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Wprowadzenie

Konflikt pomigdzy tym, kim jeste$my, a tym, kim chcieliby-
$my by¢, stanowi istote zmagan cztowieka. Tak naprawde,
dualizm to nieodlgczny czynnik lezacy w centrum kazdego
ludzkiego doznania. Zycie i $mier¢, dobro i zto, nadzieja
i zwatpienie wspdtistnieja w kazdym cztowieku i odbijajg
swoje pietno na kazdym aspekcie naszego zycia. Jesli wiemy,
co to jest odwaga, to dlatego, ze doswiadczylismy takze, co
to jest strach; jesli jesteSmy w stanie rozpoznac szczeros¢,
to dlatego, ze poznaliSmy gorycz oszustwa. A jednak wigk-
sz0§¢ z nas odrzuca lub ignoruje naszg dualistyczng nature.

Jesli zyjemy w przeswiadczeniu, ze jesteSmy zdecydo-
wanie tacy lub inni, w ramach ograniczonego zakresu
cech charakterologicznych, wéwczas zaczyna dregczy¢ nas
pytanie, dlaczego wickszo$¢ z nas nie jest w pelni zadowo-
lona ze swojego obecnego zycia. Dlaczego, majac dostep do
szerokiej wiedzy, nie mamy wystarczajacej sity i odwagi,
by dziata¢ zgodnie z naszymi dobrymi intencjami, czynigc
najwlasciwsze wybory? A co najwazniejsze, dlaczego wcigz
postepujemy wbrew naszym systemom wartosci i wszyst-
kiemu, co naprawde uosabiamy? Uparcie twierdzimy, ze
wine¢ ponosi tu nasze niezbadane zycie, nasza ciemniejsza
strona, nasz cien, gdzie skrywa si¢ nasz niewykorzystany
potencjat. To wlasnie tutaj, w tym najbardziej niespodzie-
wanym miejscu, mozemy znalez¢ klucz do sily, szczescia
i realizacji naszych marzen.
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Strach przed mroczng strong zycia i mroczng strong
naszej osobowosci stal sie dla nas odruchem warunko-
wym. Jesli przytapujemy si¢ na tym, ze mamy glowe
pelng czarnych mysli badZ postepujemy wbrew temu, co
uznajemy za dopuszczalne, miotamy si¢ niczym dzikie
zwierzatko, chowajac si¢ z powrotem do mysiej nory, ma-
jac nadzieje i modlac sig, ze sytuacja jako$ si¢ wyklaruje,
zanim podejmiemy nastepne ryzyko. Dlaczego tak poste-
pujemy? Dlatego, ze boimy sie, iz bez wzgledu na to, jak
bardzo bedziemy si¢ stara¢, nigdy nie zdotamy uciec od
tej strony naszego ja. I chociaz ignorowanie i ttumienie
naszej mrocznej strony to norma, jedyna prawda powia-
da, ze ucieczka od cienia tylko poteguje te site. Zaprze-
czanie temu prowadzi do wzmozonego bolu, cierpienia,
poczucia zalu i zwatpienia. Jesli nie uda mam si¢ przejac
odpowiedzialnosci i czerpaé¢ z madrosci skrywanej gle-
boko pod powierzchnig naszych przytomnych umystow,
zawladnie nami sfera cienia i zamiast naszej kontroli
nad nim, dostaniemy si¢ pod panowanie mroku cienia,
uruchamiajgcego efekt cienia. Wowcezas nasza mroczna
strona zaczyna podejmowaé za nas decyzje, pozbawiajac
nas prawa do Swiadomych wyboréw, niezaleznie od tego,
czy chodzi o jedzenie, warto$¢ wydawanych pieniedzy czy
popadanie w nalogi. Nasz cien popycha nas do dzialan,
o ktore nigdy nie podejrzewaliby$my siebie, ze mozemy
si¢ ich dopusci¢, i marnowania naszej zyciowej energii na
niewlasciwe przyzwyczajenia oraz powtarzanie ptonnych
zachowan. Nasz cien powstrzymuje nas od petnej autoek-
spresji, od wyrazania naszej prawdy i przezywania zycia
w sposéb autentyczny. Jedynie przez ogarniecie naszej
dualnosci uwalniamy si¢ od zachowan, ktére podcinaja
nam skrzydta. Jesli w pelni nie uznamy samych siebie,
z calg pewnoscig oslepi nas efekt cienia.
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Efekt cienia jest wszedzie. Jego wszechobecnos¢ przejawia
si¢ w kazdym aspekcie naszego zycia. Czytamy o nim na
biezaco. Obserwujemy go w wieczornych wiadomosciach,
widzimy go u naszych przyjaciél, rodziny, oséb przypadko-
wo spotkanych na ulicy. A co najistotniejsze, mozemy roz-
poznaé go w naszych myslach, zauwazy¢ w naszych zacho-
waniach i poczu¢ w relacjach z innymi. Obawiamy sig, ze
zapalajac $wiatetko w ciemnosci, poczujemy wielki wstyd
lub, co gorsza, zaczniemy dziata¢ jak w koszmarze sennym.
Ogarnia nas przerazenie na my$l o tym, co spotka nas, gdy
spojrzymy w glab siebie, wiec chowamy gtowe w piasek, nie
chcge stawi¢ czota naszej mrocznej stronie.

