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Pozdrowienia, moi najdrozsi przyjaciele. Niech Bég blogostawi kazdego z was.

Btogostawiona jest wasza §ciezka. Blogostawione sg wasze wysitki.

Wielokrotnie dyskutowaliSmy o waszych mechanizmach obronnych. Duzo
pracowaliSmy nad tym tematem i1 do pewnego stopnia nauczyliScie si¢
rozpoznawac ich obecno$¢. Jednak nie rozumiecie jeszcze w petni, co dzieje si¢
z calym waszym systemem, gdy stajecie si¢ defensywni. Taka wiedza bedzie
bardzo przydatna w dalszej pracy 1 samoobserwacji. Zrozumienie procesoOw
zachodzacych w twojej fizycznej, umystowej, emocjonalnej 1 duchowej naturze,
a w szczegbdlnosci tego, co dzieje si¢ na wszystkich tych poziomach twojej
osobowosci, gdy jeste§ defensywny, bedzie miato dla ciebie ogromne znaczenie.
Zaczate$ obserwowac jakby ucisk lub §ciang wewnatrz siebie, kiedy wycofujesz
si¢ ze strachu 1 zamykasz si¢ w sobie, chcac si¢ chroni¢. Jednak ta reakcja
obronna jest tak zakorzeniona w tobie i stala sie¢ tak bardzo druga naturg, ze
przez wigkszo$¢ czasu nie zdajesz sobie sprawy, ze jestes w defensywie.
Dlatego musisz zrozumie¢ ten temat znacznie glebiej. Bedac czujnym i

swiadomym swojej reakcji obronnej mozesz jg przezwyciezy¢.

Kiedy przyjmujesz pozycje obronng, boisz si¢, czujesz si¢ zagrozony. Z
pewnoscig istniejg realne zagrozenia, a ludzki system jest przygotowany do
radzenia sobie z nimi. Jesli dojdzie do rzeczywistego ataku na ciebie, wszystkie
twoje zdolnosSci wycofajg si¢ ze swoich dotychczasowych zajec 1 skupig si¢ na

tym jednym zagrozeniu.



Aby poradzi¢ sobie z pilng sytuacjag w danej chwili, musisz skupi¢ wszystkie

swoje zdolno$ci na tym jednym punkcie.

Wtedy caty twoj organizm przechodzi przez zmiang po to tylko zeby poradzic¢
sobie ze stanem zagrozenia. W takiej chwili twdj system gruczotowy uwalnia
substancje, ktora rozprzestrzenia si¢ po calym twoim systemie nerwowym,
podnoszac ci$nienie twojej krwi 1 przyspieszajac puls. Wszystkie te zjawiska
zachodzg po to zeby zwroci¢ twoja uwage na zagrozenie, by przyspieszy¢
odpowiednig reakcje 1 moc twojej percepcji. W sytuacji realnego zagrozenia jest
to bardzo dobre 1 wazne; w przeciwnym razie, gdybys dysponowat jedynie
normalnymi reakcjami 1 postrzegal wszystko jako normalne nie potrafitbys
skupi¢ energii koniecznej do tego, aby si¢ ochroni¢. Dzigki reakeji gruczotow
nabierasz wigcej, niz normalnie posiadasz, sity — fizycznej i mentalnej — ktora
pozwala ci si¢ obroni¢. Albo szybko osgdzasz i decydujesz czy obrona za
pomocg kontrataku czy ucieczki jest lepszym sposobem poradzenia sobie z tym

konkretnym zagrozeniem.

W naszym codziennym zyciu faktyczne zagrozenia pojawiajg si¢ jedynie co
jaki§ czas. Substancja uwalniana przez system gruczolow zawiera pewng
trucizne, ktora nie wyniszcza ci¢ jesli twdj mechanizm obronny dziata jedynie
w tych rzadkich przypadkach. Kiedy stan zagrozenia mija, a twdj organizm
powraca do normalnego funkcjonowania, trucizna jest  wchlaniana i
rozpuszczana. Ta trucizna w tamtej chwili jest koniecznym $rodkiem
pobudzajacym, ale jesli to pobudzanie jest permanentne, nie da uniknaé si¢
niszczenia twojego organizmu. To samo dotyczy niektorych lekow, ktore sa
konieczne do wyzdrowienia, ale jesli zazywanie ich wchodzi ci w nawyk, na

dtuzsza mete twoj organizm zostaje zniszczony.

Kiedy znajdujesz si¢ w stanie obronnym w konfliktach psychologicznych, z

nieracjonalnych, nierealnych powodow, twdj system gruczotowy nie
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kwestionuje istoty tego powodu. Trujgca substancja jest uwalniana w chwili
kiedy odczuwasz strach i za kazdym razem kiedy przyjmujesz postawe obronng
boisz si¢. W zwigzku z tym bardzo wazne jest aby przesta¢ tworzy¢ nierealne
obawy 1 wyeliminowa¢ z twojego zycia wchodzenie w tryb obronny bez
uzasadnionego powodu; w przeciwnym razie trujgca substancja wptynie na twoj
krwioobieg 1 system nerwowy 1 wyrzadzi fizyczng szkode twojemu
organizmowi. W zalezno$ci od twojej natury 1 fizycznej odpornosci organow,
wczesnie] czy pozniej pojawi si¢ mniej lub bardziej zauwazalna szkoda w

jakiejs czesci organizmu. To dotyczy kwestii fizyczne;.

Jesli chodzi o kwestie mentalng, kiedy znajdujesz si¢ w stanie realnego
zagrozenia, caly twoj umyst koncentruje si¢ na nim, dzigki pomocy trujgce;j
substancji pobudzajacej. Nie mozesz skupi¢ si¢ na niczym innym. Nie bedziesz
w stanie przypisac tej sytuacji zadnych mysli dotyczacych prawdy, czy
madrosci, poza tymi ktére dotycza obecnego niebezpieczenstwa i ochrony
przed nim. Wszelkie inne rozwazania, ktore normalnie sg istotne aby wies¢
harmonijne zycie, ktore ma sens, zostajg wykluczone. Jesli ta reakcja pojawia
si¢ w osobnych chwilach faktycznego zagrozenia, jest pozytywna i celowa.
Kiedy mija faktyczne realne zagrozenie, mozesz powrdci¢ do normalnosci, a
twoje procesy myslowe mogg znowu skupi¢ si¢ na wielu innych aspektach
twojego zycia, na innych ludziach 1 na sobie samym, co nie ma zadnego

zwiazku z chronieniem si¢ przed niebezpieczenstwem.

