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Fragment

Podczas wieloletniej praktyki w psychiatrii klinicznej moim nadrzednym celem byto poszukiwanie
najskuteczniejszych sposobéw usuwania ludzkiego cierpienia przejawiajgcego sie w tak wielu formach. Aby
potozy¢ mu kres, zgtebiatem liczne dyscypliny medyczne, psychologiczne i psychiatryczne — psychoanalize,
terapie behawioralng, biofeedback, akupunkture, zywienie i neurologie.

Poza metodami klinicznymi studiowatem systemy filozoficzne, metafizyke, réznorakie metody uzdrawiania
holistycznego, bratem udziat w kursach samorozwoju, probowatem réznych sciezek duchowych, technik
medytacyjnych i innych sposobéw poszerzania wtasnej Swiadomosci.

Odkrytem podczas wszystkich tych poszukiwan, ze bardzo mi pomaga uwalnianie i odpuszczanie. Jego rola
jest tak doniosta, ze poczutem koniecznos¢ napisania ksigzki, w ktérej bede mégt podzieli¢ sie z innymi tym,
co zaobserwowatem jako klinicysta, i tym, czego doswiadczytem osobiscie.

Chce sie wiec podzieli¢ tg praktyczng i pomocng technikg, utatwiajgcg radzenie sobie ze zmiennoscig
codziennego zycia — z codziennymi stratami, rozczarowaniami, stresami i kryzysami. Z jej pomocg uwolnisz
sie od negatywnych emocjii ich wptywu na zdrowie, relacje i prace; poradzisz sobie z niechcianymi
uczuciami.

Niniejsza ksigzka opisuje prosty i skuteczny sposdb, dzieki ktéremu mozna uwolnic¢ sie od negatywnych
uczuc i stac sie wolnym. Technika Uwalniania, ktéra wykorzystuje ,,mechanizm poddania”, to praktyczna
metoda usuwania przeszkdd i przywigzan.

Istnieje naukowy dowdd jej skutecznosci i zostanie on przedstawiony w jednym z rozdziatéw. Badania
dowodzg, ze technika ta jest znacznie skuteczniejsza w fagodzeniu fizjologicznych reakcji na stres niz wiele
innych metod obecnie dostepnych.

WSsréd wiekszosci zbadanych przeze mnie réznych mozliwych metod redukcji stresu to podejscie wyrdznia
sie prostotg, efektywnoscig, skutecznoscia kliniczng, brakiem budzacych watpliwosci teorii i szybkoscia
pojawiania sie widocznych efektédw. Technika jest tak prosta, ze az trudno uwierzy¢ w jej skutecznosé.
Uwalnia od przywigzan emocjonalnych, potwierdza to, o czym moéwi kazdy medrzec, ze przywigzanie jest
podstawowg przyczyng cierpienia.

Umyst razem ze swoimi myslami jest napedzany przez uczucia. Kazde uczucie generuje wiele tysiecy
powigzanych z nim mysli. Poniewaz wiekszos¢ ludzi przez cate zycie ttumi uczucia lub prébuje od nich uciec,
ta energia kumuluje sie i szuka ujscia poprzez choroby psychosomatyczne, zaburzenia na poziomie
fizycznym, zaburzenia emocjonalne, zaburzenia zachowania i relacji osobistych. Skumulowane emocje
blokujg zarowno rozwdj duchowy, jak i Swiadomos¢, a takze powodzenie w wielu obszarach zycia.

Wprowadzenie

Pewnego dnia w chwili kontemplacji umyst rzekt: Co jest z nami wszystkimi na tym swiecie nie tak?



