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Rozdzial 1. Fale theta — brama do
uzdrowienia

1.1. Czym jest Theta Healing i skad si¢ wzi¢lo

Zacznijmy od okreslenia, ktore chce, zeby$ zapamigtala i mogla
powtorzy¢ wlasnymi stowami.

Theta Healing to metoda medytacyjna, w ktorej praktyk wchodzi w stan
glebokiego skupienia odpowiadajacy falom mézgowym theta i z tego stanu
pracuje nad cialem, emocjami i przekonaniami. Nie przekazuje przy tym
wlasnej energii - wydaje polecenie i obserwuje, jak zmiana si¢ dokonuje.

To cate sedno w dwoch zdaniach. Reszta tej ksiazki jest rozwinigciem.

Metoda zajmuje si¢ trzema obszarami i warto je rozr6zni¢ od samego
poczatku, bo w praktyce przeplatajg si¢ ze soba, ale wymagaja innego
podejscia.

Pierwszy to uzdrawianie fizyczne. Praktyk pracuje nad dolegliwo$ciami
ciata, nad samopoczuciem i nad procesami zdrowienia. Méwi¢ o tym jako o
obszarze pracy, nie o leczeniu - i wracam do tego rozroznienia w calej
ksigzce, a w podrozdziale 5.5 po§wiecam mu osobne miejsce, bo uwazam je
za najwazniejsza rzecz, jaka mam ci do przekazania.

Drugi to praca z emocjami. Lek, zal, poczucie winy, dawne rany, trudne
wspomnienia. Metoda daje narzedzia do nazwania tego, co si¢ w nas zebrato,
i do uwolnienia tego, co juz nie stuzy.

Trzeci to zmiana przekonan i on jest moim zdaniem tym, co wyrdznia
Theta Healing spo$rod innych praktyk. Mowa o zdaniach, ktore nosisz w
sobie od lat, zwykle nieuswiadomionych: ,nie zastuguj¢", ,,mito$¢ boli",
»pieniadze sa brudne", ,,musze zastuzy¢ na odpoczynek". Metoda zajmuje si¢
wyszukiwaniem tych zdan i zastgpowaniem ich innymi.

Dlaczego to wlasnie ten obszar jest najwazniejszy? Bo dwa pierwsze bez
niego wracaja. Mozna rozluzni¢ ciato i poprawi¢ sobie nastroj, a po trzech
tygodniach by¢ w tym samym punkcie, je$li zdanie, ktore cala sprawe
utrzymuje, zostato nietknigte. Pracuj¢ t3 metodg od lat i widze to regularnie:
zmiany, ktore zostaja, sg zawsze zmianami na poziomie zdania.



Dodam, ze nazwy metody nie thumaczy si¢ na polski i nie bez powodu.
Stowo ,,healing" obejmuje po angielsku szeroki zakres - od leczenia przez
zdrowienie do powracania do rownowagi - a polskie ,,uzdrawianie" brzmi
mocniej, niz jest w tej metodzie uzasadnione. Bede wiec uzywaé nazwy
angielskiej, a tam, gdzie pisz¢ po polsku o uzdrawianiu, chodzi o prace nad
powrotem do rownowagi, nie o leczenie chordb.

Czym Theta Healing r6zni si¢ od innych praktyk energetycznych? To
pytanie dostaj¢ na kazdym pierwszym spotkaniu, wiec odpowiem na nie od
razu i konkretnie.

Wobec reiki réznica jest zasadnicza i dotyczy tego, skad bierze si¢
energia. W reiki praktyk jest kanalem, przez ktory ptynie energia, i uczy si¢
ja przekazywaé przez dlonie, po uprzednich inicjacjach. W Theta Healing
praktyk nie przekazuje niczego. Wchodzi w stan theta, wydaje polecenie i
swiadkuje - czyli obserwuje, jak zmiana si¢ dokonuje. Nie ma tu inicjacji w
sensie przekazania mocy przez nauczyciela; jest nauka procedury. Skutek
praktyczny jest taki, ze po sesji Theta Healing nie powinno si¢ by¢
wyczerpanym, bo nie oddalo si¢ nic wtasnego, podczas gdy po dtugiej sesji
pracy wlasna energig zmeczenie bywa realne.

Wobec bioenergoterapii rdznica jest podobna, a dochodzi jeszcze jedna:
bioenergoterapeuta pracuje przede wszystkim z cialem i z polem
energetycznym, a Theta Healing w rownym stopniu zajmuje si¢ warstwa
przekonan, czyli tym, co myslisz o sobie i 0 §wiecie.

Wobec klasycznej medytacji uwazno$ci rdznica jest najwyrazniejsza.
Uwazno$¢ uczy obserwowania tego, CO jest, bez ingerowania - i w tym tkwi
jej sita. Theta Healing ingeruje: wchodzisz w stan skupienia po to, zeby co$
zmieni¢, wydaé polecenie, zastgpi¢ jedno zdanie drugim. To nie sg metody
konkurencyjne. Sama praktykuje obie i uwazam, ze uwazno$¢ bardzo dobrze
przygotowuje grunt pod prace w thecie.

Jest tez rzecz, ktorej Theta Healing nie jest, a bywa z nig mylona. Nie jest
to hipnoza ani praca pod cudzym kierownictwem - w sesji pozostajesz
swiadoma, styszysz wszystko i w kazdej chwili mozesz przerwaé. Nie jest to
wrozenie, cho¢ metoda obejmuje odczyty intuicyjne; nie przewiduje si¢ w
niej przysztosci i pisz¢ o tym osobno w rozdziale siodmym. Nie jest to
religia: nie ma tu wyznania, obrzedow obowigzkowych ani wspoélnoty, do
ktorej trzeba naleze¢, cho¢ pojecie Stworcy jest w metodzie centralne i



po$wiecam mu caly drugi rozdziat. I nie jest to psychoterapia - 0 tym
rozroznieniu pisze najwiecej, bo jest w praktyce najwazniejsze.

Teraz o obecnej strukturze metody, bo trzeba wiedzie¢, w jak
uporzadkowany system wchodzisz.

Nazwa ThetaHealing® jest zastrzezonym znakiem towarowym.
Szkoleniami zarzadza instytut zalozony przez tworczyni¢ metody, znany pod
skrotem THInK - od angielskiej nazwy Theta Healing Institute of
Knowledge. Instytut prowadzi system kurséw o ustalonych nazwach i
wymaganiach, nadaje certyfikaty praktykom i instruktorom oraz prowadzi
rejestr osob uprawnionych do nauczania.

Pierwsze kursy w tym systemie to Basic DNA, Advanced DNA i Dig
Deeper. Tak si¢ nazywaja i w tej kolejnosci si¢ je przechodzi. Nie bede
opisywac ich zawarto$ci, bo to nalezy do programu szkolen, a nie do
poradnika.

Powiem natomiast, co z tej struktury wynika praktycznie. Nazwy metody
nie wolno uzywa¢ komercyjnie bez certyfikatu. Osoba oferujaca sesje
powinna mie¢ ukonczone konkretne kursy i powinna umie¢ je wymieni¢. A
ty, czytajac t¢ ksigzke, mozesz ¢wiczy¢ dla siebie, ile chcesz - na wlasny
uzytek nie potrzebujesz zadnego zezwolenia.

Zasieg metody jest dzi§ miedzynarodowy. Praktycy i instruktorzy
dziatajg na wszystkich kontynentach, kursy prowadzi si¢ w kilkudziesieciu
jezykach, a liczba certyfikowanych oséb idzie w dziesiatki tysigcy. Celowo
nie podaje doktadnych liczb - zmieniajg si¢ z roku na rok, a ksigzka, ktora
trzymasz, przezyje kilka takich zmian. Aktualne dane znajdziesz na stronie
instytutu, ktéry prowadzi wyszukiwarke praktykow i instruktorow wedtug
kraju.

W Polsce metoda jest obecna od kilkunastu lat. Dziataja polskojezyczni
instruktorzy, kursy odbywaja si¢ w kilku wigkszych miastach i w formie
zdalnej, a ttumaczenia podstawowych ksigzek Vianny Stibal sa dostepne.
Srodowisko jest niewielkie i w duzej mierze zna si¢ nawzajem. Jesli szukasz
praktyka albo kursu, sprawdz w wyszukiwarce instytutu, czy osoba
rzeczywiscie figuruje w rejestrze - w tej dziedzinie zdarzajg si¢ osoby
oglaszajace si¢ bez certyfikatu.

Dla kogo jest ta ksigzka? Mys$latam przy jej pisaniu o trzech grupach.

O osobach zupelie poczatkujacych, ktore styszaly nazwe i chcag
wiedzieé, o co chodzi, zanim zapiszg si¢ na kurs albo uméwig na sesj¢. Ta
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ksigzka pozwoli ci sprobowaé samej, bez wydawania pieniedzy, i
zdecydowaé §wiadomie.

