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  Moim rodzicom,

  Suzanne i Donaldowi Holub


  Szybujcie nieprzerwanie z aniołami,

  doświadczając pokoju Boga na wieki.


  Podziękowania
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  ziękuję Mistrzowi Jezusowi, który dał nam Kurs cudów oraz starożytnym iwspółczesnym nauczycielom, szerzącym mądrość boskiej miłości. Szczególne podziękowania kieruję wstronę społeczności Radykalnego Wybaczania oraz Colina Tippinga za ukazanie mi wybaczenia jako ścieżki uzdrawiania iza podzielenie się metodą sporządzania list wybaczania.


  Nauki iidee Michaela Joslina, Pitaki Christie Close, Iris Lambert, Petera Van Dyka oraz Petera Levine’a wsposób nieoceniony poszerzyły moje rozumienie uzdrawiania oddechem, dostęp do intuicji, zdolności terapeutyczne oraz wiedzę na temat pokoju. Dziękuję Peterowi Van Dykowi za pomoc wsformułowaniu H.O.W. [wyjaśnione wdalszej części książki – przyp. tłum.]. Jestem również wdzięczna za przełomowe idee naukowo-społeczne Bruce’owi Liptonowi, Candace Pert, Byron Katie oraz Michaelowi Gurianowi. Dziękuję też mojemu zespołowi redakcyjnemu: Michaelowi Carrowi, Lindzie Sivertsen, Natalie Kottke, Jen Mathews oraz mojemu agentowi Jeffowi Hermanowi. Co ja bym bez Was zrobiła? Zespołowi wydawnictwa Llewellyn Worldwide, azwłaszcza Angeli Wix, dziękuję za daną mi szansę. Iwreszcie dziękuję gronu osób, którzy kochają iwspierają mnie – bez względu na to, czy mnie rozumieją, czy nie: moim wspaniałym dzieciom Amalii Holub iAronowi Lucasowi, moim siostrom Melissie iKathy Holub, przyjaciołom Marguerite Ogle, Donnie Bringenberg, Thei Kristinie Kenegos, Jen Mathews, Prajni Ami Marcus, Gentle Thunder, Sarze Alexander, Jackowi Moore, Monie Theresie Winston, Amy Cooper, Andrew Oserowi oraz Richardowi Lucasowi, atakże mojej licznej społeczności wMount Shasta ipoza nią. Kocham Was wszystkich.


  Przedmowa
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  ydarzyło się to latem. Wraz zkilkoma koleżankami, ciekawe przygód pojechałyśmy na wyprawę po rzece Klamath, wpółnocnej części Kalifornii – tuż przy granicy zOregonem. Wiosłowałam wswoim kajaku, upajając się pięknem dnia ipromieniami słońca, cętkami odbijającymi się od powierzchni wody. Wgłębi duszy jednak martwiłam się. Aco, jeśli mnie wyrzuci?


  Każdy poważny kajakarz wjakimś momencie swego życia musi zmierzyć się ztego typu strachem. Od lat pływałam kajakiem po tej rzece, robiłam to setki razy ipotrafiłam utrzymać się wkajaku pomimo licznych gwałtownych fal, przez co nabrałam wprawy. Wiele lat wcześniej „poszłam popływać” tylko raz, amimo to wiedziałam, że pewnego razu ta rzeka znów zmyje moje filigranowe ciało zkajaka iwciągnie wrwący nurt, ponieważ tak zwykle się dzieje. Nie da się dużo pływać kajakiem po rzece bez takiego doświadczenia, aim częściej to robiłam, tym bliżej byłam tego, co nieuchronne.


  Miałam szczęście – dzień był ciepły. Zbliżając się do średniej wielkości wartkiego spadku, wiosłowałam żywo, by ustawić kajak wpozycji idealnej do prześlizgnięcia się zgładkiej powierzchni wody wrwący nurt. Ijak to się często zdarza wkajakarstwie, nawet najdrobniejszy spadek koncentracji mógł być dla mnie zgubny. Rzuciłam przelotne spojrzenie na prawy brzeg rzeki, by upewnić się, że nie płynę na zwisające gałęzie, po czym ponownie skupiłam się na przesmyku przede mną. Ale to jedno spojrzenie kosztowało mnie mikrosekundę, której – jak się okazało – nie miałam, arzeka też mi jej nie dała. Wpłynęłam wten spadek bokiem, przekoziołkowałam do góry nogami iniczym drobinka zostałam wyrzucona zkajaka. Wszystko działo się tak szybko, że nie zdążyłam nawet otym pomyśleć. Teraz pływałam wwodzie – już było po wszystkim. Rzeka niosła mnie ze sobą, amój jaskrawożółty kajak beztrosko wynurzył się po mojej lewej.


  Po tym, jak opadły pierwsze emocje wywołane szokiem, stało się coś magicznego. Zdałam sobie sprawę, że potężna rzeka Klamath utrzymywała mnie wswoich wodach, niosąc mnie wnie iwypychając jak boję. Czułam się nadzwyczaj bezpiecznie wjej objęciach ini stąd, ni zowąd zaczęłam płakać. Moje ciepłe, słone łzy spotkały się zpołyskującą wodą rzeki itak świętowałyśmy prawdę polegającą na tym, że wmomencie tym nie było niczego złego ani przerażającego – nic przed czym należy drżeć ze strachu lub unikać – tylko ciepła woda, niosąca mnie zprądem rzeki. Czułam moc, szybkość istabilność rzeki, która przykrywała całe moje ciało, zwyjątkiem trzymanej wgórze twarzy ikościstych kolan. Kiedy mnie tak niosła, rozluźniłam się, czując się wniej bezpiecznie, wciąż jeszcze płacząc zulgi izrozumienia, które do mnie przyszło. To była niezapomniana chwila.


