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Coś nieznośnie 
zwiastuje zmiany

Anna czuła, że coś wisi w powietrzu. Zaczęła odkrywać, 
że stare nawyki męża przestały jej odpowiadać. To wiąza-
ło się z poczuciem osamotnienia i przytłoczenia . Nie mo-
gła się doprosić, żeby partner zaangażował się w pomoc 
przy opiece nad synkiem. Wstawał później twierdząc, 
że nie ma siły, bo dużo pracuje. Uważał, że żona nie po-
winna od niego wymagać dodatkowego zaangażowania 
w dom i rodzinę. W końcu wystarczy, że robi dużo dla fi r-
my, którą prowadzą. W wyniku tego Anna musiała wsta-
wać o dwie godziny wcześniej, zajmować się budzeniem 
i ubieraniem dziecka, robieniem śniadania, przygoto-
waniem siebie do pracy. Niejednokrotnie miała kłopoty 
z synkiem, bo nie chciał rano wyjść z łóżka i marudził, gdy 
ona nerwowo starała się ze wszystkim zdążyć. Mąż tym-
czasem wstawał półtora godziny później, przychodził na 
śniadanie, wyjeżdżał sam do pracy autem, podczas gdy 
Anna odwoziła dziecko do przedszkola. Oboje dojeżdżali 
na tę samą godzinę do fi rmy. Coraz bardziej miała tego 
dość, ale obawiała się tego, co zwiastują jej myśli.

Przykład Anny pokazuje pewien istotny moment w życiu. Zmia-
ny zwiastowane są zwykle przez wiele sygnałów. Na początku są to 
subtelności, które stopniowo zaczynają się nasilać. W końcu symp-
tomy stają się na tyle wyraźne, że trudno je dalej ignorować. 
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Z drugiej strony w tym samym czasie ego zaczyna się coraz bar-
dziej bać, myśląc: „Nadchodzi zmiana… i co będzie dalej?!” Jak to 
może wyglądać od środka?

Anna od dawna ma w sobie to niejasne poczucie nie-
pokoju. To tak, jakby było jej niewygodnie. Z początku 
nie wiadomo o co chodzi. Rozdrażnienie, chandra, złość 
na męża. Przejściowe uczucia? Okazuje się, że wcale nie. 
Po jakimś czasie potrafi  określić, z której strony życie nie-
znośnie ją uwiera. Jednocześnie jej umysł na samą myśl 
o problemie zaczyna generować potok wewnętrznego 
dialogu. Jemu z kolei nerwowo wtórują emocje, pokazu-
jące, że za wszelką cenę chciałaby uniknąć tego, co nie-
uchronnie nadchodzi – zmiany. 

— Czy na pewno nieuchronnie? Może mi się tylko tak wydaje? 
A może to jakaś iluzja? Nieee… trzeba zmienić sposób myślenia. 
Nie mogę się tak zadręczać. To mi nic nie da. Wiem… nie będę 
o tym myśleć, żeby tego do siebie nie przyciągnąć. Wystarczy, że 
zignoruję te wszystkie dziwne sytuacje, przymknę oko i sprawa 
rozejdzie się po kościach – mówi jej jedna część, jakby lekko za-
niepokojona, ale ze wszystkich sił starająca się uładzić sprawę.

— Oszalałaś! Nie możesz pozwolić, żeby sprawy szły w takim kie-
runku! Jak w tej relacji mogą dziać się takie rzeczy? Czy myślisz, 
że zamkniesz oczy i problem zniknie? – nerwowo odpowiada 
jakiś inny głos w jej głowie.

Anna czuje się lekko zagubiona i zdziwiona tą dziwacz-
ną wymianą zdań we własnej głowie. Zaczyna nawet 
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chwilami myśleć: „Czy ze mną wszystko jest w porządku? 
Dlaczego tak się czuję i mam w sobie tyle sprzeczności?”

Spokojnie, wszystko z tobą w porządku, Aniu. Po prostu do-
świadczasz tego, co dzieje się z większością ludzi w podobnych 
sytuacjach. Coś w tobie podpowiada, że czas na zmiany, ale ego 
robi bardzo wiele, żeby uchronić się przed tym przerażającym fak-
tem. Po prostu przeżywasz konfl ikt wewnętrzny.

Czym jest zmiana 

i jak wygląda jej cykl?

Gdy przyglądasz się rzeczywistości, możesz zauważyć, że zmiana 
jest czymś absolutnie pewnym i naturalnym. Życie działa na zasa-
dzie cyklu. Istnieją pory roku, cykl księżyca, menstruacyjny, życia 
i śmierci, dnia i nocy. Gdy przyjrzysz się temu jak działa biznes, 
odnajdziesz cykl życia produktu, a w makroświecie cykle życia pla-
net, ich obrotu wokół słońca i gwiazdy wokół centrum galaktyki, 
jak również cykle życia tych ciał niebieskich. Wszystko się rodzi, 
rozwija, przechodzi okres swoich największych możliwości, a po-
tem powoli wycofuje się i kończy. Dotyczy to każdej myśli, teorii, 
wierzeń, religii, cywilizacji, każdego aspektu rzeczywistości. Dzięki 
temu życie może rozwijać się, a człowiek ma szansę doświadczać 
coraz to nowych, doskonalszych zjawisk. 

Z jednej strony ego dość często reaguje lękiem i niechęcią, 
gdy w życiu pojawiają się nieprzewidziane zmiany lub takie, 
których nie chce sobie uświadamiać lub wcale nie ma ochoty 
o nich pamiętać. Z drugiej strony codziennie można dostrzec 
zmiany zachodzące w życiu: narodziny dziecka, jego rozwój, 
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dorastanie, wchodzenie w dorosłość a potem w dojrzałość, sta-
rzenie się i śmierć.

Trudno powiedzieć, że zmiana zaczyna się w którymkolwiek mo-
mencie, bo życie jest jak wibracja, a to oznacza stałą oscylację25 
pomiędzy kreacją, podtrzymywaniem i destrukcją. Mimo to ludz-
kie ego postrzega początek zmian w momencie, gdy otoczenie 
uległo już tak dużej transformacji, że nie można już było ignoro-
wać zjawisk, które o niej świadczą. Już po fakcie zauważasz, że 
stało się coś innego, niż do tej pory. Prawdopodobnie dużo lepiej 
się czujesz, gdy zmiana występuje z twojej inicjatywy i jest przez 
ciebie kontrolowana. Gdy jednak zachodzi samoczynnie, ego ma 
tendencję do wpadania w panikę i reagowania bardzo emocjonal-
nie.

Dlaczego tak się dzieje? Jest tak, ponieważ zadaniem „małego 
ja” jest zapewniać przeżycie. Dużo łatwiej jest przetrwać w zna-
nym i niezmiennym środowisku, ponieważ w takim wszystko jest 
przewidywalne. Wiadomo, jak sobie poradzić z wyzwaniami dnia. 
Ego jest głównym źródłem problemów. Jednocześnie jest również 
tym, co stale zapewnia człowieka, że działa dla jego dobra. Praca 
rozwojowa odnosi się zatem do procesu transformacji ego.

Dlaczego „mnie” tak niechętnie reaguje na zmiany? Otóż dlate-
go, że traci coś, do czego się przywiązało. Ono kocha powielać 
schematy, przywiera do myśli, które określa jako „moje” czy „włas-
ne”. Chce, żeby ludzie wokół pozostawali tacy sami, albo zmieniali 
się zgodnie z jego własnym pomysłem i tylko tak, jak ono sobie 
życzy. Pragnie koniecznie, żeby pogoda była dokładnie taka jaka 
ma być – nie za ciepło i nie za zimno – mimo, że nie potrafi  tego 

25 Mam tu na myśli stały wibrujący ruch pomiędzy wymienionymi jakościami. 
Wyobraź sobie wykres fali, która pokazuje dźwięk lub bicie serca. Na takim wykre-
sie wyraźnie widać, jak fala wznosi się, przez moment utrzymuje wysoki poziom, 
a potem opada nieuchronnie po to, żeby znowu się wznieść, opaść i tak dalej.
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precyzyjnie zdefi niować, albo codziennie zmienia zdanie. Każdy w 
pewnym sensie żyje w domu wariatów własnego umysłu, który za 
wszelką cenę, chce mieć kontrolę nad rzeczywistością, co w prak-
tyce jest niemożliwe. Sieć sprzeczności, lęków i pożądań kieruje 
emocjami, myślami, życiem i w tym wszystkim pojawiają się nie-
ustanne zmiany, które wydają się czasem przerażające.
Ścieżką do odzyskania równowagi będzie poradzenie sobie 

z tym wszystkim, co wiąże się z ego. Jednak zanim do tego do-
trzesz, zacznij od zrozumienia, w jaki sposób w życiu następują 
zmiany i do czego mogą potencjalnie zaprowadzić, jeśli zdecydu-
jesz się wyruszyć w tę niezwykłą podróż.

Caroline Myss, amerykańska autorka bestsellerów, zajmująca 
się blokadami duchowymi i psychologicznymi, a także rolą arche-
typów, bardzo wnikliwie odwzorowuje sposób, w jaki człowiek 
przechodzi najważniejsze życiowe zmiany. 

W książce „Anatomia duszy” prezentuje czterostopniowy cykl 
transformacyjny, który pozwala w pełni zdefi niować siebie i wyko-
rzystać własne doświadczenia do wzrostu na poziomach świado-
mości. Wspomina ona o czterech etapach, z których składa się 
proces zmian: rewolucji, inwolucji, narcyzmu oraz ewolucji26. Bar-
dzo podobna do procesu opisywanego przez Caroline Myss jest 
konstrukcja wyprawy bohatera, opisywana szeroko przez Josepha 
Campbella27. Poniżej przedstawiam poszczególne etapy, wraz 
z przykładami sytuacji, jakie mogą mieć wtedy miejsce.

1. Rewolucja; zwiastowanie i przekroczenie progu zmian. Ten 
etap zaczyna się w momencie, gdy człowiek przestaje podzie-

26 C. Myss, Anatomia duszy, Wydawnictwo Medium, Warszawa 2005, s. 235–241.
27 J. Campbell, Bohater o tysiącu twarzy, Wydawnictwo Zysk i s-ka, Poznań 1997.
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lać dotychczasowy sposób myślenia, aprobowany przez grupę, 
w której do tej pory funkcjonował. Jest to proces, który może 
wiązać się z jedną dużą zmianą, albo serią kilku mniejszych. 
Carl Gustav Jung nazywał ten proces indywiduacją28. Polega on 
na odwróceniu się od wzorców grupowych w stronę swojego 
wnętrza. Wiąże się z pragnieniem poznania siebie i pozwolenia 
sobie na ekspresję tych jakości na zewnątrz. Następuje wtedy 
rozróżnienie pomiędzy własnymi i grupowymi wartościami. Na 
tym etapie rozwoju największym wyzwaniem jest uwolnienie 
się od energii grupowej, która stara się utrzymać posłuszeń-
stwo i lojalność. Skala kłopotów, na które można się wtedy 
natknąć, zależna jest od tego, jak funkcjonuje grupa, oraz jakie-
go rodzaju metody karania i manipulacji zastosowano wobec 
tych członków, którzy zdecydowali się przeciwstawić. Można 
się więc spodziewać trudności związanych z odłączeniem. Jest 
to jednak kluczowy etap, gdyż bez niego proces indywiduacji 
nie może w ogóle nastąpić.

