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Wyrazy uznania dla ,,Odrzu¢ ciezar przesztosci”

wTeal znowu to zrobita! Dzieki jej terapii szybko uwolnisz sie
od zaburzen psychicznych i emocjonalnych. Teal uczy, jak stawi¢
czota swoim lekom, gdzie szuka¢ zrédta dreczgcych nas
problemdw oraz jak im zaradzi¢ i znowu zaczgé oddychad
petng piersiq. Pomoze ci wyleczy¢ dusze i zapoczgtkowad
nowy rozdziat w twoim zyciu!”.

dr Alberto Villoldo, autor ksigzki ,Medycyna ciata i ducha”

Odrzu¢ ciezar przesztosci to obowigzkowa lektura dla wszystkich,
ktérzy doswiadczyli w zyciu tfraumy. Teal Swan ttumaczy,
dlaczego niektére wydarzenia zostawiajg w nas tak wyrazny lad
emocjonalny i — opierajgc sie na doswiadczeniach osobistych
—radzi, co zrobi¢, aby zaleczy¢ takqg rane. Dzieki jej ksigzce
uwolnisz sie od przesztosci”.

dr Joe Dispenza, autor bestselleru , Efekt placebo.
Naukowe dowody na uzdrawiajgcg moc twojego umystu”
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Wolnosc... jej Zrodtem jest odzyskanie siebie.
Zamiany cyjanku zycia w midd.
Wolnosc, ten najpiekniejszy z koloréw,
jakim pomalowano swiat, peten ptatkdw,
wyrastajgcych z ziemi.
A moze mroczne wydarzenia,
ktorych doswiadczylismy,
byty ledwie wezwaniem do dojrzatosci?
Albowiem zycie w zyciu pozwala przekroczy¢ granice.
Nieustannie probujemy sie dowiedziec, w jaki sposdb swiat
nas rozpofowit...
By znowu stworzy¢ catosc
dzieki mestwu,
co pokona agonie.
Bysmy ujrzeli piekno
absolutne.
To nie dziewica ni uraza
Jeno...
Tegoz zrodta.

- TEAL SWAN
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WSTEP

W ydarzenia, ktére tu opisuje, miaty miejsce w 2001 roku. Ze

spetanymi rekami i nogami siedziatam w dziurze w ziemi.
Nie bytam wystraszona — lata maltretowania zdazyly mnie znie-
czuli¢ na wszelkie zagrozenia. Po prostu przestatam walczy¢. Nie
widziatam sensu. Zaakceptowatam fakt, ze moje zycie to jednooso-
bowa komnata tortur, w ktérej przyjdzie mi wyziona¢ ducha.

W szkole podstawowej zainteresowat si¢ mng znajomy rodzi-
ny, ktérego nikt nie podejrzewat o psychopatyczne zapedy. Swoja
mroczng naturg skrywat za fasada szanowanego spotecznika i le-
karza. Raptem kilka 0séb wiedziato, ze uczestniczy w mrocznych
rytuatach. Zostal moim nauczycielem, kt6ry zawsze i wszedzie miat
do mnie dost¢p. Rodzice mu ufali, nieSwiadomi, ze nasza relacja
opierala si¢ na przemocy fizycznej. Ostrzezenia byly czytelne, ale
oni blednie je interpretowali. Oprawca zagrozil, ze jesli opowiem
komukolwiek, co mi robi, zabije moja rodzing. Wierzylam, ze jest
do tego zdolny. Zngcat si¢ nade mna przez 13 lat.

Sporo czasu spedzatam w tamtej dziurze. Nazywat ja ,przestrze-
nig dla umystu”; byta tak mata, ze ledwo si¢ w niej miescitam. Kiedy
wchodzitam do $rodka, przykrywat dziure kratka z przesuszonych
desek. Latem ukladat na dnie kepy pokrzyw. W ten sposéb ,tre-
nowal méj umyst”. Siedziatam tam naga, ze zwiazanymi r¢koma
i nogami. Nigdy nie wiedziatam, jak dtugo to potrwa; czy mnie
zabije, czy pozwoli wréci¢ wieczorem do domu.



Odrzu¢ ciezar przesztosci

Pomimo towarzyszacej mi za kazdym razem bolesnej niepew-
nosci, w pewnym sensie zdazylam si¢ przyzwyczai¢ do swojej udre-
ki. Cierpienie stato si¢ moja drugg naturg — z jednym wyjatkiem.
W ,przestrzeni dla umystu” bytam zupetnie sama — i z tym nie
moglam sobie poradzi¢. Czutam dojmujaca pustke. Gorzej — ot-
chtan okalang smutkiem.