Natomiast jesli jeste$ na state lub czgsto w psychologicznym stanie odgradzania
si¢ od niebezpieczenstwa 1 ataku w czasie kiedy faktyczne niebezpieczenstwo
ataku nie istnieje, rozwoj twoich reakcji mentalnych jest skazany na cierpienie.
Twoje pojmowanie pozostanie niedojrzale i ograniczone, nawet jesli masz
zdrowy mozg. Twoja perspektywa bedzie zbyt ograniczona by§ w odpowiedni

sposob radzit sobie z zyciem.



Wszystko to dzieje si¢ w tak subtelny i1 podstepny sposob, ze jeste§ tego
zupetlnie nieSwiadomy. Nie odrozniasz zagrozen realnych od nierealnych,
poniewaz stan bycia w trybie obronnym stal si¢ twoja drugg naturg. Ogranicza
to twoja wizje prawdy o innych ludziach, o Zyciu i o tobie samym. Nie pozwala
ci dostrzec swoich mozliwosci 1 potencjalu do dokonywania wlasciwych
wyborow. Dzieje si¢ tak , poniewaz caty twoj system mentalny jest skupiony na
odcigciu si¢ od wyimaginowanego niebezpieczenstwa i na obronie przed nim.
Te same procesy dziatajag w sytuacji wyobrazonego, co realnego zagrozenia. W
sytuacji faktycznego =zagrozenia dzigki twojej wyostrzonej percepcji
podejmujesz decyzj¢ albo o kontrataku albo, jesli okazuje si¢ on beznadziejnie

niebezpieczny 1 daremny, o ucieczce 1 ochronieniu siebie poprzez ukrycie si¢.

Dzieje si¢ podobnie, kiedy twdj mechanizm obronny funkcjonuje w
neurotycznej nierealnej sytuacji. Wybierasz albo pseudo-rozwigzanie, ktorym
jest agresja, albo wycofanie si¢ z zycia lub ustepstwo, ktére pozbawia ci¢
uczciwosci wobec samego siebie. Wszystkie te sposoby obrony wynikajg z
twojego strachu przed byciem wystawionym na niebezpieczenstwo. Zyjesz w
stanie cigglej wojny, wiekszo$¢ twoich zmystow skupia si¢ na samoobronie, co
nie pozostawia ci wystarczajgcej przestrzeni koniecznej do wlasciwego radzenia
sobie z zyciem. Z ‘tatwoscig dostrzegasz, ze takie ostre skupienie si¢ jest
konieczne w rzadkich przypadkach faktycznego niebezpieczenstwa, ale
niezwykle wyniszczajace 1 ograniczajace kiedy faktyczne niebezpieczenstwo

nie istnieje.

Emocjonalna strona twojej natury, Kkiedy staje wobec faktycznego
niebezpieczenstwa, czuje jedynie strach 1 zto$¢. Dobrze, ze tak si¢ dzieje w
przypadkach prawdziwego niebezpieczenstwa, poniewaz te dwie emocje s3

bodzcem i zrodtem sity do tego zeby si¢ obroni¢. Wszystkie pozostale emocje
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pozostaja wtedy w tle. Gdybys$ byl w stanie w takiej sytuacji doswiadcza¢
innych emocji, niecobecna bylaby sita konieczna do tego, aby si¢ obronic.
Jednak kiedy stan zagrozenia mija, normalna i zintegrowana osoba potrafi
szybko powr6ci¢ do stanu, w ktérym moze odczuwaé wszystkie pozostate

emocje, a nie tylko strach 1 zto$¢.

Jesli stale przyjmujesz pozycje obronng, dominujace uczucia to strach i ztos¢.
Nie musz¢ mowic o tym jak bardzo wyniszczajace jest to dla ciebie 1 twojego
otoczenia. Za kazdym razem kiedy czujesz si¢ zraniony, blednie zakladasz, ze
jestes$ atakowany. Sadzisz, ze twoje bezpieczenstwo jest zagrozone. W zwigzku
z tym natychmiast thumisz to zranienie — twoja poczatkowa reakcje — |
zastgpujesz je ztoscig 1 wrogoscig. Niezaleznie on wybranych przez ciebie
pseudo-rozwigzan, pozwalasz na to aby twoj mechanizm obronny poszedt na
wojne. Nie trzeba dodawacé, ze juz nie znajdujesz si¢ w prawdzie. Zranienie,
ktorego doswiadczyle$, niezaleznie od tego jak przykre mogto by¢, nie jest
prawdziwym niebezpieczenstwem i nie wywotuje ztozonych reakcji obronnych,
0 wiele bardziej wyniszczajacych niz poczatkowe zranienie. Nie jestes juz takze
swiadomy pierwotnego zranienia, ale jedynie wtornej reakcji — ztosci. Thumienie
prawdy poczatkuje proces wyobcowania, odcigcia si¢ od $wiata,

psychologicznej separacji.

Wszyscy mozecie zacza¢ dostrzegaé jak bardzo dominujacy jest w waszych
zachowaniach tryb obronny. Moze by¢ subtelny i nietatwy do wychwycenia, ale
kiedy ztapiesz wtasciwy trop doskonale zdajesz sobie sprawe z jego ciagglego
istnienia. Nie tylko bronisz si¢ przed zranieniem jak przed $miertelnym
niebezpieczenstwem, ale takze przed niespelnieniem twojego zyczenia i
czymkolwiek innym, co nie dzieje si¢ tak jakby$ sobie tego zyczyta. Wszystko
to stanowi, nieSwiadomie, zagrozenie twojego bezpieczenstwa, ktoére w

rzeczywistosci nie istnieje. Rozczarowania mogg by¢ niepozadane, ale



niekoniecznie niebezpieczne. Mechanizm obronny, z natury, jest procesem
zapobiegania niebezpieczenstwu. Kiedy mechanizm ten jest stosowany w
obliczu faktycznego niebezpieczenstwa ma istotne znaczenie; jesli nie jest caty
twdj organizm zostaje wytrgcony z rdéwnowagi. Twoje odczuwanie zostaje
ograniczone do tego stopnia, ze nawet nie zdajesz sobie z tego sprawy. Innymi
stowy, twoj instynkt samozachowawczy aktywuje sie, kiedy nie jest to
konieczne. Za kazdym razem, kiedy instynkty ktore pierwotnie sg przeznaczone
do radzenia sobie z konkretnym niebezpieczenstwem sg aktywowane w innych

sytuacjach, ludzka psychika zostaje zachwiana 1 wytragcona z rOwnowagi.

