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»Pojatem, jak wielkie znaczenie ma prowadzenie integralne-
go zycia. Jak wazne jest dostrzezenie, a w nastepnej kolejnosci
zmieszanie wszystkich aspektéw mojej osoby — w réwnym
stopniu tych, ktore tak ja, jak i inni nazywamy pozytywnymi
i negatywnymi — tworzac wigksza Catos¢.

Dzigki temu nareszcie zaprzyjaznilem si¢ z soba samym.
Ale jak dtugo to trwato! O ile krotszy bytby to proces, gdybym
mogt sie wezesdniej zapoznacé z gltebokimi przemysleniami i cu-
downa wiedza, jakiej dano wyraz w niniejszej ksiazce.

Przeczytaj ja uwaznie. Zréb to raz, a potem raz jeszcze. A na
doktadke jeszcze po raz trzeci. Rzucam ci wyzwanie”.

— Neale Donald Walsch

»Droga prowadzaca ku oswieceniu zawiera w sobie nie tylko
poszukiwanie boskiej czastki, ale takze catkowita akceptacje
wlasnego cienia. W swojej wnikliwej pracy Debbie Ford w me-
todyczny sposob nakresla $ciezke prowadzaca ku osiagnieciu
petni i przemianie”.

— Deepak Chopra

»Dzieki pracy nad sobg oraz wewnetrznej wedréwce Debbie
Ford zrozumiata, Ze Zycie odzwierciedla nasz stosunek do sa-
mych siebie. Niniejsza ksigzka stanowi poparte jasnymi, pro-
stymi radami zaproszenie na wyprawe ku wielkiemu dzielu
zaakceptowania wszystkich aspektéw naszej osoby”.

— John Welwood
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Ksiazke te dedykuje mojej cudownej matce Sheili Fuerst.

Dziekuje Ci za dar zycia i bycie mojg mama.






Podzickowania

Z glebi serca pragne wyrazi¢ swoja mitos¢ i podziekowania
tym, ktorzy kochali mnie i okazali swoje wsparcie w trakcie
powstawania niniejszej ksigzki.

Dziekuje mojej siostrze, btyskotliwej i pieknej Arielle Ford za
to, Ze jest mojq najlepsza przyjaciotka, najwieksza fanka i mene-
dzerka, jak réwniez za podzielanie mojej wizji zdrowia i pelni.

Peterowi Guzzardi za dodawanie mi wiary w trakcie pisania
tej ksiazki, kierowanie mnie ku mojemu przestaniu i dzielenie
sie mito$cig i spostrzezeniami.

Deepakowi Choprze za wlgczenie mnie do swojej duchowe;j
rodziny i otwarcie wrét prowadzacych ku nieskoniczonym moz-
liwosciom, jak réwniez za wskazowki dotyczace mojej pracy:.

Ricie Choprze za jej nieustajaca mitos¢ i wspaniatomys$lnosé.

Doktorowi Davidowi Simonowi za braterstwo dusz i dziele-
nie sie ze mng swoimi wspaniatymi przemysleniami.

Neale’owi Donaldowi Walschowi za wsparcie okazane, gdy
przedstawiatam swoja prace $wiatu.

Stephenowi Samuelsowi - przyjacielowi i nauczycielowi,
ktory zwrécil mi mlodosé i zycie. Dzigkuje Ci za wszystkie te
godziny, ktére poswiecites, aby moje spojrzenie moglto siegna¢
glebiej, jak i za pomoc w ukonczeniu tej ksigzki.

Mojemu kochanemu, przebywajacemu juz w Niebie tacie,
sedziemu Harveyowi Fordowi, za okazanie szacunku moim
marzeniom.

Mojemu bratu Michaelowi Fordowi za nieustajacg wiare we
mnie.



Mojemu drugiemu ojcu, dr. Howardowi Fuerstowi, za to, ze
jest wspanialym wzorem do nasladowania dla tych wszystkich
z nas, ktérzy pragna uzdrowié¢ i odmieni¢ swoje Zzycie.

Babci Adzie za akceptowanie mnie taka, jaka bytam, i wspie-
ranie mnie w dokonczeniu edukacji.

Czlonkom mojej rodziny za ich bezwarunkowa mito$¢: cioci
Pearl; cioci Laurze, wujkowi Sandy’emu; wujkowi Stanleyowi;
Judy Ford, Anne Ford; Ashley, Eve, Sarze i Tylerowi Logan
Ford; Bernice Bressler i Marty’emu Bresslerowi.

Brianowi Hilliardowi za dolgczenie do mojej rodziny oraz
wlaczenie sie do mojego zycia i kariery.

Danowi Bresslerowi za to, ze jest tak wspanialym ojcem dla
naszego syna Beau oraz za wsparcie okazane w trakcie pisania
tej ksiazki.

Susan Peterson za jej spostrzezenia i zaangazowanie w pra-
ce nad ksiazka.

Wendy Carlton za jej poswiecenie dgzeniu do doskonatosci
iza fakt, ze jest najlepszym wydawca, o jakim mozna zamarzy¢.

Jennifer Repo, Rachel Knowles i cudownej ekipie w Putnam.

Moim najlepszym przyjaciétkom: Rachel Levy za zachete
i mitos§¢ okazang w trakcie prac nad tym ogromnym projektem
i za nieprzerwana prac¢ nad produkowanym w Miami The
Shadow Process. Za$ Danielle Dorman za stuchanie przez nie-
zliczone godziny tego, co miatam do powiedzenia, i nieskon-
czone wsparcie.