  Kajakarstwo to chwilami niebezpieczny sport. Nie każde wyrzucenie zkajaka do rwącej rzeki kończy się tak ekstatycznym przeżyciem jak moje, wcudowny, letni dzień. Wtak przyjemny sposób odebrałam bardzo ważną lekcję od rzeki Klamath. Wszystkie moje lęki, niepewność izałożenia zostały obnażone wociekającej wodą chwili, niosącej ze sobą katharsis, wktórej uświadomiłam sobie ich nieprawdziwość. Lekcja ta była tak potężna, ponieważ byłam bardzo świadoma stojącej za nią metafory: otaczająca mnie woda żyła iobejmowała mnie, uczyła zaufania – zupełnie tak jak każda chwila mojego życia, żyje, obejmuje mnie izaprasza do uwolnienia, wybaczenia sobie wszelkiego strachu izaufania biegowi życia. Tamtego dnia odkryłam, że rzeka życia jest także rzeką miłości.


  Wstęp

  

  Badając wybaczenie
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  yć może interesujesz się potencjałem wybaczenia wswoim życiu, ale zastanawiasz się też: „Czy jeśli wybaczę, oznacza to, że jestem słaby? Czy stanę się wtedy mięczakiem, jednym zwielu lub będę jak wycieraczka przed drzwiami? Czy jeśli wybaczę, ludzie wykorzystają mnie inadużyją mojej dobroci? Czy muszę zapomnieć otym, co zaszło, czy też, jeśli wybaczę, stanę się zbyt bierny lub naiwny? Odpowiedź na te wszystkie pytania brzmi: „NIE”. Wybaczenie jest tak naprawdę treningiem dla duszy, umacniającym cię iczyniącym bardziej kochającym, ajednocześnie wyrozumiałym. Jak powiedział kiedyś Mahatma Gandhi: „Słabi nigdy nie potrafią przebaczać. Wybaczanie jest cnotą silnych”.


  Metoda wybaczenia, jaką znajdziesz wtej książce, uczy nas, jak „z otwartymi ramionami” przyjmować własne emocje – wszystkie bez wyjątku – idoprowadzić się zpowrotem do świadomej jedności ze Stwórcą. Tworzymy więź zDuchem inie puszczamy jej. Dobrowolnie stosujemy wobec siebie dyscyplinę odkrywania fałszu iuwalniania się od przywiązania do wszelkiej nieprawdziwości. Całkowicie poświęcamy się przebudzeniu – naszemu najwyższemu priorytetowi.


  Zrozumienie emocji iwłączenie ich wobraną ścieżkę duchową jest wpewnym sensie, zwłaszcza wświecie zachodnim, ideą nowatorską. Wciągu minionego czterdziestolecia niektórzy znas zachwycili się hatha jogą imedytacją siedzącą, rozkoszując się naszą na nowo odkrytą wschodnią mądrością. Ale tuż po zajęciach jogi czy spotkaniu medytacyjnym wróciliśmy do domu, wktórym musieliśmy sobie radzić zchwiejnymi finansami, niesfornym czasem, którym niełatwo jest odpowiednio gospodarować, zagadkami własnej płci, wychowaniem dzieci, zmianami nastroju, uzależnieniami, rozbitymi związkami, bolesnymi wspomnieniami oraz nawykowym smutkiem inarzekaniem, który wydaje się być czymś normalnym wnaszym społeczeństwie – itak oto wmgnieniu oka, ekstatyczny stan, wktórym znajdowaliśmy się po zajęciach, wyparował istał się bardziej nieuchwytny. Brzmi znajomo? Iwłaśnie ztego powodu wybaczenie jest tak istotne wprocesie naszego uzdrawiania. Po prostu nie można go pominąć.


  Jak wybaczenie pracuje we mnie: moje wprowadzenie


  Sztuka uzdrawiania, azwłaszcza medytacja ijoga, przyciągnęły moją uwagę już wczasie studiów. Przez wiele lat byłam tancerką, tak więc osobą obeznaną zruchem oraz rozciąganiem iwzmacnianiem ciała. Jednak joga to było coś innego. Odkryłam, że jest ona doskonałym uzupełnieniem mojej nowej pasji – medytacji.


  Ćwicząc hatha jogę (czyli jogę ruchu zpozycjami zwanymi asanami) musiałam zwolnić idostroić się do oddechu, moich lęków imodlitw. Znalazłam nauczycielkę oimieniu Christine iz ogromnym zapałem zaczęłam uczęszczać na jej zajęcia. Na jednej zpierwszych lekcji Christine powiedziała coś, co naprawdę mnie zaskoczyło ido dziś pamiętam: Podczas tych zajęć mogą wypływać różne kwestie emocjonalne. Nie opowiadajcie mi onich. Tylko tyle powiedziała!


