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Tu i teraz

Ilez ja sie naczytatam o zyciu tu i teraz. My$lalam, ze juz wiem o co w tym chodzi, wiedzialam jak
uwaznoé¢ moze poprawic jakos¢ zycia, staratam sie nie przywiazywac do przesztosci ani do
przysztosci. Jednak dopiero po obejrzeniu warsztatu mindfulness Jon’a Kabat - Zinn’a, pierwszego
zachodniego propagatora medytacji uwaznosci jako techniki terapeutycznej, poczutam to zamiast

tylko rozumieé. I nie moge sie nadziwi¢ jak znéw moglam pomyli¢ te dwie sprawy '&

Ale c6z, zycie to przeciez doswiadczanie réznych rzeczy, wiec pretensji do siebie nie mam. Jak tylko
mysSle, ze jestem tuz-tuz, juz tak blisko, nagle kolejny wglad pokazuje niklos¢ poprzednich eurek. Ale
jak to pieknie napisal gdzie$ Osho, aby zbudowac¢ wieze, trzeba zacza¢ od samej ziemi. Aby zrobié
drugi krok, potrzebny pierwszy, aby p6js¢ na studia najpierw trzeba przejs¢ przez przedszkole. Alez
zebralo mi sie na metafory. Do rzeczy.

Zapraszam Cie Czytelniku i Czytelniczko do malego eksperymentu. Sprobuj przesledzi¢ wszystkie te
miejsca, w ktore zawital Twéj umyst w trakcie czytania poprzedniego akapitu. Innymi stowy - gdzie
byles? Inny czas, inna przestrzen? Przeszlo$¢ czy moze wyobrazenia o przysztosci? By¢é moze stracitas
kontakt ze swoim cialem, z tym, ze pupa siedzi na krzesle (najprawdopodobniej), a kark lekko
zesztywnial od pochylania sie¢ w kierunku komputera. By¢ moze nawet zatracile$ poczucie, ze jestes
w tym pomieszczeniu, w ktérym wlasnie teraz jestes. [Cigg dalszy eksperymentu: postaraj sig w ten sposob
obserwowac siebie, gdy bedziesz dalej czytac ten tekst. Co jakis czas zadaj sobie pytanie - gdzie jestem?]

Nie przejmuj sie, to catkowicie normalne. Nasz umyst tak wlasnie dziala, biega, lata tu i tam,
komentuje, ocenia, wymys$la. Staram sie¢ obserwowaé méj wlasny umyst w trakcie pisania tego tekstu.
Czasem wystarczy utamek sekundy by dokonalo sie jakie$ skojarzenie, a palce i tak pisza zdanie,
ktére brzmi w mojej gtowie. To fantastyczna zdolno$¢, takie wigzanie faktow, o ile nie wymyka sie
spod kontroli i stuzy naszemu dobremu samopoczuciu. Bo jesli méj umyst bedzie zbyt intensywnie
biegal, to bede miata poczucie, ze nie moge sie skoncentrowaé na tym, co robie. Jesli wykonuje jakas
prace intelektualna, to jeszcze mozna przebole¢ takie umystowe wycieczki, w koricu moga by¢ do
czego$ przydatne - a nuz przypomni mi sie jakie$ zdarzenie, ktére bedzie dobrag ilustracja zapisanej
mys$li. Gorzej, jesli chce w pelni doswiadczac¢ kontaktu ze $wiatem, z naturg, z drugim cztowiekiem,

z sobg samym. Albo gdy mam do zrobienia co$ konkretnego, a mysli sa “niepostuszne” i nie sprzyjaja

pracy.

Jestem przekonana, ze wiekszos¢ z Was miata takie doswiadczenie: czytam ksigzke, ale nagle
orientuje sie, ze nie wiem w ktérym miejscu strony jestem i gdzie sie toczy akcja. Gdzie ja bytam, gdy
moje oczy automatycznie wykonywaly swoja prace? Moja uwaga byla gdzie indziej, a ja
zorientowatam sie dopiero po pewnym czasie. Podobnie jest z jazdg samochodem i tzw, zjawiskiem
powracajacego konia, chcemy do sklepu, zamys$limy sie, automat prowadzi i ladujemy pod domem
albo, co gorsza, w pracy. Zjawiska powszechne i wlasciwie niezbyt szkodliwe, ale czy nam stuza?

Jesli przyjrzymy sie swoim mys$lom, to wigekszo$¢ z nich jest powielaniem pewnych schematéw.
Umyst komentuje. Przeglada wydarzenia, oceniajac je. Wyobraza sobie przysztos¢, rysujac przer6zne
scenariusze. Przy odrobinie wysilku mozna te schematy poznac i zobaczy¢ powtarzalnosé. Bardzo
czesto, tak naprawde niewiele z tego wynika. O ilez lepiej byloby korzysta¢ z umystu jak

z wyspecjalizowanego narzedzia, zamiast traci¢ energie na wewnetrzne gledzenie. Aby tego dokonad,
trzeba nauczy¢ sie obserwowac co sie dzieje w umysle. Innymi stowy, wytrenowac¢ uwaznosé, by nie
dopusci¢ do pélgodzinnego gapienia sie na te sama strone ksigzki.

Poza tym, zycie plynie, a my jesteSmy wszedzie, tylko nie w chwili obecnej! Bardzo lubig ¢wiczy¢

uwaznoé¢ na spacerze z psem. Sa dni, kiedy orientuje sie, Ze jestem na spacerze dopiero w potowie
drogi. A tyle pieknych rzeczy wokét mnie. Czasem zdarza mi sie zje$¢ co$ przepysznego
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i zorientowac sie, ze wcale nie smakowatam, tylko bytam gdzie indziej. Przezutam, potknetam, nie
do$wiadczajac smaku, zanurzona w jakiej$ fantazji w mojej gtowie. Czy nie zujemy i fykamy tak
nieuwaznie wiekszo$ci naszego zycia? Dziwigc sie potem, ze zbyt szybko przelatuje nam przez palce?

Myséle, ze bedac czesciej tu i teraz, mamy mozliwoé¢ zauwazenia réznych waznych sygnatéw, ktére
pojawiaja sie w naszym zyciu. Dzieki temu za$, mozemy predzej na nie odpowiednio reagowac. To
moga by¢ pierwsze symptomy choroby (lub nawet zapowiadajace dopiero chorobe), pierwsze objawy,
ze co$ jest nie tak w zwigzku, pierwsze przeczucia, ze nie robimy tego, co bysmy chcieli, itd.
Oczywiscie, kwestia czy i jak zareagujemy wychodzi daleko poza sama uwaznos¢, ale juz
dostrzezenie sygnatu daje nam wybor. Jesli zauwaze, ze nie czytam wcale ksigzki, bo myéle

0 wczorajszej rozmowie z przyjaciétka, to mam wybér: odlozy¢ ksigzke i siegna¢ po telefon, mocniej
sie skupic na lekturze albo p6js¢ spac. Gdy jestem myslami gdzie$ daleko, a cialo automatycznie
wykonuje jaka$ sekwencje dziatani, wybor jest niewielki. Obecnos¢ pomaga tez zaakceptowac to, co
jest, uwolni¢ sie od notorycznego zamartwiania i zatrzymac spirale negatywnych mysli i uczué.

Autorka jednego z artykuléw na stronie ZenForest pisze “Sprébuj chociaz jedng godzine by¢ tu
iteraz.”. Ha, ci$nie mi sie na usta, sprébuj kobieto by¢ choc przez minute w tu i teraz! Godzina jawi mi
sie jak Mount Everest dla kogos, kto wszed! na stotek (©Mozna staraé sie wytrwad w tym stanie jak
najdiuzej. Mozna tez starac sie wracac do tu i teraz jak najczesciej. Efekt bedzie podobny, cho¢ mi
tatwiej jest budowac godzine dziennie z matych, czasem kilkusekundowych kawatkéw. Mam tu na
mysli cos, co Jon Kabat-Zinn nazywa praktyka nieformalna, czyli éwiczenie uwaznosci w ciggu dnia.
Praktyka formalna za$, to taka “siedzona” medytacja, w trakcie ktérej skupiamy sie na oddechu

i staramy sie utrzymac na nim uwage. Wedtug Jon’a te dwie formy wzajemnie si¢ uzupetniaja

i najlepsze efekty osigga sie korzystajac z nich obu.

Jak praktykowaé uwaznos¢?

Jesli chcesz poswieci¢ chwile tylko na praktyke, usiagdz wygodnie, ale z wyprostowanym
kregostupem. Zamknij oczy, na poczatku pomoze to w koncentracji. Zacznij obserwowac swéj
oddech, tam gdzie go najlepiej czujesz (moze to by¢ nos, klatka piersiowa czy brzuch). Postaraj sie
utrzymac uwage na tym doéwiadczeniu. Po jakim$ czasie zorientujesz sig, Ze myslisz o czyms$ innym,
odjezdzasz. Spokojnie wré¢ do obserwacji oddechu. Jak méwi Jon, jesli tw6j umyst ucieka dziesie¢
tysiecy razy, wracaj do oddechu dziesie¢ tysiecy razy. I wcale tak bardzo nie przesadzit z iloscia
Pamietaj tez, ze w naturze umystu lezy matpie skakanie po tematach, wiec nie kar¢ siebie, nie
denerwuj sig, nie traktuj tego jak zadania. Nie masz nic do osiggniecia, po prostu badz, doswiadczaj.
Po pewnym czasie otw6rz oczy, nadal utrzymujac uwage na oddechu, a potem poszerzajac ja

o doswiadczenia w innych czesciach ciata. Mi osobiscie w takiej praktyce pomaga zadawanie sobie
pytania “gdzie jestem” i wewnetrzna odpowiedz “jestem tu” - sprowadza mnie to do chwili obecne;j.