Jak réwniez ich wyrozumiatym mezom Henry’emu Levy
i Patrickowi Dormanowi za zrozumienie wymogéw prawdzi-
wej przyjazni.

Jeremiaszowi Abramsowi za to, ze byl pelnym mitosci na-
uczycielem i przyjacielem.

Nan Johnson, Chelsea Peters i calemu personelowi Chopra
Center for Well Being.
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Landmark Education Corporation, Hoffman Quadrinity
Process oraz JFK University za wyksztatcenie i wytrenowanie
mnie.

Moim nauczycielom: Susanne West, dr. Barry’emu Mar-
tinowi oraz Sandrze Delay, ktorzy wywarli wielki wplyw na
moje zycie.

Richowi Patrickowi - dziekuje Ci za to, ze zabrates mnie na
zachod i wskazate$ droge do nowej ptaszczyzny rzeczywisto$ci.

Moim przyjaciotom w San Francisco: Sherill Edwards, Cur-
towi Hillowi, Nancy Kleinman, Joan Bordeaux oraz Susan
August. I wszystkim uczestnikom seminariéw w Oakland -
dziekuje Wam za trenowanie mnie.

Tysigcom ludzi bioracym udzial w prowadzonych przeze
mnie wyktadach i kursach, ktérzy tak mocno si¢ w nie za-
angazowali i dzielili si¢ ze mna swoim zyciem osobistym. Ta
ksigzka nie mogtaby powstaé bez ich udziatu.

Mojemu drogiemu przyjacielowi Brentowi BecVar za jego
entuzjazm i mitos¢.

Dzigkuje wszystkim moim przyjaciotlom, ktérzy pomogli
mi w najtrudniejszych chwilach: Lubie Bozanich, Amy Ka-
ren, Joyce Ostin, Michaelowi Mindichowi, Robertowi Lee,
Howardowi Schwartzowi, Billowi Spinozie, Barbarze Marks,
Samancie Hudson, Jan Smith, Joni Lang, Carol Sontag, Sue
Campbell, Alys Marks oraz Julie i Jerry’emu Brownom.

Monroeowi Zalinowi za nieustajaca wiare we mnie. Donowi
Sofferowi, ktéry nauczyl mnie, czym jest szczodrosé serca. Mo-
jemu drogiemu przyjacielowi Olafowi Halvorssenowi, ktérego
wiara i wytrwato$¢ zawsze bedq dla mnie inspiracjg. Fredowi
Greenowi, ktory nauczyl mnie, jak wazne jest wspdtczucie.

Wszystkim moim przyjaciotlom, za bycie przy mnie tak
w tych najlepszych, jak i najgorszych chwilach: Loree i Clif-
fowi Edwardsom, Francisowi Warnerowi, Sarze McClain, Vi-
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vian Glyck, Patty Eddy, Kimberly Wise, Michaelowi Clarkowi,
Jennifer Mercurio, Peterowi Lawrencowi, Carli Picardi, Terri
Garcii, Margaret Bhola, Sherri Davis, Becky Hansen, Denni-
sowi Schmuckerowi, Elyse Santoro, Verze Pacillo, Alishy Sarr
i Shelly Star. Midge McDonald i Marcelli Flekalovej za mitos¢
i czuwanie nad moim ciatem i duchem.

Mojej siostrzanej duszy Adrianie Nienow za jej niezwykla
mitos¢ i odwage.

Moim aniotkom z dziatu public relations, Katherine Kell-
meyer i Laurze Clark, ekipie rewelacyjnej Ford Group.

Wszystkim tym, ktorych mogtam tutaj pomina¢, ale o kto-
rych nie zapomniatam. Dzigkuje za to, jak odmieniliscie moje
serce i zycie.

Anthony’emu Bensonowi, mojemu nowemu-staremu przy-
jacielowi, za pomoc w ostatniej chwili.

Mojej drogiej przyjaciétce Randy Thomas zawsze szczodrze
dzielacej sie ze mna swoja wiedzg i mitoscia.

Geecie Singh i The Talent Exchange za zainicjowanie mojej
kariery i czuwanie nad jej rozwojem.

Donnie Karen za odwage i gotowo$¢ do dzielenia sie soba
i swoim sercem. Dziekuje za wszystko, co dla mnie zrobitas.

Niezwyktej ekipie Donny, ludziom, ktérzy zawsze byli goto-
wi okaza¢ mi wsparcie w moich dziataniach i na rzecz mojego
wizerunku: Susan Gardner, Jennifer Wasserman i Julie Prid-
dle. A takze Katherine Boyd za wspaniaty wywiad.

Marianne Williamson, Johnowi Welwoodowi, doktorom
medycyny Deanowi Ornishowi i Haroldowi Bloomfieldowi
i doktor Sarze Vittese za po§wiecenie dla uzdrowienia planety,
wsparcie, jakie okazali mojej pracy oraz fakt, ze stali sie dla
mnie wzorami do nasladowania.
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Moim drogim przyjaciotom Dianne i Alanowi Collinsom
za wspanialy trening i genialny program Quantum Think,
Audio-Coach.

Mojemu cudownemu synowi Beau Bresslerowi za lekcje
dotyczacq bezwarunkowej mitoéci i otworzenie mojego serca
szerzej, niz myslatam, Ze jest to mozliwe. I jego wspaniatej nia-
ni, Robercie Morales, ktéra w tak wyjatkowy sposéb zaopieko-
wata sie¢ nami podczas mojej pracy.

Zostatam obdarzona madrosciq wszech$wiata. Stysze ja za
kazdym razem, gdy zamykam oczy i nadstawiam ucha. Dzie-
kuje Ci, Boze, ze mogtam to wyrazié. Dzigkuje Ci za wskazanie
drogi i ochrone¢. Kocham Cig z calego serca.