Dlaczego szczescie nie trwa dtugo? Gdzie sg odpowiedzi? Jak mozemy rozwigza¢ odwieczny dylemat
cztowieka? Czy ja zwariowatem, czy to $wiat oszalat? Dlaczego rozwigzanie kazdego problemu zdaje sie
przynosi¢ jedynie krétkotrwatg ulge, stwarzajgc nastepne problemy? Czy umyst ludzki to putapka bez
wyjscia? Czy wszyscy sg zdezorientowani? Czy Bog wie, co robi? Czy Boga nie ma? — umyst paplat dalej. Czy
ktos zna rozwigzanie tej zagadki?

Nie przejmuj sie, wszyscy sg zdesperowani. Niektérzy wydajg sie nie miec¢ z tym problemu. Nie rozumiem, o
co ten caty szum, méwig, mnie zycie wydaje sie proste. A sg tak przerazeni, ze nawet nie mogg sie temu
przyjrzec.

A co z ekspertami? Ich dezorientacja jest bardziej wyrafinowana, opakowana w efektowny zargon i
rozbudowang konstrukcje mentalng. Prébujg cie ,wcisng¢” w swoje odgoérnie ustalone przekonania. Przez
chwile wydaje sie, ze to dziata, a nastepnie po prostu wracasz do swojego poprzedniego stanu. Kiedys$
moglismy jeszcze polegac na instytucjach zaufania spotecznego, lecz ich czas juz minat, nikt im dzis nie ufa.
Mamy obecnie wiecej agencji ochrony niz tych instytucji. W szpitalach jest monitoring.

Nikt nie ma czasu dla pacjentdw, ktdérzy gubig sie w catym tym zamieszaniu. Spéjrzcie na szpitalne korytarze.
Nie wida¢ na nich ani lekarzy, ani pielegniarek. Znajdziemy ich w gabinetach przy papierkowej robocie. Jakze
to wszystko jest odhumanizowane.

No céz, powiesz, muszg byc¢ jacys eksperci, ktérzy znajg odpowiedzi. Gdy czujesz sie nieszczesliwy, idziesz
wiec do lekarza lub psychiatry, do analityka, pracownika pomocy spotecznej lub astrologa. Zajmujesz sie
religia, zgtebiasz filozofie, opukujesz sie wedtug metody EFT .

Réwnowazysz swoje czakry, prébujesz refleksologii, udajesz sie na zabieg akupunktury ucha, zapisujesz sie
na irydologie, korzystasz z uzdrawiania Swiattem i krysztatami.

Medytujesz, intonujesz mantre, pijesz zielong herbate, dotgczasz do ruchu zielonoswigtkowcéw, wdychasz
ogien i moéwisz starozytnymi jezykami. Jestes zesrodkowany, uczysz sie NLP, probujesz samorealizacji,
¢wiczysz wizualizacje, studiujesz psychologie, dotgczasz do grupy psychoanalizy jungowskie]. Przechodzisz
sesje rolfingu, probujesz srodkéw psychodelicznych, idziesz do jasnowidza, ¢wiczysz joge, pilates, taniec,
kickboxing, przechodzisz kolonoterapie, diete i uprawiasz aerobik, wisisz do géry nogami, nosisz amulety.
Idziesz do wrdzki, na biofeedback, na terapie Gestalt.

Chodzisz na konsultacje do swojego homeopaty, chiropraktyka, naturopaty. Prébujesz kinezjologii,
odkrywasz, jakim jeste$ typem wedtug enneagramu, rownowazysz energie w meridianach, dotgczasz do
grupy rozwijajacej sSwiadomos¢, tykasz srodki uspokajajgce, bierzesz kilka zastrzykdw hormonalnych,
prébujesz soli komarkowych, uzupetniasz mikroelementy, modlisz sie, btagasz i rzucasz zaklecia. Uczysz sie
poruszania w planie astralnym.