  Byłam zdezorientowana. Jeśli miały się pojawić jakieś „zagadnienia emocjonalne”, aChristine nie chciała mi pomóc, to kto mi pomoże? Podziwiałam jej szczerość. Dobrze było wiedzieć, że nie należy się do niej zwracać opomoc, ale jednocześnie nie podsunęła nam innego pomysłu. Byłam młoda inaiwna, więc nawet otaki nie zapytałam – po prostu przychodziłam na jej zajęcia.


  Być może powodem, dla którego tak dobrze pamiętam te słowa Christine, jest to, że tamtego dnia zasiała ona we mnie ziarenko. Wprawdzie potrzebowało ono trochę czasu, by wykiełkować irosnąć, ale dwadzieścia pięć lat później poczułam wewnętrzny zew do napisania książki oprzebaczeniu iuzdrowieniu emocji. Czuję, że książka ta wypełnia ważną potrzebę, ponieważ uwolnienie emocjonalne to temat, który wiele osób dopiero zaczyna zgłębiać. Nawet jeśli masz za sobą sporo sesji terapeutycznych, zajęć jogi czy godzin medytacji, prawdopodobnie wciąż jeszcze potrzebujesz ćwiczeń rozciągających dla swojego wnętrza wzakresie wybaczania. Na tych zajęciach wszyscy jesteśmy równymi uczniami wszkole życia.


  Wiele osób nie uczęszcza na zajęcia jogi ani nie medytuje, amimo to niejednokrotnie doświadcza otwarcia duchowego wżyciu. Jeśli doświadczamy przebudzenia duchowego, tym samym jesteśmy uczniami Ducha, bez względu na to, czy kiedykolwiek byliśmy na jakichkolwiek zajęciach. Wdzisiejszych czasach przebłyski naszej prawdziwej duchowej natury następują niespodziewanie wszędzie – wkażdym kraju iwe wszystkich warstwach społecznych. Książka ta przeznaczona jest dla wszystkich, którzy chcą świadomie wybaczyć, łącząc swe doświadczenia emocjonalne zgłębokim otwarciem się na boskość.


  Przez ostatnie dwadzieścia kilka lat prowadziłam zajęcia zedukacji pokojowej wszkołach, więzieniach, firmach oraz na seminariach isesjach indywidualnych. Wskład tych zajęć wchodzi nie tylko praca nad wybaczeniem, ale także rozwijanie umiejętności komunikowania się, uzdrawianie aspektu płci, kontrolowanie agresji oraz techniki oddechowe obniżające poziom stresu. Na swoich zajęciach wspieram ludzi wkażdym wieku, obardzo różnym wyglądzie, zwszystkich środowisk kulturowych, posiadających wszelkie możliwe poglądy polityczne oraz wykształcenie, znam już także ścieżkę, którą wszyscy podążamy. Podobieństwa wciąż się powtarzały – uosób przebywających wwięzieniach itych, chodzących do pracy weleganckich garniturach, udzieci wszkołach ipoprawczakach, wśród par zakochanych itych na krawędzi rozwodu. Największe znaczenie ma nasza chęć iszczerość wposzukiwaniu prawdy. Szczerość niczym magia toruje drogę cennym klejnotom mądrości, by mogły wyłonić się zgłębin naszej wewnętrznej wiedzy.


  Wszyscy podążamy zaskakująco archetypową ścieżką. Również sposoby, jakimi nią podążamy mają wspólną symbolikę ikierunek, itylko jej zakres jest znacznie większy niż podróż kogokolwiek innego. To właśnie ze zbiorów tych informacji oraz wglądów wkrólestwa emocji iducha oferuję ci tę książkę. Ona jest dla ciebie.


  Czym jest wybaczenie?


  Poświęcając się naszej ścieżce wolności, musimy zbadać, czym jest, aczym nie jest wybaczenie. Wtradycyjnym ujęciu wybaczenia pojawia się powszechny element, jakim jest popełnienie jakiegoś poważnego przewinienia. Jeśli nie było przestępstwa, nie ma czego wybaczyć! Azatem, jeśli czujesz, że dla ciebie wybaczenie polega na: „a teraz co mam wybaczyć?”, będziesz musiał znaleźć „przestępstwa” wopowieści oswoim życiu. Mówiąc „przestępstwo” mam na myśli dowolną czynność (a czasem jej brak) podjętą przez ciebie lub kogoś innego, która zdawała się być przyczyną bólu, smutku, strachu lub wszelkiego innego uczucia, którego nie chciałeś odczuwać wtym czasie. Może to być coś tak przesyconego przemocą jak gwałt czy morderstwo lub coś tak błahego jak złowrogie spojrzenie lub lodowata cisza. Użyłam sformułowania: „zdawała się być przyczyną bólu”, ponieważ same czynności, działanie nigdy nie sprawiają, że czujemy się źle, lecz to, wjaki sposób interpretujemy określoną sytuację. Jedna osoba może naprawdę cierpieć zpowodu czegoś, co inna ledwie zauważa. Nawet czyny pełne przemocy różnie oddziałują na poszczególne osoby, wzależności od tego, co osoby wnie zaangażowane myślą otym, co się wydarzyło. Nasze emocje zawsze wywodzą się iłączą znaszym myśleniem. Zawsze.