Patrzac teraz na duchowg stron¢ twojej natury w chwili kiedy stajesz twarza w
twarz z faktycznym niebezpieczenstwem koniecznym jest zeby twoja zdolnos¢
odczuwania byla ograniczona do tej chwili. Pamigtaj, ze caty wachlarz twoich
uczu¢ jest ograniczony do strachu 1 zlosci doktadnie dlatego, ze to umozliwia ci
fizyczng obrong siebie samego. Ta koncentracja nie pozostawia miejsca na
uczucie mitosci, ciepta, czutosci, zrozumienia, czy wspodlczucia. Dlatego w
momentach niebezpieczenstwa chowasz si¢ w samym sobie gromadzac sity na
kontratak albo na ucieczkg. Juz nie siggasz do $wiata; juz nie probujesz
wypehi¢ luki pomigdzy tobg i1 innymi ludzmi. Wyeliminowanie oddzielenia
ciebie od innych ludzi, czy komunikacja i zjednoczenie nie sg twoimi
najpilniejszymi problemami. W chwilach prawdziwego niebezpieczenstwa takie
pozytywne uczucia bylyby szkodliwe. Kiedy niebezpieczenstwo mija
powracasz do odczuwania wszystkich cieptych, otwartych, dobrych, gtebokich
uczué¢. To samo dotyczy twojej kreatywnos$ci — innej strony twojej duchowej
natury. Niezaleznie od tego jak bardzo kreatywny kto§ moze by¢, w chwilach
powaznego niebezpieczenstwa kreatywnos¢ zostaje jakby zawieszona 1 powraca

dopiero w chwili, kiedy niebezpieczenstwo minie.



Kiedy stale jeste§ w defensywie, poniewaz btednie wierzysz, ze jakiekolwiek
zranienie czy rozczarowanie, jakakolwiek krytyka czy odrzucenie stanowi
niebezpieczenstwo, przed ktorym musisz si¢ chroni¢, ograniczasz liczbg emocji,
ktorych doswiadczasz. Ograniczasz réwniez potencjal swojej kreatywnosci,
zdolno$¢ korzystania z zycia 1 komunikowania si¢ z innymi, Kkochania 1
rozumienia, czucia i wyrazania samego siebie. Krotko mowigc twoje zycie
duchowe jest powaznie uposledzone. Poprzez natozenie na siebie samego tych
ograniczen, izolujesz si¢ coraz bardziej 1 tworzysz wzorce, ktore powoduja, ze
inni ciggle ci¢ ranig i rozczarowuja, poniewaz nieswiadomie ich odrzucasz.
Przez to potrzebujesz broni¢ si¢ jeszcze bardziej, co sprawia, ze obydwa bledne
kota zostajg wprawione w ruch.

Kiedy bronisz si¢ niepotrzebnie, poniewaz faktyczne niebezpieczenstwo nie
istnieje, uwalniane sg do twojego organizmu trujgce substancje. Ograniczasz
swoje myslenie 1 czucie 1 ograniczasz swoja kreatywnos$¢. Nie dostrzegasz
réznorodnych mozliwosci, ktore daje ci zycie 1 komunikowanie si¢ z ludzmi. W
zamian izolujesz si¢, skupiajac si¢ wylacznie na obronie przed nierealnym
niebezpieczenstwem. Faktyczne niebezpieczenstwa, w obliczu ktorych
naprawde potrzebujesz systemu obronnego zdarzajg si¢ bardzo rzadko. Nie
potrzebujesz uczy¢ si¢ w jaki sposob uzywac narzedzi obronnych. W przypadku
kazdego cztowieka dziataja one automatycznie. Nawet dziecko reaguje w

sposob automatyczny, nie bedac tego nauczonym.

Chciatbym zwréci¢ uwage na jeszcze jedng kwestie: im bardziej uzywasz
swojego intelektu wobec nierealnego niebezpieczenstwa, tym mniej efektywnie
1 automatycznie bedzie on dziatal w sytuacji wymagajacej prawdziwej ochrony.
W zwiazku z tym, osoba, ktorej wewnetrzny system jest nadwyrezany do
bronienia si¢ przed nierealnym niebezpieczenstwem, czgsto jest niezdolna do
radzenia sobie z prawdziwym atakiem czy zagrozeniem. Staje si¢ sparalizowana,

bezbronna 1 wilasciwie staje si¢ ofiarg zachowujaca si¢ jak ofiara, ktorg w
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rzeczywisto$ci nie jest. Tego stanu nie da si¢ uleczy¢ poprzez wzmocnienie
obrony przed realnym niebezpieczenstwem. To nie zadziata. Jednak, twoj
system obronny zostanie automatycznie reaktywowany jesli 1 kiedy nauczysz

si¢ przesta¢ broni¢ kiedy nie ma potrzeby tego robic.

To dlatego musimy wyeliminowa¢ nierealng obron¢ przed nierealnym
zagrozeniem. Takie ,,niebezpieczenstwa” to emocjonalne zranienia, odrzucenie,
zawiedzenie twoich oczekiwan 1 krytycyzm. Kiedy czujesz si¢ oskarzony o cos,
co jest prawda, czesciowg prawda lub nieprawda czujesz si¢ Smiertelnie
zagrozony. Jesli przetozysz swoje reakcje emocjonalne na taki krytycyzm, od

razu zauwazysz, ze twoje emocje mowig ,,Jestem w niebezpieczenstwie”.

