PRZYGODA DRUGA:

Serce, umyst I duch

‘A ‘ohe pau ka ‘tke 1 ka halau ho‘okahi
(W jednej szkole nie nauczg cie wszystkiego)

Hawajski system szamanski jest wprawdzie podobny do in-
nych systeméw myslowych zajmujacych sie umystem i jego
wplywem na wszech$wiat, pewne réznice sa jednak znaczace.
Hawajscy mistrzowie duchowi przed wieloma wiekami doszli do
takich samych wnioskéw, jak inni w réznych czasach 1 miejscach:
ze istnieje aspekt $§wiadomosci, ktéry funkcjonuje w sposéb
ukryty 1 poSredni (pod$wiadomosc); ze istnieje aspekt $wiado-
mosSci dzialajacy otwarcie 1 bezposrednio (S§wiadomos¢); oraz
ze 1stnieje aspekt §wiadomosci, ktéry wykracza poza oba po-
przednie, a réwnoczesnie je obejmuje (nad$wiadomos¢). Spe-
cyfika hawajskiej mysli zwigzana jest z naturg tych aspektow,
ich funkcjami 1 powigzaniami. W tytule tego rozdzialu nazwa-
fem je sercem, umystem 1 duchem, za§ zrozumienie, czym
— z hawajskiego punktu widzenia — sg 1 jak dziatajg, moze okazac
si¢ jedng z najpozyteczniejszych rzeczy, jakiej kiedykolwiek sie
Nauczysz.
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Trzy aspekty swiadomosci

Koncepcja trzech aspektéw to sposéb podzialu natury czlowieka
na trzy dogodne czeSci, z ktérych kazda ma wlasng funkcje
1 motywacje. W mysli polinezyjskiej nie ma nic takiego, co wska-
zywaloby, ze owe trzy aspekty sg w rzeczywistoéci odrebne. Cho-
dzi tu raczej o co$ takiego, jak podzial melona na trzy czeéci zwane
skorka, migzszem 1 pestkami. Te trzy czeSci sg w istocie calym
melonem, ktéry pochodzi z jednego Zrédla, jednak czasem
wygodniej jest méwié oddzielnie o skérce, migzszu 1 pestkach.
Podobnie w naturze nie tkwi nic takiego, co utrudnialoby nam jej
podzielenie na, powiedzmy, czternascie aspektéw. Po prostu po-
dzial na trzy jest uzyteczny, wygodny 1 dlatego przyjeto go za
robocza prawde. Po hawajsku aspekty te nazywaja sie ku (serce,
ciato lub pod$wiadomos¢), lono (umyst lub umyst §wiadomy)
1 kane (duch lub nad$§wiadomo§¢).

Aspekt serca — ku

Podstawowa funkcjg tego aspektu $§wiadomosci jest pamiec.
To dzieki ku mozemy sie uczy¢ 1 pamigtad, rozwijaé¢ umiejetnosci
1 nawyki, zachowywaé integralno$¢ ciata 1 utrzymywaé poczucie
tozsamoscl z dnia na dzien. Jest bliskim odpowiednikiem zachod-
niego pojecia pod$wiadomosci, ale identyczny nie jest.

Najwazniejsze co trzeba wiedzie¢ o pamieci, to to, ze przecho-
wywana jest ona w ciele jako wzorzec wibracji czy ruchu. Pamieé
genetyczna jest oczywiScie zakodowana na poziomie komorko-
wym, natomiast pamie¢ dos§wiadczen 1 wiedzy magazynuje si¢ na
jednym lub kilku poziomach mie$niowych. Pod wptywem odpo-
wiedniego pobudzenia — wewnetrznego czy zewnetrznego, fizycz-
nego czy umystowego — pojawia sie ruch 1 uruchamia si¢ pamied.
Ta z kolei pobudza aktywno$¢ umystowa, emocjonalng badz fi-
zyczng. Gdy ruch jest zahamowany, powiedzmy przez napiecie
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czy stres, blokuje sie réowniez stosowna pamieé. Dziata to zaréwno
wobec pamiegci genetycznej, jak 1 wyuczonej.