  Mamy wybór co do tego, jak interpretujemy nasze otoczenie, atakże intencje innych wobec nas. Możemy wybrać strach albo miłość. Jeśli wybierzemy strach – atak właśnie zostaliśmy zaprogramowani na każdym poziomie doświadczenia – wówczas założymy, że doszło do ataku, azatem musiała też mieć miejsce zbrodnia. Wybierając miłość, odnajdziemy pokój.


  Dla przykładu, wnaturze przestępstwa zazwyczaj zawiera się pewnego rodzaju przemoc. Może ona mieć charakter fizyczny, emocjonalny, seksualny, werbalny lub energetyczny. Być może doszło do sytuacji, wktórej ktoś bez twojego pozwolenia przekroczył granicę osobistą, atakując cię fizycznie lub zadając ci cios emocjonalny. Wpierwszym odruchu prawdopodobnie będziesz się bronił, weźmiesz odwet lub wycofasz się. Każde ztych zachowań bierze się zprzekonania, że ten atak był prawdziwy oraz że jesteś odrębną osobą, wosobnym ciele. Wtaki sposób żyjesz wświecie ludzi, znanym także jako świat dualizmu, wktórym codziennie dochodzi do przestępstw.


  Wraz zprzekonaniem, że doszło do przestępstwa, osoby, których ono dotyczy automatycznie wpasowują się wz góry przydzielone im role. Zawarliśmy na nie umowę zbiorową, która obejmuje wszystkie środowiska kulturowe ipoziomy społeczno-gospodarcze ima zasięg globalny. Role te dzielimy na „ofiary” i„katów”. Czasem też jest jeszcze inna – „wybawcy” – trzecia osoba, która pojawia się niespodziewanie, żeby (tymczasowo) „uratować dzień”. Dla celów praktykowania wybaczania skupimy się na rolach ofiary ikata, ponieważ kierują one wprost do naszych emocji, czyli dokładnie tam, gdzie zachodzi głębokie uzdrawianie.


  W wybaczaniu „tradycyjnym”, próbujemy uleczyć się, nawet nie dotykając tych ról. Mówimy sobie: „Pozwolę temu, co minęło takim pozostać. Postaram się wybaczyć izapomnieć” lub: „Niech upływający czas uleczy moje zbolałe serce. Już tak mocno nie boli. Wybaczyłem jemu/jej” albo też: „Mieli takie trudne dzieciństwo inic nie mogli na to poradzić. Żal mi ich. Wybaczyłem”.


  By być wolnym, musimy poszerzyć izmienić to, co uważamy za wybaczenie. Łącząc ze sobą nauki zawarte wKursie cudów, Ho’oponopono (hawajskiej metodzie wybaczania) zRadykalnym Wybaczaniem (uzdrawiającą techniką wprowadzoną przez Colina Tippinga), możemy korzystać zfilozofii, która ostatecznie idefinitywnie zrzuci znas role ofiary ikata. Według niej poszerzamy nasze myślenie iodczuwanie na wszelkie stworzenia jako równe nam, wieczne iświęte. Doświadczamy wówczas wewnętrznego pokoju, jakiego nie jesteśmy wstanie czuć, kiedy identyfikujemy siebie lub innych zrolami ofiar lub katów. Pokój ten odczuwamy tylko wówczas, gdy rozluźnimy się izagłębimy wświat boskiej prawdy, wktórym łaska Ducha otula nas wszystkich.


  Sęk wtym, że nie możemy już zatuszować więzów ograniczeń ibólu, jakie wytworzyliśmy wnaszym ciele emocjonalnym zchwilą pojawienia się wnaszym życiu trudnych sytuacji. Zwłaszcza jako dzieci nie byliśmy na tyle emocjonalnie dojrzali, by oddzielić nas samych od naszych rodziców, rówieśników inauczycieli. Nie rozumieliśmy wtedy wpływu dźwiganego przez nich bólu, który projektowali na nas. Posłusznie przejmowaliśmy dziedzictwo ich urazów irobiliśmy tak od niezliczonych pokoleń, tak jak ja, kiedy poczułam się zaatakowana przez Sal – mojego nauczyciela tańca (przeczytacie otym więcej wnastępnym podrozdziale). Co więcej, projektujemy ten bałagan emocjonalny na swoje dzieci, aone następnie na swoje, aż zatrzymamy tę rozpędzoną machinę. Jest to najważniejsze stanowisko, jakie możemy zająć wżyciu. Możemy wówczas powiedzieć: Ten ból ustaje we mnie.


  By dokonać transformacji energii, musimy doświadczyć ich całkowicie, przepracowując je iwybaczając im, co oznacza dostrzeżenie wnich perfekcji.


  — COLIN TIPPING, RADYKALNE WYBACZANIE


  Nigdy nie proszę nikogo, by wybaczył od razu lub wogóle wokreślonym czasie. Wszyscy wybaczamy wtedy, gdy jesteśmy na to gotowi. Prawie wszyscy mamy rany, które potrzebujemy uleczyć. Amówiąc, że potrzebujemy uzdrowienia nie mam na myśli tego, że jesteśmy chorzy. Nie jesteśmy. Jednak by prawdziwie ibezpośrednio czuć wewnętrzny pokój, nie możemy pominąć pracy, jaką należy wykonać, by uwolnić ten ból z naszego umysłu, serca iciała. Oto błogosławieństwo wybaczenia: przenosi nas zizolacji, strachu ibólu wprost wgłęboki, wewnętrzny pokój. Jak się przekonamy, wybaczenie może dosięgnąć nas na wielu poziomach, od fizjologii, poprzez płeć, środowisko kulturowe iosobistą historię, aż po rodowód. Sięga aż do ekosystemu Ziemi, przecierając ścieżkę do nowej jakości zdrowia dla każdej żywej istoty.


