jak znany nam ju¿ króliczek, który znalaz³szy siê przed wê-
¿em znieruchomia³ z lêku lub reagujemy z³oœci¹ trac¹c szanse
na pokonanie tych lêków. Lêki zbiorowe nosz¹ w sobie zawsze
niebezpieczny materia³ zapalaj¹cy, który czêsto wybucha³ i wtedy
obalano rz¹dy, wszczynano wojny, podpalano domy. Dlatego
na te lêki szczególnie mocno musimy uwa¿aæ.

Interesuj¹ce, ¿e wiêkszoœæ wspó³czesnych, zbiorowych lêków doty-
czy naszej sytuacji materialnej. Oto wynik reprezentatywnych badañ
z 2004 r. opublikowany przez Towarzystwo Ubezpieczeniowe R+V
Berlin. Piêtnaœcie najwiêkszych lêków Niemców wywo³ywa³y:
1. Ogólne bezrobocie – u 43% badanych
2. Wzrost kosztów utrzymania – 43%
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3. Brak kontaktu polityków z obywatelami – 42%
4. Pogorszenie sytuacji gospodarczej – 41%
5. Staroœæ wymagaj¹ca opieki – 39%
6. W³asne bezrobocie – 36%
7. Ataki terrorystyczne – 35%
8. Powa¿ne choroby – 34%
9. Uzale¿nienie w³asnych dzieci od narkotyków/alkoholu – 29%
10. Obni¿ony standard ¿ycia na staroœæ – 27%
11. Napiêcia spo³eczne spowodowane nap³ywem imigrantów – 26%
12. Wzrost przestêpczoœci w skali globu – 24%
13. Wojny z udzia³em Niemców – 24%
14. Mo¿liwoœæ zostania ofiar¹ przestêpstwa – 15%
15. Rozpad w³asnego zwi¹zku – 12%

Istota lêku

W przyrodzie lêk pomaga³ prze¿yæ i zachowaæ gatunek. Jednak
gdybyœmy postrzegali lêk tylko w tej s³u¿ebnej roli wobec Natury,
wiêkszoœæ fobii wyda³aby siê nam niedorzeczna. Obecnoœæ lê-
ków, które prze¿ywamy codziennie, choæ nie stoi przed nami
tygrys szablozêbny, wydaje siê z tej perspektywy nieusprawiedli-
wiona w akcie stworzenia. Ale ¿ycie rozwinê³o te lêki z pewno-
œci¹ z wa¿nego powodu, s³u¿¹ one bowiem naszemu duchowemu
i psychicznemu rozwojowi. Jak wiadomo, nasza natura to nie
tylko jej fizyczna forma. Nasze cia³o i nasze lêki odzwierciedlaj¹
procesy psychiczne zachodz¹ce w nas.

Niemiecki dyplomata, psychoterapeuta i mistrz Zen Karlfried
Graf Dürckheim (1896-1988) w jednym ze swoich wyk³adów
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dowodzi, ¿e my, ludzie dzia³amy na zlecenie dwóch œwiatów –
œwiata ducha i œwiata materii. Tak¿e i „Human Design Sys-
tem”6  wci¹¿ podkreœla, ¿e jesteœmy „obywatelami dwóch œwia-
tów” i nosimy je oba w sobie. Z chwil¹, kiedy zrozumiemy, ¿e
nie jesteœmy tylko tworem fizycznym, ale tak¿e rozwijaj¹c¹ siê
œwiadomoœci¹, lêk nagle nabiera znaczenia.

Dziêki s³owu „strach”, etymologicznie zwi¹zanym z pojêciem
„ciasnota”, staje siê jasne, ¿e emocja lêku nas zacieœnia wska-
zuj¹c jednoczeœnie na ciasnotê naszej œwiadomoœci. Gdyby œwia-
domoœæ by³a tak nieograniczona jak niebo, nic nie mog³oby nas
„œcieœniaæ” czy przera¿aæ. Jeœli jednak doœwiadczamy rzeczy
(i nas samych) jako zbyt „ciasne”, lêkamy siê. A to zmusza nas
do poszerzenia œwiadomoœci i to dok³adnie w tych obszarach,
w których powstaje lêk. Tu widaæ dopiero znaczenie lêku na
p³aszczyŸnie duchowej. Przez „miejsce” swojego wyst¹pienia
wskazuje obszar, gdzie œwiadomoœæ jest zbyt „w¹ska” (ma³a),
gdzie wymagane jest istotne jej poszerzenie.

Czêsto jako przyczyny lêku wymienia siê konkretne zdarze-
nia, okolicznoœci, chocia¿ one dla danej osoby nie stanowi¹ re-
alnego zagro¿enia, np. lêk, ¿e nie sprostamy czemuœ, poczucie
bezsensu lub odrzucenia, lêk przed wojn¹, przed samotnoœci¹
itp. W rzeczywistoœci te okolicznoœci s¹ co najwy¿ej „wyzwala-
czami” lêku. W³aœciw¹ jego przyczynê zawsze znajdziemy w nie
doœæ rozbudowanym wnêtrzu cz³owieka i braku zwrotnego po-
³¹czenia z „pierwotn¹ przyczyn¹ bytu” – JaŸni¹.

Zatem lêk s³u¿y nie tylko zachowaniu gatunku, ale tak¿e
poszerzeniu naszej œwiadomoœci, a przede wszystkim œwiado-
moœci indywidualnej. Nasz kontakt z lêkiem jest g³êboko in-
dywidualny i tym samym mo¿e zostaæ rozwi¹zany jedynie
indywidualnie.
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Umys³ nie zna bezpoœrednio uczucia lêku, zapo¿ycza go sobie
od cia³a; jednak w zetkniêciu z lêkiem rozpoznaje w³asn¹ „cia-
snotê œwiadomoœci”, bada j¹. Dlatego „poszerzenie œwiadomo-
œci” staje siê konieczne w procesie inkarnacji.

Jak tylko poszerzymy œwiadomoœæ o czynnik wywo³uj¹cy lêk,
on zmniejsza siê, a w tym samym stopniu wzrasta radoœæ ¿ycia.

Im mniejszy lêk (a tym samym i nasz opór wobec niego), tym
³atwiej potrafimy zaakceptowaæ ¿ycie. Umys³, który przekro-
czy³ lêk sta³ siê umys³em szerszym, bardziej radosnym, kocha-
j¹cym, co go na sta³e wzbogaca w „tym” i „tamtym” œwiecie.
Jeœli w „tym” œwiecie przekraczamy lêk, powracamy pewnego
dnia do „tamtego œwiata” bardziej spe³nieni i wolni. Ale do tego
momentu powinniœmy kochaæ ¿ycie, „jakim ono jest”, ponie-
wa¿ jest szczególn¹ ³ask¹ to, ¿e je otrzymaliœmy i nasz¹ szans¹
na naukê i rozwój.

Tak wielu pyta, czy istnieje ¿ycie po œmierci?
Ja jednak stawiam pytanie: Czy istnieje ¿ycie przed œmierci¹!