W przypadku pamieci genetycznej cialo wie tylko tyle, ile wie-
dzieli przodkowie. Jest to jednak tak bogaty zaséb, ze zachowanie
1 reakcje fizyczne 1 emocjonalne zwykle sg pod wiekszym lub
mniejszym wplywem pamieci wyuczonej. W sytuacji stresowej ku
po sposéb poradzenia sobie z nig najpierw udaje si¢ do pamieci
odziedziczonej po przodkach, a nastepnie — o ile jest tam kilka
mozliwo$ci — zmierza do pamieci wyuczonej po szczegoly. Zatéz-
my, ze znalazlte§ sie w stresujgcej sytuacji zwigzanej z twoim po-
czuclem wlasnej warto$ci, co zwykle objawia si¢ reakcjg w klatce
piersiowe]. Przyjmijmy réwniez, ze pamie¢ genetyczna proponuje
c1wybér pomiedzy zapaleniem oskrzeli, napadem leku badZ astma.
Jezeli w ciggu ostatniego tygodnia ku dowiedziato sie od kogo$
albo z telewizji wszystkiego o objawach zapalenia oskrzel, to ist-
nieje duze prawdopodobienistwo, ze ku dokona wilasnie takiego
wyboru.

Pamieé genetyczna obecna jest w kazdej komérce, natomiast
pamieé wyuczona wydaje si¢ by¢ przechowywana w okreslonych
obszarach tkanki mie$niowe]. Te obszary magazynujace sg najwi-
doczniej zwigzane z cze$ciami ciala, ktére podczas doswiadczenia
byly aktywne lub pobudzone. Kiedy czes¢ ciata, w ktérej zmaga-
zynowalo sie wspomnienie, podlega odpowiednio duzemu napie-
ciu, pamieé jest zahamowana albo wrecz niedostepna. Kiedy$
podczas piesze] wedréwki z przyjacidtkag po dzikich terenach
Kauai stwierdziliémy, ze nie umiemy znalez¢ szlaku powrotnego.
Bylismy zgodni co do tego, ze byl po drugiej stronie potoku, ale
nie umieli$émy ustalié, jak wygladato to miejsce, wiec spedzilismy
caly dzien, drepczac w gore 1 dét strumienia, szukajgc miejsca,
ktére rozpoznamy oboje. Nazajutrz, po noclegu na wilgotnych
1 blotnistych mokradlach, postanowilem wykorzystaé naszg wie-
dze o ku. Dzieki wnikliwemu przepytaniu si¢ nawzajem odkry-
lidmy, ze w jej wspomnieniu brzeg potoku obok poszukiwanego
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miejsca byl szczegblnie mulisty, czego ja wcale nie pamietatem;
natomiast w mojej pamieci zachowal si¢ doptyw 1 wielki glaz, kté-
rego z kolei ona wcale nie pamietala. Szlismy zatem wzdtuz poto-
ku, az znalezliSmy wszystkie te wlasciwoSci terenu blisko siebie,
1 tam tez znajdowal si¢ nasz szlak, doktadnie posrodku.