Cwiczenie uwaznosci w trakcie codziennych czynnosci zaczyna sie od pamietania o byciu uwaznym.
Najtrudniej zacza¢, potem coraz czesciej wiacza sie wewnetrzna przypominajka. Skupiaj sie na tym, co
robisz. Jesli odjezdzasz gdzies myslami, delikatnie wré¢ do tu i teraz. Ta delikatnoé¢ (acz stanowcza!)
jest nie do przecenienia, inaczej pojawia sie frustracja i ztos¢, ze co$ nie wychodzi - sama tego
do$wiadczytam. W naszym nastawionym na osigganie celéw spoleczeristwie, jest to dos¢ czesta
przypadiosé. Za rzadko robimy rzeczy dla czystej przyjemnosci ich robienia, a nie w jakims
konkretnym celu. Tym bardziej warto pobawic¢ sie¢ kazda czynnoscig, jaka wykonujemy, posmakowad,
poczué. Dzieki praktyce uwaznosci, w moim zyciu pojawito sie wiecej “niczym nie uzasadnionej”
radosci, wyplywajacej z samego faktu bycia, doswiadczania, przezywania. Zauwazylam tez, ze

w momentach obecnosci inaczej widze Swiat, tak jakby wyostrza sie moja percepcja, nie patrze na
rzeczywisto$¢ mimochodem, przez mgte mysli, tylko swiadomie dostrzegam to, co jest. Kontury sa
ostrzejsze, a kolory bardziej nasycone - i nie jest to metafora.

Na koniec jeszcze dodam, ze Jon Kabat-Zinn przekonat §wiat konwencjonalnej medycyny
o dobroczynnym dziataniu medytacji uwazno$ci i obecnie w Stanach jest to jedna z coraz czeéciej
praktykowanych metod terapeutycznych.
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Akceptacja

“ Akceptacja jest wazniejsza niz szczescie” przeczytalam dzis tutaj i cos we mnie ta mysl poruszyla.
Okazata sie podsumowaniem réznych przemysleni i wydarzerh w ostatnim czasie.

Od dtuzszego czasu bardzo popularne i mocno propagowane jest pozytywne myslenie. Filmy typu
Sekret, r6znego rodzaju ksiazki, artykut, blogi majace poméc w realizowaniu swoich marzeri i celéw,
niosa ze soba (czasem miedzy innymi, a czasem gtéwnie) taka oto mysl: musisz mysle¢ pozytywnie

i musisz czu¢ sie dobrze po to, by cokolwiek udato ci sie w zyciu.

Kilka dni temu rozmawialam z pewna kobieta, ktéra przechodzi przez trudny czas w swoim zyciu.
Zapytala mnie, co ma robi¢ gdy czuje sie Zle i przychodza do niej negatywne mysli. Prébuje mysle¢
pozytywnie, méwié, ze wszystko bedzie dobrze, bedzie szczesliwa, bogata i spotka mezczyzne
swojego zycia, ale na niewiele te my$li sie zdaja. Dlaczego tak sie dzieje, przeciez Sekret i inne ksigzki
wyraZnie méwia: pozbadz sie negatywnych mysli, zostaw tylko pozytywne, a bedziesz szczesliwy.

Podam jeszcze jeden przyklad. Wracamy wczoraj z przyjacidtka z zakupéw, obladowane, zmarzniete,
do tego pada deszcz i jest bloto. Slysze jak ona co$ do siebie mruczy, pytam o co chodzi, ona na to:
“Wmawiam sobie, ze jest fajnie i§¢ w deszczu”. Kierunek dobry, nie ma sensu denerwowac sie czyms,

na co nie mamy wptywu (chyba, ze kto$ posiadl szamanskie zdolnosci wylaczania deszczu 'u-:';') Ale
pod “wmawiam sobie” kryje si¢ “tak naprawde nie lubie mokna¢”. I o ile w tym przypadku takie
male oszustwo nie niesie za sobg wielkich konsekwencji, a moze na moment dodac¢ energii akurat na

tyle, by dojs¢ do domu, to w przypadku wiekszych spraw moze juz by¢ gorze;j.
Tak, jak pisze Zenforest, komentujac przekaz filmu i ksigzki Sekret:

Kazdy z nas miat chwile gdy doznawat bardzo przykrych uczué, czasem rozpaczy, zalamania
nerwowego, wrazenia ze nasze zycie sie zawalilo.

Jesli kto$, bedac w takim stanie zaczyna na site wywotywacé w sobie wesotos¢ i radosé... To co sie
wtedy dzieje, tak naprawde?

Na wielu poziomach zaczyna zachodzié¢ ttumienie i wypieranie.

Zamiast ZROZUMIEC co naprawde sie stato, na spokojnie przeanalizowac i wyciagna¢ wnioski, oraz
u$wiadomic¢ sobie co spowodowalo te sytuacje - my na sile przestawiamy nasze emocje i
bezrefleksyjnie czekamy na to, co sie stanie dale;j.

Wszystko sprowadza sie do harmonii i rownowagi. Jeéli wypieramy negatywne aspekty swojego
zycia polewajac je lukrem pozytywnego myslenia i wzbudzania w sobie tylko i wylgcznie
pozytywnych emocji, wpadamy z jednej skrajnosci (zycie w negatywizmie) w druga (jak to dowcipnie
okreslil Jonathan, przechodzimy na mono-diete szczescia). Problem nie znika. Gdy czuje sie Zle, moge
sobie wmoéwid, ze czuje sie dobrze, ale sedno sprawy nie zostanie poznane ani tym bardziej
zmienione. By osiagna¢ “prawdziwe” i stabilne poczucie szczescia, trzeba czesto dokonac gtebokich
wewnetrznych zmian, a to nie zawsze jest takie przyjemne i kolorowe. Zte samopoczucie, problemy,
brak sukcesu, z czegos wynikaja, najczesciej z glebokich, czesto nieuswiadamianych przekonan
dotyczacych siebie, zasad kierujacych zyciem, tego na co zastugujemy, itp. Wyciagniecie tych
przekonan na powierzchnie i praca z nimi prowadza do transformacji, inaczej zmiana jest pozorna. To
tak jak po Prozacu, na poczatku $wiat nagle nabiera teczowych barw, czasem az absurdalnie
intensywnych, ale po jakim$ czasie umyst wraca na stare tory. Funkcjonowanie jest ulatwione, ale
zmiana wewnetrzna nie zachodzi, zmienia sie¢ jedynie intensywno$c¢ reagowania. Pewnie, mozna na
Prozacu jecha¢ przez cale zycie, ale nie o to chyba chodzi.

Z drugiej strony, nie uwazam, ze pozytywne myslenie samo w sobie nie ma sensu. Jak najbardziej ma,
dodaje nam energii, utatwia realizowac zadania, powoduje, ze zZycie ma wiecej storica i radosci. Ale
dobrze jest, jesli pozytywne mysli wyplywaja z naszego wnetrza, a nie sq narzucaniem jakiego$
schematu i wypieraniem tego, co nieprzyjemne. Czasem zdrowsze jest zaakceptowanie negatywnego
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stanu, niz pozbywanie sie go na site. Kazda negatywna mys$l, kazde nieprzyjemne uczucie moze by¢
dla nas cenng informacja na temat tego, co sie dzieje wewnatrz nas. Warto przyjrzec sie im

i powiedzie¢ “dzieki za informacje, wezme to pod uwage”, moze nie beda musialy sie wiecej
pojawiac.

Powtarzam to czesto i bede powtarza¢ do znudzenia: zmiana powinna wychodzi¢ z akceptacji stanu
niepozadanego, a nie z buntu przeciwko niemu, czy udawaniu, ze go nie ma. Zbyt wiele energii
tracimy na miotanie sie, blokowanie i wierzganie gdy brak nam akceptacji. Niewiele energii pozostaje
na dokonanie zmian. I nie chodzi tu o poddawanie sie. Chodzi raczej o powiedzenie “tak, jest Zle,
widze to”, a nastepnie jesli jest taka potrzeba “chce i moge to zmieni¢”. Zaréwno wrogosé, jak

i iluzoryczna pozytywnosc sa przejawem braku akceptacji stanu obecnego. Ignorowanie tych
kawatkéw zycia, ktore sg za przeproszeniem do d... nie spowoduje, Ze nagle znikna. Skonfrontowanie
sie z nimi wymaga sily, ale paradoksalnie daje tez sile, dzieki poczuciu, ze co$ mozna zrobi¢

i przeksztalcic.

A czasem...czasem wielka zmiana nie jest potrzebna, bo akceptacja sama w sobie pozwala na
osiggniecie spokoju. Czasem negatywne doswiadczenie po prostu sie wypala, a my jesteSmy bogatsi
o nowa wiedze na swdj temat.

Co jednak zrobi¢, gdy negatywne mysli mecza i drecza? Powiedzmy, ze mam mato pieniedzy i to
mnie niepokoi. Samo pomyslenie “mam pienigdze” czy nawet bardziej uduchowione “wszechswiat
jest pelen obfitosci” niestety nie pomoze, jakby to moglo sie niektérym zdawaé. “Moge miec
pienigdze” jest juz lepszym rozwigzaniem, bo daje poczucie, Ze sytuacja jest do rozwigzania. Moze sie
jednak w tym miejscu okaza¢, ze mam glebokie przekonanie, ze ja wiasnie nie moge mie¢ pieniedzy,
bo nie zastuguje na nie, bo pienigdze zarabiajg ludzie nieuczciwi, a ja jestem uczciwa, bo mam
wyksztalcenie humanistyczne, a mama mi zawsze powtarzala, ze humanisci nie radzg sobie
finansowo w zyciu, itd, itp. Nie ma innego wyijscia, jak przyjrzeé sie tym przekonaniom i starac sie je
zmienid. I nie oszukujmy sie, to raczej nie dzieje sie w weekend ani nawet w dwa tygodnie. To
wymaga pracy oraz duzej dozy cierpliwosci i samo$wiadomosci. (Jest to tez element o ktérym czesto
zapominajg adepci praktykowania afirmacji. To nie sama afirmacja jest istotna, ale to, co si¢ przeciwko
niej buntuje)

No dobrze, czy to znaczy, ze poki mamy negatywne przekonania, jesteémy skazani na udreke?
Niekoniecznie. Jak juz pisalam wczeéniej, jestem calym sercem za pozytywnym mysleniem

i odnajdywaniem radoéci w kazdym momencie zycia. Nie mam pieniedzy? Ale jestem zdrowa, storice
wstaje niezaleznie od stanu mojego konta, pies merda ogonem czy jem lososia czy chleb z mastem, a ja
jestem po prostu na kolejnym etapie mojego zycia. Chodzi o to, by znalezé powody do radosci,

w ktore uwierzy nasz umysl, powody realne, zwiazane z tu i teraz a nie z fantazjami jak to bedzie,
jak juz wszystko wyjdzie. Nie zmuszajmy sieg, by cieszy¢ sie z braku pieniedzy, ale cieszmy sie
pomimo tego. Choé¢ pewnie znajda sie tacy, ktérych uraduje kryzys finansowy, bo bedzie to kolejne
wyzwanie i zmierzenie sie ze swoimi lekami. Ale w to trzeba autentycznie wierzy¢, a nie “pocieszac
sie”. Oszustwo wewnetrzne predzej czy pozniej wyjdzie na wierzch. A wtedy dopiero zrobi si¢
batagan...