Teraz przyjrzyjmy si¢ istocie tej sprawy. Czy faktycznie jeste$ zagrozony czy
czujesz si¢ zagrozony z powodu zranienia, rozczarowania czy krytyki? To ty
samodzielnie bedziesz musiat  dostrzec, ze faktycznie tak jest. Nawet
nieuzasadniona krytyka nie moze stanowi¢ dla ciebie zagrozenia, pod
warunkiem, ze twdj stosunek do niej jest dojrzaly i realistyczny. Czyz nie jest
prawda, ze krytyka przed ktorg tak zaciekle si¢ bronisz czgsto niesie ze sobg
ryzyko wyeksponowania czego$, z czym nie chcesz si¢ skonfrontowac? By¢
moze niewygodne bytoby dla ciebie rozwazenie jakiej$ zmiany lub wierzysz, ze
gdyby prawda wyszta na jaw, przestalby$ by¢ kochany i1 godzien szacunku;
bronisz si¢ wigc przeciwko temu, co jest prawdag nawet jesli ta prawda pochodzi

od ludzi, ktorzy sa, na swoj sposob, tak nieidealni jak ty.

Domniemane $§miertelne niebezpieczenstwo przed ktérym jeste§ zmuszony si¢
broni¢ czegsto stanowi prawde samag w sobie. Bronisz si¢ przed nig wytykajac
prawde komus$ innemu, przy czym ta druga osoba réwniez nie chce jej dostrzec.
By¢ moze jedna z was jest silniejsza a druga stabsza, ale co to za rdznica skoro
kazdy ma swoOj wlasny rytm 1 system warto$ci. Nikt nie moze  by¢

porownywany z kimkolwiek innym. Ocenianie na takiej podstawie nigdy nie jest
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wlasciwe. Tak wiec dwie strony pokazujg sobie wzajemnie prawdy o kazdej z
nich i1 akurat w tym kazda z nich moze mie¢ w pewnym stopniu racj¢; nie chce

jednak dostrzec peinej prawdy o sobie samym.

Btednie wierzysz, ze jesli twoje stabosci albo przynajmniej pewne konkretne
stabosci zostalyby wyeksponowane, inni ludzi mieliby prawo odrzuci¢ ci¢ lub
ci¢ nie kocha¢. A tego by$ nie zniost. Stad zeby obroni¢ si¢ przed wyobrazonym
niebezpieczenstwem aktywujesz wszystkie swoje mechanizmy obronne zeby
zachowac¢ swQj status osoby godnej mitosci. Uzywasz tego ciezkiego sprzgtu
walki na wilasng niekorzys$¢, poniewaz nigdy nie jest tak, ze ludzie odrzucajg

kogo$ z powodu jego bledu czy stabosci.

Jesli dokladnie obserwujesz zycie wokot siebie, bez watpienia odkryjesz, ze
ukrywanie prawdy prowadzi do odrzucenia. To dlatego dobrowolne przyznanie
si¢ do nawet najgorszej winy czy falszu finalnie przyniesie akceptacje, podczas
gdy bronienie si¢ przed zdemaskowaniem ciggnie za sobg pogarde, brak
sympatii, odrzucenie 1 strach 1 prowadzi do tego, ze druga osoba przyjmuje
wobec ciebie pozycje¢ obronng. Jesli dobrowolne przyznanie si¢ nie jest jeszcze
mozliwe, by¢ moze dlatego, ze prawda nie jest jeszcze w pelni dostrzegana,
wtedy che¢ jej zobaczenia, ktora moze pojawi¢ si¢ wylacznie jes$li nie
przyjmiesz postawy obronnej, bedzie miata podobnie korzystny efekt. Dopiero
kiedy przetestujesz ta nowa reakcje zobaczysz o ile bardziej konstruktywna 1

korzystna jest uczciwosc.

Bycie w defensywie wyklucza mozliwo$¢ tego,zeby prawda stanowila dla ciebie
priorytet. Jesli chodzi o realne niebezpieczenstwa, realnym niebezpieczenstwem
jest prawda dotyczaca tej konkretnej chwili, w ktorej stajesz twarza w twarz
wobec zagrozenia; ale jesli chodzi o nierealne niebezpieczenstwa, to prawda
lezy gdzie$ indziej. W takich chwilach nie zadajesz sobie pytania ,,Czy to jest

wihasciwe? Czy jest w tym cho¢ ziarnko prawdy?” To co ci¢ w tej chwili
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interesuje to ,,Czy to ja mam racj¢? Czy moze druga strona ja ma?” To wlasnie
jest ta ograniczona koncepcja “Ja przeciwko drugiej osobie”, ktora zaémiewa

kwestie tego, co jest wlasciwe czy prawdziwe”.

Przyjmowanie pozycji obronnej moze by¢ twoim podstawowym sposobem na
zycie, na nie angazowanie si¢ i tylko w chwili, w ktorej zostajesz do tego
wezwany wybierasz bardziej bezposrednig forme obrony. Wtedy probujesz albo
uciec albo przenie$¢ problem na inny poziom, z ktorego bedziesz w stanie
udowodni¢ swoja racj¢. Trzecig opcje stanowi kontratak polegajacy na
wytykaniu drugiej stronie jej niedoskonatosci. Istnieje zasadnicza roznica
pomiedzy takim zachowaniem z powodu ochrony swoich wilasnych niemile
widzianych cech, a sytuacja, w ktorej takie dziatanie jest dziataniem w

prawdzie i dla prawdy.

Nietrudno jest zrozumie¢, ze obronno$¢ nie prowadzi do prawdy. Nie
pozostawia ona przestrzeni, w ktorej prawda moglaby istnie¢, a realna
rzeczywisto$¢ zosta¢ dostrzezona. Za kazdym razem kiedy rozstawiana jest
Sciana obronna najwazniejsze dla ciebie jest to zeby obroni¢ si¢ przed
oskarzeniem, ktore wedlug ciebie moze pociggnag¢ za soba odrzucenie,
rozczarowanie i zranienie. W tej chwili najwazniejsze dla ciebie to udowodnié,
ze oskarzenie jest nieuzasadnione, nawet jesli zawiera cho¢ jeden element
prawdy; nie jest istotnym to zeby znalez¢ jakiekolwiek elementy prawdy, ktore
to oskarzenie moze zawiera¢. Rezultatem sa udawanie i oszukiwanie samego

siebie, izolacja i wyalienowanie.

Obronno$¢ nie tylko niszczy twoje ciato, ale ogranicza twoje mysli, zakres
dos$wiadczanych przez ciebie emocji, twoje pojmowanie 1 kreatywnos$¢, twoje
zycie duchowe, zdolnos¢ nawigzywania relacji, twoje wewngtrzne poczucie
wolnosci, twoj stosunek do prawdy, a w konsekwencji rowniez twoja zdolnos¢

kochania 1 szanowania siebie 1 innych. Wszystko to ma poczatek w blednym
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pojeciu perfekcjonizmu przez ktéry wierzysz, ze twoja wartos¢ 1

akceptowalnos¢ sg zagrozone, poniewaz nie jeste$ idealny.