O osobach po kursie, ktore maja w glowie mnostwo poje¢ i procedur bez
uporzadkowania. Kursy sg intensywne, trwaja kilka dni i daja ogromna ilo$¢
materialu naraz. Ta ksigzka jest proba utozenia tego w kolejnosci, w ktorej
da si¢ to ¢wiczy¢ w domu.

O terapeutach i osobach pracujacych z ludzmi - psychologach,
fizjoterapeutach, masazystach, coachach, zielarkach - ktore szukaja narzgdzi
poszerzajacych warsztat. Dla was szczeg6lnie wazny bedzie podrozdziat o
granicach metody i o tym, czego nie wolno obiecywac.

Dopisze czwarta grupe, bo licze na nig najbardziej: osoby nastawione
sceptycznie. Jesli trafitas tu z ciekawosci i z gotowym zatozeniem, ze to
prawdopodobnie nic nie daje, jesteS dobrym czytelnikiem tej ksigzki.
Staralam si¢ w niej oddziela¢ to, co jest udokumentowane, od tego, w co sie
w tym nurcie wierzy, i w kazdym miejscu, gdzie metoda mowi wigcej, niz da
si¢ sprawdzic¢, pisz¢ to wprost. Nie bedg cig przekonywaé. Opisze procedure,
powiem, czego si¢ po niej spodziewac, i zostawi¢ ci sprawdzenie.

Jest tez grupa, dla ktorej ta ksigzka nie jest, i wolg powiedzie¢ to teraz.
Jesli szukasz metody zamiast leczenia - przy powaznej chorobie, przy
depresji, przy uzaleznieniu, przy zaburzeniach odzywiania - ta ksigzka ci¢
zawiedzie, bo w kazdym takim miejscu odsytam do specjalisty. Jesli chcesz,
zeby ktos obiecal ci wyleczenie, nie znajdziesz tego u mnie.

Jak korzysta¢ z tego poradnika? Powiem wprost, bo kolejnos¢ ma tu
znaczenie.

Rozdzialy od pierwszego do drugiego sa podstawa teoretyczna: czym jest
ta metoda, skad si¢ wzieta, jak rozumie si¢ w niej stan theta i energig, z ktorg
si¢ pracuje. Przeczytaj je raz, spokojnie, bez notatek.

Rozdziat trzeci jest sercem calej ksigzki i proszg, zeby$ si¢ przy nim
zatrzymata. Opisuj¢ w nim medytacje krok po kroku i daj¢ plan na
dwadziescia jeden dni. Nie przechodz dalej, dopdki nie opanujesz tej
procedury - bo wszystko, co nastepuje potem, jest praca wykonywang
wlasnie z tego stanu. Praca z przekonaniami bez umiejetnosci wejscia w
thete nie da ci nic - bedziesz powtarza¢ formuty, nie wchodzac w stan, w
ktorym maja one sens.



Rozdzialy od czwartego do siodmego to techniki: przekonania,
uzdrawianie, emocje, intuicja. Do nich wracaj wybiodrczo, zaleznie od tego,
Co jest u ciebie aktualne.

Rozdzial 6smy jest o codziennos$ci i o tym, jak utrzymaé praktyke przez
lata.

I jedna prosba na koniec: prowadz dziennik praktyki. Zwykly zeszyt,
data, co robitas, co zauwazylas, jedno zdanie wystarczy. W tej dziedzinie
zmiany sg powolne 1 rozproszone, a pami¢¢ je przerabia. Po trzech
miesigcach zapiski pokaza ci rzeczy, ktorych bez nich nie zobaczysz - i to
one, a nie moje zapewnienia, b¢da twoim dowodem na to, czy ta metoda u
ciebie dziata.

Co konkretnie zapisywac? Cztery rzeczy i nic wiegcej, zeby si¢ nie
zniecheci¢. Date. Co robitas - nazwa praktyki, ile trwala. Co zauwazytas w
trakcie, jednym zdaniem, bez interpretowania. | raz w tygodniu jedno zdanie
o tym, co zmienito si¢ w zyciu poza medytacja: w samopoczuciu, w
relacjach, w pracy, w ciele. To ostatnie jest najwazniejsze i najczesciej
pomijane.

Ile czasu dziennie? Na poczatek dwadzie$cia minut, z czego potowa to
sama procedura, a potowa siedzenie i wracanie do niej, kiedy uwaga
ucieknie. Jesli masz tylko dziesi¢¢ minut, zrob dziesig¢ - praktyka krotka i
codzienna daje wigcej niz dtuga i sporadyczna. A jesli masz tylko wieczory i
wiesz, ze zas$niesz: siadz, nie ktadz sig, i skré¢ sesje do kilku minut.

1.2. Historia Vianny Stibal — poczatek drogi

Histori¢ tej metody trzeba zna¢, bo wiele w niej wyjasnia - takze to,
dlaczego jest utozona tak, a nie inaczej. Opowiem jg tak, jak opisuje jg sama
Vianna Stibal w swoich ksigzkach, i bede to wyraznie zaznaczaé, bo relacja
tworczyni to relacja tworczyni, a nie dokumentacja medyczna.

Vianna Stibal pochodzi z Idaho, stanu na péinocnym zachodzie Standéw
Zjednoczonych - okolic rolniczych, gorskich, dalekich od wielkich
o$rodkow. Zanim powstata metoda, prowadzita gabinet w Idaho Falls i
pracowata jako naturopatka oraz masazystka. Zajmowala si¢ takze odczytami
intuicyjnymi 1 pracg z ziotami. Byla matka trojga dzieci i utrzymywata
rodzing z tej pracy. To jest obraz, ktory warto mie¢ przed oczami: kobieta
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prowadzaca niewielki gabinet w prowincjonalnym miescie, nie za$ posta¢ z
wielkiego osrodka duchowego.

Warto doda¢ kilka stow o tym, czym byla ta praca, bo polskiemu
czytelnikowi nazwa ,naturopatka" niewiele moéwi. W  Stanach
Zjednoczonych naturopatia to osobna $ciezka: dieta, ziota, suplementacja,
praca z trybem zycia, czasem elementy pracy manualnej. Zakres uprawnien
roézni si¢ stanami, a w wielu z nich naturopata nie jest lekarzem i nie moze
diagnozowaé. Gabinet takiej osoby odwiedzaja ludzie z dolegliwos$ciami
przewlektymi, z ktéorymi medycyna poradzita sobie w ich odczuciu
niewystarczajaco: bole, bezsenno$¢, problemy z trawieniem, zmegczenie.

Do tego Vianna wykonywata odczyty intuicyjne - czyli, moéwigc wprost,
moéwila ludziom, co odbiera na temat ich ciala i sytuacji. Robita to na dtugo
przed powstaniem metody i uwazala to za swojg zdolnos¢ naturalng. Ten
szczeg6Ol jest dla calej dalszej historii istotny: procedura, ktéra pdzniej
nazwata si¢ Theta Healing, wyrosta z czegos, co ta kobieta robita od lat, a nie
z naglego objawienia.

W pierwszej potowie lat dziewigcédziesigtych zachorowata. W swoich
ksigzkach opisuje zmiang nowotworowg w prawej kosci udowej - pisze o
migsaku limfatycznym - oraz o tym, ze zmiana szybko si¢ powigkszata i
powodowata narastajacy bol, utrudniajacy chodzenie. Opisuje diagnostyke,
badania i rokowanie, ktore przedstawiono jej jako zte.

Nazwa, ktorej uzywa, wymaga komentarza. ,,Migsak limfatyczny" jest
okresleniem starszym i dzi§ nieuzywanym w tej formie - wspotczesna
klasyfikacja nowotworéw wyodrgbnia migsaki tkanek migkkich i kosci oraz,
osobno, chtoniaki. Nie da si¢ wiec z samej nazwy ustalié, o jakie rozpoznanie
doktadnie chodzilo. Pisz¢ o tym nie po to, zeby podwaza¢ relacje, tylko
zeby$ wiedziata, Ze nie jest to opis, ktory datoby si¢ dzi§ odtworzyé w
kategoriach medycznych.

Opisuje tez, w jakiej byla sytuacji. Samotnie utrzymywala dzieci,
prowadzita gabinet i nie przerwala pracy w czasie choroby. Byla to sytuacja
osoby, ktéra nie mogla przesta¢ zarabia¢, i to tlo tlumaczy czgsé jej
p6zniejszych decyzji - w tym tempo, w jakim zaczgta uczy¢ innych.

Pisze tez o leczeniu, ktorego probowata. Z jednej strony konwencjonalne
postgpowanie 1 konsultacje lekarskie, z drugiej caly szereg metod
alternatywnych - diety, ziota, suplementy, oczyszczanie, praca energetyczna,

11



rozne terapie, do ktorych miata dostgp jako naturopatka. Opisuje, ze
wyprobowata wiele i ze zadna nie zatrzymata postepu zmiany.