A na koniec tak troche filozoficznie...aby pozna¢ zycie we wszystkich smakach, trzeba przyjac
wszystko, co ze soba niesie, tak negatywne, jak i pozytywne. Bez oceniania, ze co$ jest zle, a co innego
dobre, cho¢ mamy to gleboko zakorzenione.
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Pamietaj, ze umrzesz

Od jakiego$ czasu nie przeraza mnie my$l o $mierci. Sa dwa mozliwe wyttumaczenia: albo mam
fantastyczne mechanizmy obronne albo przekroczytam bariere leku. Pewnie po trochu jedno i drugie,
bo lek przed $miercia jest jednym z podstawowych lekéw cztowieka, a jak twierdza niektérzy
psychologowie, takze jednym z wazniejszych motywatoréw w naszym zyciu.

Byt taki okres w moim zyciu, ze jadac samochodem, co jaki$ czas przed oczami pojawiat mi sie
scenariusz wypadku, ze mng w roli gtéwnej. Takie “co mogloby sie sta¢ za tamtym zakretem, na tym
skrzyzowaniu...”. Wyprowadzalo mnie to z r6wnowagi, bo zdawatam sobie sprawe, ze im wiecej
leku bedzie sie pojawiad, tym wiecej umyst bedzie go produkowac i tym realniejsze stanie sie
zagrozenie. Spirala strachu i spiecia nakrecata sie. Nie pamietam dokladnie kiedy i jak te “filmy” sie
skonczyly, teraz juz tylko czasem przychodzi ich odlegte wspomnienie.

Na pewno bardzo wiele data mi pewna prowadzona medytacja, ktéra dotyczyta procesu umierania.
Bylo to niezwykle uwalniajgce dos§wiadczenie. Istotg tej wizualizacji jest zobaczenie siebie u kresu
zycia, przejscie przez moment $mierci, wyjscie energii z ciata i spojrzenie na wszystko z szerszej
perspektywy - tej “niebianiskiej”. Wiem tez, ze buddysci tez stosuja medytacje Smierci, w ktérej na
przyktad kontempluja rozkiad martwej powloki ludzkiej.

Z jednej strony jestesmy tak mocno bombardowani obrazami $mierci, z mediéw az wylewa sie
strumien informacji o tym kto i jak umart, zginal, zostal zamordowany. Z drugiej, obrazy te

w wiekszosci ludzi wywolujg jedynie strach (na ktéry czesto szybko zarzucajg plaszcz obojetnosci),
poniewaz ta prawdziwa, ludzka, doswiadczana $mier¢ jest tematem tabu. Nie jesteSmy z nig oswojeni.
Nie jesteSmy przygotowywani. Moze warto sie tym zajac.

W moim otoczeniu, w ciggu ostatnich 2 tygodni zmarty 3 osoby. Cho¢ zadna z tych $émierci nie
dotkneta mnie bezposrednio (posrednio tak, bo dotknely moich bliskich), to uznaje to za jakis sygnat
ze $wiata dla mnie osobiécie. Jaki? Chyba taki, ze czas zaja¢ si¢ ta sprawa...zycia i $mierci...Moze
potrzebuje przygotowania, kto to wie.

Tekst u Zen Forest przypieczetowat dodatkowo to przekonanie. Oto fragment napisany przez A. de
Mello:

“Ludzie wyznajg bledny poglad, wedlug ktérego zycie oznacza utrzymywanie ciata przy zyciu.
A wiec pokochaj mys$l o §mierci, pokochaj ja. Powracaj do niej ciagle. Mysl o tym, jak cudowne jest to
martwe cialo, szkielet, kosci obracajace sie w garstke prochu. I wéwczas poczujesz ulge.

Wielu z was zapewne nie wie, o czym moéwie w tej chwili, nazbyt przerazeni jestescie ta mys$la.
Ale to wielka ulga spojrze¢ z tej perspektywy na zycie wstecz.”

Tak, mysl o Smierci przeraza. Mys$l o émierci bliskich - nie wiem, czy czasem nie bardziej. Bo ten, ktéry
umiera, juz ma dobrze “u aniotéw” lub ma juz wszystko “z glowy” - w zaleznosci od naszych
przekonan. A my, pozostajemy tutaj na Ziemi, przygnieceni przez poczucie samotnosci i utraty.
Przeciez na pogrzebach ptaczemy bo zal nam nas samych, a nie tego, ktéry umart.

Buddysci méwia, ze Smieré warto kontemplowaé poniewaz, po pierwsze, tylko poprzez zdanie sobie
sprawy jak cenne i krétkie jest zycie, mozemy nada¢ mu sens i zy¢ petnig; po drugie, zrozumienie
procesu umierania i zapoznanie si¢ z nim usuwa lek w momencie $mierci, zapewniajac dobry powrét
w kolejnym wcieleniu. O ile drugi powdd jest mocno zwigzany z wiarg (lub jej brakiem)

w reinkarnacje, to pierwszy widze jako bardzo uniwersalny. Zadatam kiedy$ pytanie, co by$ zrobit/a,
gdybys$ mial/a jutro umrzeé. A gdyby przezy¢ tak cate zycie? Tak, jak gdyby kazdy dzien byt
najwazniejszym, najcenniejszym, jedynym i ostatnim? Taka nasza natura, ze gdy co$ si¢ konczy, to
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dopiero zaczynamy to docenia¢. Dlatego tak wielu ludzi zmienia swoje zycie po traumatycznych
wypadkach, cudownych ozdrowieniach i innych mocnych doswiadczeniach. Nie negujac wartosci
takich wydarzenr,, moze warto sie zastanowié, czy chcemy czeka¢ az co$ nas z fomotem obudzi, czy
moze juz teraz podejmiemy jakie$ kroki by zy¢ pelnia i nie marnowac zycia na gltupoty?

Wracajac do tekstu de Mello:
“Czesto powtarzam, ze na to, by zy¢ naprawde, trzeba najpierw umrzec.

Najpierw nalezy wyobrazi¢ sobie siebie w grobie, by uzyska¢ przepustke do zycia. Wyobraz sobie, ze
lezysz w trumnie, w dowolnej pozycji. W Indiach umarli majg podkurczone nogi.

Zdarza sie, ze w tej pozydji niesie sie ich na stos. Czasami jednak lezg. A wiec wyobraz sobie, ze
umarles i lezysz martwy. A teraz sp6jrz na swoje problemy z tej perspektywy.

Czyz wszystko nie ulega zmianie? (...)

Taka jest rzeczywisto$¢, na mitosé boska.

Wielu z nas jednak nie chce widzie¢ rzeczywistosci.

Nie chce mys$le¢ o $mierci.

Ludzie nie zyjg, wiekszos¢ z was nie zyje, jedynie podtrzymujecie swe ciato przy zyciu.

To jednak nie jest zycie, ale wegetacja. Nie zyjecie tak naprawde, dopoki nie bedzie wam obojetne, czy
jestescie zywi czy umarli. Dopiero wtedy zyjecie.

Kiedy jesteécie gotowi utraci¢ zycie - zaczniecie zy¢. Ale jesli zaczniecie chroni¢ swe zycie, jesteScie
martwi. “

Czy znacie ludzi, ktérzy spedzaja zycie martwiac sie tym, ze wszystko stracg? Zachoruja? Umra?
Amerykariskie powiedzenie méwi, ze nie mozna unikngé dwoéch rzeczy: urzedu skarbowego i §mierci.
I o ile to pierwsze jest dyskusyjne, to to drugie absolutnie nie. Memento mori. Pamietaj, ze umrzesz.

Wrtasna $mier¢ to jedno, druga sprawa, z ktéra sie predzej czy pézniej konfrontujemy, to $mieré
bliskich. Musze przyznad, ze tego nie przezylam (Tak, moi wszyscy dziadkowie zyja i maja sie
catkiem dobrze, jak na grono 80 i 90-latkéw. Dobre geny w rodzinie @), wiec bede troche
teoretyzowad. Wiem, ze dla niektorych ludzi jest to gigantyczna trauma. Smieré¢ wsp6tmatzonka jest
najbardziej stresujacym wydarzeniem w zyciu czlowieka wg listy stworzonej przez pewnych
psychologéw (moim zdaniem trudniejsza jest Smier¢ dziecka, ale ta pewnie sie tam nie znalazla

z powodu stosunkowo rzadkiego wystepowania). Latwo jest méwi¢ o nieprzywigzywaniu sie, gdy
odchodzi najblizsza osoba, trudniej zmierzy¢ sie z rzeczywistoscia. Jednak uwazam, ze warto nad tym
pracowaé, poniewaz nieumiejetnos$é poradzenia sobie z takim wydarzeniem $wiadczy o uzaleznieniu
emocjonalnym. I o ile standardy spoleczne daja na to ogromne przyzwolenie, czy wrecz zachecaja do
tego (“nie odchodz, bo cierpie”, “bez ciebie jestem niczym”, itd, wystarczy postuchac¢ pierwszej lepszej
popularnej piosenki o milosci), to mysle, ze warto wyjs¢ poza takie myslenie. Gdy kto$ odchodzi,
najlepsza rzecza, ktéra mozemy zrobi¢ bedac pelnymi mitosci, to zyczyé mu wszystkiego najlepszego
na nowej drodze - czy to w tym, czy juz w innym zyciu. Mamy jak najwieksze prawo odczuwac
smutek i inne emocje - w koricu emocje czynig nas ludzkimi, ale juz trzymanie kogo$ przy sobie dla
wlasnego dobrego samopoczucia, to egoizm, nie mitos¢. Proces radzenia sobie z odej$ciem bliskiej
osoby (z naszego zycia, czy z zycia ziemskiego w ogole) jest chyba jednym z najwazniejszych
proceséw, ktére umozliwiaja wzrost, a jednoczesnie sprawdzaja nasza kondycje psychiczna

i dojrzaloé¢ emocjonalna. I jeszcze raz podkresle, ze nie chodzi mi o brak emocji towarzyszacych temu
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procesowi, a raczej o to na ile mamy w sobie zgode na fakt, ze ludzie przychodza i odchodza
Z naszego zycia, i jest to naturalna kolej rzeczy.