Lecz ta ksigzka objawia nowg prawde — podzielang
z trzech, wptywajacych na zmiang zycia, punktéw widzenia
— ze przeciwienstwo tego, czego obawiamy si¢ doswiadczy¢
w przysztosci, wlasnie teraz pojawia si¢. Zamiast wstydu,
czujemy wspoétczucie. Zamiast skrepowania, nabieramy od-
wagi. Zamiast ograniczenia, doswiadczamy wolnosci. Cien,
jesli pozostaje w zamknieciu, jest niczym puszka Pandory,
pelna sekretéw, ktorych boimy sie, ze zniszczg wszystko
to, co kochamy i na czym nam zalezy. Lecz jesli otworzy-
my puszke, odkryjemy, ze to, co jest w jej wnetrzu, ma moc
radykalnej i pozytywnej zmiany naszego zycia. Wydosta-
niemy si¢ z iluzji, ktérg otoczyta nas nasza ciemna strona
i ujrzymy Swiat w nowym $wietle. Wspdtczucie, jakiego do-
znamy wobec siebie, rozbudzi naszg wewnetrzng pewnosé
i odwage, gdy otworzymy nasze serca na $wiat wokol nas.
Sita, ktérg wydobedziemy na $wiatto dzienne, pomoze nam
zmierzy¢ si¢ ze strachem, ktory trzymat nas w potrzasku
i popchnie nas naprzéd ku osigganiu najwyzszych mozli-
wosci. Z dala od obaw, panujac nad cieniem, mozemy by¢
nierozerwalng catoscig, autentyczni, czerpaé z naszej sily,
uwalnia¢ nasze pragnienia i realizowa¢ nasze marzenia.
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Ksigzka powstala z checi wyjasnienia licznych daréw ply-
nacych z cienia, zmieniajacych zycie. Kolejne jej strony po-
kazg nas jako nauczycieli podchodzgcych do tematu z od-
miennej, niepowtarzalnej perspektywy. Celem naszym jest
stworzenie wyczerpujgcego, wieloaspektowego obrazu, po-
kazujgcego, w jaki sposob cien zrodzit sie wewnatrz nas, jak
funkcjonuje w naszym zyciu i co najwazniejsze, co mozemy
zrobi¢, by odkry¢ dary naszej prawdziwej natury. Obiecuje-
my, ze po przeczytaniu tej ksigzki nigdy juz nie bedziecie
mysleli o swojej mrocznej stronie tak, jak dotychczas.

W czesci I Deepak Chopra prezentuje w sposdb ob-
szerny przeglad naszej dualistycznej natury oraz wskazuje
rozwigzanie, jak mozemy powrdci¢ do naszej pelni. Cho-
pra, pionier zagadnien dotyczacych umystu/ciata, swymi
naukami dokonal transformacji zycia milionéw istnien
ludzkich. Jego holistyczne podejicie do spornej natury cie-
nia jest zarowno w pelni przekonujace, jak i wyjasniajace.

W czesci II oparlam si¢ na moim pigtnastoletnim bez
mala doswiadczeniu w nauczaniu i propagowaniu Procesu
Cienia na caltym $wiecie, oferujacym przystepne, jakkolwiek
dogtebne, badanie narodzin cienia, roli cienia w naszym zy-
ciu codziennym oraz sposobu, w jaki mozemy odzyskac site
i inteligencje naszej autentycznej natury.