Wprowadzenie

Praca nad cieniem towarzyszy nam od zarania dziejow. Stano-
wi esencje religijnego impulsu, w ramach ktérego tradycyjnie
poszukiwaliémy réwnowagi pomiedzy $wiattem a mrokiem.
Pamietasz Lucyfera, swego czasu najjasniejszego z aniotow?
Upadt, a ta sama pokusa czyha na kazdego z nas. JesteSmy
nieustannie wzywani do u§wiadomienia sobie moralnych re-
perkusji wlasnych dziatan, w przeciwnym bowiem razie znaj-
dziemy sie pod wplywem mrocznej strony:.

O nieprzemijalno$ci pracy nad cieniem przypomniat mi nie-
dawno jeden z uczestnikéw spotkania w Minneapolis, ktory to
po zakonczeniu przeze mnie wykladu na temat cienia zapy-
tal: ,Czy nie wlewa pan po prostu dojrzatego wina do nowych
buktakow?”.

,C6z, w gruncie rzeczy na to wyglada” - odpartem, ponie-
kad zdziwiony takim poréwnaniem. ,Wszystkie nasze tradycje
religijne zawieraja w sobie pierwiastek mrocznej strony. Ale
nieustannie potrzebujemy nowych pojemnikéw i nowego je-
zyka, wspolczesnego ludzkim problemom. Tak, to prawda” —
powtérzytem — ,praca nad cieniem to dojrzate wino”.

Osoba, ktora zadata mi to pytanie, przypomniata mi o tych
wszystkich klientach, ktérzy przez lata mierzyli si¢ z cieniem
w moim gabinecie. Kazde kolejne pokolenie potrzebuje no-
wych sposob6w, aby opowiadac o cieniu, tak tym pozytywnym,
jak i negatywnym. Mrok nie oznacza jedynie tego drugiego,
odnosi si¢ bowiem do rzeczy ukrytych przed §wiatlem naszej
swiadomo$ci. Pierwsza faza terapii jest spowiedz, w trakcie
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ktoérej, podobnie jak to sie dzieje podczas spowiedzi w Ko-
$ciele katolickim, stuchamy o porazkach i zlych uczynkach,
o tym, co doprowadzito do obecnej optakanej sytuacji lub jak
to ktos$ nie potrafit zda¢ sobie sprawy z wlasnego pozytywne-
go potencjalu. Mamy nada¢ realny wymiar i znaczenie temu,
co pomoze klientowi rozwigzac¢ jego problem; co pomoze mu
sta¢ sie bardziej §wiadomym negowanych czastek siebie. Bo
najwigkszym grzechem moze by¢ niewlasciwie przezyte zycie.

Wtedy, w Minnesocie, przypomniaty mi si¢ takze stowa wy-
bitnego szwajcarskiego psychologa C.G. Junga, ktéry w swojej
ksigzce z 1937 roku pt. ,,Psychologia a religia” napisat, ze ,,je-
$li mamy poja¢ kwestie dotyczace religii, to zda¢ si¢ juz praw-
dopodobnie mozemy jedynie na podejscie psychologiczne.
Dlatego wlasnie staram sie na nowo przetopi¢ pewne zastate
konstrukcje myslowe i przela¢ je w matryce natychmiastowego
doswiadczenia”.

Taka wlasnie matryce stanowi koncepcja cienia. To sposéb
na symboliczne przedstawienie bezpanskiej czesci osobowo-
$ci i nadanie jej realnego wymiaru, pojmowanie nieznanych
nam czastek nas samych i méwienie o nich. Cien, nieustannie
zmieniajacy ksztalt w $wietle naszej §wiadomosci-ego, jest
aspektem, ktérego nie wydobywamy w petni na powierzchnie.
Jako jednostki przynalezace do okreslonej kultury nieustan-
nie wybieramy i zmieniamy do$wiadczenia, tworzac bazujacy
na ego ideat siebie samych i §wiata. Im usilniej poszukujemy
$wiatla, tym gestszy staje sie cien.

Znamy go pod wieloma imionami: jako mroczng strong, al-
ter ego, nizsze ja, tego drugiego, sobowtéra, mrocznego blizZnia-
ka, ja, ktorego si¢ wyparlismy, ktére sttumilismy, itd. Méwimy
o zmierzeniu sie z wlasnymi demonami, zmaganiach z dia-
btem (to on kazat mi to zrobic), o zstapieniu do podziemnego
Swiata, ciemnej nocy duszy, kryzysie wieku $redniego.
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Geneza cienia sigga najwczesniejszej formy wyzwolenia si¢
naszego ,ja” od wspoélnej §wiadomosci, z ktoérej wszyscy sie
wywodzimy. Tworzenie sie¢ cienia przebiega réwnolegle do
rozwoju ego. Wszystko to, co nie pasuje do rozwijajacego sie
ideatlu ego - nasze wyidealizowane postrzeganie samych siebie
wzmacniane indywidualnie przez rodzine i kulture - staje sie
cieniem. Poeta i pisarz Robert Bly nazywa go ,torba, ktorg za
soba targamy”. ,Do dwudziestego roku zycia zastanawiamy
sie, co w tej torbie umieséci¢” - mawia Bly - ,,za$ przez reszte
zycia staramy si¢ to wszystko z niej wydoby¢”.