  Kiedy angażujesz się wpracę nad wybaczeniem, nie starasz się naprawić siebie, innych ludzi czy sytuacji. Wybaczenie to praca wewnętrzna, dzięki której zwiększamy nasze doświadczenie wolności. Świadomie przenosi nas wświat jedności iboskiej prawdy. Wdualistycznym świecie, wktórym żyjemy jako odrębni ludzie, potrzebujemy odpowiedzialności, atakże odpowiedzialności za siebie samych, wymiaru sprawiedliwości, mediacji, pojednania, programów leczenia, więzień oraz ośrodków odwykowych. Tym przejawia się praca zewnętrzna, wspólnego życia wnieoświeconym społeczeństwie. Te poziomy – wewnętrzny izewnętrzny – są ze sobą powiązane, ajednak odrębne.


  W poszerzonym pojęciu wybaczenia nie szukasz sprawiedliwości, by zadośćuczynić niesprawiedliwości. Nie jesteś ani wybawcą, ani ofiarą, ani katem – są to role stworzone przez ciebie. Nie jesteś nimi związany – ani ty, ani nikt inny. Co za ulga.


  Postępując według kroków podanych wtej książce, będziesz świadkiem tego, co niesiesz ze sobą zprzeszłości, pobierzesz ztego naukę, anastępnie puścisz to. Uwolnisz się od potrzeby obwiniania, poczucia wstydu lub chęci zemsty na kimkolwiek, wtym – względem siebie. Uwolnienie to otworzy nowe przejścia, które były zblokowane, być może przez całe życie aż do teraz. Oznacza to, że teraz, kiedy zakończyłeś już burzliwy romans ze swoimi krzywdami, zyskasz dostęp do całej boskiej miłości imądrości.


  Niezależnie od twojego wyobrażenia oBogu, przebaczając wprowadzasz głęboko Go, Ją lub cudowną, nieopisaną Czystą Świadomość wswoje doświadczenie. Jakąkolwiek religię wyznajesz, aona wspiera cię miłością oraz nieograniczonym doświadczeniem otwartego serca, choć jest pomocna – nie potrzebujesz jej. Prawdę mówiąc religia, którą do tej pory wyznawałeś, może ci zaburzyć proces wybaczenia, azatem otwórz się na nowe możliwości, jeśli czujesz, że stare nie są dla ciebie przyjazne ani zachęcające. Jeśli nie nazywasz boskości wżaden sposób, możesz nazywać ją Duchem Świętym, Wielkim Duchem, Siłą Wyższą, Boginią lub mocą ipięknem przyrody. Nazewnictwo nie ma znaczenia, jeśli tylko siła boska wtobie jest pełnia miłości iwspółczucia. Kiedy już ukończysz ten proces, otworzą się drzwi do twoich wewnętrznych meridianów. Będziesz wpełni korzystał zdoświadczenia prawdziwego pokoju, co oznacza życie wnieustającym cudzie. Nie ma lepszego życia.


  Wybaczenie to nie psychoterapia


  Psychoterapia tradycyjna ma tendencje do robienia religii zopowiadania historii życia pacjenta, niejednokrotnie poświęcając całe lata na rozprawianiu okażdym szczególe. Amimo to pacjenci często pozostają wstrefie bezpieczeństwa, wktórej powtarzają poziom igłębię swych emocji. Jeśli terapeuta nie pracuje według zasad duchowych inie zachęca pacjentów do zanurzenia się wboską miłość, wszystkie opowieści, wątki iemocje pozostają wnich. Mogą się zmienić, stać bardziej znośne, lecz pozostają nieuleczone. Oto zasadnicza różnica pomiędzy wybaczeniem atradycyjną psychoterapią. Punktem wyjściowym dla obu jest „surowiec” wpostaci przytłoczonego bólem człowieka, jednak efekt końcowy jest zdecydowanie inny.


  W psychoterapii bardzo często (lecz nie zawsze) opowieść ochorobie lub krzywdzie pacjenta jest zdarzeniem kluczowym, atowarzyszące mu emocje stają się przedmiotem badań. Wnaszym procesie wybaczenia jesteśmy współczującymi świadkami naszych historii, lecz nie trzymamy się ich. Ofiarowujemy je wmodlitwie Bogu, nazwanemu według własnego uznania, do uzdrowienia. Robimy to samo, co tak wiele osób wkościołach, świątyniach czy meczetach. Niektórzy doświadczają głębokich, spontanicznych uzdrowień, które pomagają im połączyć się zBogiem wkontekście religijnym. Wraz ze zwiększeniem wachlarza możliwości iotwarciem go dla wszystkich, rzeka boskiej miłości poniesie cię zprądem, dostarczając ci dokładną mapę opisową zatorów wtwoim umyśle, sposób na otwarcie swobodnego przepływu za pomocą wybaczenia oraz bezpośredni kanał do oceanu miłości uniwersalnej.