W czesci 111 Marianne Williamson porusza nasze ser-
ca 1 umysly prowokacyjnym poszukiwaniem komunikacji
pomiedzy cieniem i duszg. Marianne, stynna nauczycielka
duchowa o miedzynarodowej renomie, bierze nas za reke
i prowadzi przez wyboiste pole walki pomiedzy mitoscig
a strachem.

Kazdy z nas ma za sobg lata do§wiadczen i daleko idacych
szczerych nadziei na to, ze uda nam si¢ kiedys$ rozswietli¢
cien raz na zawsze. Dlatego jesli nie stawimy oporu mocy
cienia 1 jesli nie przyjmiemy jego madrosci, on wezmie od-
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wet na nas, siejac spustoszenie w naszym zyciu. Jesli nie
zaakceptujemy naszych stabostek i wcigz bedziemy sie zle
oceniaé, nieuchronnie zrobimy sobie krzywde, stajac na
krawedzi pewnego rodzaju zatamania osobistego i zawodo-
wego. Wowezas zwyciezy cien. Kiedy patamy przesadnym
gniewem, wydzierajac sie na nasze dzieci, cien zwycieza.
Kiedy oszukujemy tych, ktérych kochamy, cien zwycieza.
Kiedy nie chcemy zaakceptowac naszej prawdziwej natury,
cien zwycieza. Jesli nie skierujemy $wiatla naszej najwyz-
szej jazni, rozja$niajac mroczne zakamarki ludzkich in-
stynktownych zachowan, cien zwyciezy. Dopdki tkwimy
w tym, kim jesteSmy, cien usilnie blokuje nam droge do
szczescia. Cien, jesli ignorowany, nie pozwala nam osiggnaé
pelni, podcina nam skrzydta, skazujac nas na zycie na pot
gwizdka. Piszgc te ksigzke, mamy nadzieje, ze wydobedzie-
my cien na $wiatlo dzienne. Nastal teraz najlepszy czas, by
stworzy¢ nowy stownik, rzuci¢ $wiatto na cien i ostatecznie
zrozumied to, co tak trudno bylo zobaczy¢ i cigzko wyjasnic.

Formowanie cienia, jak opisano w ksigzce, to co$ wiecej
niz proces psychologiczny czy intelektualna potyczka. To
jest normatywne rozwigzywanie probleméw dotychczas
nierozwigzanych. Jest to podréz zmieniajaca zycie, ktéra
nie miesci si¢ w ramach zadnej psychologicznej teorii, po-
niewaz uwaza mroczng strone za kwestie ludzkg, kwestie
duchowa, ktorg kazdy z nas musi rozwigza¢ w tym zyciu,
jeslimamy zy¢ petnig osobowosci. Ostatecznie zrozumiemy,
dlaczego nie jesteSmy lepsi czy gorsi od innych bez wzgledu
na nasz kolor skory, pochodzenie czy orientacje seksualna,
naszg konstrukcje genetyczng czy naszg przesztosc.

Na $wiecie nie istnieje nikt, kto nie ma cienia. Cien, jesli
potraktowany powaznie i ze rozumieniem, potrafi zrodzi¢
nowg rzeczywistos¢, ktora zmieni nasze postrzeganie sa-
mych siebie, sposob, w jaki matkujemy naszym dzieciom,
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sposob, w jaki traktujemy naszych partneréw, sposob, w jaki
zachowujemy si¢ w spotecznosci, a takze sposéb, w jaki bra-
tamy si¢ z innymi narodowosciami.

Wierzg, ze cien jest jednym z najwigkszych ofiarowanych
nam daréw. Carl Jung nazywat go ,partnerem sparringo-
wym”; jest to inny w nas, ktéry jest naszym oponentem,
ktory demaskuje nasze utomnosci i wyostrza nasze umie-
jetnosci. Jest nauczycielem, trenerem i przewodnikiem,
ktory wspiera nas, bySmy mogli odstoni¢ naszg prawdziwg
wspaniato§¢. Cien nie jest problemem, ktéry nalezy roz-
wigzad, czy wrogiem, ktérego nalezy pokonad, jest zyznym
polem, ktére nalezy zasilaé. Kiedy zagtebimy nasze dlonie
w jego urodzajnej glebie, odkryjemy zdrowe ziarna ludzi,
ktorymi pragniemy zosta¢. Mamy wigc szczerg nadzieje, ze
wyruszysz w te podréz, gdyz wiemy, co nas tam czeka.