Kiedy uwalnia sie napiecie miesniowe, réwnoczeénie urucha-
mia si¢ pamieé¢ przechowywana w danym obszarze 1 blokowana
przez tamto napiecie. Jest to wiedza znana kazdemu, kto wykonu-
je wiele masazy lub sam su; im poddaje, cho¢ istnieje wiele sposo-
béw tworzenia napiecia 1 uwalniania go, czy to §wiadomie, czy
nie§wiadomie. Jednym z powszechnych doswiadczen ludzi jest
zapomnienie czyjego$ nazwiska. Czesto da si¢ odtworzy¢ w umy-
$le twarz danej osoby, ale nazwisko po prostu nie chce si¢ ujawnid.
Jest tak dlatego, ze czeé¢ naszego ciala, w ktérej zostato zapamie-
tane to nazwisko, podlega w danej chwili zbyt duzemu stresowi.
Zwykle jesli damy temu spokdj 1 zajmiemy si¢ swolmi sprawami,
zapomniane nazwisko niejako wélizgnie si¢ do glowy, kiedy sie
najmnie] spodziewamy. To za$ dzieje si¢ dlatego, ze w miedzycza-
sie mig$nie przechowujace to nazwisko zdazyly sie odprezyé na
tyle, zeby odblokowaé pamieé. Pewnego razu w Afryce znalaztem
sie w ogromnym stresie, kiedy przyprowadzitem zone na przyje-
cle, zeby poznaé¢ nowego ambasadora USA, 1 gdy juz miatem jg
przedstawié, nie potrafitem przypomnie¢ sobie jej imienial!
Zapewnilem ambasadora, ze mieszkam z nig od lat 1 §wietnie jg
znam, on jednak, co zrozumiale, byt sceptyczny. Kiedy w konhcu
Gloria sama wypowiedziala swoje imi¢, odpowiedni miesien sie
odprezyl, a ja moglem powiedzieé¢: ,Otéz to, Gloria”.

Powazny wstrzgs, wywolujacy ogdlny stres, moze skutkowac
amnezja, czyli stanem, w ktérym zablokowane sg duze obszary
pamiect. W miare jak rézne grupy miesni sie rozluzniaja, pamiec
zaczyna powracac. Rzecz bardzo ciekawa, ze ludzie z amnezjg
prawie nigdy nie zapominajg jezyka, choéby nie pamietali nawet
wlasnego 1mienia. Dzieje sie tak zapewne dlatego, ze skladniki
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jezyka (fonemy) uzywane sg tak czesto, ze zapamietane sg w wielu
obszarach ciala. Mimo to bywajg przypadki, kiedy cztowiek jest
tak wstrzasniety, ze rzeczywiscie traci zdolnos¢ mowienia.
Woeigz sie rumienig, opowiadajgc historie o tym, jak to zapo-
mnialem imienia zony. Godny uwagi jest tu fakt, ze rumienie sie,
dopdki ja opowiadam, dopdki to wspomnienie jest zywo obecne
w moim umysle. Wskazuje to na jeszcze inng wazng rzecz doty-
czgcyg pamiect 1 ku. To wlasnie ku, twé) pod$wiadomy umyst, nie
rozréznia przesztosci, terazniejszosci 1 przysztosci. Jezeli chodzi
o ku, dla niego istnieje wylgcznie terazniejszo$é. Kiedy przywolu-
jesz jakie§ wspomnienie, wywotujesz w danej chwili reakcje fizjo-
logiczne, ktérych intensywnosc zalezy od tego, jak zywe jest to, co
sobie przypominasz. Na przyklad najprawdopodobnie;j silnie;j
zareagujesz fizjologicznie, przywolujac wspomnienie tego, jak cie
surowo skrytykowano, gdy liczyte$ siedem lat, niz przypominajac
sobie wtorkowy lunch sprzed tygodnia, chyba ze tamten positek
spowodowal jeszcze wiekszy uraz. Oznacza to, ze kazde wspo-
mnienie, o ktérym rozmyslasz, wplynie na twoje cialo w chwili
obecnej, wywolujgc mniej wiece] takie same reakcje chemiczne
1 mie$niowe, jakie zachodzily, kiedy dane wydarzenie pierwotnie
zaszlo. Dobre wspomnienia potrafig wytwarzaé endorfiny, a zle
wspomnienia mogg produkowaé toksyny, 1 to wszystko dzieje
sie w chwili obecnej. Rzecz jasna im dluzej rozmyslasz o jakims
wspomnieniu, tym terazniejszy efekt jest wiekszy.