Rozmawiatam z moja przyjaciétka o émierci ojcéw i matek naszych przyjaciot i dalszych znajomych,

$mierci ludzi w wieku naszych wlasnych rodzicéw. Ela powiedziata bardzo wazna rzecz - ze dzieki tej

s$wiadomosci inaczej spojrzata na swoich rodzicéw. Stwierdzita, ze nie ma co marnowac czasu, bo

kazde pozegnanie moze by¢ tym ostatnim. Nie ma co marnowac czasu na “pierdoty”, klétnie, urazy,

analizy...jest czas na kochanie i widzenie drugiego czlowieka takim, jaki jest. Zeby potem nie zalowa¢
v ou

“nie powiedzialam tego czy tamtego”, “trzeba byto da¢ wiecej mitosci”, itd. To bardzo wazny
wniosek, tym wazniejszy, ze odczuty, a nie wymyslony. Poczutam podobnie, zadzwonitam do taty.

Ijeszcze jedno.

Sa kultury, w ktérych émier¢ jest momentem celebragcji i radosci. Najbardziej znanym przyktadem jest
Meksyk, gdzie co prawda na turystycznych szlakach do obchodéw Swieta Zmarlych wdarta sie juz
komercja, ale idea jest bardzo jasna - $mier¢ nie réwna sie rozpaczy, jest radoscia. Nasza kultura
kojarzy cmentarz z zachowaniem ciszy i powagi, smutkiem i zamys$leniem. W porzadku, taki mamy
spos6b na przezywanie $mierci. Czy jednak nie utrudnia on nam otwartegp i wolnego od strachu
przed naruszeniem “$wietosci” rozmawiania o niej i jej doswiadczania? Moja przyjaciotka
opowiadala, jak to na pogrzebie swojego ojca miala uSmiech na twarzy, ale skarcita ja za to matka, “bo
tak nie wypada”. A przeciez tak zloZone istoty jak my nie moga by¢ zakuwane w kajdany
konwenanséw dotyczacych tego co mozna, a czego nie mozna przezywac.

Mozna by na ten temat pewnie jeszcze wiele pisac i dyskutowac. Zakoncze buddyjska kontemplacja
$mierci. Wyciggnijcie swoje wnioski z tych stwierdzen, ktére cho¢ oczywiste, to zupelnie nieobecne na
co dzierr w naszych zyciach.

A. SMIERC JEST PEWNA

1. Nie mozna unikna¢ $mierci (nawet Jezus, Budda i inni mistrzowie umarli).
2. Zycie ma swdj kres i kazdy moment mnie do niego przybliza.

3. Smier¢ przychodzi nagle i niespodziewanie.

B. MOMENT SMIERCI JEST NIEZNANY

4. Czas mojego zycia jest nieznany. Mlodzi umieraja przez starymi, zdrowi przed chorymi.

5. Smieré moze spowodowaé praktycznie wszystko, nawet co$ co zazwyczaj podtrzymuje zycie.
6. Stabos¢ i kruchos¢ ludzkiego ciala przyczynia sie do niepewnosci zycia.

C.JEDYNE CO MOZE NAM POMOC W MOMENCIE SMIERCI JEST STAN NASZEGO ROZWOJU
DUCHOWEGO.

7. Nie pomoga przedmioty, pienigdze, bogactwo.

8. Rodzina i przyjaciele ani nie powstrzymaja $§mierci, ani nie p6jda z nami.

9. Nasze cenne cialo tez nie pomoze, musimy je zostawi¢ jak pusta skorupe
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Poznaj swojego Wewnetrznego Krytyka

Mato kto lubi by¢ krytykowany, malo kto potrafi tez dobrze sobie z krytyka radzi¢. A jest to jeden

z nieodigcznych elementéw zycia, nie jesteSmy w stanie uniknaé wszystkich sytuacji, a ktérych kto$
nas krytykuje. Oczywiscie, krytykowac tez trzeba umie¢, ale przyjmijmy, ze wptywu na to jak ktos
krytykuje nie mamy (cho¢ warto sie tego samemu nauczy¢, podazajac za zasada, ze podobne
przyciaga podobne). Jak sobie radzi¢ w takich sytuacjach i dlaczego w ogoéle krytyka tak nas rani?

Po pierwsze, postawmy sprawe jasno - to najczesciej nie czyjas krytyka nas rani i staje sie przeszkoda
w skutecznym dziataniu. To nasz Wewnetrzny Krytyk jest sprawca calego zamieszania. Gdy ktos
moéwi, ze zrobile$ cos Zle, wewnetrzny krytyk podchwytuje temat “Tak, zrobiles to Zle, i to nie
pierwszy raz, w ogble nie masz kompetencji by sie tym zajmowa¢, nic dziwnego, ze nikomu sie nie
podoba twoja praca, do niczego sie nie nadajesz...”, i tak dalej... Zauwaz, ze osoby, ktére sa pewne
siebie, nie jest tatwo wyprowadzi¢ z réwnowagi krytyka. Nic, co nie rezonuje z naszymi
wewnetrznymi postaciami, nie jest w stanie nas dotknac.

Co gorsza, Wewnetrzny Krytyk jest dosé niezalezng i autonomiczng postacia, i wcale nie potrzebuje
stéw innych ludzi, by zmieszaé nas z btotem. Wrecz przeciwnie, jakze czesto potrafi zdeprecjonowaé
czyjaé pochwale czy nasze oczywiste osiggniecie. “Oni tylko tak mowig” albo “Weale nie zastugujesz na az
takq nagrode” . Krytyk réwniez potrafi skutecznie zablokowac jakies dziatanie, podkopujac wiare we
wlasne sily. Wiele z nas zna zapewne glos méwiacy: “Nie dasz sobie nigdy z tym rady”, “ Nie nadajesz sie
do tego”, “ Masz zbyt mate kompetencje by sobie z tym poradzi¢” i temu podobne hasta, ktére z zabdjcza

skutecznoscia przeszkadzaja nam w dziataniu i poszerzaniu swoich mozliwosci.

Posiadajac IQ na poziomie okoto 500, ktére daje mozliwoé¢ zauwazenia wszelkich naszych
wad, niesamowitg mozliwo$¢ czytania naszych najbardziej sekretnych uczué, rentgenowski
wzrok ujawniajacy niedostatki niewidoczne gotym okiem, system podczerwieni Sledzacy
nasze sny w nocy i standardy poréwnan przy ktérych Einstein zdaje sie glupi, a Matka Teresa
egoistyczna, Wewnetrzny Krytyk podejmuje si¢ zadania by ocenia¢ nas samych.

Sandra i Hal Stone
Skad bierze sie Krytyk?

Lata doswiadczen z innymi ludzmi tworza naszego Krytyka. Przyklada sie do tego cata gromada
0sob, ktére majac lepsze lub gorsze intencje, krytykowaly nas. To mogli by¢ nasi rodzice, ktérzy “dla
naszego dobra” w nieprzyjemny sposéb poprawiali nas. To mogli by¢ nauczyciele, ktérzy nie potrafili
inaczej da¢ informacji zwrotnej o naszym zachowaniu czy stanie wiedzy. Do tego dochodza r6znego
rodzaju przykre sytuacje z réwiesnikami, mniejsze i wigksze naduzycia, spotegowane dodatkowo
wrazliwoécia lub nadwrazliwoécia emocjonalna.
Rodzice czesto probuja poprawiaé “problemy”, ktére wydaje im sie, ze w nas widzg i méwia
wszelkiego rodzaju rzeczy by nas “naprawi¢”. Wyrazaja swoje opinie na temat tego jak
wygladamy, naszego ciata, wloséw, ubran, sposobu chodzenia, méwienia, i tak dalej.
Wszystko to kumuluje sie i powoduje, ze czujemy sie nieadekwatni, niepelni, nie do kornca
tacy, jak “powinnismy” by¢.

Kali Munro, psychoterapeuta

Jednym z wazniejszych krokéw, ktére musimy zrobié, by “uporac sie” z naszym Krytykiem, jest
zrozumienie i zaakceptowanie faktu, ze Krytyk powstal po to, by nas wspieraé¢. Wiem, ze brzmi to
dos¢ dziwnie, biorac pod uwage ilos¢ cierpienia, jakiego moze on przysparza¢. Jednak kiedys, dawno
temu, podjeli$my (nieSwiadomie) decyzje, ze catkiem dobrze jest mie¢ w sobie glos, podobny do glosu
rodzicéw, ktéry bedzie ostrzegat przed popelnieniem btedu. Lepiej uslysze¢ od siebie samego cos
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nieprzyjemnego, niz narazic sie na brak akceptacji ze strony innych. Lepiej powstrzymac dziatanie,
niz popelni¢ blad skutkujacy odrzuceniem. Krytyk tak naprawde chce naszego dobra, chce bySmy
wypadli odpowiednio, byli lubiani przez innych, odnosili sukcesy, i tak dalej. Jednak dziata on na
poziomie dziecka, ktére uwaza, ze wszyscy wkolo sa madrzejsi od niego samego. Pamietajmy, ze
przez spora cze$¢ naszego dzieciecego zycia dorosty, a tym bardziej rodzic jest dla nas bogiem
wszechmogacym i wszechwiedzacym. W zwiazku z tym, Krytyk jest jakby echem wymagan
stawianych nam przez otoczenie.