  Przykład ilustrujący to, oczym mówię


  Przeżyłam doświadczenie, które opisuje, co rozumiem poprzez wybaczenie. Choć miało to miejsce na zajęciach jogi, mogło wydarzyć się gdziekolwiek indziej, ztakim samym skutkiem. Dotyczyło ono wszystkich aspektów lub poziomów (fizycznego, emocjonalnego, mentalnego iduchowego) mojego człowieczeństwa, atakże mojej boskości.


  Oddychałam wpozycji, która zawsze sprawiała mi trudność. Pozycja ta nosi nazwę supta virasana, czyli leżącego wojownika – odchylenie, które bardzo mocno rozciąga kolana. Leżałam wtej pozycji, dostrajając się do swoich kolan izdałam sobie sprawę, że moje lewe kolano głośno narzeka. Uświadomiłam też sobie, że to kolano przynajmniej dwukrotnie było ciężko kontuzjowane. Leżąc na macie do jogi, zaczęłam badać, co takiego może tam się dziać. Zastanawiałam się, czy to możliwe, że moje kolano pełniło rolę zbiornika na niedokończone kwestie emocjonalne?


  Przypomniałam sobie ostatnią kontuzję: wypadek na nartach. Przywołałam do świadomości najtrudniejszy emocjonalnie aspekt tego wypadku, którym nie był ból fizyczny, lecz uczucie bycia uwięzioną, kontrolowaną iskrępowaną wswoich ruchach. Do tego wypadku doszło wmomencie ogromnej zmiany wmoim życiu. Czułam się wtedy bezradna, niemogąca nad niczym zapanować izniechęcona tym, że nie byłam wstanie poruszać swoim ciałem ze zwykłą mi siłą iłatwością.


  Następnie cofnęłam się jeszcze bardziej wczasie, do pierwszego wypadku, który wydarzył się, kiedy miałam około dziewięciu lat. Chciałam przekonać się, czy emocje, które odczuwałam podczas wypadku na nartach, pokrywały się ztymi zdzieciństwa. Chciałam uwolnić pojawiające się uczucia iodczucia iwypuścić je zciała. Nadal oddychając wpozycji leżącego wojownika (lub „dziwnej”, jak ją nazywałam), pozwoliłam wypłynąć wspomnieniom ztamtego okresu. Byłam na zajęciach baletowych, amój nauczyciel (wybuchowy mężczyzna oimieniu Sal) podszedł do mnie, by ustawić moje ciało. Lewą nogę trzymałam na drążku wpozycji rozciągniętej. Wyprostuj kolano! – warknął, na siłę dociskając moje lewe kolano. Kilkadziesiąt lat później, leżąc na macie do jogi, zrozumiałam, że wtamtym momencie naprawdę poczułam się atakowana przez Sala. Zamiast docisnąć moje udo, wcisnął bezpośrednio staw kolanowy, uszkadzając go isprawiając mi wiele bólu. Zrzucił też wtedy mnóstwo własnego nieszczęścia iniezadowolenia na mnie, aponieważ nie rozumiałam co się dzieje, przejęłam je, ato zkolei przyniosło ból wmoim sercu iumyśle.


  Zaczęłam uwalniać wszystkie emocje, które wypłynęły wzwiązku zobydwoma wydarzeniami iwyrzuciłam je zciała oraz umysłu wprzypływie tej chwili. Właśnie tam na sali do jogi płakałam cichutko, pozwalając na uwolnienie. Byłam całkowicie świadoma tego co robię – dokonywałam wyboru polegającego na otwarciu drzwi swojego wnętrza, prowadzących do tego zbiornika, by uwolnić stłumioną złość, frustrację, bezradność, oburzenie, oszołomienie iból, który nagromadziłam wlewym kolanie. Zanim opuściła moje ciało przez szeroko otwarte wrota, każda emocja pojawiała się na powierzchni mojej świadomości, bym ponownie się jej przyjrzała. Poza bólem wynikającym zwłasnych nierozwiązanych problemów, zaczęłam także odczuwać ból, frustrację iosłupienie Sala. Uwalniałam wszelkie emocje, jakie pojawiały się wmojej świadomości – wypływały zmojego ciała, niesione falą oddechu iwspółczucia. Świadomie oferowałam te wszystkie uczucia boskości tkwiącej we mnie – tej esencji napełniającej mnie życiem.


  W miarę podążania za emocjami łzy ustały. Nadal świadomie oddychając, zaczęłam dostrajać się do wszystkich aspektów wżyciu, wktórych ja iSal byliśmy bardzo podobni. Oboje wiedliśmy nieszczęśliwe życie rodzinne, pełne stresujących sytuacji, zktórymi nie wiedzieliśmy, jak sobie poradzić, było wnas mnóstwo stłumionego żalu, anie potrafiliśmy znaleźć sposobu (świadomie), by go uwolnić. To nas łączyło. Nie mieliśmy też żadnego wsparcia duchowego, ani sposobu na uleczenie samych siebie czy zrzucenie tego ciężaru. Zaczęłam wysyłać współczucie, miłość itroskę Salowi isobie wwieku dziewięciu lat. Kiedy to zrobiłam, oczyma duszy zobaczyłam obraz Sala uwalniającego napięcie ze stawu kolanowego mojej lewej nogi. Teraz mogłam się swobodnie poruszać!


