Rozdziat 4. Glosy 83

Wstyd

Jest to ten rodzaj uczucia, ktére pojawia si¢, gdy jeste$Smy przekonani o tym, ze
inni Zle o nas mysla. Na przyktad: czy pamictasz sytuacj¢ w szkole, gdy nauczy-
ciel zawstydzit ci¢ przed caty klasa? W twoim polozeniu uczucie wstydu nie jest
niczym nadzwyczajnym, poniewaz gdzie$ tam w glebi umystu wyobrazasz sobie,
ze ludzie mogg stysze¢ twoje glosy i odnosi¢ si¢ do nich z niechecig. Zawstydzenie
zmusza ci¢ do wycofania si¢ z zycia spolecznego i powoduje zaostrzenie gloséw.
Powinienes zapyta¢ zaufang osobg: ,,Czy slyszysz ten glos?” Mozesz tez prébowacd
nagra¢ glosy na ta$mie magnetofonowej. Przekonawszy sie, ze styszysz je tylko
ty, bedziesz mogt spokojnie przebywaé w miejscach publicznych i obserwowaé
ludzi. Czy rzeczywiscie w ich wygladzie cokolwick wskazuje, ze stysza te glosne
i wstretne glosy? Gdyby je shyszeli, to by si¢ to uwidoczniato w ich zachowaniu,
np. rozgladaliby si¢ dookota w poszukiwaniu ich Zrédta. Wreszcie powtarzaj sobie
z przekonaniem: ,, Te glosy sa przeznaczone wylacznie dla mnie!”. ,Nike inny ich
nie styszy...dlatego nikt mnie nie moze osadza¢ i potgpiac”.

Lek

Jest to przykre przezywanie zagrozenia. W umysle pojawiajg si¢ dokuczliwe, petne
obaw mysli. Ponadto do objawéw leku zalicza si¢ ogélne podenerwowanie, trze-
sienie si¢, poty, trudnosci oddychania, bicie serca. Lek jest nieprzyjemnym uczu-
ciem, ktére czgsto towarzyszy omamom stuchowym i je nasila. Znanych jest wiele
sposobéw redukeji leku, np. glebokie i regularne oddychanie, ¢wiczenie relaksacji.
Mozna to osiagna¢ takze rozumnym dialogiem wewnetrznym. Na przyktad:

Glos: ,, Pracq interesuje sig Bdg. . ..a on w ogdle nie pracuje .. jest bezsilny”. Myl
Jima o glosie: ,, Tego juz za wiele. . .to ponad moje sily ... jestem ofiarg sit nadprzy-
rodzonych”.

Silny lek zmusit Jima do wycofania si¢ z normalnego zycia, co z kolei zwigk-
szylo intensywnos¢ doznaii omamowych. Mozna by takiemu gtosowi odpowie-
dzie¢, ze tutaj to ty decydujesz, ty jestes szefem! A do tego dodaé: zadna istota
nadprzyrodzona nie méwitaby takich rzeczy, to sztuczka wytworzona przez wla-
sny umyst; nic mi nie grozi i nie ma co si¢ nim przejmowaé. Oznacza to rewo-
lucyjny sprzeciw wobec gloséw. Gdy si¢ wdasz w spdr nawet z kategorycznym
glosem, to masz szansg zwyci¢zy¢. Przypomnij sobie histori¢ Dawida i Goliata!

Ztosé

Jest to silna emocja, ktdra na ogét pociaga za soba wiele kfopotéw! Wyobraz sobie
siebie na terenie parkingu: czekasz na wolne miejsce od 10 minut. Wreszcie jedno