Gdyby ludzie nauczyli si¢ patrze¢ w glab siebie tak zeby zlokalizowaé i
wyeliminowa¢ ten mur obronny, bardzo duzo trudnosci w codziennej
komunikacji mozna by bylo unikngé¢. Ludzie nie przestawaliby lubi¢ si¢ z taka
tatwos$cig. Nie bali by si¢ siebie wzajemnie. To mylne odczucie, ze jeste$ celem
ataku przeciwko ktoremu musisz si¢ broni¢ czgsto sprawia, ze boisz si¢ innych
ludzi 1 Ze ich nie lubisz. To btedne odczucie powoduje, ze tak bardzo cierpisz
kiedy pojawia si¢ co$, co czujesz ze umniejsza twojg wartos¢. Kolejng
przyczyna strachu 1 braku sympatii wobec innych ludzi jest mylne odczucie
bycia nieadekwatnym, kiedy zycie i inni ludzie nie spetniajg twoich zyczen 1
rozczarowuja ci¢. To niespelnienie nie jest nawet w potowie tak bolesne jak
btad polegajacy na wierzeniu w to, ze ty jestes niewystarczajaco dobry. Krytyka
nie bytaby dla ciebie wyniszczajaca gdybys byt swiadom tego, ze inni ludzie
nie beda lubili ci¢ mniej z powodu twojej wady 1 ze jesteS gotowy si¢ z tym

zmierzyc.

W trybie obronnym nie postrzegasz, nie doswiadczasz 1 nie myS$lisz w sposob
prawdziwy 1 rozsadny. Nie odczuwasz ciepla, czutosci 1 zrozumienia. Nie jestes
wiec w rzeczywisto$ci 1 nie potrafisz si¢ prawdziwie komunikowaé. Twoj
organizm koncentruje si¢ na matym punkcie poniewaz bronisz si¢ przed
wyimaginowanym niebezpieczenstwem. W tym stanie najistotniejsza czg¢s¢

zycia 1 rzeczywistosci pozostaje niezauwazona.

Defensywnos$¢ moze przyjmowac wiele form, 1 robi to na tyle subtelnie, ze sg
one niezauwazane przez innych do momentu bezposredniego ataku.
Defensywno$¢ moze by¢ silniejsza u spokojnych, powsciagliwych osob, ktore
po cichu podazajg swoimi drogami, niz u 0so6b, ktérych mechanizmy obronne sg

bardziej oczywiste. Dla nich strach przed atakiem jest tak wielki 1 czujg si¢ tak
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niepewnie, ze sobie z nim poradza, ze stale uciekajg przed zyciem 1 przed
innymi ludZmi. Ale niezaleznie od tego czy defensywno$¢ przyjmuje formg
zewngtrznej agresji czy wycofania si¢ lub ucieczki, obydwa te zachowania sa
roOwnie wyniszczajace 1 maja tak samo negatywne skutki. Obydwie postawy
sprawiajg, ze si¢ganie do drugiej osoby, do prawdy do zaangazowania 1 do
zycia samego w sobie staje si¢ niemozliwe. Zmuszajg ci¢ to bycia czujnym, ale
tez Slepym na zycie, innych ludzi i samego siebie. Tak wiec szkoda, ktora
wyrzadzasz sobie 1 innym ludziom wokdt siebie, tworzac dysonans i

oddzielenie, jest nie do opisania.

Znajdujac si¢ w defensywie nie potrafisz spetnia¢ potrzeb innych ludzi, nie
wspominajac o twoich wilasnych. Kiedy odkryjesz, ze potrzeba bronienia si¢
jest 1luzja 1 kiedy przestaniesz si¢ broni¢, niemozliwe do opisania stanie si¢
poczucie wyzwolenia, ktorego bedziesz doswiadczat. Musisz je przezy¢ zeby
pozna¢ plynaca z niego rados¢. Odpus¢ wiec 1 pozwodl sobie otrzymac
cokolwiek do ciebie przyjdzie. Przyjrzyj si¢ temu w spokoju, bez checi
odganiania go, czy ustrzegania si¢ przed nim, ale tak Zzeby dostrzec prawdg.
Takie podejscie zmieni twoje reakcje. To, czym emanujesz nabierze innej

jakosci. Cale twoje zycie stanie si¢ inne.

Jesli potrafisz nauczy¢ si¢ wyczué, zaobserwowaé i zrozumie¢ — I CO za tym
1dzie, ostatecznie wyeliminowac — swoja defensywnos$¢, zostaniesz wyzwolony
z iluzji. Nie ma na ziemi niczego bardziej destrukcyjnego niz ludzie
niepotrzebnie si¢ przed czym$ bronigcy. Nie ma niczego, co tworzyloby
wiekszy dysonans, wigksza nieprawde, wigksza wrogos¢ 1 wigcej tar¢, zardGwno

W naszym zyciu osobistym, jak 1 publicznym, niz defensywnos¢.

PYTANIE: Moéwites, ze ciato uwalnia trucizny, ktore niszcza uktad fizyczny.
Czy na tej $ciezce mozna wyleczy¢ takie zniszczenie?
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ODPOWIEDZ: Oczywiscie, ze jest to mozliwe. Jesli i kiedy uda sig
wyeliminowac¢ defensywno$¢, kolejne trucizny przestang zanieczyszczac uktad.
To samo w sobie przyniesie ulge. Mozliwe jest jednak, ze szkody sg juz tak
znaczne, 1z skutki przesztosci nie moga zosta¢ catkowicie usunigte z ciata. To
czy tak si¢ stanie zalezy jednak od wielu zmiennych, ktorych nie sposéb teraz
wyliczy¢. Ale, co do zasady, jest to mozliwe.

PYTANIE: Chodzi o to, ze kiedy kto$ nas krytykuje powinniSmy po prostu
stuchac?

ODPOWIEDZ: Spokojnie stuchaé i oceni¢: Czy w tej krytyce moze byé troche
prawdy? Obserwuj swoja wewnetrzng reakcje przerazenia. Wkrotce odkryjesz,
ze twoj strach jest nieuzasadniony, nawet jezeli juz sama krytyka jest btedna.
Nic ci si¢ nie stanie, nie jestes w niebezpieczenstwie.