Ten fragment jej historii bywa pomijany, a uwazam go za jeden z
wazniejszych. Vianna nie byla osoba, ktéra odrzucita medycyng i wybrata
duchowos¢. Byla osoba, ktora siggneta po wszystko, co miata pod reka, i
opisata uczciwie, ze nic z tego nie zadziatato - wlgcznie z metodami, ktéorymi
sama zawodowo si¢ zajmowala. Osoba, ktora dzi§ moéwi ci, ze wystarczy
zaufa¢ i odstawi¢ leczenie, nie opowiada historii zatozycielki tej metody.
Opowiada swoja wilasna.

Moment przetomowy datuje na 1995 rok. Vianna opisuje go tak: podczas
pracy z klientka, w stanie skupienia, w ktorym zwykle wykonywata odczyty,
skierowala uwage ku temu, co nazywa Stwoérca wszystkiego, co jest, i
zastosowata wobec wlasnej nogi t¢ samg procedure, ktorej uzywala w
odczytach dla innych. Relacjonuje, ze bdl ustgpit natychmiast i ze od tego
momentu zmiana zaczela si¢ cofac.

Podaje to jako jej $wiadectwo i1 nie dopisuj¢ do niego przymiotnikdw.
Nie mam wgladu w jej dokumentacje medyczna, nikt poza nig jej nie widziat
i nie istnieje opublikowany opis tego przypadku w literaturze medycznej. Jest
to relacja jednej osoby o wlasnym doswiadczeniu - i tak ja przedstawiam.
Powiem przy tym rzecz, ktéra uwazam za uczciwg: samoistne remisje
zdarzajg si¢ w onkologii i sg opisane, cho¢ rzadko. Nie wiemy, co doktadnie
zaszto w tym konkretnym przypadku, i nikt tego juz nie ustali.

Chce przy tym zostawi¢ ci narzgdzie, nie opini¢. Przy kazdej relacji o
uzdrowieniu - jej, mojej, cudzej - warto zadaé cztery pytania. Czy istnieje
rozpoznanie postawione przed i po, potwierdzone badaniem? Czy osoba
stosowata rownolegle leczenie, ktorego skutek mogt si¢ ujawnic¢ pozniej? Ile
czasu min¢lo miedzy praktyka a zmiang? I czy znamy przypadki osob, u
ktorych ta sama praktyka nie pomogta - bo o tych si¢ nie opowiada. Te
pytania nie uniewazniaja niczyjego doswiadczenia. Pozwalajg tylko
wiedzie¢, czego si¢ wlasciwie wystuchato.

To, co stato si¢ potem, jest dla powstania metody wazniejsze niz samo
uzdrowienie. Vianna zaczgta stosowac t¢ sama procedur¢ wobec klientow
swojego gabinetu. Opisuje, ze wchodzita w ten sam stan skupienia,
formutowala polecenie, obserwowata - 1 ze efekty, ktore widziala,
powtarzaly si¢ u kolejnych osob. To wlasnie powtarzalno$¢, a nie
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jednorazowe zdarzenie, przekonala ja, ze ma do czynienia z procedura, ktorej
da sie nauczy¢.

Zwro¢ uwage na kolejnos¢. Najpierw robila co$, czego nie umiata
nazwac. Potem zauwazyla, ze to si¢ powtarza. I tylko dlatego zaczeta szukaé
opisu. W wiekszosci metod pracy z energiag bywa odwrotnie: najpierw jest
teoria, potem technika dopasowana do teorii. Tu teoria - siedem ptaszczyzn,
Stworca, poziomy przekonan - przyszta pdzniej i byla probg wyjasnienia
czegos, co juz si¢ dziato. Thumaczy to, dlaczego czes¢ tej teorii jest spojna, a
cze$¢ wyglada na dobudowana, i bede to w tej ksigzce zaznaczac.

Zaczeta wige te procedure opisywaé: rozktada¢ na kroki, nazywac
poszczegblne etapy, sprawdzaé, co jest konieczne, a co zbedne. Z tego
powstat trzon tego, co dzi$ nazywa si¢ Theta Healing - i co znajdziesz w
trzecim rozdziale tej ksiazki.

Nazwa metody wzigta si¢ z konkretnej obserwacji i warto znaé te
historie. Vianna opisuje, ze zetkneta si¢ z osobami dysponujacymi sprzgtem
do pomiaru fal mozgowych, ktore zmierzyty jej aktywno$¢ moézgu podczas
pracy. Wedhug jej relacji pomiary wykazaly, ze w trakcie sesji dominowaly
fale o czestotliwosci odpowiadajacej zakresowi theta. To wlasnie te
obserwacje daly metodzie nazwe i ukierunkowaty cate pdzniejsze nauczanie
na wchodzenie w konkretny stan mozgu.

Zaznaczg 1 tu, bo zalezy mi na rzetelnosci: sa to pomiary opisane w
relacjach, nie za§ wyniki badania opublikowanego w recenzowanym piSmie
naukowym. To, ze w glebokiej medytacji ro$nie udziat fal theta, jest
zjawiskiem opisanym w literaturze i o tym bede pisa¢ w podrozdziale o
falach moézgowych. To, ze konkretnie ta procedura wywotuje u wszystkich
praktykujacych stan theta, nie zostato wykazane badaniami.

Powiem tez, co z tego wynika dla twojej praktyki, bo to jest pytanie,
ktore naprawde ma znaczenie. Nie musisz wiedzie¢, jakie fale dominujg w
twoim mdzgu, i nie potrzebujesz zadnego urzadzenia. Nazwa metody mowi o
jej historii, nie o warunku skutecznosci. Rozpoznasz wtasciwy stan po tym,
co opisuj¢ w rozdziale trzecim: po spowolnieniu oddechu, po cigzkosci albo
lekkosci ciala, po tym, ze obrazy przychodza same, a myslenie o sprawach
biezacych cichnie.

Dalsze lata to rozwoj metody w kierunku systemu szkoleniowego.
Vianna zaczeta prowadzi¢ pierwsze kursy - poczatkowo dla niewielkich
grup, potem coraz liczniejszych. Zalozyta instytut szkoleniowy, ktory dzi$
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dziala pod skrotem THInK i zarzadza catym systemem certyfikacji.
Opracowala program kolejnych poziomow i zaczeta szkoli¢ instruktorow,
ktorzy mogli uczy¢ dalej.

Wydata ksiazki, z ktéorych dwie sg podstawowe: ,,ThetaHealing" oraz
»Advanced ThetaHealing". Pierwsza opisuje podstawy metody i procedurg
medytacji, druga wprowadza prace na glgbszych poziomach i rozbudowany
model siedmiu ptaszczyzn istnienia. Potem pojawily sie kolejne - 0
chorobach i dolegliwosciach, o relacjach, o obfitosci, o pracy z roslinami.
Siedziba szkoty zostata z czasem przeniesiona, a sama Vianna nadal uczy i
wprowadza zmiany do programu.

Instytut przeniesiono z Idaho do Bigfork w stanie Montana i tam znajduje
si¢ dzi$ jego glowna siedziba. Program rozrést sie¢ z kilku kurséw do
kilkudziesieciu, powstaty szkolenia dla instruktoréw, a nauczanie prowadzi
obecnie takze rodzina tworczyni. Metoda przestala wiec by¢ praktyka jednej
osoby i stata si¢ organizacja - z tym wszystkim, co organizacja za soba
pociaga, wlacznie z systemem optat i hierarchig uprawnien. Wracam do tego
w podrozdziale o kursach, bo przy wyborze szkolenia trzeba to rozumiec.

Co z tej historii wynika dla ciebie? Chce wyciagnaé trzy rzeczy
praktyczne, bo to jest wazniejsze niz sama opowiesc.

Po pierwsze: ta metoda powstata z osobistego poszukiwania, a nie z
badan laboratoryjnych. Kobieta w trudnej sytuacji zdrowotnej probowata
wszystkiego, co znala, i na czym$ si¢ zatrzymata. To nie jest zarzut - tak
powstata wigkszos$¢ rzeczy, ktore dzi$ ludziom pomagaja. Jest to jednak
informacja o tym, jakiego rodzaju wiedz¢ trzymasz w rgkach: wiedze z
doswiadczenia, nie z eksperymentu z grupa kontrolng. Méwig to raz,
wyraznie, i wracam do tego wszedzie tam, gdzie bedzie to miato znaczenie.

Po drugie: metoda jest Zywa i zmienia si¢. Vianna modyfikuje program,
dodaje nowe elementy, zmienia nazwy i1 porzadek. Jesli trafisz na kurs, w
ktorym cos$ wyglada inaczej niz w tej ksiazce, nie oznacza to, ze ktores z nas
sie¢ myli - oznacza, ze metoda ewoluuje. Trzymaj si¢ tego, co dziata u ciebie,
i nie wpadaj w spory o wersje.