~Wolisz by¢ catoscia, czy by¢ dobrym?” — pytat Jung, czto-
wiek odpowiedzialny za ukucie poetyckiego terminu ,cien”
i uksztattowanie tej idei dla naszej epoki. Jung szczegdlng
uwage zwracal na integracje cienia, ktéra w jego opinii sta-
nowita inicjacje do zycia psychologicznego - jak to nazywat,
egzamin czeladniczy - najbardziej podstawowa $wiadomo$¢
stluzacq naszej samorealizacji. ,Uswiadomienie sobie istnienia
cienia stanowi przede wszystkim problem natury praktycz-
nej” — mawiat - ,ktérego nie nalezy traktowa¢ jako czynnosci
intelektualnej, bardziej bowiem przypomina cierpienie i pasje
dotykajace calej osoby”.

W niniejszej ksiazce Debbie Ford w przejrzysty sposéb wy-
jasnia, ze praca nad cieniem dotyczy nieustajacego procesu
prowadzacego do zblizenia, zréwnowazenia i uzdrowienia
rozdarcia pomiedzy naszg Swiadoma wizjg nas samych a tym
wszystkim, czym jesteSmy badZ czym by¢ mozemy. Podobnie
jak w przypadku buddyjskiej ,,drogi §rodka”, réwniez integra-
cja cienia skutkuje jednoczaca §wiadomoscia pozwalajacg nam
ostabi¢ hamujacy lub destrukcyjny potencjat cienia oraz uwol-
ni¢ energie zyciowa uwieziong w pozorach i pozach, ktérych
uzywamy, aby ukry¢ te czastki nas samych, ktérych u siebie
nie akceptujemy. Plynace z tego korzysci nie dotycza jedynie
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jednostek, moga sie bowiem przystuzy¢ wiekszemu wspoélne-
mu dobru. Jesli réwnowazymy napiecia powstate w naszym
wlasnym ogrodzie, efekty przeniosg si¢ na pola catej ziemi.

Nie powinni$my zbyt dostownie traktowac ksiazki podejmu-
jacej temat cienia. To okupiony ciezkim wysitkiem dar, skarb
wyszarpany bogom nierzadko kosztem wielkiej, bohaterskiej
ofiary. Praca traktujaca o cieniu stuzy¢ ma nie tylko naszemu
umystowi, bowiem przekazane w niej tre$ci najlepiej zrozu-
miane zostang przez nasze serce i wyobraznie.

Jak wykorzystac ciemngq strone? to dojrzate wino w nowych
buktakach. Zachowato przyjemny smak i bukiet. Wlane zo-
stalo we wspotczesny proces integracji cienia, dopasowany
do naszych czaséw. Powinnismy postucha¢ Debbie Ford i juz
na wstepie poswieci¢ wlasng prace nad cieniem jako ofiare
ztozong temu, co w nas najwspanialsze: mitosci, wspoétczuciu,
dzielu serca. Jak przypomina nam I Ching, Ksiega Przemian:

Jedynie wtedy, gdy bedziesz mie¢ odwage
stawic¢ czota rzeczywistosci w jej prawdziwej postaci,
nie zwodzqc sie, nie mamiqc,
wydarzenia przyniosq ze sobg Swiatto,
dzieki ktoremu rozpoznasz Sciezke prowadzqcq
do sukcesu.

I Ching,
Heksagram 5, Hsu,
Oczekiwanie (Posilenie sie)

— Jeremiah Abrams'

! Amerykanski psychoterapeuta i analityk snéw (przyp. red.).
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Rozdziat 1.
Swiat zewnegtrzny, Swiat wewnegtrzny

\/\/’iqkszoéé z nas wyrusza w podréz majaca przynie§¢ nam
osobisty rozwéj, poniewaz na jakim$ etapie zycia bol sta-
je sie nie do wytrzymania. ,Jak wykorzysta¢ ciemng strone?”
moéwi o ujawnieniu aspektu naszej osobowosci, ktéry winien
jest zniszczenia naszych zwiazkow, zabicia ducha i uniemoz-
liwienia realizacji marzen. Psycholog Carl Jung to wlasdnie
nazwatl cieniem. Cien zawiera w sobie wszystkie czastki naszej
osoby, ktore staraliémy sie ukry¢ lub wyprze¢. Mroczne aspek-
ty w naszej opinii nieakceptowane przez nasza rodzineg, przy-
jacioél i, co najwazniejsze, nas samych. Mroczna strona zostata
pogrzebana gteboko w naszej swiadomosci, w miejscu, gdzie
ani my, ani ktokolwiek inny nie moze jej dostrzec. Informacja,
jaka do nas stamtad dociera, jest prosta: co$ jest ze mna nie
tak. Nie jestem zdrowy. Nie mozna mnie pokocha¢. Nie zastu-
guje na to. Nie jestem tego wart.

I wielu z nas w to wierzy. Ze jesli przyjrzymy sie temu, co
w nas siedzi, zobaczymy co$ okropnego. Ze wszystkich sit sta-
ramy sie nie skupia¢ wzroku i nie wpatrywac sie, wszystko to
ze strachu przed odkryciem kogo$, z kim nie damy rady zy¢.
Boimy sie samych siebie. Kazdej mysli i uczucia, ktore kiedy-
kolwiek sttumili$my. Wielu z nas jest tak bardzo oderwanych
od tego strachu, ze dostrzega go jedynie w lustrzanym odbiciu.
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Dokonujemy jego projekcji na $wiat, rodzine, przyjaci6t i kom-
pletnie obcych ludzi. Jest tak przemozny, ze potrafimy sobie
z nim poradzié, tylko ukrywajac go badz zaprzeczajac jego
istnieniu. Stajemy sie¢ mamigcymi siebie i innych oszustami.
Osiagamy w tym tak wielka biegto$¢, ze zapominamy o ma-
skach, ktore nosimy na twarzy, chcac ukry¢ swoje prawdziwe
ja. Wierzymy, ze odbicie w lustrze to my. Ze definiuja nas ciato
i umyst. Nawet po latach nieudanych zwiazkow, karier, diet
i marzen nie przestajemy ttumi¢ tych niepokojacych sygnatow
wewnetrznych. | wmawiamy sobie, ze wszystko jest w porzad-
ku, ze bedzie lepiej. Naktadamy klapki na oczy, a do uszu
wpychamy zatyczki, aby nie pozwoli¢ umrze¢ stworzonym
przez nas historyjkom. Nie jestem zdrowy. Nie mozna mnie
pokochaé. Nie zastuguje na to. Nie jestem tego wart.