PYTANIE: A co, jesli denerwujemy si¢ z powodu niestusznej krytyki?

ODPOWIEDZ: Samo uczucie irytacji jest dowodem waszej defensywnosci.
Gdyby nie byto w was obrony, nie bylibyscie zirytowani. Jak moglibyscie byc¢?
Po prostu oceniacie krytyke 1 decydujecie, czy jest w niej prawda, troche
prawdy, czy w ogodle nie ma prawdy. Zbyt czesto jesteScie przekonani, ze
krytyka jest nieuzasadniona, zanim jeszcze dacie sobie szans¢ na znalezienie w
niej ewentualnego ziarna prawdy. Jesli nie ma w niej ani $ladu prawdy, to
dlaczego macie si¢ denerwowac? Co ta krytyka moze zrobi¢ takiego, ze was
denerwuje? Czy kiedykolwiek analizowale§ ja z tego punktu widzenia?
Uzasadniona czy nieuzasadniona krytyka nie moze ci naprawde zaszkodzié,
chyba ze uwazasz, ze nie mozesz by¢ kochany 1 szanowany, jesli znajdziesz w
sobie cos, co nalezy skrytykowac.

PYTANIE: A co, jesli krytyka jest ktamstwem? Nieprawda?

ODPOWIEDZ: Powiedzialem to juz wcze$niej. Ktamstwo nie moze ci
zaszkodzi¢, jesli spojrzysz na nie spokojnie. Szkod¢ wyrzadza twoja obrona
przed nim. Samo ktamstwo lub btedny osad nigdy nie mogg ci zaszkodzi¢. Im
mniej si¢ bronisz, tym bardziej potrafisz wyprostowac jawne ktamstwo lub
nieporozumienie. Nie chce sugerowac, ze nigdy nie wolno ci broni¢ si¢ przed
razacym klamstwem lub szkodliwg plotka. To akurat jest realistyczna obrona,
ktoéra moze by¢ odpowiednio przeprowadzona tylko w takim stopniu, w jakim
nie masz w sobie nierealistycznej defensywnosci.

PYTANIE: A co, jesli oskarzenie obejmuje zdrad¢ i w naturalny sposob jestes o
to zty, twoj gniew moze przykrywaé samoobrong, ale jest to réwniez naturalna
reakcja przeciwko komus$, kto zlozyl obietnice tobie, ktérej swojg czes¢
speites tylko po to, zeby dowiedzie€ si¢, ze zostale§ zdradzony. To, co zostato
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ci obiecane i na co miate$ nadziej¢, nie spehito si¢. Czy to nie jest powdd do
naturalnego gniewu?

ODPOWIEDZ: Zanim zajmiemy si¢ pojeciem tego, co jest "naturalne" i
"nienaturalne”, chciatbym powtorzy¢, ze nie sugerowatem, iz ludzie powinni
przyjmowac kazda niesprawiedliwos$¢ lub zdradg bez zrobienia wszystkiego, co
jest konieczne, konstruktywne i produktywne, aby ja odeprzeé. W wielu
przypadkach nie nalezy siedzie¢ z zalozonymi rekoma i nic nie robi¢. Bytoby to
chore; byloby to odgrywaniem meczennika, kping ze sprawiedliwosci.

Interesujace jest to, ze im bardziej czlowiek jest defensywny, tym mniej jest
przygotowany do konstruktywnej obrony lub ataku, i tym bardziej bedzie mial
tendencje do stawiania siebie w roli ofiary 1 stawania si¢ mgczennikiem. Istnieje
wlasciwa 1 zdrowa agresywnosc¢ 1 asertywno$¢. Nie da si¢ okresli¢ na podstawie
ogolnej zasady, kiedy agresywnos¢ jest zdrowa, a kiedy nie. Rdznica jest zbyt
subtelna 1 mozna jg odkry¢ tylko w szczerym zbadaniu siebie. Rzeczywiste
niebezpieczenstwa nie sg jedynie natury fizycznej, ale wystepuja rowniez na
innych plaszczyznach. Moge tylko jeszcze raz podkresli¢, ze im bardziej jeste$
wolny od nierealistycznej defensywnosci, tym lepiej bedziesz w stanie poradzi¢
sobie z niebezpieczenstwem poprzez zdrowg obrone. Czesto, gdy te dwie
obrony przenikajg si¢, niezdrowa ostabia i podkopuje zdrowa, zmniejszajac jej

pozytywny wptyw.

Teraz co do tego, co jest "naturalne". Z pewnos$cig "naturalne"” jest posiadanie
niedojrzatych, bezproduktywnych reakcji, bo wszyscy inni tez je maja. Ale to
nie znaczy, ze sg one naprawde zdrowe, albo Ze nie mozna z nich wyrosna¢ —
jednak nie na sile, przez narzucanie ani nie przez poczucie winy, Ze WcCigz
macie te dziecigce reakcje, ale w sposob, ktory zawsze popieram. Czy to jest
jasne?

PYTANIE: Tak. Najpierw trzeba oczysci¢ swoje emocjonalne uwiklanie w
relacje, a potem zaja¢ si¢ nim realistycznie.

ODPOWIEDZ: Tak, to prawda. Widzisz, twoje niezdrowe emocjonalne
zaangazowanie uniemozliwia ci wlasciwg ocene sytuacji i1 dlatego nie mozesz
sobie z nig poradzic tak, jak by$ to zrobit w innym przypadku.

PYTANIE: Mysle, ze to, co nasz przyjaciel powiedziat o klamstwie, jest
réwniez realistycznym zagrozeniem?

ODPOWIEDZ: Tak, moze byé. Jak juz mowitem. Wszystko zalezy od tego, czy
mamy do czynienia z faktami i czynami, czy z bardziej subtelnymi tendencjami,
postawami i cechami. Ale jesli chodzi o t¢ prace, o wyrazanie swoich wrazen i
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uczu¢ innych to niekoniecznie da si¢ od razu ustali¢ prawde. Trzeba dociekac,
czy w tym, co méwi druga osoba, nie ma jakiego$§ ziarna prawdy, nawet jesli
jest ona przedstawiona w sposob znieksztatcony, by¢ moze z powodu wtasnych
probleméw tych o0sob lub po prostu ludzkich ograniczen. W takich przypadkach
nie mozna tatwo stwierdzi¢, ze "to jest ktamstwo", poniewaz te rzeczy sg bardzo
subtelne.