Po trzecie, i to uwazam za najcenniejsze: procedura jest przekazywalna.
Cala warto$¢ tego, co zrobila Vianna, polega nie na tym, Ze jej noga
wyzdrowiala, tylko na tym, Ze rozpisata swoje dzialanie na kroki, ktorych
moze nauczy¢ si¢ kto$ inny. Dlatego t¢ ksigzke da si¢ w ogodle napisac, a
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ciebie - nauczy¢. Nie potrzebujesz zadnego daru, ktorego nie masz.
Potrzebujesz procedury i wytrwatosci.

I po czwarte, skoro o ksigzkach: czytaj je uwaznie, ale nie bezkrytycznie.
Vianna pisze jezykiem $wiadectwa, nie jezykiem podrgcznika - opisuje, co
widzi i czego do$wiadcza, i nie rozdziela tego od twierdzen o tym, jak
urzadzony jest $wiat. Jej ksigzki sg najlepszym zrodtem, jesli chcesz poznaé
metod¢ od strony autorki. Nie sg zrodtem, z ktorego dowiesz sig, co zostato
sprawdzone. T¢ prace musisz wykonac¢ sama i przez calg t¢ ksigzke bede ci w
niej pomagac.

1.3. Fale mozgowe: beta, alfa, theta, delta, gamma

Skoro cata metoda nosi nazwe od jednego rodzaju fal mézgowych, warto
wiedzie¢, czym one whasciwie sg. Ten podrozdziat jest czysto opisowy - bez
praktyki, bez ¢wiczen, tylko mapa terenu.

Fale mozgowe to rytmiczna aktywnos$¢ elektryczna wytwarzana przez
neurony. Pojedyncza komoérka nerwowa wytwarza bardzo staby sygnal, ale
gdy miliony neuronéw pracuja w zsynchronizowanym rytmie, powstaje
aktywno$¢ na tyle silna, ze da si¢ ja zarejestrowac elektrodami
umieszczonymi na skorze gltowy. Urzadzenie, ktore to robi, nazywa si¢
elektroencefalografem, w skrocie EEG, i jest w medycynie uzywane od stu
lat - pierwsze zapisy ludzkiego EEG wykonal niemiecki psychiatra Hans
Berger pod koniec lat dwudziestych XX wieku.

Jedna rzecz jest przy tym kluczowa i chce, zeby bylta jasna od poczatku:
mozg nie pracuje nigdy na jednej czestotliwosci. W kazdej chwili wytwarza
wszystkie zakresy naraz, w roznych proporcjach i w r6znych obszarach. Gdy
mowimy ,,jestem w stanie theta", mowimy skrotowo o tym, ze udzial fal z
tego zakresu wzrdst i stat si¢ dominujacy - nie o tym, ze pozostate zniknety.
To rozroznienie oszczedzi ci poézniej wielu nieporozumien.

Zakresy nazwano literami greckimi w kolejnosci odkrywania, nie w
kolejnosci czestotliwosci - stad porzadek alfabetyczny nie odpowiada tu
zadnej logice. Przejdzmy przez nie po kolei.

Fale beta, mniej wigcej od trzynastu do trzydziestu hercow. Sg to fale
szybkie i o niewielkiej amplitudzie - mézg pracuje wtedy intensywnie, ale
bez synchronizacji duzych obszarow.
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Kiedy dominuja? Zawsze wtedy, gdy aktywnie myslisz. Przy
rozwigzywaniu problemu, liczeniu, czytaniu ze zrozumieniem, rozmowie
wymagajacej uwagi, prowadzeniu samochodu w nieznanym miescie, pisaniu
wiadomosci. Takze przy napigciu i stresie - wysokie beta towarzysza
niepokojowi, pospiechowi i rozdraznieniu.

Jak rozpozna¢ ten stan u siebie? Po kilku objawach, ktore kazdy zna.
Mysli przeskakuja szybko z tematu na temat. Oddech jest ptytki i miesci sie
w gornej czesci klatki piersiowej. Barki sg uniesione, szczeka zacisnigta.
Masz poczucie, ze jest duzo do zrobienia. Trudno ci siedzie¢ bez ruchu. W
tym stanie spgdzamy wigkszos¢ dnia pracy i nie ma w tym nic ztego - beta
jest nam potrzebna. Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy nie umiemy z niej wyjs¢
wieczorem.

Fale alfa, mniej wiecej od o$miu do dwunastu hercow. To wiasnie je
zarejestrowat Berger jako pierwsze i do dzi§ nazywa si¢ je czasem rytmem
Bergera. Pojawiaja si¢ wyraznie po zamknigciu oczu i znikaja po ich
otwarciu - to jest jeden z najbardziej klasycznych obrazoéw w catym EEG.

Stan alfa to odprezona czujnos¢. Jeste§ rozluzniona, ale przytomna i
zorientowana. Znasz to dobrze: siedzisz z zamkni¢tymi oczami po obiedzie,
idziesz spokojnym krokiem przez park, lezysz w wannie, stuchasz muzyki
bez robienia niczego innego, jeste$ w lekkiej medytacji. Mysli ptyna, ale nie
gonig. Oddech si¢ poglebia. Barki opadaja.

Alfa jest bramg - przez nig przechodzi si¢ z bety do thety i nie da si¢ tego
kroku pominaé¢. Wigkszos¢ trudnosci z wejsciem w stan medytacyjny bierze
si¢ z proby przeskoczenia prosto z napigcia w glebig.

Fale theta, mniej wigcej od czterech do osmiu hercow. To jest nasz
zakres 1 po§wigc¢ mu najwigcej miejsca.

Kiedy wystepuja naturalnie? W czterech sytuacjach, z ktorych trzy znasz
z wlasnego zycia.

Tuz przed zasnieciem. To sa te kilkanascie minut, kiedy juz nie jeste$
przytomna, ale jeszcze nie $pisz - stan nazywany hipnagogicznym. Pojawiaja
si¢ wtedy obrazy bez zwigzku z niczym, fragmenty scen, czasem wrazenie
upadku. Mysli przestajg uktadac si¢ w zdania.

Tuz po przebudzeniu. Te kilka minut, kiedy jeszcze nie otworzylas oczu i
swiat nie zdazy? si¢ posktada¢. Jest to stan nazywany hipnopompicznym i to
wlasnie w nim najlepiej pamigcta si¢ sny.
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W glebokiej medytacji. U 0sob praktykujacych regularnie udziat fal theta
w zapisie EEG roénie - i to jest obserwacja powtdrzona w wielu badaniach
nad medytujacymi.

W fazie snu z marzeniami sennymi, cho¢ tam obraz EEG jest ztozony i
zawiera takze inne czestotliwosci.

A teraz przyktady z codziennosci, bo wbrew pozorom bywasz w thecie
czesciej, niz myslisz.

Jedziesz samochodem =znang trasg, docierasz na miejsce i nagle
orientujesz si¢, ze nie pamigtasz ostatnich dziesigciu kilometrow.
Prowadzita$ bezpiecznie i poprawnie, ale uwaga byta gdzie indziej. Nazywa
si¢ to czasem transem autostradowym.

Stoisz pod prysznicem i nagle przychodzi ci rozwigzanie sprawy, nad
ktora mys$lalas bezskutecznie przez trzy dni. To jest klasyczne i nie
przypadkowe: ciepta woda, powtarzalny bodziec, brak wymagan
poznawczych.

Prasujesz, obierasz ziemniaki, kosisz trawg, plywasz miarowo -
czynnosci rytmiczne i dobrze wyuczone wprowadzaja w ten stan niemal
same.

Siedzisz przy ognisku i patrzysz w ogien. Albo w okno pociagu. Albo w
ptynaca wode.

Stuchasz kogo$ mowigcego monotonnie i po chwili orientujesz sig, ze
ostatnie dwie minuty przeptynely obok ciebie.

Dzieciom zdarza si¢ to nieporownanie czgsciej niz dorostym i wroce do
tego w nastepnym podrozdziale, bo ma to duze znaczenie dla catej metody.

Fale delta, mniej wigcej od poét herca do czterech. Sg to fale
najwolniejsze i o najwigkszej amplitudzie - oznaczajg, ze bardzo duze
obszary mdzgu pracujg w jednym, powolnym rytmie.