Zamiast probowac sthumi¢ swdj cien, musimy uwolnié, po-
sig$¢ i zaakceptowaé to, czemu najbardziej boimy sie stawic
czola. Przez ,posia$¢” rozumiem ,,przyja¢ do wiadomosci”, ze
jest to twoja cecha. ,To w cieniu znajdziesz wskazéwki” — ma-
wia duchowy nauczyciel i pisarz Lazaris. ,W cieniu zawiera si¢
takze tajemnica przemiany, ktéra moze wplynaé na nas na po-
ziomie komoérkowym, przemiany, ktéra moze dotkng¢ samego
DNA”. W cieniu zawiera si¢ istota nas samych. Najcenniejsze
z daréw. Stawiajac czota tym aspektom swojej osoby, moze-
my do$wiadczy¢é cudownej pelni: tego, co dobre i tego, co zle,
ciemnosci i §wiatta. Akceptujac siebie w catosci, zyskujemy
wolnos¢é wyboru tego, co bedziemy robi¢ w tym $wiecie. Cho-
wajac sie, udajac kogos innego i dokonujac projekcji tego, co
czai si¢ w naszym wnetrzu, nie dysponujemy wolnoscig istnie-
nia ani wyboru.

Celem istnienia naszego cienia jest nauczanie nas, wskazy-
wanie wlasciwej $ciezki i obdarzanie btogostawienstwem catej
naszej osoby. Cien to zasoby, ktére mozemy odstania¢ i badac.
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Uczucia, ktére powstrzymywali$my, usilnie staraja sie¢ z nami
zjednoczy¢. Moga nam wyrzadzi¢ krzywde jedynie wtedy, gdy
je thumimy: dadzg o sobie zna¢ w najmniej odpowiednim mo-
mencie. Ich zdradzieckie ataki uposledzg cie w najbardziej
istotnych dla ciebie dziedzinach zycia.

Gdy pogodzisz sie ze swoim cieniem, twoje zycie ulegnie
przemianie. Gasienica przeobrazi si¢ w zachwycajaco pieknego
motyla. Koniec z udawaniem kogo$, kim nie jeste$ i udowad-
nianiem, ze na co$ zastugujesz. Akceptujac cien, przestaniesz
zy¢ w strachu. Odkryj jego dary, a bedziesz mogt si¢ wreszcie
upaja¢ swoim prawdziwym ja w pelnej chwale. PézZniej za$ be-
dziesz mial swobode stworzy¢ zycie, jakiego zawsze pragnates.

Kazda istota ludzka rodzi sie ze zdrowym systemem emocjo-
nalnym. Po urodzeniu kochamy i akceptujemy siebie takich,
jakimi jestesmy. Nie rozsadzamy, co w nas jest dobre, a co zte.
Kryjemy sie w peini naszej istoty, zyjac chwilg i w dowolny
spos6b wyrazajac siebie. Wraz z wiekiem zaczynamy uczy¢ si¢
od otaczajacych nas ludzi. Méwig nam, jak mamy sie¢ zacho-
wywag, kiedy wypada pora na positek i sen, az zaczynamy do-
konywac¢ rozdziatow. Uczymy sie, jakie zachowanie zapewnia
nam akceptacje, a jakie odrzucenie. Uczymy sie, gdy nikt nie
reaguje na nasz placz lub jesli odpowiedz nadchodzi od razu.
Uczymy sie, ze mamy ufa¢ otaczajacym nas ludziom lub sie
ich obawia¢. Uczymy si¢ konsekwencji lub jej braku. Uczymy
sie w koncu, co w naszym $rodowisku jest akceptowane, a co
nie. Wszystko to odwraca nasza uwage od zycia chwila i unie-
mozliwia swobodne wyrazanie samego siebie.

Musimy na nowo doswiadczy¢ niewinnosci, ktéra umoz-
liwia nam zaakceptowanie siebie takimi, jakimi jeste$my:
Wilasnie to musimy zrobi¢, aby nasza ludzka egzystencja byta
zdrowa, szczesliwa i petna. T wladnie Sciezka musimy poda-
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za¢. W ksiazce Neala Donalda Walscha ,,Rozmowy z Bogiem”
Bog stwierdza:

Doskonata mitos¢ ma sie do uczucia jak doskonata biel do
barwy. Powszechnie uwaza sie, ze biel oznacza nieobecnos$c
koloru. Ale tak nie jest. Biel zawiera w sobie wszystkie barwy.
Biaty to kazdy istniejgcy kolor, w potgczeniu.

Podobnie mitos¢ nie oznacza braku emocji (nienawisci, ztosci,
pozqgdliwosci, zazdrosci), ale sume wszelkich uczué. To wiel-
kos¢ niejednorodna, wszechogarniajgca®.

