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Codzienna praktyka

Nie ma prostego rozwigzania. Musisz poswigci¢ si¢ codziennej
praktyce, nawet jesli bedziesz mial wrazenie, ze ta nic Ci nie daje.
Zranief nie mozna uzdrowi¢ niejako w chwili nagtego ,aha!”, przy-
pominajac sobie jakies sttumione wspomnienie, jak to czasem mozna
zobaczy¢ na filmach. Nie chodzi bowiem o przeszukiwanie wspo-
mnien, ale o do§wiadczanie uczué. Lecz Twoje prawdziwe uczucia
byly skryte od tak dawna, ze musisz wr¢cz zmieni¢ polaczenia neu-
ronowe w moézgu, aby tych uczu¢ w ogéle doswiadczy¢. Nie mozesz
podchodzi¢ analitycznie do swoich emocji. Aby dokonaé¢ zmiany,
musisz zacza¢ od zmiany starych wzorcéw i zachowan. Nie mozna
tego zrobi¢ z dnia na dzien. Taka praca moze zajac¢ wiele miesigcy,
a nawet i lat. Z czasem praktyka bedzie dla Ciebie coraz bardziej
automatyczna, az w koncu stanie si¢ Twoja druga natura.
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Pomysl o tym jak o nauce jezyka obcego. Czy mozesz si¢ go
nauczy¢ w miesiac? Nie. Sam uczylem si¢ faciny przez szes¢ lat
i ledwo pamigtam dwa stowa.

Na szczescie méwimy tu o czyms znacznie korzystniejszym niz
nauka taciny. Praktyka po prostu zajmuje troche czasu i wymaga
aktywowania pewnych fragmentéw moézgu i reszty ciala, ktérych nie
uzywale$ od bardzo dawna (o ile w ogéle). BadZ wigc cierpliwy
i wyrozumialy wobec siebie. Nie oczekiwalbys, ze zdasz egzamin
z laciny juz po jednym dniu nauki, prawda? Gorszy dzien nie zna-
czy, ze jeste$ beznadziejng porazka, tak samo jak jedynka na tescie
nie znaczy, ze nie zdasz do nastepnej klasy. Jesli si¢ potkniesz gdzies
po drodze, dobry nauczyciel zaoferuje Ci dodatkowa pomoc, by$
lepiej zrozumial caly material. W naszym przypadku to Ty musisz
sta¢ si¢ dobrym nauczycielem.

Nie dam Ci prostego rozwigzania na zfozone problemy emocjo-
nalne i zasugeruje, bys uwazal na wszystkich, ktérzy cos takiego
chca Ci zaoferowac. Moge Ci jednak da¢ narzedzia, perspektywe,
zasoby i techniki, ktére pozwola Ci powoli zmodyfikowac stare
nawyki. W koncu za zmianami nawykéw podaza zmiany odczu¢
w ciele, a Ty otworzysz si¢ i umozliwisz sobie odnalezienie wolnosci.

Cho¢ wszystko to wymaga znacznej ilosci czasu, to moge Ci
obieca¢, ze na koncu tunelu naprawdg jest Swiatetko. I nie moéwie
tu tylko o sposobie radzenia sobie z symptomami, ale o naprawde
dobrym samopoczuciu w sercu Twojej istoty. Moim celem jest pola-
czy¢ klasyczna psychologie z kilkoma alternatywnymi koncepcjami,
takimi jak koncepcja zranienia rdzennego, ochronne lub fatszywe ja,
milo$¢ czy mindfulness. ZloZzone traumy emocjonalne i poczucie
wstydu maja dziwny — cho¢ przewidywalny — spos6b dzialania.
Dzigki odpowiedniej ilodci praktyki i pracy mozesz przebi¢ si¢ przez
te mechanizmy obronne i dotrze¢ do Zrédet sytuacji, ktora wezesniej
uwazales$ za ,beznadziejng” i ,nieuleczalng”.

W trakcie pracy z opisywanymi technikami, jesli tylko odczu-
jesz niemozliwe do zniesienia emocje, ,wyzwalacze”, I¢ki czy stany
depresyjne, prosze, bez zwloki skontaktuj si¢ z zawodowym tera-
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peuta. Bedziemy tutaj pracowac¢ z niekomfortowymi odczuciami,
a terapeuta moze stanowié niezastapiona pomoc, pomagajac Ci
poruszac si¢ po trudnym emocjonalnie gruncie.