Justyna to bardzo odpowiedzialna i sumienna kobieta. 
Jak sama uważa, cechy te wyniosła z domu, gdzie na-
uczyła się również, że najważniejsza jest dobra, presƟ -
żowa i świetnie płatna praca. Justyna współpracowała 
ze swoją wspólniczką od kilku lat, ale ostatnio zaczęła 
mieć wątpliwość odnośnie systemu wartości wspólnicz-
ki i jej działań w fi rmie. Sprawy stopniowo zaczęły przy-
bierać coraz gorszy obrót, a Justyna traciła grunt pod 
nogami. Problemy w fi rmie nadrabiała jeszcze cięższą 
harówką, wykonywaną także po godzinach. Zaczęła od-
czuwać duże zmęczenie i nerwowość w pracy. Na samą 

28 C. G. Jung, Człowiek i jego symbole, Wydawnictwo KOS, Katowice 2018, s. 219.
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myśl o niej czuła się źle, a po powrocie była wyczerpana 
fi zycznie i emocjonalnie. Gdy zaczęłyśmy sesje, zdała so-
bie sprawę z tego, że jej lojalność polegała na realizacji 
wzorców, które wpoili jej rodzice. Strach przed odejściem 
z tego niekorzystnego układu był lękiem pochodzącym 
z lat dziecięcych, kiedy to przeciwstawienie się własnej 
rodzinie było bardzo napiętnowane. Justyna zrozumiała, 
że jeśli czegoś z tym nie zrobi, to na dłuższą metę pozo-
stawanie w tym układzie doprowadzi jej zdrowie do ka-
tastrofy, a życie zawodowe do poważnych problemów. 
Wiedziała, że musi odejść z tej fi rmy. Po kilku miesiącach, 
mimo lęku, rozstała się ze wspólniczką i całym biznesem. 
Dość szybko udało jej się znaleźć nową pracę, która była 
dużo spokojniejsza i pozwoliła jej się rozwinąć. Justyna 
zrozumiała, że działanie wbrew sobie jest ślepą uliczką, 
prowadzącą do większych kłopotów, niż początkowo się 
wydaje. Zdała sobie sprawę, że warto przyglądać się 
własnym odczuciom i emocjom, które informują nas o 
tym, co się wokół dzieje. Zrozumiała też, że od teraz chce 
nauczyć się podejmować trudne decyzje, które długoter-
minowo mają potencjał, żeby zmienić życie i pozwolić się 
rozwijać. 

Dokonywanie rewolucji to moment, w którym uczysz się sza-
cunku dla samej siebie, swoich odczuć, poglądów i wartości. 
Zaczynasz rozumieć, że emocje pełnią ważną funkcję informa-
cyjną i warto na nie zwracać uwagę, gdyż ich zadanie polega na 
tym, aby podpowiadać w sytuacjach, gdy należy podjąć jakieś 
działanie. Z drugiej strony warto też nauczyć się z nich korzy-
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stać w sposób mądry, zamiast ulegać związanym z nimi auto-
matyzmom i być pod ich władzą. 

2. Inwolucja; odnalezienie się w nowym świecie i weryfi kacja. 
To etap, w którym po przekroczeniu progu zmian człowiek bu-
duje i dookreśla samego siebie. Czas nowych wyzwań, weryfi -
kujących wszystko to, co dana osoba do tej pory o sobie myśla-
ła. To, co się dzieje, pozwala na głębsze zrozumienie własnych 
potrzeb, wartości i przekonań. Następuje również okres znaj-
dowania odpowiedzi na pytania: „kim jestem?”, „jakie są moje 
prawdziwe potrzeby?”, „jak potrafi ę zachować się w nowych 
sytuacjach?”, „jak przystosowuję się do zmian?” Ta nowa sytu-
acja daje okazje do tego, aby lepiej poznawać siebie, otaczającą 
rzeczywistość, uczyć się i rozwijać wewnętrznie. Jest to etap, 
na którym po raz pierwszy pojawiają się pytania o duchowość, 
o ważną wewnętrzną misję życiową. Zachodzi potrzeba znale-
zienia lub zbudowania od podstaw oparcia na samym sobie. 
Wymagana jest również większa siła i konsekwencja w działa-
niu, by dać sobie radę z konsekwencjami podjętej decyzji. 
Sprawdzanie się w nowych sytuacjach i poznawanie siebie jest 
kluczowym elementem budującym własną decyzyjność.

Beata latami poświęcała się dla fi rmy rodzinnej oraz 
zajmowała prywatnymi sprawami brata oraz siostry. 
W swojej relacji z mężem była tą stroną, która domino-
wała. Starała się rozwiązywać wszystkie najtrudniejsze 
problemy, podczas gdy otaczający ją ludzie byli bardzo 
często bierni i czekali, aż ona załatwi konkretną sprawę 
lub przejmie odpowiedzialność. Gdy przyszła do mnie na 
sesje, była zmęczona życiem, ale podjęła już działania 
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i zaczęła stawiać innym granice, co wiązało się z dużym 
poczuciem winy oraz lękiem. Przeszła jednak przez ten 
etap i zaczęła od nowa defi niować swoją funkcję i po-
trzeby. Postanowiła najpierw określić własną rolę i obo-
wiązki jako żona oraz siostra, co było dla niej bardzo 
rozwijające i odkrywcze. Po kilku sesjach dużo bardziej 
otwarcie zaczęła rozmawiać z mężem, rodzeństwem 
oraz odzyskiwać równowagę. Pod koniec procesu coa-
chingowego Beata dużo lepiej potrafi ła skontaktować 
się z samą sobą oraz rozumieć własne potrzeby.

Drugi etap zmian to okres doświadczania nowego, weryfi ka-
cji i dookreślania, sprawdzania i ulepszania. Wymaga bardzo 
dużej uważności, żeby uniknąć powrotu na stare tory. Niezbęd-
na jest samoobserwacja i świadomość własnych potrzeb. Pro-
ces indywiduacji trwa nadal i wymaga jeszcze wiele uwagi 
i doświadczeń.

3. Narcyzm; omnipotencja, porażka i mierzenie się z własnym 
cieniem. Ten etap pomaga zbudować silne poczucie własnego 
ja. Jest jednocześnie pełen pułapek i wymaga zmierzenia się 
z własnymi słabymi stronami, co jest niezwykle ważną fazą in-
tegrowania osobowości. Jung podkreśla, że bardzo istotne jest 
dogadanie się z własnym cieniem, jak z każdym innym człowie-
kiem. Cień może stać się wrogi i powodować problemy jedynie 
wtedy, gdy jest ignorowany, wypierany lub niezrozumiany29. 
Ten proces na powierzchni zdarzeń może wiązać się ze zmiana-
mi zachowań, fryzury, sposobu ubierania się, które stają się 
bardzo wyraźne dla otoczenia. A wszystko po to, żeby podkre-

29 C. G. Jung, Człowiek i jego symbole, dz. cyt., s. 239.
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ślić własną indywidualność i zaprezentować niezależność. Ten 
proces często prowokuje silną krytykę ze strony otaczających 
ludzi, odrzucenie lub atak. Nazywam to „syndromem zmieniłaś 
się”, o którym szerzej piszę w rozdziale o asertywności. Wtedy 
to bliscy zaczynają zauważać, że nie jesteś już taka jak kiedyś 
i podnoszą bunt. Na tym etapie pojawia się zwiększona ten-
dencja do popełnienia błędu, którego podłożem może być nie-
uwaga, nadmierna duma lub chęć „pokazania innym”. Wtedy 
zdarza się, że trafna krytyka ze strony osób stojących z boku 
doprowadza do zachwiania poczucia, że człowiek podąża we 
właściwym kierunku. Kluczowa jest tu zdolność do przetrwania 
i umiejętność wyjścia z problemów, które mogą pojawić się 
w tym okresie. To przygotowuje do jeszcze ważniejszego etapu 
przeobrażenia wewnętrznego i buduje poczucie mocy i spraw-
czości.

Ten moment dobrze odzwierciedla sytuacja Honoraty. 
W momencie, gdy dzieci już podrosły i miała czas zająć 
się sobą, zaczęła chodzić na różnego rodzaju warsztaty, 
ćwiczyć tai-chi i czytać książki na temat rozwoju osobi-
stego. Wybrała inny sposób ubierania się i zachowania. 
Któregoś dnia mąż zarzucił jej, że się zmieniła i on jest 
przerażony tym, że oddalają się od siebie. Wtedy Hono-
rata, mimo odczuwanego niepokoju, jasno postawiła 
granice i powiedziała mężowi, że jeśli chce, aby ich rela-
cja trwała, musi zaakceptować jej nową drogę. Po kilku 
miesiącach okazało się, że mąż nie tylko uznał jej zain-
teresowania, ale też zaczął przywozić ją na warsztaty, 
a także dopytywać o jej kolejne pomysły i zajęcia.
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Ten etap jest bardzo ważny, gdyż ma on autokreacyjny charak-
ter, jak również wspiera budowanie wewnętrznej mocy i spraw-
czości. Bazuje on na realnym zmaganiu się i przekraczaniu włas-
nych słabości oraz pokonywaniu przeszkód, gdyż tutaj najsilniej 
mierzy się z oporem płynącym z zewnętrznego świata.

4. Ewolucja; ostateczne starcie i nagroda. To ostatni stopień do 
wewnętrznej transformacji. Warunkiem, aby mógł wystąpić, 
jest konsekwentne dochowanie wierności procesowi indywi-
duacji. Wiąże się to z dalszym zgłębianiem siebie oraz tego, 
czym człowiek naprawdę jest. Ponadto ważne jest trzymanie 
się własnych zasad, pomimo kosztów, zachowywanie poczucia 
wartości i pewności siebie, wbrew przeszkodom, które poja-
wiają się na drodze. W cyklu podróży bohatera następuje taki 
etap, jak zmierzenie się ze swoim największym wrogiem, który 
zawsze i niezmiennie odzwierciedla w jakiś sposób cień czło-
wieka i pomaga mu go przekroczyć oraz odrodzić się z nową 
lepszą jakością we własnym wnętrzu. To proces integracji i roz-
woju. Dopiero po dokonaniu takiej wewnętrznej transformacji 
osoba może wrócić do innych, jako poważana i traktowana 
w sposób szczególny, ze względu na własne osiągnięcia i moc 
wewnętrzną. Relacje z innymi poprawiają się, a ludzie już przy-
zwyczajeni do zmiany, zaczynają postrzegać człowieka w dużo 
korzystniejszym świetle. Warto też pamiętać, że niektóre zna-
jomości kończą się i korzystniej jest umieć się z tym pogodzić. 
Na tym etapie rozwoju powszechnie szanowanymi ludźmi są 
liderzy w różnych dziedzinach. To osoby, które podejmują dzia-
łania pomimo ataków ze strony innych. Angażują się we wspie-
ranie społeczności oraz szerzenie uniwersalnych wartości, któ-
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re pozwalają na podnoszenie innych na duchu, propagowanie 
dobra, rozwój społeczeństwa i rozwiązywanie problemów.

Zarówno Joseph Campbell jak i Caroline Myss w sposób bardzo 
przejrzysty prezentują te wszystkie etapy podróży, które pozwalają 
dokonać transformacji z osoby podporządkowanej systemowi, z któ-
rego wyrosła, w człowieka-bohatera, który określił samodzielnie swój 
system wartości, poradził sobie z przeszkodami, zdefi niował kim na-
prawdę chce być, odważył się podjąć działanie i podążał własną ścież-
ką konsekwentnie, aż do momentu, w którym mógł wyjść poza swoje 
egoistyczne cele i podzielić się z innymi tym, co osiągnął30.

Gdy już wiesz i rozumiesz, jakiego rodzaju etapy mogą cię czekać 
na twojej drodze, najprawdopodobniej zadajesz sobie pytanie, jak 
w takiej sytuacji świadomie podejmować decyzje, jak poradzić so-
bie ze strachem i mimo problemów konsekwentnie dążyć do celu. 

Jak radzić sobie ze zmianami?