Problemem jest to, ze jak pisza Sandra i Hal Stone, Krytyk nie wie kiedy przesta¢. Nie rozumie kiedy
juz wystarczy. Ma tendencje do rozrastania sie, az wydostaje sie spod kontroli i zaczyna powodowa¢
wiecej szkéd niz pozytku. W tym momencie, jego pierwotna intencja zostaje zagubiona.

Jak rozpoznaé Krytyka?

Krytyk jest jednym z glos6w w Twojej gtowie. Spokojnie, nie méwimy tu o zadnych “glosach”,
ktére prowadzilyby do diagnozy jakiej$ “strasznej choroby”. Kazdy z nas nosi w sobie r6zne postaci
(wcale nie jestesmy jednolitym i spéjnym bytem psychicznym, posiadamy tak zwane subosobowosci)
i kazda z nich w jaki$ spos6b sie z nami komunikuje - najczesciej gada do nas w naszej wilasnej glowie.
Caly trik polega na tym, ze czes¢ tych gltoséw nie jest tak naprawde nasza - przejeliSmy je od istotnych
0s6b w (najczesciej) dziecifistwie. Najlepiej zacza¢ od obserwowania swoich my$li w momencie, gdy
zaczynamy sie czu¢ zdotowani jakimé wydarzeniem, mamy treme, czujemy sie zawstydzeni, itd.
Trzeba zanotowaé wtedy po pierwsze jakie (dostownie) mysli sie pojawiajg, po drugie jakiego rodzaju
jest to glos (czasem jest to ewidentnie glos rodzica). Takie obserwacje mozna przeprowadzié¢ réwniez
przypominajac sobie jakies wydarzenie, ktére mogto uruchomié¢ wywrotowa dziatalnos¢ naszego
Krytyka. Tres¢ myéli jest o tyle wazna, ze Krytyk moze sie postugiwac jakimi$ utartymi schematami
stownymi, konkretnymi wyrazeniami, ktére maja na nas btyskawiczny wptyw. Glos za$ pomoze nam
w przyszlosci rozpoznad, ze dana mys$l nie wynika z racjonalnej analizy sytuacji, a jest krytyczna
oceny, na ktdra trzeba w odpowiedni sposéb spojrzec.

Czasem nasz Krytyk ujawnia sie na zewnatrz poprzez reakcje innych oséb, ktére zaczynaja w naszej
obecnosci wypowiadac krytyczne uwagi. Zdarza sie nam tez projektowac naszego Krytyka, w efekcie
czego przypisujemy innym osobom niezwykle krytyczny stosunek do naszej osoby, gdy faktycznie
wecale takiego nie maja. Warto obserwowac takie sytuacje. Jak pisze Wlodzimierz Swiatek:

Czasami krytyk przychodzi do nas ze $wiata zewnetrznego w postaci ré6znych, dramatycznych
zdarzen (np. konflikt grupowy, wypadek samochodowy, nagla burza z piorunami, porazka w pracy),
ktére mamy sktonnosc interpretowac za swoje czyny. Tkwimy woéwczas w blednym przekonaniu, ze
$wiat jest slusznie przeciwko nam, a my nie jesteSmy nic warci. Czujemy sie wtedy ofiarg tych
zdarzen zewnetrznych, a w istocie jesteSmy ofiara dzialan swojego wewnetrznego krytyka. Ten
wewnetrzny dramat bedzie dziatat tak dtugo, dopoki nie zmierzymy sie z naszym wewnetrznym
krytykiem.

Rozpoznanie, separacja, integracja.

Rozpoznanie Krytyka utatwia odseparowanie sie od niego, dzieki czemu jego komentarze przestaja
tak bole¢ i odbieramy Krytykowi kierowanie naszymi reakcjami. Oto kilka sposobéw aby to osiagnac:

¢  Wsluchaj sie w wewnetrzny krytykujacy glos. Czy nie brzmi on przypadkiem jak kto$, kogo
znasz? Zastanow sie w jaki spos6b powstat twéj Krytyk, albo skad (od kogo) przejat on pewne
przekonania. Moze sie okaza¢, ze to nie sa ani Twoje przekonania ani Twoje wartosci. Czemu
wiec tego stuchac?

¢ Narysuj swojego Krytyka. Nie przejmuj si¢ walorami artystycznymi, nie o to tu chodzi.
Celem tego ¢wiczenia jest spojrzenie na Krytyka z boku, odiaczenie sie od niego. Jak on
wyglada? Moze moéglby sie zmienic?
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o Wypisz najczeSciej powtarzajace sie “teksty” Krytyka. Uwazaj, jesli poczujesz, ze taka lista
powoduje tylko, ze czujesz sie coraz gorzej - nie draz dalej. Moze to nie ten moment. Jenak
gdy juz masz taka liste, poréwnaj ja z tym, co méwili Twoi rodzice, réwieénicy, czy kto$ inny.
Stwierdzenie, ze “tak by powiedzial méj ojciec” utatwi separacje od Krytyka. Zauwaz tez, ze
niektére wymagania stawiane przez Krytyka sa niemozliwe do zrealizowania albo sprzeczne
same w sobie.

¢ Krytyka czesto mozna przytapa¢ obserwujac reakcje ciala i swoje zachowania. Na przyklad
uderzamy sie w glowe albo zastaniamy oczy w momencie, gdy slyszymy wewnetrzng
krytyke. Krytyk powoduje tez nieprzyjemne reakcje w rodzaju bélu czy /i rozstroju zotadka,
pocacych sie dioni, “guli” w gardle czy bélu glowy.

¢ Medytacja jest dobrym sposobem, by obserwowaé swojego Wewnetrznego Krytyka - im
bardziej jestesmy $§wiadomi, tym mniej szk6d bedzie on wyrzadzat.

e Sproébuj wcieli¢ sie we wlasnego Krytyka i odnalez¢ jego zalety, mocne punkty. Pewnie ma
sporo sily, umiejetnosci i waznych spostrzezen. Poczuj to, koricu to Twoja wlasna energia,
masz catkowite prawo by ja wykorzystaé.

Pamietajmy, ze u podstaw funkcjonowania Wewnetrznego Krytyka jest troska o nasze dobro.
Najczesciej za wszystkimi wymaganiami kryje si¢ obawa przed byciem niekochanym, odrzuconym,
samotnym, bez sukces6w. Dlatego nie ma sensu zatykaé Krytykowi ust i uwazaé go za zla

i niepotrzebna czesé psyche (nie ma takich!). Wysytanie mu komunikatéw typu “zamknij sie!” (a

i takie rady znalazlam w sieci) jest tylko przekazywaniem negatywnej energii do samego siebie.

Z Krytykiem mozna si¢ dogada¢. Poza tym, Krytyk ma niesamowicie wielka moc (patrz pierwszy
cytat) i chodzi o to, by dokona¢ swoistej rekonkwisty jego sily. Chcemy by Krytyk dzialal na nasza
korzysé, wspieral nas, a nie zalewat lekiem i niemozliwymi do spelnienia wymaganiami. Polecam
wiec prébe “dogadania sie” z tg czescia, odkrycie jego najwiekszych obaw i uwazne wystuchanie jego
zaleceri. W konicu Krytyk niesie czesto bardzo wazne dla nas informacje, ktére warto

w konstruktywny sposéb wykorzystaé. Z drugiej strony, nalezy Krytyka przekonad, ze sposoéb w jaki
on si¢ z nami komunikuje nie jest skuteczny. Niech stanie sie naszym Doradca czy
Sprzymierzericem i w madry sposéb wspiera, zamiast miesza¢ nas z blotem, majac nawet najlepsze
intencje.

Przeksztalcanie Wewnetrznego Krytyka

Alison Finch zaleca wyszkolenie Krytyka, jesli ten nie chce wspotpracowaé w sensowny
sposob. Wytapuj “dolujace” uwagi, nadmierne generalizacje i ciagi negatywnych mysli,

a nastepnie wchodz w dialog z Krytykiem. Zachgcaj go do bycia bardziej konkretnym,
wzmacniajacym, racjonalnym. Jesli mowi na przyktad “To, co piszesz jest niewystarczajgco dobre,
jestes beznadziejna, ciggle prébujesz a nic ci nie wychodzi.” popro$ o szczegdty. Niezbyt dobre dla
kogo? W stosunku do czego? Co mozna zrobi¢ by byloby lepsze? Dlaczego od razu mam by¢
beznadziejna? Czy probowanie nie jest oznaka rozwijania sig 1 uczenia? I tak dalej. Im
czesciej bedziemy w ten sposob rozmawiac z Krytykiem, tym szybciej nauczy si¢ on jakiego
rodzaju komunikaty sa nam przydatne, a jakie nie.

Strach ma wielkie oczy, Krytyk ma ciety jezyk

Praca z Wewnetrznym Krytykiem nie jest prosta, szczegdlnie gdy jest on agresywny, niemilknacy
i bardzo silny. Ale samo przygladanie sie mu juz pomaga odzyskiwa¢ powoli jego moc. Ostatnio
zdarzyta mi si¢ taka rozmowa.

X: Powiedz mi to, przeciez nie bede sie $miala.
Ja: Ale tutaj jesteSmy ja, ty i méj Wewnetrzny Krytyk.
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Gdy zdatam sobie sprawe, ze to tak naprawde wlasnej wewnetrznej oceny sie boje, a nie osoby,

z ktéra rozmawiam, od razu tatwiej przyszto mi wypowiedzenie tej trudnej rzeczy (nawet juz nie
pamietam o co chodzi - oczywiscie nikt sie nie “$mial”). Krytyk potrafi dowali¢, potrafi zatka¢ nam
usta i sprawié, ze poczujemy sie jak najgorsi z najgorszych. Ale to wszystko dzieje sie w naszej glowie.
A to, co w naszej glowie, w nalezy przeciez do nas. I jesli chcemy zy¢ w wiekszym komforcie, trzeba
wlozy¢ troche pracy w nawiagzanie pozytywnych sojuszy z postaciami w swojej gtowie. Zresztg bede
jeszcze pisa¢ o innych postaciach, bo to fascynujacy temat i swietny material do pracy wlasnej pracy
wewnetrznej czy tez terapeutycznej.