Debbie Ford



Akceptacja versus odrzucenie
Rozwigzanie: nieskregpowana swiadomosé umystu

Strach przed odrzuceniem okalecza miliony ludzi. Czyni
z nieodwzajemnionej mitosci tragedie, zrozumiatg w kaz-
dej kulturze. Z duchowego punktu widzenia nie mozesz
by¢ odrzucony, chyba ze odrzucasz sam siebie. Watpie, by
kazde przestanie pojmowano na tyle btednie, poniewaz
kiedy kto$ ciebie odrzuca, czujesz dotkliwos¢ bolu i jestes
ofiarg. By zatem poja¢ mechanizmy dziatania odrzucenia,
musimy spojrze¢ glebiej na catg kwestie dotyczaca oceny
sytuacji. Nie jest to nowy temat, ale jest tu co$ nowego do
dodania. Cala ocena sytuacji sprowadza si¢ do wydawania
sadéw przeciwko sobie. Samo osadzanie przybiera rozma-
ite formy, takie jak strach przed porazka, poczucie przesla-
dowania, og6lny brak pewnosci siebie i wiele innych. Przez
wiekszo$¢ czasu pojawia si¢ zaledwie mgliste poczucie, ze
,»Nie jestem wystarczajaco dobry” albo ,,Bez wzgledu na to,
ile osiggne, jestem tak naprawde oszustem”.

Wiele oséb trafia na zte rozwigzanie. Buduja obraz ide-
atu, a potem prébujg wcieli¢ si¢ w ten obraz i udowodnic
$wiatu, ze tacy sg naprawde. (Stad krazaca legenda o do-
skonatym tekscie na podryw, zawsze dziatajacym na kobie-
ty w barze dla singli, beznadziejna fantazja, ktérg mozna
skojarzy¢ poprzez sam wizerunek). Wyidealizowany obraz
samego siebie moze by¢ tak przekonujacy, ze nawet zdotasz
przekonal siebie. Jak wielu bankowcow inwestycyjnych,
w porywie brawurowej chciwosci, ktora niemal zrujnowata
$wiatowa gospodarke w 2008 roku, nadal widzi siebie nie
tyle jako niewinigtka, co jako stojacych ponad katastrofy,
ktérg rozdmuchali?

Wyidealizowane ,,ja” brzmi niczym wzorzec akceptacii.
Postuchaj, co ono c¢i méwi: ,,Robisz dobrze. Panujesz nad
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sytuacjg. Nikt nie moze ci¢ skrzywdzi¢. Tylko tak trzy-
maj”. Przy takiej ochronie prawie nie potrafisz zrobi¢ nic
ztego, a jesli juz, twoje wykroczenia sg szybko kamuflowa-
ne i ida w niepamig¢. Piekno posiadania idealnego obrazu
samego siebie polega na tym, ze rzeczywiscie dobrze czu-
jesz si¢ z tym, kim jestes. Obraz jest substytutem bolesnej
rzeczywistosci.

Jak mozesz si¢ teraz tego spodziewal, cien ma w tej
sprawie co$ do powiedzenia. Zdarza si¢ do$¢ regularnie, ze
pewne ikony cnotliwosci i sprawiedliwosci, zazwyczaj du-
chowni lub moralisci zycia publicznego, wiktajg si¢ w skan-
dal. Niezmiennie indywidua te popelnialy te same grzechy,
o ktore oskarzajg innych, z czego niewlasciwe wystepki
na tle seksualnym sg najbardziej typowe. Z nutg cynizmu
wyobrazamy sobie, ze ci wszyscy Elmerowie Gantry' to
skonczeni hipokryci, swoim zyciem stwarzajg pozory cnot
obywatelskich, wiec moga bez swiadkéw dopuszczaé sie
przestepstw.