PYTANIE: Mowite$ o sytuacjach, w ktorych nasze emocje buzuja. A co z
ludzmi, ktérych emocje sa sthumione 1 ograniczone, ktérzy nie maja zadnych
reakcji?

ODPOWIEDZ: Kiedy czlowiek znajdzie sie w takim stanie, wynika to z
nadmiernej obrony. Zewngtrznie i $wiadomie emocje moga by¢é w znacznym
stopniu stlumione, ale wewnetrznie nadal istnieja, tlg si¢ pod spodem 1 czynig
swoje szkody. Dlatego tak wazne jest w tej pracy, aby wydoby¢ emocje na
powierzchni¢. Tylko wtedy mozna si¢ z nimi odpowiednio rozprawic.

Na przyklad, tak dlugo, jak nie czujesz swojej nienawisci, nie mozesz si¢ jej
pozby¢. Musisz przesta¢ jg thumi¢ 1 dac¢ jej dotrze¢ do powierzchniowe;j
swiadomosci, aby$ mogt zrozumie¢ jej pochodzenie, a nastgpnie uwolnic si¢ od
niej. Tak samo jest z murem obronnym. Nie mozesz nic zrobi¢, dopoki nie
jestes $wiadomy jego istnienia. Dlatego najpierw nalezy wykorzysta¢ metody
naszej pracy tutaj, aby doprowadzi¢ do §wiadomosci to, co do tej pory bylo
skrywane. Nie istnieje jednak osoba catkowicie pozbawiona emocji. Cho¢
nigdy nienazwane, te emocje znajdujg si¢ na powierzchni, a ich znaczenie nie
jest  kwestionowane. Tych Kkilka powierzchownych emocji stanowi
wystarczajacy materiat do pracy. Nawet ludzie, ktérych podejscie jest gtownie
intelektualne i1 ktorzy celowo ttumig swoje uczucia, nadal je maja. Im bardziej
defensywne sg istoty ludzkie, tym bardziej ograniczony jest zakres emocji, ktore
mogg odczuwaé. Moga jednak podjaé wysilek, aby je zidentyfikowac¢. W takich
przypadkach dominujgcymi emocjami beda strach i gniew. Ludzie mogg nie
by¢ $wiadomi, ze s3 to emocje, poniewaz s3 tak przyzwyczajeni do
usprawiedliwiania ich pojawienia sig.

PYTANIE: Tak, ale osobie, ktorej emocje sg na wierzchu, tatwiej jest je
obserwowac.

ODPOWIEDZ: Tak, z pewnoscia. Dlatego tak wazne jest, aby uswiadomié
sobie wszystkie emocje, ktorych nie bytes swiadomy. Dopiero wtedy mozemy
przejs¢ do takich problemow, z jakimi mamy teraz do czynienia.

PYTANIE: Na moich sesjach indywidualnych, moj helper i ja odkrylismy, ze
mam nieadekwatng koncepcje istoty ludzkiej. Czym jest istota ludzka?
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ODPOWIEDZ: Gdybym miat odpowiedzie¢ na to pytanie, zajetoby mi to
prawdopodobnie co najmniej miesigc cigglego mowienia. Mysle, ze to moze
by¢ najlepsza odpowiedz dla ciebie, bo pozwoli ci dopasowacé twoja koncepcije
do tej bardziej prawdziwej. Poréwnaj to  stwierdzenie z ograniczonym
postrzeganiem, ktore masz, gdy mowisz: "on jest taki czy taki" lub "ona jest
taka czy taka". Uswiadom sobie nieskonczong réznorodnos¢, wielorakosc,
sprzecznos$¢, nieograniczone mozliwosci 1 potencjaty mysli oraz zakres uczué
obecne w kazdej ludzkiej istocie. Kazda istota ludzka posiada, zarowno w
pozytywnym jak i negatywnym aspekcie, kazdg emocje, tendencje Iub cechg,
ktéra mozesz wymieni¢. Powody, dla ktorych ta sama cecha w jednym czasie
przejawia swoje pozytywne oblicze, a w innym negatywne, naleza do trudnych
zawitosci ludzkiej psychiki. Im bardziej rozumiesz nieograniczone mozliwosci i
potencjaly kazdej istoty ludzkiej, tym glebiej jestes w stanie zrozumiec
konkretnego cztowieka. Z drugiej strony, im bardziej wierzysz, swiadomie lub
nieSwiadomie, ze czlowiek jest tylko tym lub tylko tamtym, innymi stowy, im
bardziej ograniczona jest twoja koncepcja, tym mniej zrozumiesz na temat
innych.

W dziwny sposob nie§wiadomym celem istot ludzkich jest ograniczenie ludzkiej
osobowosci, poniewaz wierzg one, ze jesli jest czego$ mniej w czlowieku, to
tatwiej jest si¢ poznaé nawzajem. To nieprawda. Im bardziej zdajesz sobie
sprawe¢ z nieskonczonych mozliwosci 1 aspektéw, tym wigce] bedziesz miat
zrozumienia 1 wgladu. To jest najlepsza odpowiedz, jakiej moge ci udzielic.
Zaden opis, niewazne jak szczegdlowy, nie oddalby sprawiedliwosci temu
zagadnieniu. Bylby ograniczony 1 stanowitby zbytnie uproszczenie.

PYTANIE: Po tym, jak jaka$ osoba stata si¢ w duzym stopniu §wiadoma swoich
ukrytych pradéw - powiedzmy, ze stata si¢ Swiadoma siedemdziesigciu pigciu
procent z nich i widzi, jak one dziatajg - co moze zrobi¢, aby trenowaé
podswiadomy umyst? A moze nie jest to konieczne?