Mindfulness, czyli uwaznos$¢

Aby zacza¢, musisz dowiedziec sig, jak poczu¢ si¢ komfortowo ze
swoim dyskomfortem.

Mindfulness, czyli praktyka uwaznosci, to nie eliminowanie mysli
z glowy, ale po prostu zauwazanie tego, co si¢ dzieje, bez dokony-
wania przy tym osadzania i oceny tego, co zauwazasz. Identyfiko-
wanie swoich zachowar czy nawykow to jedna z najtrudniejszych
rzeczy do zrobienia, poniewaz jestes do nich tak przyzwyczajony,
ze traktujesz je jako co§ normalnego. Przykiadowo, perfekcjonista
moze zauwazyc¢: ,Ojej, caly czas osadzam i probuje kontrolowac
innych, normalnie koszmar! Naprawde powinienem przestac to robi¢
i zacza¢ by¢ milszy”. Ale nie zauwazyl jeszcze, jak ostro podchodzi
do samego siebie w calej tej sytuacji. Wiec osadza siebie dalej za to,
ze za duzo osadza, co tylko obniza jego poczucie wlasnej wartosci
i sprawia, ze staje si¢ coraz bardziej osqdzajqcy.

Mam jeszcze jeden przyklad: osoby wspéizalezne moga entuzja-
stycznie zabrac si¢ do przebaczania tylko po to, by zaczac si¢ ztoscic
na samych siebie za to, ze nie udaje im si¢ przebaczy¢ komus, kto
traktowal ich jak §miecie. Méwiac inaczej, sa gotowi przebacza¢
innym, ale nie potrafia przebaczy¢ sobie za wlasne uczucia.

Mindfulness pomaga nam uswiadomic¢ sobie nasze domyslne
wzorce myslenia, bySmy mogli zacza¢ uswiadamia¢ sobie, w jaki spo-
s6b myslimy. Celem nie jest zatrzymanie mysli albo uczu¢, ktére
nam si¢ nie podobaja, ale pozwolenie im na bycie — bez osadzania,
bez zmieniania, bez unikania. Tworzy to przyjazng i ciekawskg rela-
cje z tym, co dzieje si¢ w Twoim ciele i umysle, nawet jesli to, co si¢
dzieje, jest nieprzyjemne.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/odzysv
https://sensus.pl/rt/odzysv

32 ODZYSKAJ SIEBIE

Wyzwaniem towarzyszacym mysSleniu opartemu na strachu jest
to, ze Twoj umyst wchodzi w tryb sztywnego myslenia analitycz-
nego, ktére powoduje jeszcze wigcej takiego myslenia. To takie
btedne koto. Méwisz wigc: ,Dos¢, wy okropne mysli”, a potem
odczuwasz frustracje albo boisz si¢, kiedy mygli wcale nie maja dos¢,
co tylko prowadzi do jeszcze wigkszej ilosci okropnych mysli.

[Gedy w kontakcie z takimi nieprzyjemnymi myslami zachowu-
jesz tagodnos¢, cierpliwos¢, uprzejmosé oraz wspotczucie — jakbys
rozmawial z przyjacielem — wszystko zaczyna si¢ rozluzniac¢. Prze-
rywasz cykl. A kiedy prébujac by¢ milym dla samego siebie, napo-
tykasz na wewnetrzny gtos méwiacy: ,, To glupie, oszustwo, robisz
to tylko po to, by unikna¢ prawdy o tym, jaki jestes okropny”,
wtedy i ten glos powinienes$ lagodnie przywita¢ w swoim zyciu.
Im bardziej komfortowo czujesz si¢ ze swoim dyskomfortem, tym
bardziej dyskomfort ten si¢ przed Toba odstoni.