W rzeczywistosci upadte wzorce sg ekstremalnymi
przyktadami wyidealizowanego obrazu samego siebie. Ich
moc wyparcia bywa nadludzka. Cien nie moze ich tknaé.
A wtedy, gdy cien pojawia si¢ na powierzchni, niewyobra-
zalne poczucie winy i wstydu pojawia si¢ wraz z nim. Kiedy
upadaja, ci $wigci-profesjonalisci popadajg w skrajnosci pu-
blicznej pokuty. Nawet w obliczu ich skruchy nic nie wydaje
sie prawdziwe.

Jednakze gdybys wycofat si¢ ze spektaklu, mozna by byto
unikna¢ calego dramatu. Wyidealizowany obraz samego
siebie nie jest realnym rozwigzaniem. Jest nim jedynie
prawdziwa samoakceptacja, a kiedy to nastgpi, innym nie

! Elmer Gantry to bohater filmu po tym samym tytutem, opisujacego kontro-
wersyjng historie ewangelisty-skandalisty, zyjacego w Ameryce w latach dwu-
dziestych ubiegtego wieku (przyp. ttum.).
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pozostanie nic do odrzucenia. Nie oznacza to, ze bedziesz

kochany przez wszystkich. Kto$ nadal moze odejs¢, lecz je-

§li to nastapi, nie poczujesz si¢ odrzucony. Nie skonczy sie

to emocjonalnym zranieniem. W jaki sposéb zorientujesz

sie, ze idziesz w kierunku btednego poczucia samego siebie,

jazni, ktéra jest tym, czym wyidealizowany obraz samego

siebie? Musisz stale zachowa¢ nastegpujace postawy:

* ,Nie jestem taki, jak oni. Jestem lepszy”.

* ,Nigdy nie zbtadzilem”.

* ,Bdgjest dumny ze mnie”.

» ,Przestepcy i kryminalisci nie sg ludzmi”.

» ,Kazdywidzi, jaki jestem dobry. Nawet wtedy, musze¢ im
o tym przypominac”.

« ,Skoro ja nie mam ztych mysli, to dlaczego inni je
maja?”

* ,Juz wiem, kim jestem i co musz¢ zrobi¢. Nie jestem
w konflikcie”.

* ,Jestem modelowym wzorcem”.

* ,Cnota nie jest wlasng nagroda. Chce, by moje dobre
uczynki zostaly uznane”.

Demontaz idealnego obrazu samego siebie jest wyzwa-
niem, gdyz stanowi znacznie stabszg obrong niz zwykte wy-
parcie. Wyparcie jest zaslepieniem; wyidealizowany obraz
samego siebie jest uwiedzeniem. Jedyne wyjscie to oming¢
wszystkie obrazy. Nie ma potrzeby, by$ bronit tego, kim
naprawde jestes. Twoje prawdziwe ja jest akceptowalne nie
dlatego, ze jestes taki dobry, ale dlatego, Ze jestes skonczong
catoscig. Wszystko, co ludzkie, nalezy do ciebie.

Najwigkszym twoim sprzymierzencem, jakiego masz, jest
Swiadomos¢ umystu. Osadzanie ogranicza swobode. Kiedy
sobie lub komu$ innemu przypniesz tatke zlego, postepu-
jacego niewlasciwie cztowieka, gorszego, niegodnego i tak
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dalej, kierujesz si¢ waskim spojrzeniem. Poszerz swoje pole
widzenia, a wéwczas staniesz si¢ Swiadomy tego, ze wszyscy,
cho¢ niedoskonali, sg na najgtebszym poziomie skonczong
catoscig 1 pelnig. Im bardziej jestes Swiadomy, tym bardziej
akceptujesz samego siebie. Nie jest to natychmiastowe roz-
wigzanie. Musisz poswieci¢ wiele czasu na przypatrzenie si¢
wszystkim uczuciom, ktérych sie tak starannie wypierates,
tlumites je 1 tuszowates. Na szczescie uczucia te sg tymcza-
sowe; mozesz poza nie wykracza¢. Nie ma nic do odrzu-
cenia, tylko wiele do przepracowania. To dlatego postaci
takie jak Jezus czy Budda mogty si¢ nad kazdym ulitowac.
Dostrzegali pelnie daleko poza gra Swiatta i mroku, dlatego
wedlug nich nic nie zastugiwato na wine. To samo sprawdza
sie przypadku duchowej drogi, ktérg podazasz. Jesli ujrzysz
siebie w sposéb bardziej kompletny, wybaczysz sobie popet-
nione bledy, a to doprowadzi do catkowitej samoakceptacji.