Lidka zgłosiła się na sesje, gdy przechodziła kryzys zwią-
zany z życiem zawodowym. Na samym początku zade-
klarowała, że chce się bardziej zmotywować i zmobilizo-
wać do pracy oraz działania. Po rozmowie okazało się, iż 
w rzeczywistości coś się zmieniło i głównie hamuje ją to, 
że nie ma już pewności co do kierunku własnego rozwo-
ju biznesowego. Czuła się zdezorientowana i niepewna. 
Podczas pierwszych rozmów okazało się, że tak napraw-
dę zamiast zatrzymać się na jakiś czas i pozwolić sobie 
na przemyślenie sytuacji oraz odkrycie, w jakim kierunku 

30 C. Myss, Anatomia Duszy, dz. cyt., s. 96–98.
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prowadzi ją intuicja, zaczęła brać na siebie jeszcze więcej 
obowiązków. To nie tylko nie rozwiązało problemu, ale 
go jeszcze pogłębiło. Na początku pracy z tym tematem 
musiała zaakceptować, że konieczne będzie zorganizo-
wanie czasu wolnego, który pozwoli jej w pełni poświęcić 
uwagę samej sobie, aby mogła odkryć sygnały płynące 
od intuicji. Pierwszą rzeczą, z którą musiała sobie pora-
dzić, był opór i emocje przeszkadzające jej w tym proce-
sie. Czuła, że robiąc to, marnuje czas, więc pojawił się 
w związku z tym duży stres. W końcu jednak zrozumiała, 
że te momenty w samotności były niezbędne, aby mogła 
dokonać się transformacja. Zorientowała się, że dając 
sobie samej przestrzeń, ma potem dużo więcej energii 
i pomysłów. Po pozbyciu się przeszkód w postaci wielu 
trudnych emocji przeszła przez proces odzyskiwania kon-
taktu z nieświadomością po to, aby zintegrować się na 
wszystkich potrzebnych poziomach. W konsekwencji po 
jakimś czasie otworzyły się nowe drzwi. Początkowo mia-
ła wiele obaw, aby przekroczyć ten próg, ale udało jej się 
przezwyciężyć opór, zwłaszcza, iż podszepty intuicji mó-
wiły jej, że jest to właściwy kierunek. Gdy już to zrobiła, 
okazało się, że pojawiły się niespodziewane przeszkody, 
z którymi musiała sobie poradzić. Jednak wewnętrzna 
siła, płynąca z własnej jaźni, przeprowadziła ją przez ten 
trudny czas. Po przejściu przez etap zmiany zorientowała 
się, że nowy sposób działania, w którym bierze pod uwa-
gę czas na kontakt ze sobą oraz intuicją i wewnętrznym 
prowadzeniem, przynosi jej dużo większe efekty, niż do-
tychczasowa praca aż do utraty sił i próba rozwiązywa-
nia wszystkich problemów z poziomu ego.
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Przykład Lidki odzwierciedla dziewięć stopni, przez które warto 
nauczyć się przechodzić, aby poradzić sobie na pierwszym etapie 
życiowych zmian.

Poniżej omawiam każdy z kolejnych etapów oraz sugeruję, jakie-
go rodzaju działania warto podejmować na każdym z nich. Proces 
ten dotyczy przejścia z POZIOMU I do POZIOMU II.

Pierwszy etap: 
Spójrz prawdzie w oczy – nadchodzi zmiana

Zmiany, które przychodzą niespodziewanie, lub takie, na które 
nie jesteś gotowa, często wywołują opór. To, z czym potrzebujesz 
się wtedy zmierzyć, jest zaprzeczenie, które pojawia się w sposób 
naturalny, gdy transformacja zaczyna być konieczna. Na początku 
opór ten ma wymiar negowania faktów. Ego zaprzecza, że dzieje 
się coś w twoim otoczeniu i że najprawdopodobniej sytuacja bę-
dzie wymagała zmian. Uruchamia się konfl ikt wewnętrzny, który 
z jednej strony buduje poczucie, że nie chcesz w tej sytuacji nic 
robić (najlepiej schować się i unikać działania), a z drugiej pojawia 
się chęć, aby rozwiązać problem i podjąć jakąś decyzję. Często 
wchodzisz w rolę małego dziecka lub ofi ary. Te wzorce podpowia-
dają, że jeśli zignorujesz sytuację, być może nic się nie wydarzy. 
I choć w głębi serca czujesz, że to karmienie się iluzjami, i tak temu 
ulegasz licząc, że być może ten sposób będzie skuteczny.

Lena zgłosiła się do mnie na sesje czując, że jest zbyt 
mało pewna siebie i asertywna w kontakcie z klienta-
mi. Robiła niektóre rzeczy bez zapłaty, w wyniku czego 
brakowało jej czasu dla rodziny i na rozwój biznesu. Gdy 
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zapytałam ją ile jest warta godzina jej pracy, powiedzia-
ła, że minimum 100–150 zł. W którymś momencie opo-
wiedziała o tym jak, jak przez godzinę potrafi  rozmawiać 
telefonicznie z klientem o wszystkim i niczym. Gdy ją o to 
zapytałam, z początku stwierdziła, że przecież nic wiel-
kiego nie robi, a nawet sprawia jej to przyjemność. Do-
piero potem zdała sobie sprawę, że działa automatycz-
nie i rezygnując z tego nawyku mogłaby zaoszczędzić 
tygodniowo przynajmniej kilka godzin.

Przykład Leny pokazuje, że umysł dostosowuje postrzegany 
obraz sytuacji do własnych przekonań. W tym przypadku fakty 
przestają mieć znaczenie, a ważniejsze jest to, co jest zapamiętane 
i przyswojone, czyli uwarunkowane. W pewnym momencie jed-
nak będzie trzeba stawić czoła temu, co naprawdę się dzieje. Na-
stępnie warto się do tego ustosunkować i dokonać zmian. Mogą 
one zostać wprowadzone zarówno na poziomie wewnętrznym, 
poprzez transformację przekonań i emocji jak również na ze-
wnątrz, podejmując określone decyzje. Żeby jednak mogło się to 
wydarzyć, musisz poradzić sobie z emocjami, które przeszkadzają 
w oddzieleniu faktów od osądów.

Drugi etap: Opanuj emocje

Ten etap jest kluczowy. Warto wiedzieć, że stres zniekształca po-
strzeganie rzeczywistości. Co to oznacza? Wyjaśnię na prostym 
przykładzie. 

Przypomnij sobie sytuację, w której odczuwałaś bardzo duże 
emocje, co doprowadziło cię w końcu do łez. Czyż nie było tak, że 
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zanim się rozpłakałaś, sprawy wydawały się nie do rozwiązania? 
A gdy uwolniłaś nagromadzony ładunek uczuciowy, poczułaś się 
lepiej, a rzeczywistość jakoś samoczynnie zmieniła się wraz z two-
im nastrojem? W tym miejscu chciałabym wyjaśnić, co się dzieje, 
gdy emocje opanowują umysł i jak można sobie z nimi poradzić. 

Stres typu wstyd, poczucie winy, żal, strach czy złość oraz wszel-
kie ich odcienie nie pozwalają racjonalnie podejmować decyzji. 
To, że się pojawiają, ma z jednej strony funkcję informacyjną, co 
można z powodzeniem wykorzystać. Z drugiej strony powodują, 
że umysł staje się zupełnie niezdolny do oddzielania faktów od 
osądów. Działa na autopilocie, a w człowieku uruchamiają się re-
akcje „walcz lub uciekaj”. W stresie przodomózgowie, odpowie-
dzialne za świadome myślenie, jest wyłączane. To oznacza, że 
w tym stanie trudno jest myśleć. Człowiek traci kreatywność, 
a kontrolę przejmują mechanizmy przetrwania. Warto pamiętać, 
że te działania mózgu gadziego i limbicznego, które biorą udział 
w zarządzaniu reakcjami stresowymi i emocjonalnymi, są przysto-
sowane do czasów, gdy nasi „włochaci przodkowie” żyli w jaski-
niach i prawie codziennie byli wystawieni na wiele niebezpie-
czeństw zagrażających życiu. W świecie cywilizowanym na czło-
wieka nie poluje już dzika zwierzyna, a reakcje w stresie są często 
nieadekwatnie wyostrzone w porównaniu ze skalą rzeczywistych 
problemów. To, z czym się na co dzień zmagamy, to nie jakieś za-
grożenia dla naszego życia, lecz zwykłe sprawy do załatwienia. 

Pamiętam, jak kiedyś zimą pojechałam do mojego ko-
nia. Nie podszedł do mnie jak zawsze, tylko stał i dziw-
nie machał głową. W pewnym momencie zauważyłam, 
że próbując postawić krok zakuśtykał, co natychmiast 
wywołało we mnie niepokój. Otworzyłam ogrodzenie, 
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pobiegłam do niego i okazało się, że ma na nodze ranę. 
W tym momencie uruchomił się we mnie bardzo duży 
stres. W panice pobiegłam po kantar, wyprowadziłam 
go ostrożnie z padoku i poszłam z nim do stajni. Nie 
miałam żadnych świeżych opatrunków, więc wsiadłam 
w auto i zaczęłam jeździć bez ładu i składu po okolicznych 
miejscowościach, nie mając zielonego pojęcia, gdzie 
znajduje się apteka. Jednocześnie dzwoniłam do wszyst-
kich moich przyjaciół koniarzy. Z każdym telefonem mój 
stres narastał, gdyż zaczęli mi oni opowiadać, jakie to 
straszne problemy mieli ze swoimi końmi, gdy zraniły się 
w nogę, że muszę dać mu natychmiast zastrzyk przeciw-
zapalny i tak dalej. W trakcie rozmów telefonicznych nie 
byłam w stanie znaleźć żadnej apteki, dopóki nie uspo-
koiłam się i nie postanowiłam, że muszę ustalić jakiś plan 
działania. Stwierdziłam, że mam kilka opcji. Mogę z po-
mocą telefonu znaleźć aptekę lub po prostu skorzystać 
z tych środków, które mam, żeby pomóc koniowi. Było to 
dużo bardziej efektywne. Spokojnie wróciłam do mojego 
konia, opatrzyłam mu ranę i podjęłam decyzję odnośnie 
tego, co mam dalej robić. Problem został rozwiązany.

Powyższy przykład pokazuje typową reakcję w silnym stresie. 
Dzieje się tak, gdy czujesz, że musisz coś zrobić bez względu na to, 
co to będzie, i że nie wolno ci siedzieć z założonymi rękami. 
W wielu takich sytuacjach właśnie te kilka minut pozwoliłoby spo-
kojnie zastanowić się nad tym, co się dzieje i pomyśleć, jak można 
rozwiązać problem. 

Przedstawię teraz prostą metodę radzenia sobie z emocjami, które 
mogą się pojawiać, gdy stoisz przed zmianą. Jest to ćwiczenie zapro-
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jektowane w oparciu o Mapę Poziomów Świadomości D. R. Hawkin-
sa i pozwala przemieszczać się po poziomach emocjonalnych.

Ćwiczenie 1: 
Opanuj emocje

1. Wybierz spośród poniższych emocji to, co teraz czujesz (jedno 
lub kilka odczuć):

 a. złość
 b. pożądanie lub wielkie pragnienie, żeby sprawy szły 

 po twojej myśli 
 c. strach
 d. żal
 e. apaƟ a
 f.  poczucie winy
 g. wstyd

2. Po wybraniu wszystkich emocji, jakie odczuwasz, wypisz 
wszystko to, co ci one podpowiadają, np.: „Czuję żal, że on nie 
chce kontynuować ze mną relacji”; „Mam poczucie winy, że 
mogłam zrobić więcej w tej sprawie”; „Czuję złość, że pozwoli-
łam sobie na tak duże zaangażowanie”. Wypisz wszystko to, co 
ci mówią twoje emocje, aż do wyczerpania pomysłów. Mo-
żesz też po prostu narysować na kartce papieru swoje impre-
sje dotyczące tematu.