Mito$¢ obejmuje wszystko: przyjmuje wszelkie ludzkie emo-
cje — rowniez te, ktore skrywamy i ktérych si¢ obawiamy. Jung
powiedziat kiedys: ,Wole stanowié¢ petnie, niz by¢ dobrym”.
Jak wielu z nas zaprzedalo sieg, aby tylko by¢ dobrymi, lubia-
nymi, by zyska¢ akceptacje?

Wiekszo$¢ z nas byla wychowywana w wierze, ze ludzi okre-
$laja cechy dobre i zte. I aby zyska¢ akceptacje, musimy pozby¢
sie tych drugich - lub przynajmniej je ukry¢. Taki rodzaj mysle-
nia wiaze si¢ z indywidualizacja, ta za$§ zaczyna si¢ w momen-
cie, gdy odrézniamy wtasne palce od listewek t6zeczka, a siebie
samych od rodzicéw. Ale z wiekiem zdajemy sobie sprawe z in-
nej, wiekszej prawdy - ze pod wzgledem duchowym wszyscy
jesteSmy ze sobg potaczeni. Kazdy z nas stanowi czastke innej
osoby. Patrzac z tej perspektywy, nalezy zada¢ sobie pytanie, czy
rzeczywiscie zawieramy w sobie dobre i zte aspekty. Lub czy
wszystkie one sa konieczne, aby utworzy¢ cato§¢? Jak bowiem
mozemy pozna¢ dobro, nie znajac zta? Jakim sposobem pozna-
my mitoé¢, nie wiedzac, czym jest nienawis¢? Jak rozpoznaé
odwage, nie majac do czynienia z lekiem?

2 Neale Donald Walsch, Rozmowy z Bogiem. Ksiega Pierwsza, thum. Stawomir
Srudniarz, Dom Wydawniczy Limbus, Bydgoszcz 2000
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Taki wlasnie holograficzny model wszech§wiata pozwala
nam spojrze¢ w rewolucyjny sposéb na zwigzek pomiedzy
Swiatem wewnetrznym a zewnetrznym. Teoria ta mowi, ze
kazda czastka wszechswiata, bez wzgledu na to, jaka by nie
byla, zawiera w sobie inteligencje catosci. Bedac istotami in-
dywidualnymi, nie jesteSmy odizolowani ani przypadkowi.
Kazdy z nas to mikrokosmos bedacy odbiciem makrokosmo-
su i zawierajacy go w sobie. ,,Jesli to prawda” — mowi prowa-
dzacy badania nad $§wiadomos$cia Stanislav Grof - ,to kazdy
z nas moze mie¢ bezposredni, natychmiastowy, empiryczny
dostep do praktycznie kazdego z aspektéw wszechs§wiata,
a nasze mozliwo$ci mogg siegna¢ daleko poza zasieg naszych
zmystow”. W kazdym z nas odcisnat si¢ caly wszech$wiat.
Jak to ujat Deepak Chopra: ,To nie my istniejemy w §wiecie,
ale swiat w nas”. Kazdy z nas jest w posiadaniu peinej gamy
ludzkich cech. Nie zobaczymy ani nie zrodzimy niczego, czym
juz nie jeste§my, a celem naszej podrdzy jest odtworzenie
w nas calosci.

Swie;toéé i cynizm, bosko$¢ i diaboliczno$é, odwaga i tcho-
rzostwo: wszystkie te aspekty spoczywaja w nas u$pione
i zostang zamanifestowane, jesli tylko uznamy je i wiaczymy
do naszej psychiki. Wielu z nas obawia si¢ swiatta w takim
samym stopniu, co ciemnos$ci. Wielu boi sie spojrze¢ w glab
siebie, i to z powodu tego lgku wtasnie wzniesliSmy mury tak
grube, ze zapomnieli§my o swojej prawdziwej tozsamosci.

Ksigzka Jak wykorzystac¢ ciemng strone? traktuje o przebi-
ciu sie przez te mury, o zlikwidowaniu wzniesionych przez nas
samych barier i spojrzeniu, by¢ moze po raz pierwszy, na to,
kim jeste$my i co tutaj robimy. Ta ksigzka zabierze ci¢ w po-
dréz, ktéra odmieni sposob, w jaki postrzegasz samego siebie,
innych i $wiat. Sktoni cie do otworzenia serca i wypelnienia go
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podziwem i wspétczuciem dla wlasnego czlowieczenstwa. Per-
ski poeta Rumi rzekt kiedys: ,,Na Boga, gdy ujrzysz jak piekny
jestes, to sam dla siebie staniesz sie¢ bostwem”. Na stronach tej
ksigzki przedstawiam proces, ktéry pomoze ci odkry¢ piekno
twojego prawdziwego ja.

Stworzony przez Junga termin ,,cien” odnosit sie pierwotnie
do tych czastek naszej osobowosci, ktére odrzucili§my ze stra-
chu, niewiedzy, wstydu lub braku mitosci. Podstawowa idea
stojaca za cieniem byta prosta: ,cien to ktos, kim wolisz nie
by¢”. Jung wierzyt, ze potaczenie z cieniem bedzie wydarze-
niem o doniostym znaczeniu i pozwoli nam odkry¢ na nowo
glebsze Zrédto naszego zycia duchowego.

»Aby to osiagna¢” - powiedziat Jung — ,,musimy zmagac sie
ze zlem, stawi¢ czota cieniowi, zjednoczy¢ si¢ z diablem. Inna
droga nie istnieje”.