Zostajesz wegetarianinem. Jesz tylko kapuste. Przechodzisz na diete makrobiotyczng, odzywiasz sie
organicznie, nie jesz GMO. Bierzesz udziat w spotkaniach z indiafiskim szamanem, przechodzisz szatas
potu. Pijesz chinskie ziota, oczyszczasz sie, stosujesz masaz shiatsu, akupresure, feng shui. Jedziesz do Indii.
Znajdujesz nowego guru. Zrzucasz ubranie. Ptywasz w Gangesie. Odzywiasz sie Swiattem stonecznym. Golisz
gtowe na tyso. Jesz rekoma, stajesz sie bardzo zaniedbany, myjesz sie zimng wodg. $piewasz piesni
plemienne. Uwalniasz doswiadczenia poprzednich wcielen. Poddajesz sie regresji hipnotycznej. Wrzeszczysz
pierwotnym krzykiem. Walisz piesciami w poduszki.

Cwiczysz metoda feldenkraisa. Dotgczasz do grup wsparcia matzenskiego. Piszesz afirmacje. Robisz mape
marzen. Poddajesz sie sesji rebirthingu. Rzucasz | Ching. Rozkfadasz Tarota. Praktykujesz zen. ldziesz na



jeszcze wiecej kursow i warsztatdw. Czytasz mndstwo ksigzek. Stosujesz analize transakcyjng. Bierzesz
prywatne lekcje jogi. Idziesz w okultyzm. Studiujesz magie. Poznajesz kahune. Podejmujesz szamariska
podréz. Siedzisz pod piramidg. Czytasz Nostradamusa. Przygotowujesz sie na najgorsze.

Udajesz sie na odosobnienie. Prébujesz gtoddwek. Przyjmujesz aminokwasy. Uzywasz jonizatora. Dotgczasz
do szkoty wiedzy tajemnej. Uczysz sie sekretnych mudr. Prébujesz muzykoterapii i terapii kolorami. Stuchasz
nagran z przekazem podprogowym.

Zazywasz enzymy wspierajgce prace mdzgu, antydepresanty, esencje kwiatowe. Wyjezdzasz do spa.
Gotujesz mikstury z egzotycznych specjatow. Wyszukujesz rézne sfermentowane dziwactwa z odlegtych
zakatkéw $wiata. Udajesz sie do Tybetu. Znajdujesz swietego medrca. Siedzisz w kregu oséb trzymajacych
sie za rece i masz odlot. Wyrzekasz sie seksu i chodzenia do kina. Przywdziewasz z6ttg szate. Wstepujesz do

grupy religijnej.

Prébujesz nieskoriczenie wielu metod psychoterapeutycznych. Przyjmujesz cudowne eliksiry. Prenumerujesz
mndstwo czasopism. Idziesz na sesje czytania z dtoni. Myslisz zgodnie z filozofig New Age. Dbasz o ekologie.
Ocalasz planete. Idziesz na odczytywanie aury. Nosisz krysztat.

Zamawiasz analize horoskopu u indyjskiego astrologa. Udajesz sie do wyroczni. Idziesz na terapie seksualng.
Praktykujesz seks tantryczny. Dostajesz btogostawienstwo Baby Jakiegostam. Dotgczasz do anonimowe;j
grupy wsparcia. Odbywasz pielgrzymke do Lourdes. Moczysz sie w gorgcych zrdodtach. Chodzisz w
leczniczych sandatach. Ugruntowujesz sie. Wchtaniasz wiecej prany i wydychasz negatywng energie.
Poddajesz sie zabiegom akupunktury przeprowadzanym ztotymi igtami. Stosujesz leczniczg 261¢ weza.
Cwiczysz oddychanie czakrami. Oczyszczasz swojg aure. Medytujesz pod piramidg Cheopsa w Egipcie.

Twierdzisz, ze ty i twoi przyjaciele prébowaliscie juz wszystkich wymienionych metod? O, cztowieku, jak
niezwykta z ciebie istota! Tragiczna i komiczna, a przeciez jednak wspaniata. Céz za niestrudzona odwaga w
poszukiwaniach! Co sprawia, ze wcigz szukamy odpowiedzi? Cierpienie? O tak. Nadzieja? Z pewnoscia. lecz
jest jeszcze co$ wiecej.