Czgsto jest tak, ze jaka$ cze¢$¢ nas wydaje si¢ popsuta, szalona
albo zlowroga, wigc ukrywamy ja przed przyjaciéimi, rodzing czy
nawet przed terapeuta. Bo gdy inni ludzie mysla, Ze jestesmy dobrzy,
zaczynamy wierzy¢, ze jesteSmy dobrzy. Przypomina to péjscie na
silownig i udawanie, Ze si¢ ¢wiczy, aby ludzie wierzyli, ze jesteSmy
fizycznie zdrowi i sprawni. Ale to bez sensu. W przypadku mindful-
ness naprawde¢ musisz by¢ w stu procentach szczery wobec siebie
i dziwnych zachowan oraz mysli, ktére prébujesz sttumié. Pamietaj,
ze wszpstko jest mile widziane. Nie musisz udawac, ze czujesz si¢
dobrze albo normalnie, kiedy dreczy Cie ten glos w glowie. Powiem
wrecz, ze powiniene$ nawigzac¢ kontakt z tym gtosem.

To wrazenie bycia wadliwym, popsutym moze pojawiaé si¢
w wyniku kontaktu z réznymi ludZzmi czy wskutek r6znych doswiad-
czen. Probujesz zachowywac si¢ normalnie, poniewaz chcesz by¢
normalny. I fo wlasnie uczucie chcemy doktadnie przeanalizowac.
Twoim zadaniem nie jest zachowanie pozoréw normalnosci ani
odnalezienie zewngtrznej walidacji. Nie chodzi o tlumienie tego
strasznego wewnetrznego glosu ani o odwracanie od niego uwagi.
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Chodzi raczej o zaakceptowanie tego glosu, powitanie go w swoim
zyciu, by§ moégt si¢ mu uwaznie przyjrze¢, a potem ostatecznie
rozbroic.

W miare tego, jak bedziesz coraz lepiej rozumial wiasne zacho-
wanie, pojawia si¢ powazne trudnosci czy bolesne uczucia. Uczucia
te beda probowaty przeja¢ kontrole i przekona¢ Cig, Ze to one sa
Twoja prawda. Mindfulness pozwoli Ci przyja¢ do wiadomosci,
ze uczucia te rzeczywiscie istnieja, cho¢ niekoniecznie reprezentuja
prawde. Dzigki temu bedziesz mégt kontynuowaé swoja podréz
po bolesnej krainie swoich emocji, nie dajac si¢ jej pochfonaé. Tak
naprawde rozwijasz w ten sposob przyjazna, ciekawska relacje z wla-
snymi uczuciami (szczeg6lnie tymi ,,ztymi”).

Czgsto obserwuijg, jak ludzie podchodza do praktyki uwaznosci
i medytacji w taki oto sposéb: ,Mysle teraz o kociakach i teczy,
uzdrawiajac i przepracowujac moja przeszioé¢, kochajac przy tym
moje wewnetrzne dziecko. Wszystko jest takie pigkne, az si¢ wzru-
szytem”. A potem czlowieka nachodzg te okropne uczucia, a myslisz
sobie: ,,Co u licha? Praktykowatem przeciez t¢ uwaznos¢, dlaczego
czuje sie gorzej?”. Czujesz si¢ gorzej, poniewaz to, co siedzi w Twoim
wnetrzu, to zadne kociaki ani tecze. Tkwi tam niemozliwe do znie-
sienia uczucie, ktorego unikalismy od chwili, kiedy to zagoscito
w naszym ciele.

Jezyk pomaga nam zidentyfikowa¢ uczucia, ktore przejawiaja
si¢ w ramach praktyki mindfulness. Jesli cierpisz z powodu traumy
lub zaburzen psychicznych, bardzo mozliwe, ze nawet nie odczu-
wasz swoich prawdziwych emocji, poniewaz zablokowales si¢ przed
ich doswiadczaniem. Pewnie styszale$ o ludziach, u ktérych w czasie
terapii wyszly na jaw stlumione wspomnienia, prawda? Pomys] wigc
o sttumionych uczuciach. Uczac si¢ o nich i przygotowujac si¢ na
nowo do ich odczuwania, sprawiasz, ze nie beda one az tak przera-
zajace. Powoli dokonujesz transformacji z myslenia ,,mam dziwne
uczucia w ciele” do uzywania jezyka w celu identyfikowania faktycz-
nych uczuc¢.
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Uczucia to co$ znacznie wigcej niz rados¢ albo smutek. Jesli
chodzi o traume albo zaburzenia osobowosci (u siebie lub u ukocha-
nych oséb), moge Ci praktycznie zagwarantowac, ze nie raz i nie dwa
odczujesz jedno z tych uczué:

e Wrazenie bycia niewystarczajacym: Nie jestes odpowiednio
dobry. Inni sa lepsi od Ciebie.