Aby rozblysnaé¢ $wiattem, wpierw musisz daé sie pochto-
ng¢ ciemnos$ci. Thumiac jakiekolwiek uczucie lub impuls,
tlumimy jednocze$nie jego przeciwienstwo na przeciwnym
biegunie. Zaprzeczajac swojej brzydocie, stajemy sie mniej
urodziwi. Zaprzeczajac chciwosci, zmniejszamy réwniez
szczodro$¢. Spektrum naszych mozliwosci jest znacznie wiek-
sze, niz ktokolwiek jest sobie w stanie wyobrazié¢. Jesli, tak
jak ja, wierzysz, ze nosimy w sobie znamie catej ludzkosci, to
musisz by¢ zdolny, by sta¢ si¢ najwspanialszym, najbardziej
podziwianym z ludzi, a jednocze$nie cztowiekiem najgorszym.
Ksigzka, ktorg trzymasz w dtoniach, méwi o pogodzeniu sie
ze wszystkimi, niekiedy stojacymi ze soba w sprzeczno$ci
aspektami twojej osoby.

Moéj prowadzacy seminaria dla Landmark Education przy-
jaciel, Bill Spinoza, mawia: ,To, z czym nie mozesz zy¢, nie
pozwoli ci by¢”. Musisz pozwoli¢ zaistnie¢ kazdemu aspektowi
ciebie. Jesli chcesz sie uwolnié, ,,badz”. A to z kolei oznacza,
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ze czas skonczy¢ z krytykowaniem siebie. Czas, abys wybaczyt
sobie fakt bycia cztowiekiem, istota niedoskonata. Oceniajac
siebie, jednoczes$nie oceniamy takze innych. Za$ to, co czyni-
my innym, czynimy réwniez sobie. Swiat odzwierciedla nasze
wewnetrzne ja. Akceptujac i przebaczajac sobie samym, au-
tomatycznie akceptujemy i przebaczamy rowniez innym. Nie
byta to dla mnie tatwa lekcja.

Trzynascie lat temu obudzitam sie na zimnej, marmurowej
posadzce swojej tazienki. Bolato mnie cale cialo, a oddech
cuchnat. Miatam za sobg kolejng noc imprezowania i ¢pania,
w efekcie czego, co oczywiste, pochorowatam sie. Gdy podnio-
stam si¢ z podtogi i spojrzatam w lustro, zdatam sobie sprawe
z faktu, Ze nie moge dtuzej zy¢ w taki sposob. Miatam 28 lat
i nadal czekalam, az kto§ naprawi moje zycie. Ale tamtego
ranka dotarto do mnie, Ze nikt si¢ nie pojawi. Ani moja matka,
ani ojciec, ani ksigze na wielkim, biatym rumaku. Moje uza-
leznienie doprowadzito mnie na rozstaje drog. Wiedziatam, ze
juz niedtugo bede musiata wybra¢ miedzy zyciem a $miercia.
Nikt nie podejmie tego wyboru za mnie. Nikt nie sprawi, ze
maj bol zniknie. I nikt mi nie pomoze, o ile sama sobie nie
pomoge. Twarz w lustrze mna wstrzasneta. Nie miatam poje-
cia, do kogo nalezy. Zupelnie, jakbym widziala ja pierwszy raz.
Zmeczona i wystraszona, siegnetam po telefon i pomoc.

Moje zycie ulegto drastycznej zmianie. Tamtego ranka zde-
cydowatam si¢ wydobrzeé, bez wzgledu na to, ile czasu mu-
sialabym na to po$wieci¢. Po ukonczeniu czterotygodniowej
terapii wyruszytam w podréz odnowy wewnetrznej i zewnetrz-
nej. Wydawato si¢ to zadaniem ponad sily, ale wiedziatam,
ze tak naprawde nie mam innej mozliwosci. Pie¢ lat i 50 000
dolaréw p6zniej bytam juz zupetnie inng osoba. Wyleczytam
sie z uzaleznieni, zmienitam towarzystwo i wyznawane warto-
Sci. Ale wyciszajac sie w trakcie medytacji, nadal natrafiatam
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na te czastki siebie, ktore mi nie pasowaly i ktérych chcia-
tam sie pozby¢. Méj problem polegat na tym, ze wcigz siebie
nienawidzitam.

Wydaje si¢ nieprawdopodobnym, ze mozna przez 11 lat
uczeszcza¢ na terapie grupowa, terapie wspotuzaleznienia
i spotkania 12 krokéw, sktada¢ wizyty hipnotyzerom i akupunk-
turzystom, doswiadczy¢ odrodzenia, skaka¢ na spadochronie
z gorskiego szczytu, bra¢ udzial w seminariach transforma-
cyjnych, spotkaniach buddyjskich i sufickich, przeczyta¢ setki
ksiazek, stucha¢ nagran stuzacych wizualizacji i medytacji i na-
dal nienawidzi¢ czeéci siebie. Poswiecitam na to wszystko tyle
czasu i pieniedzy, a i tak wiedziatam, Ze to jeszcze nie koniec.

Az wreszcie co$ zaskoczylo. Bratam akurat udziat w semi-
narium organizowanym przez grupe Leadership Intensive,
a prowadzonym przez Jan Smith. W ktérym$§ momencie prze-
mawiatam przed calq grupa, gdy ni z tego ni z owego Jan spoj-
rzata na mnie i powiedziata: ,Jeste$ suka”. Zamartam. Skad
wiedziata? Wiedziatam, ze to prawda, ale desperacko staratam
sie pozby¢ tej czastki siebie. Wiele wysitku mnie kosztowato
rownowaznie tej okropnej cechy przez bycie stodka i szczo-
dra. Nastepnie Jan beznamietnie zapytata mnie, dlaczego nie
znosze tego aspektu siebie. Czujac sie jak malutka, gtupiutka
dziewczynka, odpartam, Ze to jego najbardziej sie wstydze. Ze
bedac suka, sprowadzitam na siebie i innych bél. I wtedy Jan
powiedziata: ,To, co nie nalezy do ciebie, ma nad toba wtadze”.