Rozwazania o pokojowej komunikacji

Mam wrazenie, ze wiekszos¢ konfliktéw miedzy ludZmi wywodzi sie z probleméw
komunikacyjnych. Najczesciej obie strony maja dobre intencje i chca rozwiazania, ale nie potrafia
wyjéc¢ z plataniny wzajemnych oskarzen, bélu urazonego ego i schematéw jakimi sie postugujemy
rozmawiajac z drugim czlowiekiem. Na szczeécie madrzy ludzie zidentyfikowali takie kluczowe
punkty i radzg w jaki spos6b mozemy poprawic nasza komunikacje. Jedng z prostszych i bardzo
skutecznych metod jest stosowanie tak zwanych komunikatow “Ja”.

Komunikaty “ja” stuza wyrazeniu swoich odczué¢ w zwiazku z jakas sytuacja oraz, jesli jest to
potrzebne, wyrazeniu swoich oczekiwan co do tej sytuacji. Zbyt czesto stosujemy w naszych

codziennych rozmowach komunikaty, ktére odnosza sie jedynie do drugiej osoby, a na dodatek
zawierajq oceny i etykietki.

zamiast: “Wkurzasz mnie” lepiej “Jestem wkurzona”
albo:
zamiast: “Wkurza mnie, ze jeste$ taki leniwy, ciaggle siedzisz na kanapie i nic nie robisz!”

mozna tak: “Jestem wkurzona, gdy widze jak siedzisz na kanapie, a ja caly czas pracuje. Chciatabym
otrzymac od ciebie wiecej wsparcia.”

Elementy komunikatu ja (czyli kluczowe punkty porozumienia bez przemocy Marshalla Rosenberga)
to:

1. Wyrazenie swoich uczué i emocji (Jestem zly/szczeéliwy/smutny/rozczarowany)

2. Opis faktow do ktorych sie odnosimy. Wazne jest by dotyczyt on okreslonych zachowan i sytuacji,
a nie sprowadzat sie do oceny ich dotyczacych.

3. Wyrazenie swoich potrzeb, wyjaéniajace dlaczego dana sytuacja wywolala takie a nie inne uczucia.
4. Przekazanie swoich oczekiwan/présb w zwiazku z zaistniala sytuacja. (jesli jest taka koniecznos¢)
Jako $ciagawke mozna zastosowac taki prosty schemat:

“Kiedy ty (zachowanie), ja (uczucie), poniewaz (potrzeba). Chciatabym (konkretna prosba). ”

Stosowanie tego rodzaju komunikatéw pozwala uniknaé oskarzania i eskalacji konfliktow.
Przechodzimy od oceniania i zrzucania winy na druga osobe do wyrazania swoich emogji i brania za
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nie odpowiedzialno$ci. Nie dajemy tez przestrzeni na to, by druga osoba broniac sie lub atakujac nas
powiedziala “nieprawda”. Jesli mowie, ze co$ czuje, taki argument staje sie absurdalny.

Dobrze jest pamietad, ze istnieja falszywe komunikaty ja, czyli takie, ktére pozornie odnosza sie do
uczud, a sa jedynie ocenami. Np. “Czuje, ze sie w ogdle nie starasz” albo “Czuje, ze to zadanie mnie
przerasta”. Te zdania tylko wygladaja na wyrazajace emocje, dzieki zastosowaniu stowa “czuje”,
jednak reszta nie méwi nic o uczuciach osoby wypowiadajacej sie. Emocji mozna sie jedynie
domysla¢, a nie o to chodzi w jasnej i klarownej komunikaciji.

Czesto automatycznie postugujemy sie ocenami opisujac rzeczywistos¢, warto wiec przystuchac sie
temu, co méwimy. Miewamy sklonnos¢ do uznawania za fakt tego, co jest jedynie naszg oceng.

I niezaleznie od naszej inteligencji czy rozeznania w sytuacji, najczesciej swoimi zmystami
obejmujemy tylko wycinek rzeczywistosci - dobrze jest, jesli nie traktujemy tego wycinka jako catosci
i nie ulegamy iluzji “oczywistosci”. Ostatnio ustyszalam cenng uwage na ten temat: fakty, ktére nie
zostaly udokumentowane, przestaja by¢ faktami. Czyli co$, co tylko pamietamy, nie jest juz faktem,
nie jest czyms§, co mozna obiektywnie zweryfikowac. Jest jedynie wspomnieniem. A ludzka pamiec¢
ma jedng bardzo wazna ceche - nie zapisuje wydarzer w catosci, takimi jakie sa, a jedynie pewne ich
elementy - najczesciej te, ktére sa wazne dla podmiotu. Proces przypominania sobie polega wiec na
rekonstrukeji na podstawie najwazniejszych elementéw i wnioskéw opartych o przekonania.
Wspomnienie to najbardziej prawdopodobna wersja zdarzen - dla danej osoby. Stad biora sie
wszystkie konflikty dotyczace tego co kto powiedziat - kazdy jest przekonany o prawdziwosci swoich
wspomnieri, bo sa one bardzo zywe, trudno nie traktowac ich jako co$ rzeczywistego. Jednak
swiadomos¢, ze wspomnienia to nie rzeczywistos$é bardzo pomaga nie wchodzi¢ w tego rodzaju
kiétnie.

Wracajac do spostrzezen i ocen, podam kilka przyktadéw. “Nie umiesz gospodarowaé pieniedzmi” -
ocena; “Wydates cala pensje w ciagu trzech tygodni” - fakt. “Przy tobie nie wiem na czym stoje” -
ocena; “Nigdy nie oddzwaniasz do mnie” - ocena; “W zeszlym tygodniu trzy razy prositam o telefon,
ale nie oddzwoniles” - fakt. Warto po¢wiczy¢ wyrazanie “czystych” spostrzezen, poniewaz oceny
bywaja zapalnikiem konfliktéw, szczegdlnie w napietych sytuacjach. Ryzykujemy, ze

w interpretacjach i ocenach, nasz rozméwca dopatrzy sie krytyki i odpowie kontratakiem.

Oceny zwigzane sa réwniez ze stosowaniem kwantyfikatoréw ogdélnych, czyli stéw “zawsze”,
“nigdy”, “wszyscy”, itd. Takie zwroty rzadko odnoszg sie do rzeczywistosci, a sa jedynie
uogolnieniem jakiego$ jej wycinka. Bywaja stosowane tez w celu podkreslenia swoich odczué, niestety
skutek bywa odwrotny od zamierzonego. Zresztg, méwigc “zawsze” robimy miejsce na odbijanie
piteczki: “nieprawda, nie zawsze, daj mi spokéj”. Jesli odniesiemy sie do konkretéw, trudno bedzie
im zaprzeczy¢ i bawié sie w gry slowne.

Wyrazanie swoich potrzeb jest istota stosowania porozumienia bez przemocy Rosenberga. Jest to
kluczowy element, poniewaz dzigki niemu bierzemy odpowiedzialnoé¢ za to, jak sie czujemy, zamiast
zrzucaé wine na $wiat zewnetrzny. Jesli przyczyna moich uczué lezy we mnie, moge co$ z tym zrobic,
zresztg nie tylko ja.

“Im wyrazniej w trudnej sytuacji dasz do zrozumienia, ze twoje nieprzyjemne odczucia wigza sie
z twoimi wlasnymi potrzebami, tym latwiej przyjdzie twojemu rozméwcy wczucie sie¢ w twoja
sytuacje i odpowiednie zareagowanie.” - Ingrid Holler

Zdanie “Jestem sfrustrowana, bo mnie odrzucasz” jest zrzucaniem odpowiedzialnosci, “Jestem
sfrustrowana, poniewaz potrzebuje akceptacji” jest wzieciem odpowiedzialnosci. Czytajac te zdania
mozemy zaobserwowac wilasng reakcje w stosunku do hipotetycznego nadawcy. Pierwsze zdanie
powoduje u mnie che¢ wycofania sie, drugie wzbudza empatie i che¢ zrozumienia sytuacji tej osoby.

Skupienie sie na swoich potrzebach ma jeszcze jedng zalete. Zaczynamy rozumie¢ motywy swoich
dziatani i przyczyny takiego a nie innego reagowania. Czesto nie rozumiemy swoich nagtych reakcji,
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a niezaspokojone potrzeby i niezrealizowane wartosci nierzadko stanowia trafne ich wyjasnienie.
Co jedli trudno nam poznac swoje (albo czyjes) potrzeby? Ingrid Holler podaje (chyba za
Rosenbergiem) prosta technike. Na przyklad jakies zachowanie wywoluje moja ocene: “Lekcewazysz
mnie”. Odwracam to stwierdzenie, znajdujac jego przeciwienistwo: “Szanujesz mnie; Bierzesz mnie
pod uwage”. Od razu widag, ze kryje sie za tym potrzeba szacunku lub/i uwagi. Nie kazdy ma
odwage powiedzie¢ wprost, ze potrzebuje wiecej uwagi. Mimo wszystko, jest to juz jakis krok

w kierunku zrozumienia samego siebie.