Badanie pamieci

P o$wie¢ okoto pietnastu sekund na przywolanie
jakiego$§ nieprzyjemnego wspomnienia 1 zwr6é
w tym czasie baczng uwage na swoje ciato. Zaraz potem
na rownie diugo przywotaj jakie§ bardzo przyjemne
wspomnienie, réwniez pilnie obserwujac swoje ciato.
Zauwazysz, ze to nieprzyjemne wspomnienie spowo-
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duje, 1z poczujesz sie zmeczony, spiety, skurczony,
przygnebiony i/lub nieszczesliwy, natomiast przy
wspomnieniu przyjemnym poczujesz si¢ zapewne we-
selszy, odprezony, rozluzniony i/lub szczeshiwy. Poza
tym, ze te dwa rodzaje wspomnien kazaly ci sie po-
czué inaczej tu 1 teraz, zauwaz, jak szybko nastgpita ta
zmiana. W jednej chwili czule§ sie marnie, a juz
w kolejnej czute§ sie dobrze. A wystarczylo jedynie
przenie$¢ uwage. Zatem jednym ze sposobéw kontro-
lowania emocji 1 zdrowia jest wybdér wspomnien, na
ktérych rozpamietywanie sobie pozwalasz.

Jak juz wspomniatem, rumienie sie, gdy przypominam sobie
wydarzenie dotyczace imienia zony. Rumieniec to reakcja emo-
cjonalna, za$ emocje wyzwalane sg przez wspomnienia. Jest to
jedno jedyne Zrédlo emocji, czyli tego, co zwykle nazywa si¢ uczu-
ciami. Nie pojawiajg si¢ catkowicie same z siebie. Uczucia to reak-
cje energetyczne uruchomione przez wzorce pamieciowe. Na przy-
ktad nikt przepelniony gniewem nie drepcze w kétko. Jednakze
ludzie chodzg w kétko, gdy rozpamietujg wspomnienia, ktére
podsycaja gniew, albo gdy napinajg miesnie, co ttumi wspomnie-
nia, ktérych wprowadzenie do §wiadomosci wyzwolitoby zto$é.
Z kole1, na przyktad, calkowicie nowa wiedza czy doswiadczenie,
kompletnie niezwigzane z wcze$niejsza wiedza lub doznaniem,
same z slebie nie wywolujg emocji. Catkowicie nowa wiedza lub
doznanie wzbudzilyby twoje emocje tylko wtedy, gdyby$ juz po-
stadal pewien wzorzec pamigciowy (w postaci nawyku lub oczeki-
wania) dotyczacy tego, jak zareagowaé w obliczu zupelnie nowe]
wiedzy lub doznania. Gdyby§ posiadal wzorzec, ktéry by ci
przypomnial, ze catkowicie nowa wiedza/doznanie byly a) ekscy-
tujgce lub b) przerazajace, twoja reakcja bylaby stosowna do tego
wzorca. W przeciwnym razie twoja reakcja bylaby raczej w rodza-
ju ,Ze jak?” badz ,Niezle”. Wszystko to pokazuje, ze skoro
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emocje sg uruchamiane przez wspomnienia, jak reagowac w okres-
lonych sytuacjach, to sposobem posredniego kontrolowania emo-
cji jest zmiana wspomnien. Metody 1 §rodki umozliwiajace zmie-
nianie wspomnien zostang oméwione w dalszej czeéci ksigzki.

Emocje mozna takze kontrolowaé posrednio, nauczywszy
swoje ku nowej sztuczki. Bazuje ona na fakcie, ze emocjom, zwlasz-
cza emocjom negatywnym, takim jak strach czy gniew, zawsze
towarzyszy napiecie miesni.