Wiedziatam, jak odbija si¢ na mnie bycie suka, i spedzato
mi to sen z powiek, ale i tak nie chciatam sprawowac nad tym
wladzy. ,,Co jest dobrego w byciu suka?” — zapytata Jan. Jak dla
mnie kompletnie nic. Wtedy dodata: ,Gdybys budowata dom,
a wykonawcy przekroczyli budzet, a termin realizacji wydtu-
zyl sie o trzy tygodnie, to jak sadzisz, czy bycie suka mogtoby
tutaj pomo6c?”. Oczywiscie odpartam, ze tak. Jan zapytata, czy
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dostrzegam juz, ze w okre§lonych sytuacjach zachowywanie
sie jak suka moze okazal si¢ nie tylko uzyteczne, ale takze
niezwykle pozadane, jesli chcesz co§ w tym $wiecie zalatwic.
I nagle ta czastka mnie - ktorg staratam sie za wszelka cene
ukry¢, wyprze¢ i sttumié - zostata uwolniona. Poczulam sie
inaczej, zupelnie jakby z barkéow spadl mi ogromny ciezar.
Jan udowodnila, ze ten aspekt mojej osoby jest darem, a nie
powodem do wstydu. Pozwalajac mu zaistnieé, nie miatam juz
potrzeby go uzewnetrznia¢. To ja mialam go teraz wykorzysty-
wad, a nie na odwro6t.

Po tym dniu moje Zycie uleglo catkowitej zmianie. Kolej-
ny fragment uzdrawiajacej uktadanki znalazl si¢ na swoim
miejscu. ,,['o, czemu sie opierasz, nie poddaje si¢” — styszatam
to zdanie wiele razy, ale nigdy w pelni nie rozumiatam jego
znaczenia. Opierajac si¢ drzemigcej we mnie zolzie, zatrzymy-
walam ja w sobie. Z chwila, gdy ja zaakceptowatam i zaczetam
postrzega¢ jako dar, ztagodzitam opdr i przestata by¢ dla mnie
problemem. Stata si¢ naturalnym, zdrowym elementem mo-
jej osoby. Teraz juz nie musze by¢ suka, ale jesli zajdzie taka
potrzeba, a w naszym $wiecie tak sie niekiedy dzieje, moge
wykorzystac¢ te swojq ceche, aby zadbac¢ o swoje sprawy.

Wydawalo mi si¢ to niewiarygodne. Spisalam wigc liste
wszystkich cech, ktérych u siebie nie lubitam, i zaczetam
w nich szuka¢ potencjalnych daréw. Widzac tak pozytywne,
jak i negatywne strony kazdego aspektu mojej osoby, mogtam
opusci¢ garde i pozwoli¢ im na samodzielne istnienie. Stato si¢
jasne, ze caly ten proces nie polegal na pozbywaniu sie nielu-
bianych cech, ale na znajdowaniu ich jasnych stron i wlacza-
niu ich do naszego zycia.

Ksigzka, ktorg trzymasz w reku, stanowi przewodnik po cze-
kajacej cie podrézy. Zawiera najwazniejsze idee kursu, ktérego
opracowanie zajeto mi cate lata, a ktérego celem jest uwol-
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nienie twojego cienia, zdobycie go i zaakceptowanie. Zaczne
od szczegdtowego zdefiniowania cienia, zbadania jego natury
i efektéow jego dziatania. W nastepnej kolejnosci przyjrze sie
najwazniejszemu zjawisku dotyczacemu cienia — projekcji, za
pomoca ktoérej wypieramy istotne czesci siebie i oddajemy je
innym. Rozwazajac nowy paradygmat stuzacy zrozumieniu
naszego zycia wewnetrznego i zewnetrznego — holograficzny
model wszechswiata — mozemy wykorzystac¢ to, czego si¢ na-
uczyliSmy, do wydobycia na $wiatto dzienne ukrytej twarzy
naszej mrocznej strony. W tym momencie zainicjujemy proces
przejmowania kontroli i odpowiedzialnosci za cechy cienia,
poznawania narzedzi pomagajacych w przyjeciu go oraz po-
znaniu jego daréw, a takze odzyskiwania wtadzy nad czgst-
kami siebie, ktore oddaliSmy innym. I wreszcie, przyjrzymy
si¢ sposobom, na jakie mozemy kocha¢ i kultywowa¢ samych
siebie oraz poznamy uzyteczne narzedzia stuzace manifestacji
naszych marzen i tworzeniu zycia wartego przezycia.

Wielu z nas zbyt dtugo uganialo sie za §wiattem, znajdujac
tylko ciemnos¢. ,,Cztowiek nie do§wiadcza o§wiecenia, wyobra-
zajac sobie Swietliste postaci” - powiedzial Jung - ,ale spra-
wiajac, ze ciemnos$¢ zyskuje §wiadomos¢”. Jak wykorzystaé
ciemnq strone? wskaze ci droge prowadzaca ku uwolnieniu,
zdobyciu i zaakceptowaniu swojego cienia. Zapewni ci wiedze
i narzedzia, aby wydoby¢ to, co si¢ w tobie kryje. Pokieruje
twoimi krokami, pomagajac odzyska¢ moc, kreatywnos¢, bty-
skotliwo$¢ i marzenia. Otworzy twoje serce na ciebie i innych
ina zawsze odmieni tw6j zwigzek ze $§wiatem.
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