3. Następnie zadaj sobie serię pytań i zapisz odpowiedzi:
 a. Co bym pomyślała, powiedziała i zrobiła, gdybym poczuła 

 teraz odwagę?
 b. Co bym pomyślała, powiedziała i zrobiła, gdybym poczuła 

 się neutralnie w kontekście tej sytuacji?
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 c. Co bym pomyślała, powiedziała i zrobiła, gdybym poczuła, 
 że akceptuję tę osobę lub sytuację?

 d. Co bym myślała, mówiła i robiła, gdyby w moim nastawie-
 niu i podejściu dominowała mądrość i rozsądek?

 e. Odnośnie sytuacji, które dotyczą bliskich relacji i związków, 
 proponuję zadać sobie jeszcze jedno pytanie: co bym pomy-
 ślała, powiedziała i zrobiła, gdyby w moim nastawieniu 
 i podejściu dominowała miłość?

4. Teraz skup się na odpowiedziach z punktu 3. To są najprawdo-
podobniej rzeczy, które pozwolą ci się wznieść ponad prob-
lem i znaleźć rozwiązania bardziej świadomie i spokojnie. 
W ten sposób zmienisz również swój poziom świadomości 
i wzniesiesz się ponad schematyczną reakcję emocjonalną. 

Ta metoda wielokrotnie sprawdziła się u mnie oraz w życiu klien-
tek, którym ją zarekomendowałam. Szerzej będę o niej pisać 
w rozdziale poświęconym emocjom.

Podsumowując trzeba powiedzieć, że w sytuacjach, gdy nadcho-
dzą zmiany, potrzebujesz opanować swoje stany emocjonalne, aby 
podejmować lepsze decyzje. Niezbędny jest również kontakt 
z intuicją i umiejętność odczytywania wszystkiego, co się wokół cie-
bie dzieje, jako wskazówek do dokonania wyboru. Ćwiczenia komu-
nikujące cię z Wyższym Ja, opisuję w dalszej części tej książki. Jeśli ta 
technika okaże się dla ciebie niewystarczająca, zapraszam do do-
kładnego przeczytania rozdziału o radzeniu sobie z emocjami oraz 
wypróbowania innych narzedzi, które tam opisałam. 

Gdy już poradzisz sobie z emocjami, nadchodzi etap określenia 
faktów, abyś na ich podstawie mogła zobaczyć sprawy takimi, jaki-
mi są naprawdę.
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Trzeci etap: Oddziel fakty od osądów

Prowadziłam kiedyś fi rmowe, wyjazdowe szkolenie 
dla dwudziestu osób. Większość z nich była zadowolo-
na i korzystała z tego. Jednak pośród uczestników była 
pani, która od samego początku okazywała swoje nieza-
dowolenie w trakcie wszelkich aktywności. Ponieważ nie 
byłam jedyną trenerką prowadzącą zajęcia, skonsulto-
wałam to z kolegami i okazało się, że osoba ta na wszyst-
kich zajęciach wyładowuje złość na prowadzących. Poza 
tym zauważyliśmy, że zaczęły jej się przytrafi ać drobne 
wypadki i przez całe wydarzenie miała wypisane na twa-
rzy: „Nie chcę tutaj być!” Tego samego dnia znalazłam 
ją samą siedzącą w kącie. Intuicja podpowiedziała mi, 
żeby do niej podejść i porozmawiać. Usiadłam obok i za-
częłam rozmowę: „Widzę, że nie czujesz się tu najlepiej”. 
Była początkowo bardzo zdziwiona, ale po chwili otwo-
rzyła się i opowiedziała całą historię wyznając, jak bar-
dzo nie na rękę był jej ten wyjazd, bo miała do załatwie-
nia sprawy, które były dla niej ważniejsze. Okazałam jej 
życzliwość oraz zapewniłam o zrozumieniu jej sytuacji 
i nastawienia. Potem zapytałam: „Czy twój nastrój jest 
w stanie spowodować, że wrócisz w tej chwili do domu?” 
Przyznała, że nie. Zasugerowałam więc, że skoro już tu 
jest, to mogłaby wykorzystać ten czas. Dodałam, iż jej 
nastawienie prawdopodobnie spowoduje, że będzie od-
czuwać podwójny dyskomfort, a i tak nic się nie zmieni. 
Początkowo nie była zbyt zadowolona. Zapewniłam ją, że 
ma całkowicie wolny wybór i jeśli nie będzie chciała brać 
udziału w ćwiczeniach, to wszystko zrozumiem. Zostawi-
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łam ją z myślami i zakomunikowałam, że jeśli chciałaby 
jeszcze porozmawiać, to może do mnie podejść. Zakoń-
czyłyśmy rozmowę. Po przerwie, podczas drugiej części 
szkolenia, zauważyłam, że znacząco się uspokoiła. Pod 
koniec całego wyjazdu podeszła do mnie i podziękowała. 
Była uśmiechnięta i zadowolona. Do końca cyklu szkole-
niowego już nic się jej nie przydarzało.

Na czym polegał problem uczestniczki warsztatów? Na tym, że 
dokonała osądu, iż wyjazd jest dla niej niekorzystny i rozciągnęła 
to na wszystko, co się działo. Mimo że szkolenie, hotel, catering 
i atrakcje były na bardzo wysokim poziomie, ona nie potrafi ła ani 
z tego skorzystać, ani nawet potraktować tego neutralnie. Wcześ-
niejsza ocena wprowadziła ją w taki nastrój, że cokolwiek by się 
nie wydarzyło – byłaby niezadowolona. Dopiero zainteresowanie 
i rozmowa pozwoliły jej zmienić nastawienie.

Powyższy przykład pokazuje, że problemy zaczynają się od ocen. 
To, jak osądzasz daną osobę, sytuację, przedmiot lub ideę, auto-
matycznie wywołuje emocje, a to z kolei powoduje, że doświad-
czasz tego w sposób skorelowany z twoim nastawieniem.

Pomyśl, czy brałaś kiedyś udział w wydarzeniu, spotka-
niu, na którym wszyscy świetnie się bawili, a ty nie i za-
stanawiałaś się, czy to z tobą jest coś nie tak, czy z pozo-
stałymi uczestnikami. Przypomnij sobie również fi lm 
oglądany w towarzystwie drugiej osoby. Dla niej była to 
doskonała zabawa, a dla ciebie udręka.

Przyjrzyj się każdemu z tych wydarzeń. Co się wtedy dzieje? Czy 
przypadkiem wszystkie znaki na niebie i ziemi nie utwierdzają cię 
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w przekonaniu, że dokonana ocena jest słuszna? Podejrzane? 
Przywołam na moment uczestniczkę z mojej opowieści. To była 
jedyna osoba, której przytrafi ło się tyle dziwnych wypadków 
w trakcie wyjazdu. Skąd się to wzięło? Obserwując doświadczenia 
własne, klientek i osób z otoczenia zauważyłam, że nastawienie 
ma duży wpływ na rzeczywistość, którą kreujemy oraz sytuacje, 
jakie przyciągamy. Myśli i osądy powodują, że człowiek widzi pew-
ne rzeczy w takich a nie innych barwach, świadomość znika z cza-
soprzestrzeni tu i teraz oraz zajmuje się przyszłością, bądź prze-
szłością.

Powiedzmy, że zjadasz coś na śniadanie i ocenisz to 
jako szczególnie dobre. Gdyby ktoś zabrał ci to sprzed 
nosa i dał coś innego, co osądzasz jako gorsze, mogła-
byś poczuć nieprzyjemne emocje. Powiesz, że to banal-
ny przykład. Dobrze. A co z pracą? Załóżmy, że lubisz 
określony zakres doświadczeń, takich jak interakcje 
z ludźmi, rozmowy, zajmowanie się danym projektem 
i wyjazdy – poprzez ten pryzmat oceniasz swoją pracę 
jako dobrą i przyjemną. Pomyśl, że nagle przenoszą cię 
do innego działu z powodu likwidacji poprzedniego. 
Pojawia się dyskomfort, związany z poczuciem utraty 
czegoś, co oceniłaś wcześniej jako dobre dla siebie. 
Jest to tendencja umysłu, którą buddyści nazywają 
przywieraniem lub pożądaniem. Dopatrują się w tym 
głównego źródła cierpienia. A co z relacjami? Powiedz-
my, że jesteś już po pierwszym okresie zakochania 
i wybiórczej percepcji wad oraz zalet partnera. Powo-
li zaczynasz zauważać, że ma on pewne cechy, które 
oceniasz jako okropne. Powiedzmy, że nie lubi zmywać 
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po sobie naczyń i sprzątać oraz jest przyzwyczajony do 
tego, że to kobieta zajmuje się domem, bo jego mat-
ka nie pracowała. Ty pracujesz po 8–9 godzin dziennie 
i nie odpowiada ci powrót z pracy do kolejnej pracy 
pod tytułem „dom”. Zaczynasz się wkurzać na swojego 
faceta, bo ma oczekiwania, a nie bardzo bierze się do 
roboty. Twój umysł automatycznie ocenia jego zacho-
wania i przekonania jako mało korzystne dla waszej 
relacji. Zaczynasz odczuwać dyskomfort w postaci roz-
żalenia, złości i niecierpliwej chęci, żeby twój partner 
zmienił swoje nastawienie. Potem odczuwasz ból emo-
cjonalny. 

Tak to działa. Ty przywarłaś do koncepcji wspólnego zajmowania 
się domem, a on do idei, że to kobieta wykonuje te obowiązki. 
Dopóki jedno i drugie ego pozostaje przyklejone do własnych „je-
dynie słusznych” wyobrażeń o rzeczywistości, dopóty problem 
będzie trwał.

Ktoś mógłby powiedzieć, że czarne jest czarne, a białe jest białe. 
Rozumiem, że istnieje potrzeba usystematyzowania pewnych war-
tości, ale zanim do tego wrócę, pozwól, że posłużę się pewnym 
obrazem.

Wyobraź sobie, że idziesz po bazarze z owocami i wa-
rzywami. Stoiska przepełnia sielankowa atmosfera, 
a otaczające cię wspaniałe zapachy, kolory i kształty po-
wodują, że masz ochotę spróbować wszystkiego.

Nagle widzisz przy jakimś straganie podejrzanie za-
chowującą się kobietę. Ubrana jest w stare rozciągnięte 
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ubrania. Włosy ma niestarannie uczesane. Zauważasz, 
że chowa do kieszeni dwa średniej wielkości jabłka i po-
spiesznie odchodzi. Co byś o niej pomyślała?

Gdybyś zareagowała jak większość osób, prawdopo-
dobnie powiedziałabyś: „Złodziejka”. Może nawet krzyk-
nęłabyś głośno, że ktoś kradnie i pospieszyła na pomoc 
niczego nieświadomemu właścicielowi kramiku, łapiąc 
sprawczynię. Poczułabyś się dumna z dobrego uczynku 
i uratowania dwóch jabłek wartych może dwa złote. Bo 
przecież zasady są zasadami – prawda?

Zadowolona z siebie wracasz do domu. 
Na drugi dzień wychodzisz ponownie po zakupy i spo-

tykasz zaprzyjaźnioną sąsiadkę. Przyjemnie sobie gawę-
dzicie, aż tu nagle zauważasz, że obok was przechodzi ta 
sama kobieta, która wczoraj kradła jabłka. Kłania się są-
siadce, spogląda na ciebie ukradkiem i pospiesznie idzie 
dalej.

W tym momencie masz już na końcu języka całą histo-
rię o ukradzionych owocach, ale sąsiadka jest szybsza 
i zaczyna opowiadać o napotkanej kobiecie, której na 
imię Krystyna. 