ODPOWIEDZ: Powtérze to, co méwitem juz wielokrotnie. Po prostu obserwuj
btedne, dziecinne, nieprawdziwe 1 znieksztalcone reakcje 1 koncepcje. Im
bardziej b¢dziesz je obserwowat, tym lepiej dowiesz si¢, dlaczego twoje emocje
nie funkcjonuja zgodnie z rzeczywistoscig 1 prawda. Dokladnie zrozum, w jaki
sposob sa one bledne, nieadekwatne, destrukcyjne, niekorzystne i
nierealistyczne. Porownaj te reakcje ze swojg wiedzg - jak dotad tylko
teoretyczng - na temat realistycznych, prawdziwych i produktywnych reakciji,
nie probujac zmusza¢ si¢ do odczuwania tych ostatnich. Po prostu poréwnaj i
zrozum, dlaczego  jeden sposoéb reagowania jest nieproduktywny i
nierealistyczny, a drugi produktywny i realistyczny. W pelni przyznaj, ze nie
jestes jeszcze zdolny do odczuwania i reagowania w pozadany sposob 1 bez
poczucia winy, bez zadnego wymuszajacego pradu. Calkowicie zaakceptuj
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siebie takim, jakim jeste$, uznajac swoja niedojrzalos¢. Jesli to zrobisz, bez
ztosci 1 zniecierpliwienia wobec siebie, twoje emocje w koncu zaczng wchtaniaé
wiedze twojego mozgu, ktéra do tej pory nie mogta do nich przeniknaé. Spokdj
przyniesie ci po prostu obserwowanie dziecinnych emocji w dziataniu, kiedy
coraz pelniej wiesz 1 rozumiesz, dlaczego 1 w jaki sposéb sg one

bezproduktywne.
PYTANIE: Chciate$ opowiedzie¢ o pochodzeniu siedmiu grzechow gtownych.

ODPOWIEDZ: Sugerowalbym przygotowaé liste. Poprzednim razem
powiedzialem, ze tego tematu nie mozna po prostu doda¢ do wyktadu, bo
trwaloby to zbyt dtugo. Prosz¢ wypiszcie kazdy z grzechow 1 pytajcie o kazdy z
osobna, a ja wtedy odpowiem. To bedzie stanowito wyktad sam w sobie.

PYTANIE: Tradycyjne Pisma Judaizmu i Islamu, bardzo konkretnie odnoszg si¢
do konsumpcji ryb, migsa i ptactwa. Jest nakazane, ze "z ich ciata nie bedziemy
jes¢". Chrzescijanstwo nie ma zakazu spozywania wieprzowiny. W pigtnastym
wersecie Ewangelii wedlug $wigtego Mateusza, Jezus powiedzial: "Nie to, co
wchodzi do ust, kala cztowieka, ale to, co z ust wychodzi". Jednak w czasie
Wielkiego Postu chrzeScijanie przestrzegajg ograniczen w diecie. Moje dwa
pytania sg nastgpujace: Czy przykazania dotyczace diety sg oparte na tym, co
nieczyste, czy na tym, co $wigte; 1 jakie jest znaczenie Wielkiego Postu i
liczenia dni?

ODPOWIEDZ: Odnosnie twojego pierwszego pytania: Przykazania dotyczace
diety zostaly nadane w czasach, gdy wiedza naukowa 1 higieniczna cztowieka
byla na tyle niewystarczajaca, ze takie informacje taczono z religig. Dyktowaty
je jedynie wzgledy sanitarne, czyli zdrowotne. W pewnych okresach historii, w
réznych okolicznosciach, prawa te byly zmieniane. Obecnie nie ma potrzeby,
aby religia ustanawiata takie przepisy. Prawa te nigdy nie miaty nic wspolnego
z zyciem duchowym. Byly tylko zabezpieczeniem chronigcym zdrowie. Jesli
ludzkos$¢ obecnie nadal trzyma si¢ ich jako duchowej koniecznosci, $wiadczy to
0 razagcym niezrozumieniu tego, czym jest prawdziwa duchowo$¢ i pokazuje
powierzchowne podejscie: nieche¢ ludzi do myslenia. Wasza dzisiejsza nauka
moze znalez¢ pewne warunki, ktore zmuszaja do przestrzegania pewnych praw
dopdki te warunki panuja. Gdy si¢ zmienig, prawa te zostang usuni¢te. Trwanie
przy nich bez zadnego celu lub powodu nie miatoby sensu.

Jesli chodzi o twoje drugie pytanie: Pierwotnie symbolicznie czas Wielkiego
Postu bylo po to, aby da¢ ludziom okres wejscia w siebie, oczyszczenia swoich
systemoOw, nie tylko fizycznie, ale na wszystkich poziomach. Przypominam, ze
to co na zewnetrz jest tylko symbolem tego co wewnatrz. Polaczone
oczyszczenie ciata 1 duszy jest czesto zdrowe, pod warunkiem, ze odbywa si¢ w
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sposob indywidualny, a nie tylko poprzez przestrzeganie dogmatdéw. Dogmat
zawsze pokazuje sztywnos$¢ 1 brak odpowiedzialnosci za siebie w samodzielnym
mysleniu bez wzgledu na to pod jaka postacig si¢ pojawia. W ten sposob staje
si¢ czym$§ martwym, znika z niego zywy duch. Pierwotne znaczenie
symboliczne byto takie, ze byto to oczyszczenie, kontemplacja, czas spojrzenia
w glab siebie 1 przygotowania si¢ na nowy naptyw, nowg site, z ktdrag mozna i8¢

dalej.

Obyscie wszyscy stawali si¢ coraz bardziej swiadomi swoich mechanizmow
obronnych. Obyscie zrozumieli, co robig z catym waszym systemem, z waszym
procesem myslenia, zdolno$ciga odczuwania, systemem fizycznym i zyciem
duchowym. Obyscie stali si¢ zdolni do odpuszczania, do przyjmowania,
badania, rozrozniania i obiektywnego patrzenia na sprawy bez bronienia sig.
Obyscie juz nie mysleli 1 nie czuli w kategoriach "dobro kontra zto" i stali si¢ w
ten sposob zdolni do do§wiadczania innych 1 wyciggania do nich rgki. Obrona
sprawia, ze wycofujecie si¢ od innych 1 nie wyciggacie re¢ki. Niech
blogostawienstwo, ktore jest wam udzielane tego wieczoru, pomoze wam
szczegblnie pod tym wzgledem w waszej dalszej pracy 1 pomoze wam uwolnié¢
si¢ od najbardziej szkodliwych przeszkéd wewnatrz. Niech kazdy z was bedzie
btogostawiony. Niech kazdy przyjmie nasze cieplo 1 nasza milos¢. Badzcie w
pokoju. Badzcie w Bogu.

Przekiad z jezyka angielskiego: Katarzyna Hylinska
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