Delta dominuje w glebokim $nie bez marzen sennych, w fazie, ktorg
nazywa si¢ snem wolnofalowym. To wlasnie wtedy zachodzi wigkszosé¢
procesow regeneracyjnych: wydziela si¢ hormon wzrostu, odbudowuja si¢
tkanki, porzadkuje si¢ pami¢é, a uklad odpornosciowy pracuje
najintensywniej. Najwigcej snu wolnofalowego przypada na pierwsza
polowe nocy - stad stare powiedzenie o tym, ze godzina snu przed poinoca
jest warta dwie po niej, ma w sobie ziarno prawdy, cho¢ chodzi raczej o to,
ze sen gleboki przychodzi na poczatku nocy, niezaleznie od godziny
polozenia sig.
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U niemowlat delta wystepuje takze na jawie, a jej udzial maleje z
wiekiem. U osdb starszych snu glebokiego jest wyraznie mniej i to jest jedna
z przyczyn, dla ktdrych sen po szesc¢dziesiatce bywa plytszy.

Fale gamma, powyze] mniej wiecej trzydziestu hercéw, niekiedy
siegajace stu. Sa to fale najszybsze i odkryto je najpdzniej, bo przy stabszym
sprzgcie gubity si¢ w szumie.

Wiaze si¢ je z intensywnym skupieniem i z integrowaniem informacji - z
tym momentem, gdy rdézne obszary mozgu, zajmujace si¢ kolorem,
ksztattem, dzwigkiem i1 pamiecia, sktadaja swoje dane w jedno spojne
doswiadczenie. Mowi si¢ o nich przy ol$nieniach, przy naglym zrozumieniu,
przy uczeniu si¢ czego$ trudnego.

Najgtosniejsze  badania nad gamma dotyczyly dlugoletnich
medytujacych. W pracach prowadzonych przez Richarda Davidsona na
Uniwersytecie Wisconsin badano mnichéw buddyjskich z wieloletnig
praktyka - dziesigtkami tysigcy godzin medytacji - i zarejestrowano u nich
wyjatkowo silng i trwalg aktywno$¢ w zakresie gamma podczas medytacji
wspolczucia, znacznie wyrazniejsza niz u osob nietrenujacych. Wyniki te
wzbudzity duze zainteresowanie i bywajg w tej dziedzinie naduzywane, wigc
powiem uczciwie: badano bardzo niewielkie grupy osoéb o skrajnie duzym
doswiadczeniu, a wnioskoéw z nich nie mozna przenosi¢ wprost na kogos, kto
medytuje dwadziescia minut dziennie od pot roku.

Przejdzmy przez typowy dzien, bo nic nie pokazuje tego lepiej niz
wlasna doba.

Budzisz si¢ o szostej trzydziesci. Przez pierwszych kilka minut jeste$
jeszcze w thecie - $wiat nie jest posktadany, sen jeszcze si¢ trzyma. Potem,
gdy siadasz na t6zku, wchodzisz w alfe. Wstajesz, idziesz pod prysznic - i
tam czgsto wracasz na chwilg do thety. Przy kawie i pierwszym spojrzeniu w
telefon przeskakujesz w bete i tam zostajesz przez wigkszo$¢ przedpotudnia:
rozmowy, zadania, decyzje, pospiech. Przy trudnym zadaniu wymagajacym
petnego skupienia pojawia si¢ udzial gammy. Po obiedzie przychodzi
naturalny spadek czujnosci, wielu ludzi wchodzi wtedy w alfe i wihasnie
dlatego tak trudno o skupienie miedzy trzynasta a pigtnasta. Po poludniu
znowu beta. Wieczorem, przy kolacji i w rozmowie z domownikami, alfa - o
ile nie wpadniesz w napigcie przy wiadomos$ciach, bo wtedy wracasz w bete i
to na niej zasypiasz, czyli zle. Przy spokojnym wieczorze, przy ksigzce i
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cieplej herbacie, obnizasz si¢ przez alfg do thety. Lezysz, przychodza obrazy,
mys$li przestaja si¢ trzymac kupy. A potem przechodzisz w delte i $pisz.

Zwrd¢ uwage na dwie rzeczy w tym opisie. Pierwsza: przez thetg
przechodzisz co najmniej dwa razy dziennie, codziennie, od zawsze. Nie
uczysz si¢ wiec czegos$ obcego - uczysz si¢ wchodzi¢ §wiadomie tam, gdzie i
tak bywasz. Druga: cala trudnos¢ polega na tym, zeby zatrzymac si¢ w thecie
zamiast przelecie¢ przez nig w strone snu. I to jest w gruncie rzeczy cala
sztuka, ktorej uczy ta metoda.

Na koniec zestawienie wszystkich pigciu zakresow, do ktorego mozesz
wracac.

Beta, okoto 13-30 Hz. Stan: aktywne myslenie, czujnosé, stres. Przyktad:
rozwiagzywanie problemu w pracy, rozmowa wymagajaca uwagi, pospiech.

Alfa, okoto 8-12 Hz. Stan: odpre¢zona czujnos$¢, spokdj z zachowang
przytomnoscia. Przyktad: siedzenie z zamknietymi oczami, spokojny spacer,
lekka medytacja.

Theta, okoto 4-8 Hz. Stan: glebokie odprgzenie, obrazy, ostabiona
krytyka, dostgp do wspomnien i skojarzen. Przyktad: chwila przed
za$nigciem, trans autostradowy, gteboka medytacja.

Delta, okoto 0,54 Hz. Stan: gleboki sen bez marzen sennych,
regeneracja. Przyktad: pierwsze godziny nocy.

Gamma, powyzej 30 Hz. Stan: intensywne skupienie, scalanie
informacji, ol$nienie. Przyktad: moment naglego zrozumienia, nauka czego$
trudnego.

1.4. Dlaczego stan theta otwiera drzwi do zmiany

Wiesz juz, czym sa fale theta i kiedy wystgpujg. Teraz pytanie
wazniejsze: dlaczego akurat ten stan ma by¢ tym, w ktorym da si¢ co$
zmienic¢?

Odpowiedz, ktérg daje ta metoda, opiera si¢ na zwigzku stanu theta z
podswiadomoscia. Wyjasni¢ to tak, jak sama to rozumiem.

W zwyklym stanie czuwania, czyli w becie, dziala w tobie bardzo
sprawny mechanizm krytyczny. Jest to ta cze$¢ umyshu, ktéra sprawdza,
poréownuje, podwaza 1 odrzuca. Gdy powiesz sobie ,zasluguje na
odpoczynek”, ta cze$¢ natychmiast odpowiada: ,,a kto za ciebie zrobi obiad".
Gdy powiesz ,jestem bezpieczna", odpowiada: ,,pamigtasz, co bylo w
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zesztym roku". Ten mechanizm jest potrzebny i chroni ci¢ przed naiwnoscia
- ale on tez skutecznie blokuje kazda probe zmiany czegokolwiek na
poziomie przekonan.

W stanie theta ta cze$¢ slabnie. Nie znika, nie zostaje wylaczona, nie
tracisz nad sobg kontroli - po prostu jej glos staje si¢ cichszy, a jednoczes$nie
fatwiej docierajg do ciebie rzeczy, ktore zwykle sg poza zasiegiem: obrazy,
wspomnienia z dziecifstwa, skojarzenia, ktérych nie potrafisz wywota¢ na
zyczenie. Sama tego doswiadczytam wielokrotnie: w thecie przychodzi
wspomnienie, o ktorym nie myS$latam od trzydziestu lat, i przychodzi ze
szczegotami - z zapachem kuchni, z wzorem na ceracie, z tonem czyjegos
glosu.

Co o stanie theta mowi literatura naukowa? Chce to rozdzieli¢ bardzo
wyraznie, bo w tej dziedzinie najcze¢sciej miesza si¢ jedno z drugim.

To, co pokazuja badania. Rytm theta jest dobrze opisany w zwiazku z
praca hipokampa - struktury moézgu kluczowej dla pamieci. U zwierzat
laboratoryjnych rytm theta w hipokampie rejestruje si¢ podczas eksploracji
otoczenia i wigze si¢ go z procesami tworzenia $ladow pamigciowych; u
ludzi zapisy wewnatrzczaszkowe u pacjentow z padaczka takze pokazuja
aktywno$¢ theta w hipokampie podczas zadan pamigciowych. Istnieja
badania wigzace nasilenie theta z lepszym kodowaniem informacji. Stan
hipnagogiczny - ten tuz przed zasnieciem - jest opisany i charakteryzuje sie
wlasnie wzrostem udzialu fal theta oraz pojawianiem si¢ spontanicznych
obrazéw 1 luznych skojarzen. U osob dlugo praktykujacych medytacje
wielokrotnie rejestrowano zwigkszony udziat fal theta, zwlaszcza w
okolicach czotowych.

To, co jest doswiadczeniem praktykow. Ze z tego stanu da si¢ zmieniaé
przekonania. Ze wydane w nim polecenie przynosi skutek. Ze zmiana
zachodzi natychmiast. Te rzeczy nie zostatly wykazane badaniami i nie znam
pracy, ktora by je sprawdzata w sposdb umozliwiajacy rozstrzygniecie. Sg to
obserwacje ludzi praktykujacych, powtarzalne w ramach S$rodowiska i
przekazywane dalej.