Sąsiadka mówi o tym, że Krysia miała trudne życie, 
że jej ojciec zmarł na raka, a potem matka wyszła po-
nownie za mąż nieświadoma, że poślubia człowieka 
chorego psychicznie, alkoholika, który maltretował 
matkę, a Krysię molestował do osiemnastego roku 
życia. Matka Krysi przedwcześnie umarła, zamęczona 
przez nowego męża, a Krysia chcąc uciec przez prze-
śladowaniami wcześnie wyszła za mąż. Jednak i tym 
razem okazało się, że mężczyzna jest alkoholikiem i już 
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wkrótce po ślubie w domu zaczęły się awantury. Kry-
sia urodziła troje dzieci.

Sąsiadka opowiada ci, jak to Krysia nieraz musiała 
uciekać z domu w nocy z dziećmi przed prześladowania-
mi pijaka. On przepija wszystko, co zarobi, a ponadto 
zabiera jej pieniądze zarobione na sprzątaniu mieszkań, 
bo Krysia robi co może, żeby dać dzieciom jeść, ubrać je 
i posłać do szkoły. Sąsiadka mówi, że jej bliźniaczki ob-
chodziły wczoraj urodziny, a jej nie było nawet stać na 
kupienie im jedzenia, a tym bardziej żadnego prezentu. 
Ponoć dzień wcześniej mąż zabrał wszystkie pieniądze, 
a teraz pewnie przepija całość. 

Jak w tym momencie wygląda twój stosunek do Krysi?

Większość osób, którym opowiadałam tę historię, kompletnie 
zmieniało nastawienie, a ich złość zamieniała się we współczucie 
i zrozumienie, że Krysia wzięła te jabłka najprawdopodobniej z de-
speracji i dla dzieci. Zobacz, jak zrozumienie okoliczności oraz mo-
tywów postępowania drugiego człowieka może radykalnie prze-
transformować nastawienie i wpłynąć na ocenę samego działania. 
Skąd wiesz, że dotychczasowe osądy innych nie były równie błęd-
ne jak ten dotyczący Krysi? No właśnie... Nie wiesz tego. Łatwo 
jest oceniać innych ludzi, gdy nie siedzisz w ich skórze.

Jak to się dzieje, że dokonujemy takiego wartościowania? Ocena 
to opinia o kimś lub o czymś, dokonana na podstawie różnych 
czynników:

aktualnych odczuć i emocji;
skojarzeń opartych na poprzednich doświadczeniach;

•
•
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kontekstu sytuacyjnego;
analizy, jeśli w ogóle takowej dokonasz (a jeżeli nie, twój 
umysł bardzo szybko podejmie decyzję – pomijając analizę 
– i oceni dane zjawisko na podstawie dotychczas zebranych 
informacji, podlegających zniekształceniom i błędom po-
znawczym);
posiadanych informacji, które bez względu na to czy pocho-
dzą od ciebie czy od innych obarczone są osobistymi fi ltrami, 
co automatycznie zniekształca przekaz.

Czy warto więc zaufać swoim osądom? Zależy to od punktu wi-
dzenia i tego, co jest w danym momencie użyteczne. A czy można 
mieć pewność, że odzwierciedlają one rzeczywistość? Tym razem 
zdecydowane nie. Bo przecież oceny są czysto subiektywne. Kło-
pot polega na tym, że one dokonują się automatycznie i potrzeba 
olbrzymiej samokontroli, żeby być świadomym tego procesu, któ-
ry odbywa się przez cały czas w naszym umyśle. 

Drugi problem polega na tym, że w codziennym życiu większość 
ludzi zwykle nie poświęca czasu na to, żeby zrozumieć, jakiego ro-
dzaju błędy poznawcze popełnił umysł. Ludzie automatycznie ufa-
ją swojemu ego, które podsuwa stałe rozwiązania, według niego 
najbardziej sprzyjające przetrwaniu. To jednak nie oznacza, że są 
to rozwiązania najbardziej optymalne długoterminowo. Badania 
wskazują, że dla mózgu przetrwanie w tu i teraz jest priorytetem. 
Dużo rzadziej będzie więc koncentrował się na poszukiwaniu roz-
wiązań korzystnych na dłuższą metę, albo szukał szerszej ekolo-
gicznej perspektywy lub brał pod uwagę globalne dobro. 

Jak zatem nauczyć się oddzielać oceny od faktów? Na początek 
proponuję nauczyć się uświadamiać sobie, co w danej sytuacji jest 
faktem.

•
•

•
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Ćwiczenie 2: 
Oddziel oceny od faktów 

1. Pomyśl o sytuacji zmiany. Wybierz taką, która w tej chwili naj-
szybciej przychodzi ci do głowy.

2. Wyobraź sobie tę scenę, a następnie zrób test kamery. Polega 
on na tym, żebyś patrzyła na to, co się dzieje za pośrednictwem 
kamery: ona widzi tylko obraz i dźwięk, nie ocenia i nie inter-
pretuje, po prostu widzi i rejestruje.

3. Przykład: W pokoju siedzą dwie osoby – mężczyzna i kobieta. 
Ona mówi do niego: „Wynieś śmieci”. On odpowiada: „Już”, po 
czym pozostaje na kanapie i ogląda mecz. Tak to wygląda okiem 
kamery. A jak mogłoby to wyglądać, gdyby zostało poddane 
ocenie? „Wchodzę do pokoju i proszę go, żeby wyniósł śmieci, 
ale on jak zwykle mnie ignoruje i ma gdzieś to, że cały dzień 
pracuję i też chcę odpocząć. On nawet nie może zrobić tak ma-
łej rzeczy, jak wyniesienie śmieci. Lekceważy mnie, a wręcz tym 
zachowaniem śmieje mi się w twarz”. 
a. Jak myślisz, który sposób myślenia wywołuje więcej bólu 

i generuje większe konfl ikty w życiu? Mogłabyś teraz powie-
dzieć: „Dobra, dobra, śmieci się same nie wyniosą… Mam 
ignorować to, że on się tak zachowuje?” Niczego takiego nie 
sugeruję. Jedyne co proponuję, to wstrzymanie się na mo-
ment z osądami, interpretacjami i zastanowienie się, co te-
raz się dzieje. A naprawdę dzieją się tylko fakty, bo nie wiesz 
co on myśli w tej chwili i nie jesteś w stanie udowodnić tych 
wszystkich ocen, które pojawiają się w twojej głowie.

4. Przyznaj, że wiele twoich osądów opartych jest na domysłach. 
Jakie są konsekwencje tego dla ciebie i innych osób? Czy jesteś 
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wtedy skuteczniejsza w realizacji tego, co dla ciebie ważne, czy 
raczej zwiększa się twoja produktywność w osiąganiu frustra-
cji? Zatem zachęcam cię, aby zacząć praktykować codziennie 
umiejętność oddzielania osądów od faktów. Rozejrzyj się doo-
koła i zobacz, usłysz wszystko, co cię otacza. Działaj tak, jakbyś 
była tylko kamerzystą wykonującym swoją pracę. Masz sfi lmo-
wać scenę i tylko to.

5. Jaki jest twój stan emocjonalny wobec tych ludzi, gdy patrzysz 
na ich zachowanie wyłącznie jako na fakty? Jeśli teraz zarea-
gujesz tak, jak większość osób, po dokonaniu dysocjacji (czyli 
spojrzeniu z boku na to, co się dzieje), to twoje emocje będą 
dużo spokojniejsze niż wtedy, gdy kierowałaś się osądami. 
O czym to świadczy? Jest to przykład na to, że umysł ma nad 
nami potężną władzę. Każda ocena, której dokonujemy, kreuje 
nasz osobisty stosunek do ludzi i spraw, a potem na tej podsta-
wie podejmujemy decyzje i działamy. Ponadto im większy stres, 
tym mniejszy masz wybór jeśli chodzi o reakcje, ponieważ, jak 
napiszę w rozdziale o emocjach, stres uniemożliwia świadome 
myślenie. W ten sposób zanika kreatywność i umiejętność roz-
wiązywania problemów. A chyba mało kto lubi mieć nikły wy-
bór.

6. A gdy już widzisz tylko fakty, wypisz przynajmniej trzy możli-
we interpretacje tej sytuacji oraz trzy sposoby zareagowania 
i rozwiązania problemu. W tym momencie stwarzasz sobie 
możliwości, abyś mogła dużo swobodniej przejść do kolejnego 
etapu.
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Czwarty etap: Ustal gdzie znajduje się próg przejścia 

Jaśmina zgłosiła się z tematem związanym z pracą. 
Od dawna czuła, że to, co robi, nie jest tym, czym chcia-
łaby się naprawdę zajmować. Nie przepadała za ludź-
mi, z którymi pracowała. Codziennie przeżywała stres 
w związku z koniecznością współdziałania z szefową, 
która wyprowadzała ją z równowagi. Jednocześnie nie 
potrafi ła podjąć decyzji, czy opuścić etat i stworzyć włas-
ny biznes, czy też pozostać na nim, gdyż dawał jej po-
czucie bezpieczeństwa i możliwość spokojnego zajścia w 
ciążę. Jej progiem przejścia była decyzja odnośnie tego, 
czy zostać czy też odejść z pracy. 

Określenie, gdzie jest rzeczywisty próg przejścia, pomaga zdefi -
niować decyzję, którą trzeba podjąć. Jeśli nie potrafi sz tego zrobić, 
możesz zagubić się w sprzecznych emocjach i mieć problem z nie-
konsekwentnymi działaniami. W takich sytuacjach największym 
wyzwaniem są konfl ikty wewnętrzne, które odzwierciedlają różne 
interesy targające ego. „Z jednej strony chciałabym mieć swój bi-
znes, a z drugiej wcale tego nie chcę” – powiedziała kiedyś jedna 
z moich klientek. Czasem osobowość jest rozszczepiona na dwie 
kłócące się ze sobą części i żadna nie chce odpuścić. Piszę o tym 
szerzej w rozdziale o podejmowaniu decyzji. Na tu i teraz potrze-
bujesz odnaleźć punkt, w którym ten konfl ikt się znajduje, a jest 
tuż przed progiem przejścia. 

Próg jest odzwierciedleniem przekraczania własnego strachu 
i ograniczeń, które targają ego. To ono się boi, że coś straci. Oba-
wia się wyjścia ze strefy komfortu, konfrontacji z rzeczywistością 
oraz podjęcia jakiejkolwiek decyzji, a już ponad wszystko wzięcia 
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odpowiedzialności za tę decyzję. W takim przypadku włącza się 
czasami osobowość dziecka, które chciałoby, aby inni przejęli za 
nie odpowiedzialność oraz podjęli decyzje i działania. Wielu ludzi 
praktykuje takie postawy na co dzień i z jednej strony są one wy-
godne i ułatwiają życie, ale z drugiej bardzo często człowiek nie 
chce widzieć ceny, jaką przychodzi mu za to zapłacić. Kosztem są 
niezrealizowane marzenia, nuda i konieczność poddania się suge-
sƟ om innych osób. Oczywiście decyzja zawsze należy do ciebie. 
Jeśli jest to jednak automatyczny, wyuczony wybór, to – nie oszu-
kujmy się – nie jest to żaden wybór, lecz jedynie realizacja auto-
matyzmów, których ktoś nauczył się dawno temu. Dlatego, żeby 
poradzić sobie z określeniem, gdzie znajduje się próg, zadaj sobie 
pytanie.

Ćwiczenie 3: 
Pytanie rozwojowe

Co cię w tej sytuacji najbardziej przeraża, czego się najbardziej 
boisz? A potem wypisz wszystkie rzeczy, które przyszły ci do 
głowy, aż do wyczerpania tematu. Następnie zapytaj, jaką 
w tej sytuacji musisz podjąć decyzję, żeby ruszyć do przodu?