Jeden versus wiele
Rozwiqgzanie: Poddanie si¢ Zyciu

W koncu dotarliSmy do wojny w twojej duszy. Na tym po-
ziomie konflikt jest bardzo subtelny, co brzmi dziwnie, po-
niewaz myslimy, ze kosmiczny béj pomiedzy Bogiem a Sza-
tanem musi by¢ gigantyczny. Prawde mowiac, jest niezwykle
delikatny. Jesli zblizysz si¢ do swojego ja, jazni, zaczniesz
odczuwad, ze jestes czastka wszystkiego. Granice rozmywa-
ja si¢ 1 zanikajg. Panuje btogie poczucie scalania sie. I nagle
to piekne doznanie zawrécone jest przez ten jeden, jedyny,
ostatni opér. Ego méwi: ,,A co ze mng? Nie chce umierac”,
niczym Szalona Wiedzma z filmu ,Czarnoksieznik z krainy
Oz”, ktérej ostatnimi stowami byly ,,Roztapiam sig, rozta-
piam sie!”. Ego bylo niesamowicie uzyteczne. Przeprowa-
dzito ci¢ przez $wiat nieskonczonej ré6znorodnosci. Teraz
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jestes tuz-tuz, by osiagnaé jednos$¢. Nic dziwnego, ze ego
czuje si¢ $miertelnie zagrozone; widzi, jak jego bezuzytecz-
nos¢ (ijego dominacja) dobiega kresu.

Btedy ego kapitulujg w obliczu $mierci. Bycie catoscig
wymaga poddania sie. Rezygnujesz z jednego sposobu po-
strzegania siebie, a w to miejsce budzi si¢ inny. ,,Poddawa-
nie sig, rezygnacja” nie sg stowami mile widzianymi dla ego,
poniewaz konotujg porazke, utrate panowania, pasywnos¢,
koniec wladzy. Kiedy przegrasz spér, czyz nie poddajesz sie
zwycigzey? Oczywiscie. Kazda sytuacja wyrazana w kate-
goriach wygrywania i przegrywania sprawia, ze poddanie
postrzegane jest jako co§ stabego, wstydliwego, przygne-
biajacego i niegodnego. Jednakze wszystkie te uczucia
znajduja si¢ na poziomie ego. Poddanie, widziane bez ego,
staje si¢ naturalne i pozadane. Matka, ktora daje dzieciom
to wszystko, co jest im potrzebne, nie przegrywa, ale nawet
wtedy ktos mogtby powiedzied, ze sktada swe potrzeby na
korzys¢ potrzeb swoich dzieci. Jest to jednak bledny oglad.
Kiedy poddajesz si¢ milosci, nie tracisz niczego. Poddawa-
nie si¢ mitosci jest, de facto, jak zwycigestwo. Twoje poczucie
ja wychodzi poza kierowane przez ego potrzeby i pragnie-
nia — one nigdy nie prowadzg do mitosci.

Poddanie nie jest kwestig umystu. Nie tedy droga. Za-
miast tego musisz odby¢ podréz do swojej swiadomosci,
zanim jeszcze pojawig sie jakiekolwiek stowa i mysli. Taki
jest pelny cel medytacji, by przenies¢ osobe poza myslacy
umysl, co oznacza poza wszelkie konflikty. Latwo dzisiaj
uwierzy¢ w to, ze kazdy wie, jak medytowacé. Jesli prébowa-
tes medytowad, a potem przestate§ praktykowad, sugeruje
ci, zeby$ do tego powrdcil. Nie wszystkie medytacje wy-
gladajg identycznie. By¢ moze uczono ci¢ medytacji jako
formy relaksacji i uwalniania stresu lub jako sposobu wy-
ciszenia. Wszystko to prawda, ale srodki te dziataja o wie-
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le za ptytko. Najbardziej gruntownym efektem medytacji
jest przeksztalcenie wlasnej swiadomosci umystu. Jesli nie
rozwijasz si¢ w $wiadomosci, gubisz prawdziwy cel wejscia
w glab siebie.