Mozna by napisa¢ o wiele wiecej na ten temat, cho¢ zostato to juz zrobione, choéby przez Rosenberga.
Ale nawet przeczytanie dziesieciu ksiazek na temat komunikacji nie zastapi praktycznego
zastosowania powyzszych zasad. A bywa to niefatwe, bo brak nam uwaznosci i rozmawiamy

w automatyczny sposob, nie styszac tego jak zwracamy sie do innych. Jednak, jak kazdy nawyk,
nawyki jezykowe tez mozna przeksztalcaé i usprawniaé. Czasem wystarczy zmienic¢ jedno stowo, aby
nadac catkowicie odmienng jakos¢ temu, co komunikujemy drugiej osobie. Warto wiec ¢wiczy¢, nawet
jesli na poczatku jako$ “dziwnie to brzmi”. Polecam ksigzke cytowanej juz przeze mnie Ingrid Holler
“Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia” - jest to bardzo praktyczny przewodnik pokazujacy jak
skutecznie zmienia¢ swoje wzorce jezykowe na takie, ktére sprzyjaja pokojowemu porozumiewaniu

sie.

Opusé swoja strefe komfortu

Badania psychologii spotecznej pokazuja, ze lubimy to, co jest nam znane (do tego stopnia, ze lubimy
co$ bardziej tylko dlatego, ze to widzieliémy - tzw. efekt ekspozycji). W konsekwengcji budujemy tzw.
strefe komfortu, czyli psychologiczng przestrzen bezpieczeristwa. Co si¢ na nig sktada? Przede
wszystkim nasze przyzwyczajenia, nawyki i przekonania, ktére sa dla nas czyms$ znanym

i oczywistym. I o ile posiadanie takiej przestrzeni bywa potrzebne dla utrzymania naszego dobrego
samopoczucia, to warto ja poszerzac. A aby to zrobi¢, trzeba najpierw ja opuscic.

Zréb maly eksperyment. Skrzyzuj rece na piersi (tak jakby$ chciat sie ,zamknac¢”) i zobacz, ktéry
nadgarstek jest u gory. Skrzyzuj rece ponownie, ale tym razem na odwroét. Poczujesz sie troche
nieprzyjemnie, jakby nieswojo, a przeciez zmienit si¢ tak nieistotny detal. Zastanow sie jak wiele
moglbys zmieni¢ w swoim zyciu, a nie robisz tego wiasnie ze wzgledu na to poczucie ,nieswojosci”.
Strefa komfortu jest bezpieczna, poniewaz wiemy czego sie spodziewac w jej obrebie. Tworzy to
paradoksalna sytuacje, w ktérej posiadanie zdrowego, dobrego i bogatego zycia wzbudza lek, bo
jest czyms$ nieznanym, a podazanie utartymi, niezdrowymi i bolesnymi drogami daje poczucie
bezpieczeristwa. Jest tak na przyktad w przypadku oséb, ktére dorastaty w dysfunkcyjnej czy
patologicznej rodzinie.

Wszystko co wiesz, umiesz, robisz, znasz tworzy twoja strefe komfortu. Wyobraz ja sobie jako
niewielki okrag. Wszystko czego mozesz sie nauczyd, robi¢ inaczej, zdobywacé, doswiadczaé lezy poza
ta strefa. Niech bedzie to okrag wokét strefy twojej komfortu. Nazwijmy go strefag zmiany. Pomiedzy
nimi znajduja sie rézne uczucia, od poczucia niepewnosci, poprzez lek az do bélu. Na granicach strefy
zmiany znajduje sie strefa paniki, czyli przestrzen tzw. rzucania si¢ na gteboka wode.

Opuszczanie swojej strefy komfortu wzbudza w nas nieprzyjemne emocje - i jest to normalne. Catly
problem polega na tym, ze poza strefg komfortu lezg réwniez rzeczy ktérych pragniemy, nasze
marzenia, zmiany prowadzace ku lepszemu. Nowa relacja, nowa, twoércza i lepiej ptatna praca,
mozliwos¢ zamieszkania zagranicg, usamodzielnienie sie i temu podobne. Stajemy wiec w sytuacji,

w ktérej pojawienie sie na horyzoncie realizacji naszych pragnieih wywoluje nieprzyjemne i trudne
uczucia, blokujgc tym samym nasz rozwdj. Jak sie przed tym zabezpieczy¢? Jak nie dopusci¢ do
sytuacji, w ktérej odméwimy jakiejs wspanialej okazji z leku przed zmiang?
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Odpowiedz brzmi - poszerzaj swoja strefe komfortu na co dzien. R6b rzeczy inaczej niz dotychczas.
Stawiaj przed soba malutkie, niewielkie a potem coraz wigeksze wyzwania. Nie musza one dotyczy¢
najwazniejszych obszaréw twojego zycia, nawet lepiej jesli nie beda, bo dzieki temu dokonasz zmian
oswajajac uczucia im towarzyszace, bez ryzyka wpadnigcia w strefe paniki.

Dzieki temu bedziesz poszerzaé swoja strefe komfortu, ktéra jest rowniez strefa wptywu. Innymi
stowy, jest to przestrzeni w ktérej masz kontrole nad swoim dzialaniem i swoimi uczuciami. Im dalej
bedzie ona siega¢, tym bardziej zmniejszasz prawdopodobieristwo, ze jakie$ nieoczekiwane zdarzenie
cie zalamie albo wrecz ztamie. Tutaj znalaztam sporo pomystéw na drobne zmiany i wyzwania.
Pamietaj, ze jesli cos wydaje ci sie przystowiowq , bulka z mastem”, nadal tkwisz w strefie komfortu.
Dla mnie na przyktad péjscie samej do kina nie jest zadnym problemem, robitam to nie raz - wiec nie
widze zadnego potencjatu na rozwéj. Ale juz péjécie na warsztaty z czegos, czego nigdy nie robitam,
moze by¢ bardzo rozwojowym doswiadczeniem. Oto moje 10 ulubionych przykladéw (kolejnosé
losowa):

UsSmiechaj sie do obcych ludzi w sklepie, na ulicy, w érodkach komunikacji miejskiej
Pierwszy powiedz ,kocham cie”
P6jdz sam do restauracji
Otwérz swoja firme
Wylacz Internet na tydzient
Zr6b z siebie durnia z premedytacja
Zamien sie stronami w 16zku z partnerem/ partnerka
Ubierz sie bardzo dziwnie lub inaczej niz zwykle
Zagadaj do kogos w sklepie
. Przeprowadz sie do innego miasta/kraju
. Czytaj teksty/ksiazki oséb o pogladach innych niz twoje
. Czytaj teksty/ksigzki na tematy, ktdre s ci nieznane
. Prébuj egzotycznych i nieznanych ci kuchni
. Idz/jedz inng trasa do szkoty/pracy
. Postuchaj muzyki, jakiej nigdy nie stuchates

PN LD

LT
T WN RO

Wazne jest, by zdawac sobie sprawe z tego, ze na poczatku zmiana bedzie budzita w nas opér.
Musimy znalezé w sobie wystarczajaco duzo sity, by przejs¢ przez ten nielatwy etap. R6b mate
kroczki i ciesz sie z kazdego postepu. Daj sobie przestrzen na niepewnos¢ i zaakceptuj swoj strach.
Jesli bedziesz wiedzie¢ po co opuszczasz strefe komfortu, znajdziesz w sobie motywacje by wytrwac.
Pézniej okaze sig, ze bylo warto i coraz chetniej bedziesz stawia¢ sobie nowe wyzwania. Poczatek
moze by¢ trudny, ale strach w koricu mija, a osiggniecie czego$ nowego daje ogromng satysfakcje

i wynagradza niewygody.

Im dalej w przestrzen rozwoju, tym wiecej miejsca na to, czego pragniesz w zyciu.

Odwaga nie polega na nie odczuwaniu strachu, lecz na uznaniu, Ze co$ jest wazniejsze niz lek.
Ambrose Redmoon
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Odpowiedzialno$é za swoje zycie

Czy znasz kogo$ niezadowolonego ze swojego zycia? Z pewnoscia. A moze Ty sam nie jeste$ do
korica zadowolony? Nie masz wymarzonej pracy, nie wstajesz rano z radoscia i pasja w sercu, nie
zarabiasz tyle, ile by$ chcial, mieszkasz w ciasnym mieszkaniu i czesto czujesz sie zdolowany.
Zastanow sie chwile skad to poczucie. Przypomnij sobie, jak swoja sytuacje najczesciej ttumacza inni
i na co narzekaja.

Uslysze¢ mozna miedzy innymi, ze “szef jest glupi/skapy”, “sytuacja w kraju jest zta”, “jest kryzys”,
“trzeba si¢ naharowac”, “zycie nie jest lekkie”, “miatem cigezkie dziecifistwo”, “taki juz jestem i sie nie

zmienie”, “los mnie Zle traktuje”, “tak nas wychowuje spoteczeristwo”, i tak dalej, i tym podobne...
Czasem, gdy stysze cos takiego, odpowiadam: kazdy zyje takim Zyciem, jakie sobie wybral.

Zdajecie sobie pewnie sprawe jakie to wywoluje oburzenie...Oburzenie i op6r. JesteSmy tak
wychowani i nauczeni, ze niestety nie chce nam si¢ bra¢ odpowiedzialnosci za to, jak wyglada nasze
zycie. Przeciez nawet jesli nie jest idealnie, to przynajmniej takie zycie jest czyms$ znanym

i bezpiecznym. Taki paradoks - poczucie braku bezpieczenistwa finansowego, na przyklad, staje sie
czyms bezpiecznym, bo przyzwyczajamy sie do biernej postawy. Wziecie odpowiedzialnosci za swoja
sytuacje jest trudne, bo réwna sie przyznaniu do tego, ze gdy co$ nam idzie dobrze, to dzigki nam, ale
gdy idzie cos Zle, to tez dzieki nam. A to do$¢ malo komfortowa swiadomoé¢. O ile lepiej i wygodniej
jest zrzuca¢ wine na wszystko dookota, z politykami, cudzoziemcami, szefem, pania w sklepie

i wlasnymi rodzicami wiacznie. Niestety (albo wrecz przeciwnie), wziecie odpowiedzialnosci za swoje
zycie, to jedyna sensowna droga ku jego zmianie. I niektérzy musza czasem mocno dostaé od zycia po
glowie, by w konicu znalez¢é w sobie odwage i odbi¢ sie od dna.