Gdy znajdziesz odpowiedzi na te pytania, zrozumiesz, gdzie jest 
twój próg przejścia. I proponuję, byś od tej chwili była bardziej 
uważna. To jest moment, w którym bardzo często uruchamia 
się coś, co nazywam wewnętrznym sabotażystą. Dokładniej 
opiszę ten mechanizm w kolejnych etapach.
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Piąty etap: 
Określ czego naprawdę chcesz i jaki to ma związek z wy-
znawanymi przez ciebie wartościami. 

Julita przyszła do mnie na coaching, żeby poprawić 
swoją efektywność w pracy. Od dłuższego czasu czuła, 
że stoi w miejscu. Z jednej strony bardzo chciała ruszyć 
do przodu ze swoimi projektami, ale z drugiej coś ją 
blokowało i nie potrafi ła zrozumieć, co to jest. Mimo 
iż bardzo chciała się rozwijać, to jednocześnie lubiła 
spędzać czas ze swoją rodziną, zwłaszcza że mąż zwra-
cał jej ostatnio uwagę na to, że zbyt często nie ma jej 
w domu. Od razu zauważyłam, gdzie jest problem, więc 
zaproponowałam jej, aby odnalazła i uświadomiła so-
bie swój system wartości. Okazało się, że najwyższą wy-
znawaną przez nią jakością było poczucie własnej war-
tości, potem rozwój, spokój i pewność siebie. Sprawdzi-
łyśmy również, jakie są jej antywartości i tu odnalazła 
brak poczucia pewności siebie, brak odpowiedzialności 
i stres. Uświadomiła sobie, że wśród jej wartości i an-
tywartości jest kilka, które mogą się wzajemnie sabo-
tować, ponieważ tworzą potencjalne sprzeczności. Roz-
wój i pewność siebie były w opozycji do spokoju, ponie-
waż aby się rozwijać, musiała podejmować działania 
i wychodzić poza strefę komfortu. Natomiast budowa-
nie pewności siebie nie mogło się obyć bez podejmowa-
nia działań, uczenia się nowych rzeczy, co było dalekie 
od spokojnego spędzania czasu. W opozycji stały rów-
nież rozwój i stres, gdyż rozwój to wychodzenie poza 
bezpieczne, schematyczne działanie, które zazwyczaj 



90

A
w
a
k
e

wywołuje stres. Następnie podczas sesji doprowadza-
łyśmy do integracji tych wartości i pogodzenia najważ-
niejszych dla niej rzeczy. Dzisiaj Julita odnosi sukcesy 
i rozwija się zawodowo, a jej relacje rodzinne układają 
się bardzo dobrze.

Problem z konfl iktem wewnętrznym jest bardzo powszechny, 
jednocześnie nieznajomość własnych wartości prowadzi do braku 
świadomości tego, co jest dla ciebie ważne i utrudnia dokonywa-
nie wyborów. Na temat konfl iktów interpersonalnych szerzej piszę 
w rozdziale o podejmowaniu decyzji.

Czym zatem są wartości? Jak można je zdefi niować?

Gdy zadajesz sobie pytanie o to, co jest dla ciebie najważniejsze, 
zaczynasz mówić o wartościach. Twoje wartości pozwalają ci po-
dejmować codzienne decyzje i stanowią kompas, pomagając 
zmierzać we właściwym kierunku. Jeśli jesteś świadoma swojego 
systemu wartości, wtedy wiesz, jak podejmować decyzje. Jeśli nie, 
mogą się pojawiać wątpliwości i dylematy, których przez długi 
czas nie potrafi sz rozwiązać.

Ludzkie wartości są kształtowane na wczesnym etapie życia. 
Niestety ma to również swoje konsekwencje. Ponieważ nie po-
wstawały one świadomie, to człowiek nie miał na nie wpływu. 
Zostały one przejęte wprost od rodziców, opiekunów oraz grup 
społecznych, z którymi się identyfi kował. Jeśli dana grupa agre-
sywnie egzekwowała te wartości, to można powiedzieć, że osoba 
ta została uwarunkowana, żeby wyznawać konkretne wartości. 
Wtedy na ich podstawie pojawiają się silne przekonania.
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Iwona pracowała w fi rmie rodzinnej. Jej rodzice wiele 
włożyli w to, żeby biznes mógł się rozwinąć i aby utrzy-
mywał nie tylko wszystkich członków rodziny, ale też 
pracowników. Wszyscy byli z tego bardzo dumni i za-
dowoleni, ale nie Iwona, która nie do końca czuła, że 
pozycja prezesa tego biznesu jest tym, co leży w sferze 
jej marzeń. Miała zupełnie inne aspiracje, ale poczucie 
przynależności do grupy społecznej, którą jest rodzina 
oraz sieć zależności powodowały, że odczuwała bardzo 
duży dyskomfort w związku z pragnieniem pójścia włas-
ną drogą. Uważała, że odejście z fi rmy będzie dla niej 
jak zdrada. Ostatecznie nie zdecydowała się na to, żeby 
odłączyć się i zająć realizacją swoich pasji, ponieważ po-
czucie braku lojalności wywoływało w niej tak duży ból 
i dyskomfort, że nie była gotowa na taką zmianę.

Gdy człowiek przeżywa wewnętrzny konfl ikt, ma poczucie jakby 
jego dłonie i nogi były przywiązane do dwóch lin, które rozciągają 
ciało w dwie przeciwne strony. To raczej mało komfortowa sytua-
cja. Tego typu dylematy są naturalnymi dla ego, które powstało 
poprzez oddzielenie się od pełni. Od tamtej pory nieustannie two-
rzy sprzeczności (o tym, jak sobie radzić z konfl iktami na poziomie 
ego, będę pisać w kolejnych rozdziałach). Wtedy pojawiają się 
problemy z podjęciem decyzji i niezadowolenie z życia.

Właśnie dlatego kluczowym zadaniem jest poukładanie własne-
go systemu wartości i podjęcie świadomej decyzji, jak ma on od 
teraz wyglądać.

Zapraszam cię zatem do ćwiczenia, które pomoże uporządkować 
system wartości.
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Ćwiczenie 4: 
Twój system wartości

Podczas tego ćwiczenia określisz swój system wartości. W ten 
sposób świadomie zdecydujesz, co jest dla ciebie najbardziej 
istotne i ułatwisz sobie w przyszłości podejmowanie decyzji.

1. Co jest dla ciebie w życiu ważne? Znajdź minimum osiem naji-
stotniejszych rzeczy.

2. Co oznaczają dla ciebie kolejne wartości? Zwróć uwagę na to, 
żeby odróżnić środki od celów. Możesz w pierwszym momen-
cie pomyśleć, że ważna jest dla ciebie rodzina, ale zadaj sobie 
potem dodatkowe pytanie o to, co w tym jest dla ciebie naj-
ważniejszego. Pytaj tak długo, aż dojdziesz do kluczowej warto-
ści. Może to wydawać się męczące, ale jest o tyle istotne, że 
pozwoli ci dojść do najgłębszych wartości, a nie tych powierz-
chownych. Oto przykład. Załóżmy, że dla ciebie wartością jest 
rodzina. Zatem zadaj sobie kolejne pytanie: co w tym jest dla 
ciebie najważniejsze? Relacja. A co w tym jest najważniejsze? 
Bliskość. A co w tym? Miłość. A co w miłości jest najważniejsze? 
Jeśli trudno ci dalej odpowiadać, masz pustkę w głowie, ozna-
cza to, że dotarłaś do wartości bazowej. Przykład pokazuje, że 
poprzez budowanie rodziny realizujesz swoją wartość, jaką jest 
w tym przykładzie miłość. Oczywiście dużo prościej jest zrobić 
to ćwiczenie z coachem.

3. Po określeniu podstawowych wartości i oddzieleniu środków 
od celów ustal ich hierarchię. Zadawaj pytania typu: czy po-
święciłbyś zdrowie dla miłości? czy poświęciłbyś zdrowie dla 
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pieniędzy? W ten sposób ustalisz, które z nich są ważniejsze niż 
inne.

4. Ułóż wartości według hierarchii.

5. Jak się mają twoje obecne wartości do tego, kim chcesz być 
w życiu? W związku z tym jakie wartości chcesz dodać, jakie 
usunąć, a jakie pozostawić, żeby móc się lepiej realizować? Ja-
kie są konsekwencje tego, że twoje wartości są na tym miejscu 
a nie innym i że posiadasz w swojej hierarchii akurat takie war-
tości a nie inne.

6. Stwórz nową hierarchię, która będzie dla ciebie bardziej ko-
rzystna.

7. Sprawdź, w jakim stopniu realizujesz swoje nowe wartości 
w codziennym życiu. W tym celu wypisz je jedną pod drugą 
i określ w skali od 0 do 10, na ile czujesz, że aktualnie realizu-
jesz tę wartość.

8. Co możesz zacząć robić, żeby lepiej realizować te wartości, 
które są aktualnie zaniedbane?

9. Co należałoby przestać robić, żeby lepiej realizować w życiu te 
wartości, które mają obniżoną ocenę?

10. Co należałoby kontynuować, żeby podnieść / utrzymać po-
 ziom wartości, na których ci zależy?

Jeśli dokładnie wykonałaś to ćwiczenie, masz już określony sy-
stem wartości, który jest jak kompas w podróży. Dzięki temu bę-
dzie ci dużo łatwiej dokonywać wyborów. Proponuję zapisać swo-
je najważniejsze wartości i antywartości na małej kartce lub w te-
lefonie i nosić ją zawsze ze sobą. Pozwoli to w każdej chwili odwo-
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łać się do nich, gdy będziesz miała do podjęcia jakąś istotną decy-
zję.

Czasem może się zdarzyć, że mimo znajomości swojego systemu 
nie potrafi sz podjąć satysfakcjonującej decyzji. To będzie ozna-
czać, że pojawił się konfl ikt, który trzeba rozwiązać lub twoja intui-
cja stara się zmienić bieg zdarzeń. Jeśli tak się stanie, proponuję ci 
przejść do rozdziału o podejmowaniu decyzji, w którym szerzej 
opisałam, na czym polegają konfl ikty wewnętrzne i wskazałam 
techniki pracy z intuicją.

Gdy już wiesz, co jest dla ciebie najważniejsze, pora na drugą 
część. Znajdź odpowiedź na pytanie, co w sytuacji zmiany jest dla 
ciebie najbardziej istotne i jakie są twoje potrzeby.

Agata była w relacji już od siedmiu lat. Gdy do mnie 
przyszła, zastanawiała się, co może zrobić, ponieważ jej 
frustracja rodzinnym życiem narastała. Gdy zaczęłyśmy 
rozmowę okazało się, że mąż nie angażuje się w pomoc 
w domu, tylko zajmuje się swoimi sprawami. Wszystkie 
trudne kwesƟ e spadają na jej głowę, a ona już nie ma 
siły. Agata była rozżalona i zmęczona wspólnym życiem 
w ten sposób. Gdy zapytałam o próby konwersacji i usta-
lenia zasad, powiedziała, że podejmowała ten temat 
wiele razy, ale mąż uważał, że to są kobiece obowiązki. 
Przyznała też, że nawet nie o wszystkim mu mówi. Za-
proponowałam jej więc, żeby najpierw określiła sama ze 
sobą, jakie są jej potrzeby i wartości w tej relacji. Była 
zdziwiona, ale jednocześnie postanowiła podjąć wyzwa-
nie i rozpisać wszystko co dla niej ważne. Okazało się, 
że mąż podchwycił temat i wspólnie stworzyli listę po-
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trzeb, wartości i aspektów sprawiających, że są dla sie-
bie atrakcyjni. To pomogło im zrobić duży krok na drodze 
do odnalezienia porozumienia w ich związku.