Nie oznacza to, ze kazdg medytacje nalezy uwazac za z1.
Ale musi by¢ w tym jakie$ wlasne poczucie stusznosci, takie,
ktore ci pasuje. Widziatem ludzi, ktérzy bardzo szybko roz-
wineli si¢, praktykujac medytacje serca, w ktorej siadywali
spokojnie i kierowali swojg uwage na serce, a takze innych,
ktorzy odczuli wiele korzysci, spokojnie koncentrujac sie na
oddychaniu, siedzac przy tym z zamknig¢tymi oczami. Osta-
tecznie kazdy pragnie w petni poczué prawdziwe ja. Mozna
to osiggnac poprzez medytacje mantry, ktéra wywodzi sie
z Indii epoki wedyjskiej oraz buddyjskich technik Vipasany,
by wspomnie¢ zaledwie dwie udowodnione metody. Cokol-
wiek by$ nie uczynit, badZ w petni swiadom swojego obra-
zu catosci. Nie musisz zamienia¢ medytacji na co$ réwnie
dobroczynnego, czym twoj umyst przekona siebie, ze jest
spokojny lub odnalazt wyciszenie, kazdy sposéb to kwestia
przyjemnego nastroju lub przyzwyczajen. (Krisznamurti
z wlasciwg sobie dosadnoscig ostrzegat nas, ze najgorsze, co
moze uczyni¢ duchowa $ciezka, to przynies¢ ci wszystko,
czego oczekujesz. Zamiast dosiegac prawdy, Sciezka po pro-
stu zamienia ci¢ z powrotem w twa starg wersje, natomiast
,2udoskonala” poprzez twéj lepszy nast6j i wyglad.

Cien jest kwestig wyparcia, oporu, ukrytych obaw i tlu-
mionych nadziei. Stad tez, gdy dziata medytacja, kwestie te
zaczynaja zanika¢. Na swojej duchowej $ciezce powinienes
oczekiwac nastepujacych rzeczy:

*  Zycie staje sie latwiejsze, pozbawione jest wysitku.
* Czujesz si¢ 1 dzialasz bardziej spontanicznie.

«  Swiat juz nie sktania cie do negatywnych refleksji.
» Twoje pragnienia spelniajg si¢ znacznie tatwiej.
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* Znajdujesz szczeScie w prostocie zycia. Wystarczy po
prostu by¢.

» Zyskujesz wyzszg samoswiadomos¢, wiedzgce, kim na-
prawde jestes.

» Czujesz, ze jeste$ objety petnig zycia.

Jakkolwiek brzmi to jak wysnione marzenia, jest to row-
nie szlachetne i mozliwe do osiggniecia. Prawde méwiac,
jesli mijajg miesigce, a ty nie odczuwasz nasilenia obecnosci
tych odczué, powinienes sie troche zdystansowac i dokonad
jest zta lub niewlasciwa. Kazdy ma jakie$ przestoje i op6z-
nienia w osobowym rozwoju, poniewaz niektére kwestie
wymagaja czasu, by je rozwigzac. Wiele z tej pracy dokonuje
sie poza zasiegiem naszego wzroku, w gtebokich poktadach
nie§wiadomosci. Artysci doskonale to znajg; ich muza nie
ma ustalonych godzin pracy, odpowiedz nie przychodzi od
razu. Z drugiej strony, muszg by¢ jakie$ powazne przyczy-
ny, ze prawdziwe ja si¢ nie ujawnia:

* Nadmierny stres

* Presja emocjonalna

» Zaklécenia spokoju

* Depresja i obawa

* Brak dyscypliny lub poswigcenia

* Rozbiezne intencje — poszukiwanie wiecej niz jednej
drogi zycia

Duchowa $ciezka dostarcza wszystkiego; potrafi rozwigzac
kazdy problem. Ale oczekujemy od niej zbyt wiele, gdy szuka-
my zlotych srodkéw. Rozwéj duchowy jest delikatng sprawg.
Nie mozna go osiagna¢, majac umyst nadto wzburzony i uwa-
ge pochfonietg nadmiernym stresem i naciskami z zewnatrz.
Innymi stowy, catos¢, petnia jest lekarstwem na wszystko, ale
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nie lekarstwem natychmiastowym. Musisz stworzy¢ wlasciwe
warunki, by dosta¢ si¢ do swojego wnetrza. Do tego momen-
tu musisz pokonac wszystkie te przeciwnosci, ktére wymie-
nilem. Stres, depresja, obawa, zaktécenia spokoju nie znikng
natychmiast tylko dlatego, ze siedzisz przez pét godziny z za-
mknietymi oczami. Mam nadzieje, ze nie brzmi to zbyt obce-
sowo, ale kiedy wykonasz cho¢by najmniejsze kroki, by przy-
gotowac grunt do medytacji, przyniesie to efekty, ktorych nie
mozna osiggna¢ w zaden inny sposéb. Jest to krolewska droga
do $wiadomosci, a Swiadomos¢ jest pelnig.