Przez wiele lat robitam wszystko, co bytlo w mojej mocy, aby
uciec przed smutkiem i zdystansowacé si¢ do otchlani. Do czasu.
Ktérego$ dnia, kiedy siedzialam w ,,przestrzeni dla umystu”, poczu-
tam znajomy przyplyw desperacji. Ale cos si¢ zmienito. Dryfowa-
tam ku nowym emocjom. A im bardziej skupiatam si¢ na uczuciu
beznadziei, tym wyrazniej dostrzegatam, ze zmierzam ku czemus,
czego pozqdam, oddalajac si¢ od tego, czego nie cheg.

Zadalam sobie pytanie: ,Od czego chcg uciec?”; ,Od czego
si¢ oddalam”? I nagle zrozumiatam, ze uczucie desperacji chronito
mnie przed utrata nadziei. A to najgorsze, najbardziej obezwladnia-
jace doznanie, jakiego moze do$wiadczy¢ cztowiek. Jakiej$ czastce
mnie wydawalo si¢, ze poddanie si¢ desperacji jest jednoznaczne ze
$miercia, wigc opieralam si¢ jej ze wszystkich sit.

Mogtabym powiedzie¢, ze tamtego dnia obiecatam sobie od-
waznie stawi¢ czofa przeciwnosciom. W rzeczywistosci po prostu
porzucitam nadziej¢. Stangtam nad przepascia. Po 13 latach nie-
ustannych tortur bylam emocjonalnie wycieficzona. Rozpacz po-
dazala za mng jak rozszalate tornado — i miatam juz do$¢ uciekania.
Pragnetam umrzeé. Dlatego ztamatam zasady, ktérych si¢ trzyma-
tam. Odwrdcitam si¢ i wybiegtam na spotkanie tornada. Dokona-
tam emocjonalnego samobéjstwa. Nie wiedziatam, co si¢ ze mna
stanie, ale mnie to nie powstrzymato. Bytam gotowa zaakceptowaé
wszystkie konsekwencje.

Przez krétka chwile poczutam przejmujacy bél. Czutam sig, jak-
by moje ciato byto miazdzone, tamane i obijane. Wzigtam gleboki
oddech. Zamiast uciekaé, zanurkowatam jeszcze glebiej; pozwoli-
tam, by fala doznari catkowicie mnie przykryta. Zaakceptowatam t¢
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nowa rzeczywisto$¢. A niedtugo pézniej ujrzatam przebijajace przez
tafle wody promienie storica — $wiatlo istnienia. Poczutam ulgg.
Le¢k przed bélem zniknat, kiedy tylko podjetam $wiadoma decyzje,
by zaglebi¢ si¢ w swoje doznania.

Przez jaki§ czas napawatam si¢ tym spokojem. Pierwszy raz
w swoim zyciu nie uciekatam. Wtedy jeszcze nie rozumiatam, co do-
ktadnie udato mi si¢ osiagna¢, ale czymkolwiek to bylo, zadziatalo.
Wigc sprobowatam kolejny raz. I jeszcze jeden. Zawsze, kiedy mu-
siatam stawi¢ czota odczuciom, ktére budzity méj instynktowny lek.

Koniec koficéw udato mi si¢ uciec od mezezyzny, ktéry skradt
moje dziecinistwo. Kolejne lata poswiccitam na prébe wyleczenia
licznych ran i zrozumienie, dlaczego technika, ktérg przypadkowo
odkrytam, tak dobrze si¢ sprawdzita. A kiedy wreszcie mi si¢ to
udalo, uswiadomitam sobie, ze mogg zmieni¢ oblicze $wiata.

Rychto w czas. Wiele dusz potrzebuje uzdrowienia, ale zeby te-
rapia si¢ powiodta, musimy zaczaé odezuwacé nasze emocje. W lonie
matki do§wiadczamy $wiata, zanim go zobaczymy. Po narodzinach
zaczynamy poznawaé go za posrednictwem zmystow. Te wiedze
emocjonalng nosimy w sobie, wkraczajac w dorostos¢. To funda-
ment, na ktérym budujemy nasza rzeczywistosé.