Rozmawiając z klientkami zauważam, że bardzo często nie po-
trafi ą one precyzyjnie określić własnych potrzeb w relacjach, a co 
dopiero konsekwentnie je komunikować. Jedno nie może istnieć 
bez drugiego. Nie da się mówić o potrzebach, jeśli sama ze sobą 
jeszcze ich nie uzgodniłaś. Podobnie dzieje się, gdy kimś targają 
konfl ikty wartości tak, że z jednej strony chciałby tego, a z drugiej 
czegoś innego. To powoduje, że sam w sobie jest pogubiony, nie 
wspominając o innych osobach, które po prostu odbierają sprzecz-
ne komunikaty. W sytuacji zmian, które mogą przebiegać na bar-
dzo różnych poziomach, konieczne jest, aby odpowiedzieć sobie 
szczerze na poniższe pytania.

Ćwiczenie 5: 
Pytania rozwojowe

1. Co w tej sytuacji jest dla mnie najważniejsze? Z jakich wartości 
absolutnie nie chcę rezygnować, a jakie mogę poświęcić? Czy 
są tu jeszcze jakieś dodatkowe wartości, absolutnie konieczne 
do realizacji?

2. Jakie są moje potrzeby w związku z powyższymi wartościami? 
Czego chcę? Na jakiego rodzaju kompromisy jestem gotowa 
pójść? Które potrzeby są dla mnie na tyle istotne, że rezygnacja 
z nich będzie oznaczała zerwanie porozumienia?
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3. Kolejne pytania mogą pomóc w rozwiązaniu dylematu w ob-
szarze zmian w relacjach zarówno prywatnych, jak i bizneso-
wych. Jakie są nasze wspólne wartości, rzeczy, w które oboje 
wierzymy? Jak one mogą pomóc w znalezieniu dobrego roz-
wiązania? Jakie są wspólne potrzeby, które mogą nam pomóc 
w dojściu do porozumienia?

Korzyść ze znalezienia odpowiedzi na powyższe pytania jest 
przede wszystkim taka, że możesz bardzo precyzyjnie wybrać naj-
lepsze możliwości. Jednocześnie twój umysł, będzie miał swoiste 
drogowskazy, jakiego rodzaju zachowania i działania będą mogły 
spełnić te najważniejsze potrzeby i wartości.

Szósty etap: Podejmij decyzję

Przeszłaś już przez pięć etapów: uznałaś fakt, że w twoim życiu 
nadchodzi zmiana, udało ci się opanować emocje i oddzielić fakty 
od osądów, odkryłaś, gdzie znajduje się próg przejścia, jakie tam 
czekają na ciebie przeszkody, a także zdałaś sobie sprawę z tego, 
czego naprawdę chcesz w tej sytuacji i które z wyznawanych przez 
ciebie wartości biorą udział w decyzji. 

Nadszedł etap dokonania wyboru. Może on mieć bardzo różny 
poziom trudności. Wszystko zależy od jakości i skali problemu, 
z którym masz do czynienia. Poprzednie kroki były po to, żeby to 
ułatwić. Na tym etapie możesz jeszcze czuć, że brakuje ci jasnego 
obrazu sytuacji. Jeśli tak jest, zapraszam do przeczytania rozdziału 
o podejmowaniu decyzji, gdyż tam opisałam dokładniej, jak roz-
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wiązywać konfl ikty wartości, które mogą blokować dokonywanie 
wyboru. Warto też wziąć pod uwagę, że ego ma tendencje do ule-
gania iluzjom, które wynikają z błędów polegających na bezrefl ek-
syjnym ufaniu własnym przekonaniom, zamiast koncentracji na 
faktach. Oprócz tego ma też zwyczaj niedoceniania przyszłych 
problemów oraz przeceniania aktualnych przyjemności, co rów-
nież wykazałam na podstawie badań w pierwszej części rozdziału 
o podejmowaniu decyzji.

Na tym etapie pojawia się jeszcze jeden element, który ma szan-
sę znacząco pomóc. Jest to archetyp mentora, który może pojawić 
się zarówno w postaci osoby – coacha, przyjaciela, duchownego, 
nauczyciela – jak również w postaci fi lmu, książki, jakiegoś tekstu, 
który niby przypadkiem wpada komuś w ręce. Zdarza się również, 
że jest to cała seria przeróżnych wydarzeń, które zaskakująco po-
wtarzają się, tak jakby chciały podsunąć ci wskazówkę, jaką masz 
podjąć decyzję. Jung nazywał to synchronicznościami31, czyli taki-
mi zdarzeniami, które mają ze sobą związek. Stanowią one swoiste 
drogowskazy na drodze, swego rodzaju „listy od Jaźni”32. W związ-
ku z powyższym na twojej drodze może pojawić się mentor, gdyż 
w twym umyśle istnieje intencja i prośba o pomoc w sytuacji, 
w której się znajdujesz. Pamiętam bardzo wiele zdarzeń z mojego 
życia, kiedy na wysyłane intencje doświadczałam tego typu odpo-

31 Synchroniczność – termin stworzony przez Carla Gustava Junga na określenie 
znaczącej koincydencji hipotetycznej zasady wszechzwiązku zdarzeń, która miała-
by działać obok zasady przyczynowości. Jung podał kilka nieco różniących się od 
siebie defi nicji tego pojęcia. Jedna z nich zakłada, że synchroniczność to pojawie-
nie się w równoległych liniach dwóch zjawisk, wydarzeń lub stanów psychicznych, 
mających dla obserwatora wspólne znaczenie, które nie były ze sobą powiązane 
przyczynowo. Opisane jest to szerzej w książce C. G. Junga „Człowiek i jego symbo-
le” (dz. cyt., s. 287–288).
32 Wokół pojęcia synchroniczności istnieją kontrowersje. Sprzeciwia im się mate-
rialistycznie zorientowany nurt nauki.
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wiedzi. Podobne relacje słyszę również od przyjaciół i osób, z któ-
rymi prowadzę sesje oraz warsztaty.

Jedna z nich miała miejsce wtedy, gdy na moich 
warsztatach pojawiły się trzy klientki. Każda, opowia-
dając swoją historię, wspomniała, że była w takim 
momencie życia, w którym bardzo potrzebowała po-
mocy i „zupełnie przypadkiem” znalazła informację 
o moich warsztatach w Internecie.

Miałam również osobiste doświadczenia. Oto jedno 
z nich. Kilka lat temu zdecydowałam się przeprowa-
dzić do innego mieszkania w ciągu dwóch tygodni. 
Z różnych względów zależało mi wtedy na czasie i zde-
cydowałam, że mieszkanie ma być pod Poznaniem 
w konkretnej małej miejscowości, w której znale-
zienie kwatery typu kawalerka graniczyło z cudem. 
Przez tydzień znajdowałam jedynie oferty oddalo-
ne od tej miejscowości o 10-15 km. W poniedziałek, 
gdy rozpoczął się kolejny tydzień, powiedziałam głoś-
no do siebie: „W czwartek się stąd wyprowadzam”. 
W środę w południe zadzwonił do mnie przyjaciel 
z informacją, że znalazł dla mnie mieszkanie dokład-
nie w tej miejscowości, za dokładnie taką kwotę, jaką 
miałam do dyspozycji. W środę podjęłam decyzję, 
w czwartek przeprowadzałam się ze swoimi meblami. 
Podobnych sytuacji miałam w życiu więcej. 

Pojawiały się one również u moich przyjaciół i klientek, dla któ-
rych zjawisko synchroniczności jest czymś zwyczajnym. Ktoś to 
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może nazwać myśleniem życzeniowym, a dla mnie jest to intere-
sująca i użyteczna forma wykorzystwania intuicji.

Podsumowując należy zauważyć, że obecność mentora czy to 
w postaci osoby czy też zdarzeń jest czymś, co musi najpierw po-
jawić się w postaci intencji, prośby, wdzięczności czy modlitwy. 
Mentor może też przyjść samoistnie i zdarza się, że pierwszą reak-
cją ego jest opór i gwałtowna niechęć. Przecież nauczyciel zwia-
stuje zmiany, których ego może nie chcieć przyjąć. To od ciebie 
zależy, czy chcesz skorzystać z jego pomocy czy nie. Ty decydujesz 
czy jesteś na tyle otwarta, żeby zauważać synchroniczności, czy 
też z różnych względów zamykasz się na to. Decyzja tak czy inaczej 
pozostaje po twojej stronie. Według mnie korzystanie z zasobów 
zarówno logicznych, jak i emocjonalnych czy duchowych może 
znacząco pomóc nie tylko w podjęciu decyzji, ale w jej utrzymaniu 
i radzeniu sobie z różnymi wydarzeniami, które będą po drodze 
stanowiły dla ciebie testy.

Siódmy etap: Pokonaj przeszkody i strażnika progu 

Gdy pisałam o etapie, związanym z odnajdywaniem progu przej-
ścia, wspomniałam o sabotażyście. Teraz nadchodzi moment, 
w którym może on się pojawić w twoim życiu. Kim lub czym jest 
sabotażysta? To taka część osobowości lub energii płynącej z nie-
świadomości, która z powodu ukrytych interesów ulokowanych 
w kontynuowaniu starych nawyków zrobi wszystko, żeby nie dopuś-
cić do podjęcia decyzji, a następnie zmian. To reakcje obronne, dą-
żące do zachowania status quo, które potrafi ą działać w niesamowi-
cie zawoalowany sposób. Różnorodne źródła opisują ten element 
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nas samych różnorako, jednak powtarza się on zarówno w opraco-
waniach psychologicznych, mitologicznych, jak i coachingowych.

Joseph Campbell, cytowany potem przez Christophera Voglera, 
którzy nawiązują z kolei do zbadanych przez Junga archetypów, 
wskazują na strażnika progu. Według nich archetyp ten funkcjo-
nuje w nieświadomości zbiorowej i opisany jest w starożytnych 
podaniach, a także źródłach o charakterze religijnym. W historiach 
przekazywanych z pokolenia na pokolenie, czy też mitach i wierze-
niach wszyscy bohaterowie napotykają jakieś przeszkody. U progu 
każdej z bram do nowego świata stoją strażnicy, którzy mają bro-
nić wejścia przed tymi, którzy nie są „godni”, aby przejść. O tym, 
czy ktoś jest „godny” czy nie, świadczy często to, czy ma w sobie 
dość odwagi i śmiałości do tego, aby pokonać swój strach oraz czy 
naprawdę chce zmiany, którą pociąga za sobą przekroczenie tego 
progu. Próg natomiast jest tym przełomowym momentem w ży-
ciu, w którym potrzebujesz podjąć jakąś kluczową dla siebie decy-
zję. Strażnicy progu z pozoru wydają się groźni, ale jeśli wykażesz 
się sprytem, potrafi sz ich przechytrzyć, ominąć albo wręcz uczynić 
z nich sprzymierzeńców. Wtedy przejdziesz przez próg i ruszysz 
dalej33. Strażnicy progu strzegą dostępu do przestrzeni, w której 
musisz zmierzyć się ze swoimi ograniczeniami, słabościami, 
a przede wszystkim ze swoim cieniem, będącym emanacją wszyst-
kich tych wypartych części osobowości, które tak skrzętnie chcesz 
ukryć przed światem, a nawet przed samą sobą. O cieniu pisze 
Carl Gustaw Jung wskazując, że są to elementy nas samych, które 
wypieramy i próbujemy ukryć w podświadomych zasobach umy-
słu34.

33 C. Vogler, Podróż autora, Wydawnictwo Wojciech Marzec, Warszawa 2016, s. 55.
34 C. G. Jung, Człowiek i jego symbole, dz. cyt., s. 233.
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Z moich obserwacji wynika, że podświadomość potrafi  w nie-
zwykle uciążliwy sposób pokazywać człowiekowi jego słabości. 
Mogłabym długo opowiadać o niezliczonych sposobach, do jakich 
uciekają się moi klienci, żeby wymigać się od zmian, ale przytoczę 
tylko dwa najciekawsze przykłady.