e Odrzucenie: Ty i Twoje uczucia jeste$cie niechciani.

e Niekochanie: Nikt Cig¢ nie pokocha takim, jakim jestes.

e Strach: Kto$ (lub cos) jest niebezpieczne lub szkodliwe.

e Uraza: Poczucie, ze zostalo si¢ potraktowanym nieuczciwe.

e Zazdros¢: O sukces lub szczescie innej osoby.

e Poczucie bezwartosciowosci: Nie jeste§ wartosciowy
i zastugujesz jedynie na pogarde.

e Poczucie winy: Zrobiles co$ zlego.

e Wstyd: Jeste$ zty (lub Twoje uczucia sg zle).

e Bezsilnos¢: Nie masz kontroli nad sytuacja ani umiejetnosci
czy mozliwosci jej zmiany.

e Pustka: Nie jeste§ prawdziwy, czego$ brakuje, nie istniejesz.

Na temat mindfulness dostepnych jest wiele $wietnych Zrédet,
wiec nie zamierzam tutaj na nowo wynajdywac kota. Sugeruje prze-
czytanie nast¢pujacych ksiazelk: Radical Acceptance (Radykalna akcep-
tacja) oraz True Refuge (Prawdziwe schronienie) autorstwa Tary Brach
oraz The Untethered Soul (Dusza uwolniona) Michaela Singera.

Oto najwazniejsza mantra, ktéra powiniene$ sobie powtarzac,
czytajac t¢ ksiazke:

Wiegcej ciata, mniej gadania.

Domyslng reakcja obronng ciata jest skupienie si¢ na gadaniu,
inaczej Twojej opowiesci, historii czy narracji. Wiele os6b mierza-
cych si¢ z traumg powtarza swojg opowies¢ ze szczegétami niemal
miliony razy. W przypadku praktyki uwaznosci chcesz odwrécic
uwage od Twojej narracji, a skupic si¢ na odczuciach w ciele. Robiac
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to, mozesz probowac tworzy¢ nowa narracje towarzyszaca odczu-
ciom (,Zapewne czuj¢ to co$, poniewaz w dziecinstwie doswiadczy-
lem X albo miatem zwiazek z Y”). Musisz wtedy znowu skorzystac
z praktyki mindfulness, by uswiadomic sobie fakt tworzenia nowej
narracji, a potem powoli przenosi¢ skupienie uwagi na swiadomosc¢
swojego ciala.

W drugiej czesci swojej ksiazki, The Way of the Human (Droga
cztowieka), autor Stephen Wolinsky posuwa si¢ nawet do stwier-
dzenia: ,Narracja ttumaczaca, dlaczego czujesz to, co czujesz, wcale
nie ma znaczenia. Kiedy zaczynasz sobie tlumaczy¢ odczucia, opo-
wiesci, powody czy usprawiedliwienia dla »dlaczego«, oddzielasz sig
wtedy od doswiadczenia samego w sobie, dokonujac rozszczepienia'.
Opowies¢ pojawia si¢ po doswiadczeniu i stanowi jedynie forme
usprawiedliwienia lub prébe odwrécenia uwagi. Nie potrafisz wydo-
stac si¢ z pulapki falszywej jazni, poniewaz to ona mysli. Twoj umyst
znajduje si¢ pod jej kontrola”.

Chcg tutaj jasno powiedzie¢, ze opowiadanie swojej historii po
doswiadczeniu traumy lub przemocy moze by¢ bardzo waznym,
terapeutycznym procesem. Pracujgc nad pewnymi rzeczami w tej
ksiazce, nie prébujemy udawac, ze Twoja opowies¢ nie jest praw-
dziwa albo nie jest wcale istotna. Préobujemy jedynie odkry¢, dlaczego
umysl tak bardzo czepit si¢ tej konkretnej opowiesci i przed czym
prébuje nas bronic.

Osobista odpowiedzialno$¢

Jesli nie mozesz mnie znies¢ w moich najgorszych chwilach... Naprawdg
musze Cig pochwalic, ze postawiles dla siebie zdyrowe granice.