Gwoli podsumowania

Zakoncze, jak zaczynatem, instynktem lekarza do diagno-

zowania, leczenia i rokowania. Cien przechytrzyli przetrzy-

matl wiele podejs¢, cho¢ niektorym si¢ udato, i nie chodzi mi

tutaj o wielkie imiona, jak Jezus czy Budda. Sita ewolucji jest

nieskonczenie wigksza niz przeszkody, ktore ja powstrzy-
mujg. Musisz tylko intensywnie wpatrywac si¢ w otaczajacy
cie $wiat, by ujrze¢ dowody, ze prawda, ksztalt, porzadek

i rozwdj trwajg od milionéw lat. W zmaganiach ze swoim

cieniem zestrajasz si¢ z ta samg nieskonczong sitg. Gdy

wszystko zostanie juz powiedziane i zrobione, wymagania
nie sg skomplikowane:

1. Przyjmij swdj cien, kiedy wnosi w twoje zycie wszystko,
Cco negatywne.

2. Obejmij swdj cien i przebacz mu.

3. Zadaj sobie pytanie, jakie sytuacje rodza cien: stres,
anonimowo$¢, przyzwolenie na wyrzadzanie krzywdy,
biernos¢, warunki sprzyjajace dehumanizaciji, ,,my ver-
sus oni”, sposéb myslenia.

4. Podziel si¢ swymi uczuciami z kims$, komu ufasz: z te-
rapeuts, zaufanym przyjacielem, dobrym stuchaczem,
adwokatem, spowiednikiem.
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5. Wiacz sktadnik fizyczny: ¢wiczenia, uwalnianie ener-
gii, metody oddychania proponowane przez joge, lecze-
nie naktadaniem rak.

6. By zmieni¢ zbiorowos$¢, zmien siebie — dokonywanie
projekeji 1 osadzanie ,,ich” jako sprawcéw zta wzmaga
potege cienia.

7. Praktykuj medytacje w celu doswiadczenia pelnej Swia-
domosci, ktora jest ponad cieniem.

Przedstawilem wizje jednosci jako rozwigzanie dla cienia.
Momentalnie, gdy zycie jest rozdzielone na zle i dobre, jazi
doskonale do niego si¢ dopasowuje. Rozdarte ja nie moze
stworzy¢ swojej petni. Musi by¢ jeszcze inna plaszczyzna
zycia, ktora stanowi juz catos¢. Medrey starozytnych Indii,
rzucajac spojrzenie na niewidzialny $wiat, uswiadomili so-
bie, ze byt on niemozliwy do opisania. Swiete ksiegi Wed
juz tysiace lat temu po raz pierwszy obwiescily: ,Ci, ktorzy
znaja to, nie méwia o tym. Ci, ktérzy méwia o tym, nie zna-
ja tego”.

Ale oczywiscie ludzie nie czuli si¢ tym wzruszeni. Chcieli
pomocy w swoich codziennych problemach. Jesli nie moz-
na zrealizowa¢ wizji w dziataniu, jest ona jalowa i bezuzy-
teczna. Starozytni medrey nie probowali zniechecic swoich
stuchaczy. Wrecz przeciwnie, starali si¢ zaoferowa¢ plan,
amiejscem, do ktérego on prowadzi, jest harmonia $wiado-
mosci. W tej czesei ksigzki moim celem byto narysowac takg
samg mape w jaskrawych, wspétczesnych barwach. Teraz
zalezy od ciebie, czy podazysz wedtug jej wskazan. Cien nie
jest przeciwnikiem budzgcym strach, lecz cennym. W calej
swej mocy, potega pelni jest nieskonczenie silniejsza, a cud
stworzenia sprawia, ze jest w twoim zasiggu.
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