  To, co zdarzyło się później, zdumiało mnie. Oglądając ten film wswoim umyśle, nadal oddychając ibędąc odchyloną w„dziwnej pozycji”, zobaczyłam, jak Sal ija zaczęliśmy tańczyć na tamtej sali baletowej. Poruszaliśmy się bardzo płynnie, zwdziękiem iprecyzją techniczną. Latając lub tańcząc niczym we śnie (bo wpewnym sensie tak właśnie było), szybowaliśmy razem po parkiecie wrozkosznej harmonii sami ze sobą ize sobą nawzajem według tajemniczej choreografii, która płynęła przez nas bez wysiłku. Wykonywaliśmy najwyższe skoki (ale przednia zabawa!) iobroty, obroty, obroty – wirując wniezliczonych piruetach (a jakże!). Kiedy tylko starałam się przeanalizować to, co się działo, nasz taniec dosłownie zwalniał, dostarczając mi natychmiastową informację zwrotną na temat tego, jak bardzo jestem wstanie zaburzyć ten proces, jeśli chcę. Ale nie chciałam, więc wyłączyłam myślenie ipozwoliłam tańcowi wypełniać mnie. Sal ija poruszaliśmy się swobodnie wperfekcyjnym tandemie, dosłownie jak para olimpijskich tancerzy figurowych na lodzie. Wspaniałe uczucie.


  Tymczasem wsali do jogi zajęcia toczyły się dalej. Nie spieszyłam się, pozwalając sobie pozostać poza ich rytmem. Potrzebowałam pozostać wswojej „wewnętrznej chwili”, ufając, że wszystko dzieje się doskonale. Czując tak ogromną radość iotwartość wswoim ciele, dałam sobie czas na cieszenie się tymi odczuciami oraz wolnością, która przyszła wraz zuwolnieniem starych wspomnień zciała, serca iumysłu. Wszyscy przeszliśmy do ostatniej pozycji savasana, czyli „nieboszczyka”(która wyglądała iprzynosiła uczucie „ratuję Annę” [nazwa „savasana” wswojej pisowni bardzo przypomina angielskie wyrażenie: „saves Anna”, czyli „ratuję Annę”, stąd analogia – przyp. tłum.], inaprawdę świadomie wdychałam nowe światło wkomórki, które dopiero co pozbyły się tak ogromnego strachu inapięcia. Chłonąc łaskę świadomości Boga, zastąpiłam stare ograniczenia nową witalnością isiłą życiową. Tamte zajęcia jogi zakończyłam modlitwą pełną najszczerszej wdzięczności iwewnętrznego pokoju. Wybrałam dla siebie nowy początek ikierunek wżyciu. Dokonując dosłownie iw przenośni zmiany starego ciała na nowe, powitałam zupełnie nowy rozdział możliwości wżyciu. Zupełnie nie wiedziałam, dokąd mnie on zawiedzie, ale nie martwiłam się oto. Czułam w kościach, że będzie to dobre miejsce.


  Powiązanie uwolnienia emocji zwybaczeniem


 Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  Część pierwsza


  [image: czesc_pierwsza]


  Rozdział 1

  

  Twoje emocje a korzyści z wybaczenia

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 2

  

  Płeć, rodzina, tło kulturowe a nasza głęboka potrzeba uzdrowienia

Dostępne w wersji pełnej


  Część druga


  [image: czesc_druga]


  Rozdział 3

  

  Krok pierwszy

  – stworzenie świętej przestrzeni


 Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 4

  

  Krok drugi

  – opowiadanie swojej historii

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 5

  

  Krok trzeci

  – nawigowanie ciała emocjonalnego

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 6

  

  Krok czwarty

  – przyjmowanie strachu z miłością

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 7

  

  Krok piąty

  – wsłuchanie się w ukryte informacje

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 8

  

  Krok szósty

  – uwalnianie

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 9

  

  Krok siódmy

  – obserwowanie zmian

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 10

  

  Krok ósmy

  – odkrywanie otrzymanych Lekcji

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 11

  

  Krok dziewiąty

  – rozwój duszy

Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 12

  

  Krok dziesiąty

  – emanacja nowym życiem


Dostępne w wersji pełnej


  Rozdział 13

  

  Przegląd procesu

Dostępne w wersji pełnej


  Bibliografia


  Bavolek S., Birth and Beyond program, Sacramento, CA: February 2012. http://nurturingparenting.com/images/cmsfiles/maleandfemalebrainfunctioning2-23-2012-r3.pptx.


  Braden, G., Boska Matryca, Studio Astropsychologii 2009.


  Braden, G., Walking Between the Worlds: The Science of Compassion, Sacred Spaces/Ancient Wisdom, 1997.


  Chodron, T., Working with Anger, Ithaca, NY, Snow Lion Publications, 2001.


  Gurian, M., Annis B., Leadership and the Sexes: Using Gender Science to Create Success in Business, San Francisco, CA, Jossey-Bass, 2008.


  Holub, A., Blessings from ACourse in Miracles E-Course, 2013, http://www.anaholub.com/store/e-courses.


  Holub, A., Claiming Your Emotional Well-Being E-Course, 2012, http://www.anaholub.com/store/e-courses.