Intuicyjnie wyczuwamy, ze gdzie$ tam jest ostateczna odpowiedz. Niepewnie schodzimy ze znanej drogi w
ciemne pobocza i $lepe zautki; zostajemy wykorzystani i obrabowani, doswiadczamy rozczarowan, mamy
dos¢, ajednak wcigz prébujemy. Co nam umkneto? Dlaczego nie mozemy znalez¢ odpowiedzi?

Nie rozumiemy istoty problemu — oto dlaczego nie mozemy znalez¢ odpowiedzi. Moze jest ona niezwykle
prostai dlatego witasnie jej nie dostrzegamy. Moze nie mozemy odnalez¢ rozwigzania, dlatego ze nie ma go
tam, gdzie szukamy — na zewnatrz. Moze za bardzo polegamy na swoich przekonaniach i jesteSmy $lepi na
to, co oczywiste.

Na przestrzeni dziejow nieliczne jednostki osiggnety wielkg jasnos¢ rozumienia i doswiadczyty ostatecznego
rozwigzania tej ludzkiej udreki. Jak im sie to udato, na czym polega ich sekret? Dlaczego nie jesteSmy w
stanie zrozumiec ich nauk? Czy to, o czym mdwig, naprawde jest mozliwe, czy tez nie ma nadziei na
realizacje? Co z przecietng osobg, ktéra nie posiada wybitnych predyspozycji duchowych? Cate rzesze ludzi
podazajg roznymi sciezkami duchowymi, jednak tylko nielicznym udaje sie ostatecznie osiggna¢ najwyzszg
prawde. Dlaczego?

Podgzamy za rytuatami i dogmatami, gorliwie wywigzujemy sie z duchowej dyscypliny i po raz kolejny
odbijamy sie od Sciany!

Nawet jesli to, co robimy dziata, ego bardzo szybko wkracza do akcji i zostajemy schwytani w putapke dumy i



samozadowolenia myslac, ze juz na wszystko znamy odpowiedz. O Panie, ocal nas przed tymi, ktérzy znajg
odpowiedz! Ocal nas przed tymi, ktérzy majg racje! | ocal nas przed tymi, ktdrzy uszczesliwiajg innych!

Zagubienie jest naszym ocaleniem. Dla tych, ktérzy sg zdezorientowani wcigz jest jeszcze nadzieja. Trzymaj
sie swojego poczucia zagubienia. Ostatecznie to ono jest twoim najlepszym przyjacielem, twojg najlepsza
obrong przed Smiercionosnymi odpowiedziami innych ludzi, przed byciem zgwatconym przez ich idee. Jesli
jestes zdezorientowany, to znak, ze wciaz jestes wolny.

Jesli jestes zdezorientowany, ta ksigzka jest wtasnie dla ciebie. O czym jest ta ksigzka? Mdéwi o prostej
metodzie, dzieki ktdrej osigga sie bardzo klarowne zrozumienie i przekracza pojawiajgce sie po drodze
problemy. | to nie poprzez udzielenie odpowiedzi, lecz poprzez usuniecie przyczyn problemu. Stan
osiggniety przez nielicznych ludzi na przestrzeni dziejéw dostepny jest i dla nas; sposdb na to kazdy ma w
swoim wnetrzu i fatwo go odnaleZé.

Prawda jest oczywista, a Technika Uwalniania prosta. Stosuje sie jg podczas codziennego zycia. Nie
jest zwigzana z zadnym dogmatem ani zbiorem przekonan. Jej dziatanie dla siebie oceniasz samodzielnie,
wiec nikt cie nie wprowadzi w btagd. Nie ma tu zaleznosci od zadnych nauk.