Mowie o tym otwarcie, bo uwazam, ze tak trzeba. Pracuje¢ ta metoda od
lat i jestem do niej przekonana - a jednocze$nie nie zamierzam ci wmawiac,
ze istniejg badania, ktorych nie ma. Ty masz prawo wiedzie¢, na czym stoisz,
i sama zdecydowac, czy to ci wystarczy.
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Teraz obserwacja, ktora jest dla calej metody najwazniejsza:
podobienstwo stanu theta do stanu, w jakim przebywaja mate dzieci.

U dzieci w pierwszych latach zycia zapis EEG wyglada zupeie inaczej
niz u dorostych. Wolniejsze czestotliwosci dominujg znacznie dhuzej i w
znacznie wigkszym zakresie - rytm podstawowy dojrzewa stopniowo i
dopiero w wieku kilkunastu lat osigga obraz zblizony do dorostego. Przez
pierwsze lata zycia dziecko funkcjonuje wiec w stanie, ktory u dorostego
pojawia si¢ tylko w glebokiej medytacji albo przed zasnigciem.

Co z tego wynika? To, ze dziecko przyswaja wzorce bez filtra
krytycznego. Nie ocenia, nie sprawdza, nie podwaza - po prostu przyjmuje.
Zdanie wypowiedziane przy nim przez dorostego w zloSci, atmosfera w
domu, powtarzajacy si¢ sposob reagowania rodzicow - wszystko to wchodzi
w nie bez pytania o dowody. | zostaje.

Wiasnie dlatego nosisz w sobie zdania, ktérych nigdy $wiadomie nie
przyjetas i ktorych czesto nie potrafisz sformutowac. ,,Pieniadze przychodza
cigzko". ,,Nie wolno si¢ wyr6zniac". ,,Jak bede potrzebowac¢ pomocy, i tak
nikt nie przyjdzie". Nikt ci tego nie wylozyl w postaci wyktadu. Wsiaklo.

I tu dochodzimy do zatozenia, na ktérym stoi cala metoda: skoro te
wzorce zostaly przyjete w stanie o takiej charakterystyce, to w stanie o takiej
samej charakterystyce da si¢ je zmieni¢. Praktycy uwazaja wiasnie tak - ze
theta jest jednoczesnie brama, przez ktorg te zdania weszly, i brama, przez
ktoéra mozna je wyprowadzic.

Czy to jest dowiedzione? Nie. Czy jest to spojne i czy pokrywa si¢ z tym,
co obserwuj¢ u siebie 1 u 0sob, z ktoérymi pracuje? Tak. Taki jest uczciwy
stan rzeczy.

Jak w Theta Healing rozumie si¢ sam mechanizm zmiany? W trzech
krokach, ktore opisze teraz skrotowo, bo calg technike rozpisuje w rozdziale
trzecim.

Praktyk wchodzi w stan theta. Z tego stanu wydaje polecenie - czyli
formuluje wyraznie, co ma zosta¢ zmienione, i prosi o to Stworceg. A potem
swiadkuje, czyli obserwuje, jak zmiana si¢ dokonuje: patrzy, czeka, nie
wymusza, nie wyobraza sobie wyniku na sile.

To ostatnie stowo - §wiadkowanie - jest w tej metodzie kluczowe i bede
do niego wraca¢. Nie robisz zmiany. Nie wytwarzasz jej wtasnym wysitkiem.
Nie oddajesz wtlasnej energii. Zlecasz i patrzysz. Roznica wydaje si¢
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subtelna, dopoki sie jej nie do§wiadczy; potem okazuje sie, ze jest catkowita,
bo zdejmuje z ciebie caly cigzar odpowiedzialno$ci za wynik.

Czego mozesz si¢ spodziewac subiektywnie? Zbieram tu odczucia
zglaszane przez osoby, z ktoérymi pracuje, zeby$ wiedziata, co jest w tej
praktyce typowe.

Oddech spowalnia i poglebia si¢ sam, bez twojego udziatu - zwykle
zauwazasz to po fakcie.

Cialo staje si¢ cigzkie albo przeciwnie, bardzo lekkie. Obie te rzeczy
zglaszane sg rownie czgsto. Niektorzy mowia o poczuciu, ze cialo gdzies$ sig
rozmyto albo Ze nie wiadomo, gdzie sg rece.

Pojawiajg si¢ obrazy. Rzadko spojne, czeSciej fragmentaryczne: kolor,
ksztalt, scena, twarz. Czasem sg zwigzane z tematem pracy, czasem zupetnie
nie.

Przychodzi spokdj - i to jest odczucie najczestsze ze wszystkich. Nie
euforia, nie wzruszenie, tylko spokoj, ktéry nie ma tematu.

Zmienia si¢ poczucie czasu. Dwadziescia minut wydaje si¢ piecioma
albo godzing.

Bywa mrowienie, ciepto albo chtéd w dloniach, tzy bez powodu,
drgnigcia ciata, wrazenie, ze kto$ jest obok.

I bardzo czesto - zwlaszcza przy pierwszych probach - nie dzieje si¢ nic
szczegodlnego. Siedzisz, oddychasz, nudzisz si¢ i wstajesz z przekonaniem, ze
nie wyszto. To jest normalne, dotyczy wigkszosci osob na poczatku i nie
$wiadczy o niczym poza tym, Ze si¢ uczysz.

Teraz rzecz, ktora muszg powiedzie¢ wyraznie: czym stan theta nie jest.
Nagromadzito si¢ wokot tego sporo nieporozumien i chce je rozbroi¢, zanim
zaczniesz praktykowac.

To nie jest trans hipnotyczny. Nie poddajesz si¢ niczyjej sugestii, nikt ci¢
nie prowadzi 1 nie ma tu osoby, ktéra mowi ci, co masz czué. Pracujesz
sama, we wlasnym tempie.

To nie jest utrata kontroli. Jeste§ swiadoma przez caly czas. Styszysz, co
si¢ dzieje wokodt - ruch na ulicy, lodowke, kroki w mieszkaniu. Mozesz
przerwa¢ w dowolnej sekundzie: otwierasz oczy i jeste§ z powrotem, tak
samo jak po otwarciu oczu w fotelu.

To nie jest sen. Jesli zasne¢las, to zasnetas - 1 to tez si¢ zdarza, zwlaszcza
przy praktyce wieczornej, kiedy jeste$ zmeczona. Nie ma w tym nic ztego,
ale nie byta to wtedy praca.
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To nie jest stan, w ktorym co$ w ciebie wchodzi albo co$ ci¢ przejmuje.
Nie oddajesz nikomu miejsca i nie przestajesz by¢ soba.

I nie jest to stan, do ktérego potrzebujesz daru, wrazliwosci ani
szczegblnych predyspozycji. Wchodzisz w thete codziennie, przed
zasnigciem, od urodzenia. Uczysz si¢ tylko robi¢ to $wiadomie i
zatrzymywac si¢ tam na chwile dtuze;j.

Na koniec o oczekiwaniach, bo to one najczesciej decyduja o tym, czy
kto$ przy tej praktyce zostanie.

Efekty zaleza przede wszystkim od regularnosci. Dwadzie$cia minut
dziennie przez trzy miesiace da ci nieporownanie wigcej niz catodniowy kurs
raz na pot roku. Nic z tego, co opisuj¢ w tej ksigzce, nie dziata po jednym
razie - i jesli kto$ obiecuje ci inaczej, obiecuje ci rzecz, ktorej nie moze
dotrzymac.

Pierwsze tygodnie bywaja rozczarowujace. To jest reguta, nie wyjatek.
Umiejetnos¢ wchodzenia w ten stan rozwija si¢ tak jak kazda inna: powoli,
nier6wno, z gorszymi dniami.

I rzecz, ktora stawiam na koncu, bo chcg, zeby zostata z tobg na cala
lekture. Ta metoda ma wspieraé, a nie zastgpowaé opieke medyczng i
psychologiczng. Jesli chorujesz - leczysz si¢ u lekarza i bierzesz leki zgodnie
z zaleceniem. Jesli jestes w kryzysie psychicznym - korzystasz z pomocy
psychologa albo psychiatry. Theta moze ci w tym towarzyszy¢, dawaé
spokdj, porzadkowac dzien i pomagaé¢ wytrwa¢ w leczeniu. Nie zastapi go i
nigdy ci w tej ksigzce nie napiszg, ze zastagpi. Wracam do tego osobno w
podrozdziale 5.5, bo uwazam to za najwazniejsza granice w calej tej
dziedzinie.

Dopowiem jeszcze dwie rzeczy, ktore warto wiedzie¢, zanim przejdziesz
do rozdziatu trzeciego.