Ogodlnie rzecz biorac, na nim opieramy nasze relacje z otocze-
niem. Jedli jest pozytywny, takie beda nasze relacje. Jesli jest ne-
gatywny i bolesny, jako osoby doroste bedziemy postrzegaé $wiat
przez pryzmat bélu. Nigdy nie przezwyci¢zymy dziecigcej traumy
i bedziemy bezskutecznie prébowaé ,naprawi¢” swoje zycie.

Przez pig¢ lat uczestniczylam w sesjach z psychologiem spe-
cjalizujacym si¢ w urazach psychicznych wywotanych rytuatami.
Zetkngtam si¢ z wigkszoscig modalnosci i najnowszych terapii
i miatam okazj¢ przekonaé sie, co si¢ sprawdza, a co — niekoniecznie.

W trakcie klasycznej terapii leczenia traumy zetknetam sig
z koncepcja wewngtrznego dziecka. To bylo dla mnie objawienie.
U podstaw tej idei lezy przekonanie, ze wszyscy ludzie nosza w so-
bie esencje¢ dziecka, ktérym kiedys byli — réwniez po osiagnigciu
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dojrzatosci. Wewngtrzne dziecko symbolizuje nasze ja emocjonal-
ne. Dorosta czastka osobowosci rozwija si¢ niezaleznie od do$wiad-
czeni z dziecifistwa — zaréwno tych dobrych, jak i ztych. I to whasnie
doroste ja moze nas uzdrowic.

Podczas terapii praca z wewngtrznym dzieckiem nigdy nie
dawata mi poczucia spetnienia. Dopiero kiedy statam si¢ wybit-
ng specjalistka w dziedzinie duchowosci, pojetam, dlaczego tech-
nika, ktdra zastosowalam w ,przestrzeni dla umystu”, zadziatata.
I dlaczego praca z wewngtrznym dzieckiem réwniez jest skuteczna.
Oraz — i to chyba najwazniejszy wniosek, jaki wyciagnetam z tych
odkry¢ — w jaki sposéb obie techniki wzajemnie si¢ uzupetniajq.

Uswiadomitam sobie, ze odkrytam Swiety Graal. Zaczetam
pracowa¢ nad procesem, ktéry nawet najbardziej poraniona i roz-
trzaskang osobowos¢ ztozylby w jedna catosé. Dopracowatam go
na sobie i moich pacjentach. Zycze ci, drogi Czytelniku, abys do-
$wiadczyl radosci dostepnej wylacznie tym, kedrzy gotowi sa za-
glebi¢ si¢ w odmety psychiki i wydoby¢ z niej dawno zagubiong
czastke siebie. Skoro moja metoda pomogta ofierze wieloletniego,
rytualnego wykorzystywania, to pomoze kazdemu. Nazwatam ja
Droga ku Odbudowie.
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Rozdziat pierwszy

W POSZUKIWANIU
[ROZUMIENIA

D roga ku Odbudowie jest droga ku wyzwoleniu. I ku odbu-
dowie — by ani widma przesztosci, ani Ik przed przysztoscia
nigdy juz nie paralizowaly naszych dziatad. W t¢ podréz moze wy-
ruszy¢ kazdy bez wyjatku. Wszyscy nosimy w sobie niezaleczone
urazy, cho¢ czgsto nie taczymy ich z problemami, z ktérymi bory-
kamy si¢ w codziennym zyciu. Ale tak jest. Po prostu nie dostrze-
gamy tego zwiazku.

Chyba wszyscy chcieliby$my, zeby $wiat wypetnialy harmonia
i rado$¢. Ale oprécz nich istnieja tez konflikty i cierpienie. Kazde-
go dnia z wojny wracaja poranieni psychicznie zotnierze. Cywile
zamieszkujacy tereny, na ktérych tocza si¢ walki, z trudem prébuja
posklada¢ w jedna catos¢ swoje zycie. Dzieci sa bite, kobiety — gwat-
cone, ludzie tracg dorobek catego zycia w klgskach zywiotowych.
Pogotowie, ratownicy czy strazacy, kedrzy jako pierwsi pomagaja
poszkodowanym, czgsto nie moga si¢ otrzasnaé po tym, co zoba-
czyli. Niekt6rzy probujg zagluszy¢ pustke uzywkami. Kazdemu
bolesnemu zdarzeniu, ktére przezywamy, towarzyszy trauma.

Objawia si¢ przebtyskami wspomnieni, koszmarami sennymi,
bezsennoscia, paralizujacym lekiem, uzaleznieniami, stanami le-
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