Zmiana oznacza ryzyko, ale jak méwi Osho, ryzyko trzeba pokochaé, by zy¢ petnig zycia. Tak zwanag
strefe komfortu, czyli przestrzer znang, wydeptanag i dajacq poczucie bezpieczeristwa dobrze jest
czasem opuscié¢, by méc wprowadzi¢ do naszego zycia co§ nowego i $wiezego.

Nie jest tatwo zaakceptowaé, ze jestesmy odpowiedzialni za swoje emocje. To, ze jeste$ smutna, nie
jest wing twojego meza ani szefa. Twoje wlasne mysli i przekonania generuja te emocje. Dobra
wiadomos¢ jest taka - o ile na szefa i meza masz niewielki wplyw (cho¢ moze ci sie wydawac inaczej,
a to kolejne Zrédlo frustracji), to na wlasne przekonania, reakcje i mysli mozesz mie¢ ogromny.
Przeniesienie koncentracji z zewnatrz (inni ludzie) do wewnatrz (moje emocje) jest ogromnym
krokiem w przejmowaniu odpowiedzialnosci za swoje zycie.

Za swoje mysli tez odpowiadasz. Kontrola tego, co si¢ dzieje w naszych glowach nie jest niczym
prostym, czesto spotykam sie ze stwierdzeniem, ze my$li po prostu “przychodza i nie chcg odejs¢”
albo, ze trzeba “walczy¢ z myslami”. Jednak walka to nie jest dobre rozwigzanie, walka to spiecie,
spiecie to blokowanie przeptywu energii i uniemozliwianie zmiany. Cytowana przeze mnie

w poprzednim wpisie Dona Holleman zwaca na to uwage moéwiac “Nie wysilaj sig, nie walcz. Zrelaksuj
sig i pusc napiecia. Nic co zdrowe nie moze byc osiggniete przemocq”. Nasze my$li nie pojawiajq sie znikad,
sami je produkujemy. Pierwszy krok ku przejeciu steréw wlasnego umystu to uwaznos¢ i obserwacja
tego, co sie pojawia w gltowie. Gdy poznamy swoje wzorce myslowe i zobaczymy w jakich sytuacjach
reagujemy negatywnie, fatwiej bedzie zamieni¢ mysli, ktére szkodzg w mysli, ktére ulatwiajg zycie.
Nie zapominajmy, ze to nasze mysli kreuja nasza rzeczywistos¢, zar6wno wewnetrzng (psychiczng)
jak i zewnetrzna (materialng, relacyjna, itp.).

W konsekwencji, okazuje sie, ze nasze zycie zalezy gléwnie od nas. Jasne, sa pewne warunki
zewnetrzne ktére albo utatwiaja rozwoj i osiggniecie dostatku duchowego i materialnego, albo go
znacznie utrudniaja. Ale znéw - o ile na warunki same w sobie czesto nie mamy wplywu (nie zmienie
rodziny, z ktérej pochodze, nie zmienie do$wiadczen z dziecifistwa, nie spowoduje, ze méj kraj nagle
stanie sie rajem), to od nas zalezy jak te warunki postrzegamy. Trudnoéci mozna traktowac jak
przeszkody nie do pokonania albo jak wyzwania. Mozna powiedzie¢, ze “nic na to nie poradze” albo
zacza¢ cokolwiek zmienia¢ w swoim zyciu.
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Od kogo w takim razie zalezy to, czy pracujesz z pasja? Od kogo zalezy to, ile zarabiasz? Od kogo
zalezy to, ile masz czasu dla siebie i swoich bliskich? Od czego i kogo zalezy to, czy jestes szczesliwy?
Od kogo zalezy to, czy podrézujesz do wymarzonych miejsc? Od kogo zalezy to, czy z radoscia
wstajesz kazdego poranka?

Od CIEBIE, oczywiscie. Go for it! (&

Stuchanie mistrzow

Wiele 0s6b zaczyna swoja droge rozwoju od przeczytania jakiej§ waznej ksiazki. Jest kilka takich
klasycznych tekstow, ktére przewracaja stary $wiatopoglad do géry nogami - o ile, oczywiscie, ktos
jest na to gotowy. Najpierw nastepuje konfrontacja ze starymi schematami i préba ich obrony. Zdarza
sie, ze ksigzki sg zamykane z trzaskiem albo nagle przychodzi ochota ciskania nimi o §ciany ll:';.}T'JPc’)Zniej
jest czas zachtyéniecia sie ta madroscig, czytamy wszystko, co wpadnie nam w rece, ekscytujemy sie,
wzruszamy i szukamy w sobie miejsca na nowe idee. To piekny czas, odkrywanie zupelnie innego
$wiata, innego podejscia do zycia, nagle wszystko staje si¢ piekne w swej prostocie.

Nastepnie przychodzi moment, gdy zdajemy sobie sprawe, ze wiedza to nie wszystko - trzeba jeszcze
te nowe idee wprowadzi¢ w zycie. Staramy sie wiec to robié, lepiej lub gorzej nam to wychodzi, ale
wiemy przynajmniej czego si¢ trzymac. Wielu ludzi pozostaje w tym miejscu - realizowania tego, co
moéwi mistrz. To moze by¢ guru z krwi i kosci, z ktérym jest bezposredni kontakt, nauczyciel w jakiejs
dziedzinie, czy mistrz, ktérego madrosci poznajemy dzieki temu, co napisat albo zostato spisane.

Ja w pewnym momencie zaczelam zauwazac, ze kazda kolejna ksiazka jaka biore do reki, przekazuje
mi praktycznie to samo, co poprzednie. Przestalo mi sie chcieé czytaé kolejny raz to samo, tylko
napisane w inny sposéb. Nie méwie, ze to zjawisko jest czyms$ niedobrym - réznorodnos¢ form jest
potrzebna. Dla kogo$ Krishnamurti bedzie zbyt radykalny, dla innego Sekret zbyt amerykanski

i infantylny. Czasem ten sam przekaz dociera dopiero po kolejnym przeczytaniu, u kolejnego autora.
Ale wszystko i tak (jak dla mnie) sprowadza si¢ do kilku podstawowych rzeczy, dostrzegam
uniwersalny przekaz od wigkszosci o§wieconych mistrzéw. I pewnie dla kazdego ten przekaz brzmi
troszke inaczej, bo kazdy potrzebuje odrobine czegos innego. Nie chodzi tez pewnie o to, by
przeczytaé gdzies taki ekstrakt i stwierdzi¢ - ok, juz znalaztem, zrobione. Potrzeba czasu, by to
skrystalizowato sie wewnatrz nas. Zebyémy juz nie tylko wiedzieli r6zne rzeczy, a odczuwali je jako
cos, co odkryliSmy w sobie i czujemy, ze jest dla nas prawdziwe.

Druga sprawa, jaka u siebie zauwazytam, to etap podwazania tego, co méwia mistrzowie. Najczesciej
chodzi o jakies szczegodty (cho¢ nie zawsze), ale da¢ sobie prawo do niezgodzenia sie z czyms, co
kiedys byto prawda objawiong, nie jest fatwe. Powoduje zamieszanie, bo burzy kolejny schemat.
Mimo, Ze madry, to nadal jest schematem. A sam Budda mowit: kwestionujcie to, co wam przekazuije,
sami szukajcie czy jest to prawda, doswiadczajcie tego. Moje doswiadczenia pokazuja rézne rzeczy,
czasem sprzeczne z tym, co czytam. Czy to znaczy, ze ja mam racje, a nie mistrz? Nie. Niekoniecznie.
I nie o racje tu chodzi.

Nie chodzi o to, kto ma racje, bo nie ma jednej, jedynej racji, kazdy z nas ma swoja prawde. Uwazam,
Ze najwazniejsze jest nasze wlasne doswiadczenie. Jesli nie udaje sie nam zy¢ tak, jak zaleca mistrz,

a wierzymy bezkrytycznie w kazde jego stowo, mozemy wpedzi¢ sie w poczucie winy. Jesli za$ jaki§
cel, czy sposob zycia wyplywa z nas samych, jest wieksza szansa, ze niepowodzenia potraktujemy
jako normalny element rozwoju. Jest jeszcze jedna sprawa - taki de Mello czy inny Osho wychodzi

z zupelnie innej pozycji niz my. Oni juz ta droge przeszli. Nie ma co wymagac od siebie pelnej
realizacji tego, o czym pisza w ciggu kilku miesiecy, czy nawet lat, cho¢ nie twierdze, ze “droga
ekspresowa” jest niemozliwa. Najwazniejszy jest jednak dla mnie proces dochodzenia do swojej
prawdy i realizowanie jej.
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Jestesmy ludZmi i mamy ludzkie dos§wiadczenia. Fajnie jest mie¢ wizje tego, w jaki spos6b osiagnac
szczesliwy zywot, dobrze jest pracowac nad zmienianiem siebie, ale po drodze moze sie okaza¢, ze
wazniejsze jest przezyc¢ co$ takim, jakie jest. A moze okazac sie to niezgodne z tym, co jest napisane
w jakiej$ ksigzce. Ostatnio coraz czesciej stwierdzam, ze dla mnie wazniejsze jest dos§wiadczanie
réznych aspektéw bycia czlowiekiem - z pelng Swiadomoscia tego, co sie dzieje i z braniem za to
odpowiedzialnosci - niz zycie za wszelkg cene wedlug jakich$ wytycznych. I wydaje mi sig, Ze danie
sobie wolnosci i akceptacja tego, co sie nam wydarza jest najwazniejsza. Bo mistrz na pewno ma
ogromna wiedze i doswiadczenie, ale moje zycie jest moim zyciem i to ja wiem o nim najwiecej. To,
0 czym oni pisza, moze by¢ (i czesto jest) wspaniatym drogowskazem, inspiracja, jaka$ mozliwoscia
dotarcia do spokoju i szczescia, ale to w nas samych sa odpowiedzi na nasze wlasne pytania (cho¢
myséle, ze madre teksty sklaniaja do zadania sobie r6znych waznych pytan, in the first place). Ufajac
samym sobie, wyjdziemy na tym lepiej niz czytajac setki madrych ksigzek i élepo sie stosujac do tego,
co w nich napisano.
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