Pierwsza: ten stan nie jest niczym nadzwyczajnym i wchodzisz w niego
codziennie, nie zauwazajgc tego. Przez kilka minut przed zasnieciem i przez
kilka po obudzeniu. W wannie. Przy monotonnej pracy rekami. Na koncu
dlugiej jazdy znang trasg. W kosciele, w teatrze, przy muzyce, ktorej
stuchasz z zamknigtymi oczami. Cala umiejetnos¢, ktorej sie tu uczysz,
polega nie na wywotaniu czego$ nowego, lecz na wejsciu w ten stan
$wiadomie i zatrzymaniu si¢ w nim, zamiast przelecie¢ w strone¢ snu.

Druga: nie da si¢ tego przyspieszy¢. Nie ma techniki, nagrania ani
substancji, ktéra skroci nauke - a oferty tego rodzaju w tej dziedzinie krgza.
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Nagrania z ,,czestotliwosciami theta" i dudnieniami réznicowymi to osobna
sprawa: sluchanie ich bywa przyjemne i rozluzniajace, badania nad ich
wplywem na aktywnos$¢ moézgu daja wyniki niejednoznaczne, a przede
wszystkim nie ucza cie niczego, bo caty sens tej praktyki polega na tym, ze
umiesz wejs¢ w ten stan sama, bez niczego w uszach. Jesli lubisz takie
nagrania, uzywaj ich do odpoczynku. Do nauki procedury - nie.

1.5. Moja osobista przygoda z thetg

Opowiem teraz o sobie, bo uwazam, ze masz prawo wiedzie¢, kto do
ciebie mowi i skad wziela swoje przekonania.

Trafitam do tej metody przez bezsennos¢. Byt to okres, w ktorym
prowadzilam wtlasng dziatalno§¢, miatam na utrzymaniu dom i matke po
udarze, 1 przez prawie dwa lata spatam po cztery, pig¢ godzin na dobe.
Zasypiatam o pierwszej, budzitam si¢ o trzeciej i lezatam do $witu, uktadajac
w glowie rozmowy, ktore miaty si¢ odby¢, i te, ktore juz sie odbyty. Bytam u
lekarza rodzinnego, miatam zrobione badania - morfologi¢, tarczyce,
wszystko, co si¢ robi w takiej sytuacji - i wyniki byly w normie. Dostatam
zalecenie higieny snu, ktérego nie potrafitam wdrozy¢, i recepte na lek
nasenny, ktorego balam si¢ bra¢ dtuzej niz kilka dni. Nie bylam w depresji,
bytam wyczerpana.

Powiem, jak to wygladato z zewnatrz, bo bezsennos¢ bywa niewidoczna.
Pracowatam, odbieratam telefony, jezdzitam do matki trzy razy w tygodniu,
gotowalam obiady. Nikt nie powiedzial mi, ze Zzle wygladam. Natomiast
przestatam czyta¢ ksigzki, bo nie trzymatam uwagi na stronie dhuzej niz kilka
minut. Przestatam dzwoni¢ do znajomych, bo kazda rozmowa wydawata mi
si¢ wysitkiem. Dwa razy pomylitam termin spotkania z klientem. I zaczgtam
plakac przy rzeczach, ktore wczesniej mnie nie ruszaly - przy reklamie, przy
czyims$ pytaniu, jak si¢ czuje.

Sama nazwalam to wtedy ,,mam duzo na glowie" i tak to thumaczytam
wszystkim, ktorzy pytali. Dzi§ nazwalabym to inaczej i posztabym po pomoc
wczesniej. Pisze to, bo spotykam w gabinecie wiele osob, ktore sg w tym
samym miejscu i uzywaja tego samego zdania.

O Theta Healing dowiedziatam si¢ od kolezanki, z ktéra chodzitam na
basen. Powiedziala mi o tym w szatni, mimochodem, bo narzekatam na
zmeczenie. Byla po kursie podstawowym 1 zaproponowata, ze moze mi
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zrobi¢ sesje. Odmowitam. Powiedziatam, ze dzigkuje, ale nie wierze w takie
rzeczy. Zapamigtala nazwe i po kilku tygodniach przyniosta mi ksigzke
Vianny Stibal, zawinigta w reklaméwke, zebym si¢ nie krgpowala jej nosic.

Przeczytalam ja w dwa wieczory, gtownie dlatego, ze nie mogtam spac. |
to jest, przy catej mojej pozniejszej drodze, najbardziej prozaiczny poczatek,
jaki mozna sobie wyobrazi¢: zabralam si¢ za t¢ ksigzke nie z otwartoSci
duchowej, tylko z nudéw o wpdt do czwartej nad ranem.

Kolezanka, dodam, nie naciskala ani razu. Nie zapytata, czy
przeczytalam. Nie przystata linku do kursu. Dopiero gdy po dwoch
miesigcach sama do niej zadzwonitam z pytaniem o uziemienie, zaczgtySmy
o tym rozmawiaé. Uwazam, ze gdyby zrobita inaczej, nie byloby tej ksiagzki -
i do dzi$ tak postepuje z wlasnymi bliskimi.

Moje watpliwosci  byly powazne 1 wypisze je uczciwie, bo
prawdopodobnie masz podobne.

Nie podobato mi si¢ stowo ,,Stworca". Wychowalam si¢ w rodzinie, w
ktorej religia byta sprawa obowiazku i poczucia winy, i kazde stowo z tego
obszaru budzito we mnie opor. Czytajac pierwsze rozdziaty, przeskakiwatam
akapity.

Nie podobaly mi si¢ opisy natychmiastowych uzdrowien. Wydawaty mi
si¢ przesadzone, a historia o cofnigciu si¢ zmiany nowotworowej wydata mi
si¢ po prostu niewiarygodna. Pomyslatam: to jest ksigzka napisana po to,
zeby sprzedawac kursy.

Nie podobata mi si¢ struktura handlowa - zastrzezona nazwa, poziomy,
certyfikaty, optaty. Miatam wrazenie, ze za duchowoscig idzie tu dobrze
zorganizowana firma, i nie mylilam sig, bo tak jest. Zajeto mi troche czasu
zrozumienie, ze jedno nie przekresla drugiego.

I nie wierzytam, ze lezenie z zamknigtymi oczami i wypowiadanie zdan
w myslach moze cokolwiek zmieni¢ w sprawie, w ktorej nie pomogty
badania i lek.

Z tych czterech watpliwosci trzy mam do dzi§, w zmienionej formie, i
uwazam, ze to dobrze. Ze stowem ,,Stworca" pogodzitam si¢ dopiero wtedy,
gdy przestalam je czyta¢ jako nazwe¢ z mojego dziecinstwa i zaczelam
traktowa¢ jako okreslenie techniczne - pisz¢ o tym w calym drugim
rozdziale, bo dla wielu osob jest to glowna przeszkoda. Do opisow
natychmiastowych uzdrowien podchodz¢ nadal ostroznie i dlatego w
podrozdziale o $wiadectwach opisuj¢ rowniez przypadki, w ktorych nic si¢
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nie zmienito. Strukture handlowa oceniam dzi§ spokojniej, ale pisze o jej
ryzykach wprost. Znikneta tylko czwarta watpliwo$¢ 1 zniknela nie dlatego,
ze kto§ mnie przekonat, lecz dlatego, ze zapiski w zeszycie pokazaty mi cos,
czego si¢ nie spodziewatam.

Pierwszg medytacje zrobitam sama, z ksigzki, w listopadowy wieczor, z
poczuciem, ze robi¢ co$ glupiego. Potozylam sig, przesztam przez kroki -
uziemienie, wznoszenie, polecenie, powro6t - i czekatam.

Opiszg, co doktadnie zauwazytam, bez dopisywania znaczen.

Przez pierwsze kilka minut nie dziato si¢ nic 1 narastalo we mnie
rozdraznienie. Myslatam o tym, Ze jutro musz¢ zadzwoni¢ do przychodni, i o
tym, ze posciel wymaga prania. Potem - nie umiem powiedzie¢ kiedy -
oddech zmienit si¢ sam. Stat si¢ wolniejszy i glgbszy, i zauwazytam to
dopiero po fakcie, co byto zaskakujace, bo przez caty dzien oddychatam
ptytko i wiedziatam o tym.

Potem zrobito mi si¢ ciepto w dtoniach. Nie goraco, nie mrowienie - po
prostu ciepto, wyrazne i nierdwne, bardziej w prawe;j.

Potem przyszedt obraz: kuchnia mojej babki, konkretny fragment - okno
nad zlewem i stojagcy na parapecie stoik z gumkami recepturkami. Nie
my$latam o tej kuchni od lat i nie miato to zadnego zwiazku z tym, po co si¢
polozytam.

I potem poczutam spokdj, ktorego nie umiem opisac inaczej niz przez to,
czego w nim nie bylo: nie bylo w nim pospiechu i nie bylo w nim listy
spraw. Trwato to moze dwie minuty.