Badanie emocji

sigdZ lub stan wygodnie, rozluzniajac wszystkie

miesnie 1 utrzymujac jedynie napiecie koniecz-
ne do tego, by pozostaé w pozycji siedzacej lub stoja-
cej. Teraz, uzywajac pamieci 1 wyobrazni, nie hamuj
sie 1 rozzlo$¢ sie tak bardzo, jak potrafisz, nie napinaj
jednak Zadnego migsnia. Zauwazysz, ze jeSli umiesz
utrzymac miesnie odprezone, to rozzloszczenie sie
bedzie fizjologicznie niemozliwe. Gniew nie moze
istnie¢ bez napiecia mieéni, tak samo strach. Zatem
¢wiczenie rozluZniania mieéni na zawolanie moze ci
pomoéc latwie] przywolaé wiedze 1 umiejetnosci, jak
réwniez zapobiec uczuciom strachu czy gniewu lub
uwolni¢ si¢ od nich. W dodatku pomoze ci1 przetamaé
wiele nieprzyjemnych 1 niezdrowych nawykowych
wzorcow, dajac ku nowa pamieé dotyczaca tego, jak
dziata¢ 1 reagowaé w réznych sytuacjach.

Z ta samg przyjacittka, ktéra ze mng wedrowata, bytem w mia-
steczku o nazwie Kapaa, gdzie czekaliémy, az przyjedzie po nas
moja zona. Przyjaciélka data mi posmakowac lodéw — sprébowa-
fem, byly bardzo dobre. Po krétkiej chwili zaproponowata mi kolej-
ny smak, jednak odmoéwilem, poniewaz ograniczatem tluszcze
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w mojej diecie. P6Zniej zagadnela, jak zdotatem odméwié sprobo-
wania drugiego smaku tak dobrych lodéw. Powiedziatem, ze byto to
tatwe. Wystarczylo rozluZzni¢ migénie ramion do tego stopnia, zebym
nie byt w stanie unie$¢ rgk 1 siegnaé po rozek z lodami.

Kolejng wazng rzeczg, ktérg warto wiedzie¢ o ku 1 pamieci, jest
to, ze kazde doznanie, niezaleznie od Zrédla, zostaje zapamietane
jako wspomnienie cielesne. Ku nie robi subtelnych rozréznien
miedzy tym, czy doznanie pochodzi ze Zrédla wewnetrznego czy
zewnetrznego, czy z rzeczywiste] fizyczne] sytuacji, czy racze]
z ksigzki, filmu, programu telewizyjnego, snu, intuicji albo wy-
obrazni. Wszystko jest zapamietane jako wspomnienie cielesne.
Jedynym co obchodzi ku, jest intensywno$¢ doznania, czyli to jak
silna reakeja fizjologiczna (emocjonalna, chemiczna, migeéniowa)
pojawita sie podczas przezycia. Dla ku to jedyna podstawa do
oceny, na ile doznanie jest ,realne”. Praktyczna tego strona jest
taka, ze intensywnie wyobrazone doznanie jest réwnie dobre jak
rzecz realna, przynajmniej je$li chodzi o zachowania oparte na
pamiecl. Szamani hawajscy 11nn1 od niepamietnych czaséw wyko-
rzystuja to spostrzezenie do uzdrawiania 1 samorozwoju. Od nie-
dawna to starozytne szamanskie rozumienie znajduje nowocze-
sne zastosowanie miedzy innymi w odniesieniu do olimpijczykéw,
dajgc doskonate rezultaty. Dzieki wykorzystaniu catej zmystowe;
wyobrazni, w ktérej za kazdym razem wszystko im doskonale
wychodzi, sportowcy tworzg wspomnienia cielesne, ktére ulatwiajg
1 poprawiajg osiagniecia fizyczne. Ten sam proces mozna zastoso-
waé do ¢éwiczenia dowolne] umiejetnosci czy stanu.

Badanie wyobraini
rzypomnij sobie jakas$ scene z przeczytanej ksigz-
kilub ze swojej ulubionej fantazji. Nastepnie przy-
pomnij sobie wakacje lub wycieczke, na ktérej bytes.
Okolo trzydziestu sekund przypominaj sobie to pierw-