Pracowałam kiedyś z klientką, która na jednej z sesji 
miała się zająć nurtującą ją kwesƟ ą i jednocześnie bar-
dzo bała się rozpocząć pracę w tym temacie. Okazało się, 
że na dzień przed spotkaniem wysłała do mnie prośbę 
o jej przesunięcie, ale ponieważ kolejny termin byłby 
dopiero za miesiąc, zdecydowała się jednak przyjechać. 
Spóźniła się na spotkanie i okazało się, że jadąc (a musia-
ła dotrzeć z daleka) natknęła się na zalaną drogę, potem 
były korki, których o tej godzinie teoretycznie nie powin-
no być. Przypadek? Może tak, a może nie. Wszystko zale-
ży od tego, czy wierzysz w przypadki, czy raczej uznajesz, 
że może mieć miejsce coś takiego, jak kreacja. Gdy omó-
wiłyśmy temat z dziwnej, denerwującej ją historii, zdała 
sobie sprawę, jak bardzo to zdarzenie odzwierciedlało 
jej nieuświadomioną wcześniej niechęć do zmiany, która 
miała się dokonać podczas naszego spotkania.

Strażnik progu może być wydarzeniem z zewnątrz, kierować uwa-
gę lub wręcz przyciągać do życia różnorodne, przedziwne wydarze-
nia, które nie pozwalają człowiekowi zrealizować tego, co zaplano-
wał. Można go upatrywać w takich elementach rzeczywistości, 
które będą ciebie testować, zanim uda się ostatecznie zrealizować 
podjętą decyzję. Ten archetyp może być również doświadczany jako 
wewnętrzne przeszkody w postaci stresu, czy obniżenia nastroju, 
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albo różnorodnych gwałtownych, bądź przewlekle powtarzających 
się reakcji, czego przykładem było zachowanie kolejnej klientki.

Przyszły kiedyś do mnie na warsztaty dwie przyjaciółki. 
Jedna z nich w trakcie spotkania uważnie słuchała. Na-
wet wzięła udział w jednym z ćwiczeń. Po spotkaniu zwy-
kle zapraszam chętne osoby na bezpłatną konsultację. 
Uczestniczka stanęła przed listą zapisów na spotkania, 
ale zaczęła się tłumaczyć, że nie ma ze sobą kalendarza 
i sama nie wie, czy chce się spotkać czy nie. Wtedy jej 
przyjaciółka niby od niechcenia rzuciła komentarz, że 
pewnie boi się zapisać. W tym momencie zobaczyłam 
zmianę postawy tej uczestniczki. Z małej dziewczynki, 
która nie wie, jaką podjąć decyzję, zmieniła się w bojo-
wo nastawioną kobietę, która chce udowodnić, że jest 
inaczej, niż uważa jej towarzyszka. Znalazła pierwszy 
lepszy termin i zapisała się. Co się wydarzyło potem? Po-
tem trzy razy przekładała datę spotkania do momentu, 
w którym stwierdziła, że rezygnuje z konsultacji, bo po 
raz trzeci „wyskoczyło” jej coś w pracy i nie chce mi za-
wracać głowy. Uśmiałam się przy tym, bo przeczuwałam 
taki obrót spraw, biorąc pod uwagę zewnętrzną moty-
wację, jaką był komentarz jej przyjaciółki.

Ta zabawna historia pokazuje, że aby dokonać zmian we włas-
nym życiu potrzebujesz czegoś więcej, niż tylko zewnętrznej sty-
mulacji. Bez względu na to, czy przejawi się ona w postaci wyda-
rzeń, nawet najbardziej bolesnych, czy też dokuczliwych komenta-
rzy, albo nawet namów ze strony innych. Tym, czego potrzebujesz, 
jest gotowość.
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Ósmy etap: Podejmij działanie i przekrocz próg

Gdy już podjęłaś decyzję, nadszedł etap działania. Z jednej stro-
ny może to być bardzo prosty krok, a z drugiej trudny, bo to, 
o czym zdecydowałaś, trzeba wprowadzić w życie. 

W łatwy sposób możesz się zorientować, czy praca, jaką wyko-
nałaś wcześniej, jest solidnym przygotowaniem do podjęcia decy-
zji. Sygnałem, który pozwoli ci to określić, jest łatwość, z jaką po-
dejmujesz działanie po dokonaniu wyboru. Jeśli masz z tym trud-
ność, najprawdopodobniej oznacza to, że tak naprawdę nie roz-
wiązałaś konfl iktu wewnętrznego i nie masz w sobie pewności 
i spójności, co do decyzji, jaką podejmujesz. W tej sytuacji istnieje 
kilka opcji. Możesz wykorzystać ćwiczenia zawarte w rozdziale 
o podejmowaniu decyzji i rozwiązywaniu konfl iktów wewnętrz-
nych. Możesz też zaufać intuicji i przewodnictwu. Warto mieć 
również świadomość, że idealny świat to iluzja. Nie zawsze uda się 
w pełni rozwiązać wszystkie wewnętrzne konfl ikty, czy też pogo-
dzić interesy stron zaangażowanych w decyzję. Niekiedy po pro-
stu, mimo braku dostatecznej ilości informacji, będziesz musieć 
coś zrobić i rozpocząć działanie. W tej sytuacji dużo ważniejsze 
jest to, że coś robisz, bo dzięki temu nie stoisz w miejscu licząc, że 
gdy zamkniesz oczy i ponownie je otworzysz, obudzisz się w świe-
cie, w którym wszystkie poprzednie problemy znikną. To się tak 
nie dzieje i nie muszę tego tutaj tłumaczyć. A teraz zapraszam cię 
do wykonania ćwiczenia, które pomaga ruszyć do przodu.
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Ćwiczenie 6: 
Brama do przyszłości

Ćwiczenie to pozwoli wpłynąć na podświadomość i zwiększy 
chęć do realizacji działań. 

1. Pomyśl o decyzji, jaką masz podjąć.

2. Wstań i ustaw w przestrzeni 3 punkty w linii prostej. Rozstaw je 
minimum metr od siebie. Możesz wykorzystać do tego kartki 
papieru, na których zapiszesz:

a. tu i teraz;

b. decyzję, którą masz podjąć za jakiś czas i jej konsekwencje;

c. czas po decyzji (minimum 3 miesiące do 3 lat), gdy wszystko 
masz już za sobą.

3. Aby zaznaczyć te punkty w przestrzeni ułóż zapisane kartki na 
podłodze.

4. Stań na punkcie tu i teraz. Poczuj go. Pozwól sobie uświadomić 
wszystkie istniejące jeszcze lęki i obawy związane z decyzją.

5. Następnie w punkcie b zwizualizuj przed sobą w formie obrazu 
na ekranie telewizyjnym moment, gdy podejmujesz decyzję 
i wszystkie tego konsekwencje. Obejrzyj to na ekranie.

6. Następnie szybko przejdź przez ten punkt i wejdź w moment, 
w którym postanowienie i związane z nim konsekwencje są od-
ległą przeszłością. Pamiętaj, że czas po musi wynosić minimum 
3 miesiące. Wejdź tam i poczuj, jak to jest mieć to wszystko 
za sobą. 
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Jeśli poprawnie wykonałaś ćwiczenie, to jego skutkiem powinno 
być uspokojenie i wyciszenie oraz zwiększenie pewności co do do-
konanego wyboru, a także głębsza motywacja, aby rozpocząć 
działania. Gdy już to zrobisz, nie pozostaje ci nic innego, jak ruszyć 
do przodu i wykorzystać energię emocjonalną, którą wytworzy-
łaś.

Dziewiąty etap: Rozejrzyj się dookoła

Witaj w nowej rzeczywistości! Udało ci się podjąć decyzję, pora-
dzić sobie z własnymi emocjami, pokonać strażnika progu i otwo-
rzyć te drzwi, które pozwalają ci wejść do nowej rzeczywistości. 
Poczucie spokoju, które najczęściej pojawia się w pierwszym mo-
mencie, może być wskazówką, że jesteś na właściwej drodze. 
Z doświadczenia wiem również, że zaraz po uczuciu spokoju może 
się uruchomić ego, które w ostatnich podrygach paniki będzie 
próbowało pokrzyżować ci plany i zawrócić cię z drogi. Tak się 
dzieje, bo rzeczywistość lubi testować i sprawdzać, czy nie wolały-
byś jednak powrócić do starego świata i żyć tak, jak do tej pory. 

Wejście do nowego świata wiąże się z tym, że musisz odnaleźć 
się w nowej rzeczywistości, zobaczyć jakimi ona rządzi się prawa-
mi. Na tym etapie pojawiają się nowi ludzie i różnorodne wyzwa-
nia, którym trzeba sprostać. Jest to trudny etap, gdyż nadal jesteś 
testowana przez życie i musisz sobie poradzić z własną ciemną 
stroną. Przed tobą wiele wyzwań. Warto już na tym etapie pozbyć 
się iluzji, że wystarczy dokonać wyboru i rzeczywistość zmieni się, 
oferując ci wyłącznie pasmo niekończących się sukcesów.

Może się zdarzyć nieco inaczej. Wszystko to będzie się jednak 
działo po to, abyś mogła wzrastać, rozwijać się, budować swoją 
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świadomość i stawać się coraz lepszą wersją siebie. To, co się dalej 
będzie działo, opisałam w modelu czterostopniowym, omawia-
nym na początku niniejszego rozdziału. Teraz jesteś po rewolucji. 
Przed tobą jeszcze inwolucja, narcyzm i ewolucja. Lektura kolej-
nych rozdziałów tej książki, wraz z wykonywaniem ćwiczeń pomo-
gą ci stawić czoła wyzwaniom, które najczęściej pojawiają się 
w trakcie tej podróży. 

Brama do ewolucji

Przedstawiłam dziewięć etapów, które pomogą ci przejść przez 
zmianę życiową. Zdaję sobie sprawę z tego, że z poziomu logiki 
możesz to wszystko odbierać jako sensowne. Natomiast emocje 
rządzą się innymi prawami. Zgadzam się z tobą, że w praktyce to 
wszystko może wydawać się trudniejsze. Dlatego osobiście uwa-
żam, że dużo łatwiej pewne rzeczy zrobić z mentorem, który towa-
rzysząc ci w podróży, pomaga i zwraca uwagę na mechanizmy 
obronne, jakie mogą przeszkadzać w tym, aby pójść do przodu. 
Decyzja, czy chcesz to zrobić sama, czy też skorzystać z pomocy, 
zawsze należy do ciebie. Jeśli chcesz skorzystać z mojej, zawsze 
możesz zapisać się na warsztaty lub sesje indywidualne. Opisałam 
proces zmian, abyś wiedziała, czego się spodziewać. Zauważyłam, 
że to bardzo pomaga w odnalezieniu się, zwłaszcza w trudnych 
momentach życia. Pamiętaj, że jesteśmy dopiero na początku. To 
jest pierwszy rozdział, a ja chcę ci towarzyszyć w procesie transfor-
macji jeszcze przez jakiś czas. Inaczej by było, gdybyśmy spotkały 
się osobiście. Wtedy mogłabym się odnieść do twoich konkret-
nych problemów. To jest książka i nasz dialog wygląda inaczej. 
Z tego też powodu przedstawiam ci dokładnie opracowywane 
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przeze mnie procesy i wskazówki, stawiając na użyteczność, co 
jest zdeterminowane pisaną formą przekazu. Pamiętaj, że sercem 
jestem z tobą i poprzez treść niniejszej książki pragnę ci maksy-
malnie pomóc, abyś mogła samodzielnie iść przez życie i rozwijać 
się, nawet jeśli w tej chwili przechodzisz przez jakieś trudności 
i nie możemy się spotkać osobiście. 

Teraz zapraszam cię do kluczowego etapu. Zaprzyjaźnij się 
z własnymi emocjami.

 