Wstatam i zapisatam to wszystko w zeszycie, bo batam sie, ze zapomne.
Mam ten zapis do dzis.

Nie umiem powiedzieé, dlaczego go zrobitam. Nikt mi tego nie polecit;
w ksigzce nie bylo o tym ani stowa. Prawdopodobnie zadziatal nawyk
prowadzenia notatek z pracy. Dzi§ uwazam ten zeszyt za najwazniejsza
rzecz, jakg zrobilam przez pierwszy rok praktyki, i dlatego prosze o to kazda
osobe, ktora do mnie przychodzi.

Nie zasne¢lam tej nocy lepiej. Chee to powiedzie¢ wyraznie, bo w
ksigzkach o takich metodach pierwsza sesja zwykle wszystko zmienia, a u
mnie nie zmienilfa nic.

Zmiana, ktorg zaobserwowatam, przyszta po okoto siedmiu tygodniach i
byta jedna, konkretna i zupelnie inna, niz si¢ spodziewatam. Przestatam
wstawac¢ o trzeciej. Nadal zasypiatam pozno i nadal budzitam si¢ w nocy, ale
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zamiast wstawac, leze¢ 1 rozmyslaé, zaczelam po prostu zasypiaé z
powrotem. Z zapiskéw w zeszycie wynikalo, ze w szostym tygodniu
zdarzylo si¢ to raz, w siodmym cztery razy, a w dziewigtym stato si¢ reguta.

Zwrd¢ uwage, ze bez zapisu nie wiedzialabym tego. Pamigtam samo
wrazenie, ze ,,co$ si¢ poprawito", i pamigtam je jako nagle. Zeszyt pokazuje
przebieg zupetnie inny: stopniowy, nierdwny, z tygodniem gorszym w
srodku. Pamie¢ zrobila z tego jedna zmiane, bo pamieé tak dziata - a to
oznacza, ze bez zapisu nie da si¢ ocenié, czy cokolwiek u ciebie si¢ rusza.

Nie twierdze, ze wiem, dlaczego. Wiem, ze w tym samym okresie
zaczetam codziennie klas¢ si¢ o tej samej porze, zeby zdazy¢ przed
medytacjg, i ze przestalam bra¢ telefon do sypialni, bo przeszkadzat mi w
skupieniu. By¢ moze to one zrobity robote. Ale to praktyka sprawita, ze je
wprowadzitam, i dlatego nie rozdzielam tego w glowie na ,prawdziwe" i
,hieprawdziwe" przyczyny.

Trudnosci mialam wszystkie, ktore sa mozliwe, i opowiem o nich, zeby$
nie my$lata, Ze u mnie poszto gtadko.

Brak regularnosci. Przez pierwsze dwa miesiagce medytowatam moze
cztery razy w tygodniu, z czego dwa razy zasypiatam. Potem przyszty $wigta
1 przerwatam na trzy tygodnie. Wrocitam z poczuciem, ze musze zaczynac
od zera.

Okresy zwatpienia. Co kilka tygodni przychodzit wieczér, w ktorym
siadatam i myslatam: robi¢ to od czterech miesiecy i nic z tego nie wynika.
Te wieczory wracaja do dzi$, po latach praktyki, i nauczylam si¢ ich nie
traktowac jako wyroku.

Sesje bez efektu. Wiele. Zdecydowana wigkszo§¢ moich medytacji nie
przynosi zadnych doznan ani ol$nien. Siedze, oddycham, przechodze przez
kroki i wstaje. Przestaltam to uwaza¢ za porazke, kiedy zrozumiatam, Ze
chodzi o sume tych wieczoréw, a nie o pojedynczy.

Zasnigcia w trakcie. Oddzielna sprawa i trwata u mnie dobre pét roku.
Ktadtam sie, przechodzitam do wznoszenia i budzitam si¢ o drugiej w nocy z
zapalonym §wiatlem. Rozwiazanie okazalo si¢ banalne: przestatam si¢ ktasé.
Siedzg od tamtej pory na krzesle, z prostymi plecami i stopami na podtodze, i
problem zniknat w ciggu tygodnia.

Poréwnywanie si¢ z innymi. Ta trudno$¢ byta u mnie najgorsza i
najdtuzej jej nie nazywatam. Na pierwszym kursie stuchalam osob
opowiadajacych o barwnych obrazach, o rozmowach, o widzeniu koloréw
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wokot ludzi - a ja mialam ciepto w dloniach i kuchni¢ babki. Wysziam z
przekonaniem, ze jestem stabym materiatem. Zajetlo mi dwa lata
zrozumienie, ze doznania mowig o sposobie, w jaki pracuje czyjas
wyobraznia, a nie o skutecznos$ci pracy. Pisz¢ o tym osobno w podrozdziale
o trudnosciach, bo zniecheca to wigcej 0sob niz cokolwiek innego.

Co mi pomoglo? Trzy rzeczy. Zeszyt, bo pokazywal mi zmiany, ktérych
sama bym nie zauwazyta. Stala pora - U mnie zaraz po wieczornej herbacie,
zawsze - bo decyzja podejmowana za kazdym razem od nowa zawsze
przegrywa ze zmgczeniem. | zasada, ktorg sobie postawitam i o ktorej pisze
jeszcze w tej ksigzce: nigdy dwa razy z rzedu. Jesli wczoraj nie bylo, dzis
musi by¢, cho¢by pig¢ minut.

Moja droga szkoleniowa zaczeta si¢ z opoznieniem, bo przez pierwszy
rok ¢wiczylam wylgcznie z ksigzek. Potem poszlam na kurs podstawowy,
ktéry u mnie, jak u wszystkich, nazywal si¢ Basic DNA. Rok pozniej
zrobitam Advanced DNA, a po kolejnym roku Dig Deeper - i to ten trzeci
zmienit w mojej praktyce najwiccej, bo wczesniej kopatam chaotycznie i
konczytam w S$lepych uliczkach. Potem przyszty kolejne szkolenia
tematyczne.

Powiem przy tym rzecz, ktorej nie ustyszysz od osob sprzedajacych
kursy: ten pierwszy rok z samymi ksigzkami byl dobrze wykorzystany i nie
zatuje go. Posztam na kurs z gotowym pytaniami i z rocznym zapisem
wlasnej praktyki, i wyniostam z niego znacznie wiecej niz osoby, ktore
przyszty od zera. Jesli wigc zastanawiasz si¢, czy zapisa¢ si¢ od razu -
mozesz zaczac od tej ksiazki i po¢wiczy¢ kilka miesigcy. Kurs nie ucieknie.

7Z innymi ludzmi zaczetam pracowac dopiero po trzech latach od
pierwszej medytacji i uwazam, ze to byl wlasciwy moment, cho¢ mogtam
zacza¢ wczesniej. Pierwsze sesje robitam dla kolezanek, za darmo, z jawnym
uprzedzeniem, ze dopiero si¢ ucz¢. Pierwsza sesj¢ dla osoby obcej
przeprowadzitam, majac juz certyfikat i spore poczucie odpowiedzialno$ci za
to, co mowie ludziom.

Pamigtam z niej jedng rzecz i wracam do niej do dzis. Kobieta, ktora
przyszta, opowiedziata mi o swojej sprawie i na koniec zapytata, czy to
pomoze. Powiedziatam: ,,nie wiem". Zobaczytam na jej twarzy ulge i dopiero
wtedy zrozumiatam, dlaczego - bo przed mng byta u kogo$, kto obiecat jej,
ze pomoze. Od tej rozmowy wiem, ze ,,nie wiem" jest zdaniem, ktore ludzie
przyjmujg lepiej, niz si¢ wydaje osobom pracujagcym z ludzmi.
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Dlaczego napisatam t¢ ksigzke? Z dwoch powoddw i oba sg praktyczne.

Pierwszy: nie byto po polsku uporzadkowanego poradnika, ktory datoby
si¢ czyta¢ po kolei i ¢wiczy¢. Sa przektady ksigzek Vianny Stibal i sg
materialy kursowe - a miedzy jednym a drugim jest luka, w ktéra wpada
kazdy, kto chce zacza¢ sam. Pamictam, jak szukalam czego$ takiego dla
siebie, 1 nie znalaztam.

Drugi: pytania, ktore dostaje od klientow. Przez lata zebralo si¢ ich
kilkadziesiat i wracajag w tych samych brzmieniach. Czy to jest sprzeczne z
moja wiarg. Czy mogg przesta¢ bra¢ leki. Czy to jest trans. Co je$li nic nie
czuje. Czy moje dziecko moze to robi¢. Czy to szkodzi. Odpowiedzi na
wszystkie znajdziesz w tej ksigzce, i sg to odpowiedzi, ktore daj¢ ludziom w
gabinecie - facznie z tymi, ktore nie brzmig tak, jak chcieliby ustyszec.
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