  Holub, A., Letting Go with Forgiveness E-Course, 2010, http://www.anaholub.com/store/e-courses.


  Levine, P. A., Frederick A., Obudźcie tygrysa, Czarna Owca 2012.


  Lipton, B., Biologia przekonań, Tu i Teraz 2010.


  Lipton, B., The Wisdom of Your Cells: How Your Beliefs Control Your Biology, Boulder, CO, Sounds True, 2006.


  Pert, C., Molekuły emocji, Studio Astropsychologii 2014.


  Schucman H., Kurs cudów, Centrum 2007.


  Tipping, C., Radykalne Wybaczanie, Medium 2005.


  Tipping, C., Holub A., Why You Still Need to Forgive Your Parents, and How to Do It with Ease and Grace, Atlanta, GA, Global 13 Publications, 2010.


  Tolle, E., Potęga teraźniejszości, Galaktyka 2010.


  Vitale, J., Len I. H., Zero ograniczeń, Helion 2009.


  

Spis treści:


  Karta tytułowa

  Podziękowania



  Przedmowa



  Wstęp Badając wybaczenie

  Jak wybaczenie pracuje we mnie: moje wprowadzenie



  Czym jest wybaczenie?



  Wybaczenie to nie psychoterapia



  Przykład ilustrujący to, o czym mówię



  Powiązanie uwolnienia emocji z wybaczeniem







  Część pierwsza

  Rozdział 1 Twoje emocje a korzyści z wybaczenia



  Rozdział 2 Płeć, rodzina, tło kulturowe a nasza głęboka potrzeba uzdrowienia





  Część druga

  Rozdział 3 Krok pierwszy – stworzenie świętej przestrzeni



  Rozdział 4 Krok drugi – opowiadanie swojej historii



  Rozdział 5 Krok trzeci – nawigowanie ciała emocjonalnego



  Rozdział 6 Krok czwarty – przyjmowanie strachu z miłością



  Rozdział 7 Krok piąty – wsłuchanie się w ukryte informacje



  Rozdział 8 Krok szósty – uwalnianie



  Rozdział 9 Krok siódmy – obserwowanie zmian



  Rozdział 10 Krok ósmy – odkrywanie otrzymanych Lekcji



  Rozdział 11 Krok dziewiąty – rozwój duszy



  Rozdział 12 Krok dziesiąty – emanacja nowym życiem



  Rozdział 13 Przegląd procesu



  Bibliografia





  Karta redakcyjna



  


  Tytuł oryginału:


  Forgive and Be Free: A Step-by-Step Guide to Release, Healing & Higher Consciousness


  Tłumaczenie: Anna Gąsowska


  Redaktor prowadzący: Agnieszka Piktel


  Redakcja: Emilia Chmielewska


  Korekta: Ewa Karczewska


  Projekt okładki: Łukasz Werpachowski

Zdjęcie na okładce: www.istockphoto.com/robertsrob


  Forgive and Be Free:


  A Step-by-Step Guide to Release,


  Healing & Higher Consciousness

Copyright © 2014 Anna Holub

All Rights Reserved

Published by Llewellyn Publications

Woodbury, MN, 55125 USA

www.llewellyn.com


  Copyright © for Polish edition by ILLUMINATIO Łukasz Kierus 2015


  Wszelkie prawa do polskiego przekładu i publikacji zastrzeżone. Powielanie


  i rozpowszechnianie z wykorzystaniem jakiejkolwiek techniki całości bądź


  fragmentów niniejszego dzieła bez uprzedniego uzyskania pisemnej zgody


  posiadacza tych praw jest zabronione.


  Wydanie elektroniczne

  Białystok 2015

  ISBN 978-83-62476-64-0


  [image: facebook]

  Bądź na bieżąco i śledź nasze wydawnictwo na Facebooku:

  www.facebook.com/samsarapl


  [image: samsara]


  www.samsara.pl


  Wydawnictwo Samsara


  E-mail: wydawnictwo@samsara.pl


  Dział handlowy: zamowienia@samsara.pl


  Plik opracował i przygotował Woblink


  [image: woblink]


  woblink.com

OEBPS/Images/cover00031.jpeg
Ana Holub

Potega

wybaczania

Ta ksigzka oferuje ci gtebokie zrozumienie oraz niezbedne
narzedzia, by$ stopniowo odzyskat petne zdrowie emocjonalnie,
szczeécie | byt wyrozumiaty dla siebie i innych. Goraco polecam!”
- Colin Tipping, autor Radykalnego Wybaczania

,
uzdrowienia i wyzszej Swia

SAMSARA






OEBPS/Images/image00029.jpeg
{8 SAMSARA





OEBPS/Images/image00028.jpeg





OEBPS/Images/image00027.jpeg





OEBPS/Images/image00026.jpeg
&

$

Cze

erwsza






OEBPS/Images/image00025.gif





OEBPS/Images/image00024.gif





OEBPS/Images/image00023.gif





OEBPS/Images/image00022.gif





OEBPS/Images/image00021.jpeg
ANNA HOLUB

Potega

wybaczania

10 krokéw do uwolnienia,
uzdrowienia i wyzszej $wiadomosci

& SAMSARA









OEBPS/Images/image00030.jpeg
woblink