Technika Uwalniania dziata u cynikdw, pragmatykéw, osob religijnych i ateistéw. Dziata u oséb w kazdym
wieku, niezaleznie od tego z jakiej kultury sie wywodzg. Dziata zaréwno u oséb nastawionych na rozwdéj
duchowy, jak i nie zajmujacych sie duchowoscia.

Poniewaz mechanizm uwalniania jest twoj, nikt nie moze cie go pozbawic. Tym samym chroni to przed
rozczarowaniem. Bedziesz odkrywaé przed samym sobg, co jest prawdg, a co jedynie programem umystu czy
zbiorem przekonan. W miare postepdw bedziesz zdrowie¢, odnosi¢ wieksze sukcesy dzieki mniejszym
wysitkom, staniesz sie szczesliwszym cztowiekiem zdolnym do prawdziwej mitosci. Twoi znajomi zauwazg te
réznice, zmiany te beda trwate. Nie doswiadczysz odlotu, po ktérym nastepuje upadek. Odkryjesz
natomiast, ze masz w sobie ,automatycznego” wewnetrznego nauczyciela.

W koncu odkryjesz swa Jazn — swoje prawdziwe ja. Podswiadomie zawsze wiedziates o jej istnieniu. Kiedy do
niej dotrzesz, zrozumiesz, co zyjgcy na przestrzeni dziejdow medrcy starali sie przekazaé. Zrozumiesz ich
przekazy, poniewaz twoja Jazn rozpozna je jako oczywistg prawde, ktéra zawsze byta jej znana.

Pisze te ksigzke z myslg o tobie czytelniku. To, co opisuje, jest tatwe, przyjemne i nie wymaga wysitku. Nie
ma tu niczego do zapamietania czy nauczenia sie. W miare czytania bedziesz doswiadczac¢ coraz wiekszej
lekkos$ci i szczesliwosci. Czytajgc materiat zawarty na kolejnych stronach, automatycznie doswiadczysz
wolnosci. Poczujesz, jak ciezar opada z twoich barkéw. Wszystko, co robisz, stanie sie przyjemniejsze. Przed
tobg radosne niespodzianki, ktdre zmienig twoje zycie! Wszystko bedzie uktadato sie coraz lepiej i lepiej!

Jedli masz nastawienie sceptyczne, w porzadku. Wiele razy bylismy juz zwodzeni obietnicami, wiec badz tak
sceptyczny, jak tylko chcesz. W zasadzie wskazane, by nie by¢ zbyt entuzjastycznie nastawionym. Sami
sobie wtedy przygotowujemy pdzniejsze rozczarowanie. Cicha obserwacja postuzy ci znacznie lepiej niz
ekscytowanie sie.

Czy we wszechswiecie jest cos, za co nie musisz dawac nic w zamian? O tak, z pewnoscig jest. To twoja
wolnos$é, zapomniates o niej i nie wiesz juz, jak jej doswiadczy¢. Ona zawsze byta ci dana, wiec nie mozesz
jej ,,o0siggnac”. Nie jest tez niczym nowym ani nie znajduje sie poza toba. Jest tym, co juz masz i musi jedynie
przebudzi¢ sie i zostaé¢ ponownie odkryta. Sama objawi swojg prawdziwg nature.

Dziele sie z tobg Technikg Uwalniania gtdwnie po to, abys odzyskat kontakt z tym, co czujesz i doswiadczasz



w swoim wnetrzu. Mam tez dla ciebie bardzo pomocng informacje, ktéra na pewno zainteresuje twdj umyst

— proces uwalniania rozpoczyna sie samoczynnie, poniewaz w naturze umystu jest poszukiwanie ulgi od bélu
i cierpienia oraz dgzenie do szczescia.

Ksigzka dostepna w ksiegarni internetowej Wydawnictwa Virgo:

http://virgobooks.pl/zapowiedzi/88-zapowiedz-tytul-oryginalny-letting-go-the-pathway-of-surrender-david-
r-hawkins.html