— Steph Stone

! Rozszczepienie to termin odnoszacy si¢ do nieswiadomej, nieudanej inte-
gracji r6znych aspektow jazni lub innych przedmiotéow w jednolita calosc.
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Nie masz kontroli nad tym, co ludzie méwia, czuja albo jak Cie
postrzegaja. Nie mozesz poswigci¢ calej swojej energii na probe
ratowania albo naprawiania innych ludzi. Tak samo nie mozesz
oczekiwa¢, ze naprawi Ci¢ kto§ inny. To mozesz zrobi¢ tylko Ty
sam. Szukasz terapii i (lub) wsparcia, ale nikt inny nie jest odpowie-
dzialny za Twoje uczucia. Perspektywa ta prowadzi nas w kierunku
odnalezienia siebie jako niezaleznej, kochajacej istoty ludzkiej.

W pracy nad tym pomoze nam pewna wskazowka, czy tez
zasada:

Moje uczucia to moja odpowiedzialnos¢. Uczucia innych
0s6b to odpowiedzialno$¢ innych oséb.

Niektoére problemy psychiczne wynikaja z zaburzen w réwnowa-
dze chemicznej organizmu i wymagaja wtedy odpowiednich lek6w.
Ale nie tyczy si¢ to opisywanych w tej ksiazce zaburzen osobowosci
albo po prostu zlych doswiadczen. Te problemy sg efektem dzialania
naszych umystéw i cial, wykonujacych gimnastyke mentalng w celu
unikniecia bélu nie do zniesienia.

Gléwnym problemem jest oczekiwanie, ze nasz zewngtrzny Swiat
ulegnie zmianie, a wtedy bedziemy szczesliwi. Osoby wspoéizalezne
musza tylko uratowacd jeszcze jedng osobe, perfekcjonisci musza
osiagnac jeszcze tylko jeden cel, osoby po zwiazkach toksycznych
musza tylko zobaczy¢ porazke swojego bytego partnera, ludzie
o osobowosci typu borderline potrzebuja tylko rycerza w I$nigcej
zbroi, ktory zaoferuje nieskoniczone zrozumienie dla ich bélu,
a ludzie o osobowosci unikajacej musza tylko wymysli¢ sobie kolejne
fikcyjne postacie.

A wtedy wszyscy bedziemy szczesliwi.

Sprébujmy popatrze¢ na to inaczej: osoba uzalezniona od hero-
iny potrzebuje tylko jeszcze jednej dawki, a wtedy bedzie szczg-
sliwa. To kompletna bzdura, wiec dlaczego nie uwazamy za taka
wezesniejszych przyktadow? Jesli naprawde chcemy kochaé, chcemy
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nawigzywac relacje, musimy zabra¢ si¢ do ciezkiej pracy i zmierzy¢
si¢ z bélem, bo musimy to zrobi¢, aby zmieni¢ siebie.

Zyjemy w $wiecie, w ktorym ludzie pragna walidacji od innych,
chcg by¢ akceptowani takimi, jacy sa, ale znowu trzeba powtorzy¢,
ze walidacja z zewngtrz nie uczyni Cig szczgsliwszpm. Nie mozna zakon-
czy¢ podrézy na: ,Mam problem, zaakceptuj mnie takiego, jaki
jestem!”. Swiat nie jest Ci tego winien, a jesli ruszysz w tym kie-
runku, to po prostu sie zawiedziesz.

Osobista odpowiedzialnos¢ to dazenie do tego, by Twoje oso-
biste szczescie bazowalo na Tobie. Tylko na Tobie. Nie ma ono nic
wspolnego z tym, jak traktowali Ci¢ inni albo jak Ty traktowates
ich. Musisz skupi¢ si¢ nie na zewnetrznych symbolach osobistej
wartosci, ale na wewnetrznych. Musisz uwierzy¢, ze najwazniejszq
rzeczq w tym Swiecie, wlasnie teraz, jest odzyskanie swojej zdolnosci
do kochania.

Bezwarunkowa mitos¢

Nim znieche¢ce do siebie i tej ksiazki wszystkich moich sceptycz-
nych, ateistycznych i agnostycznych czytelnikéw, chee tutaj pod-
kresli¢, ze omawiana w tej ksigzce praca nie musi by¢ przedsie-
wzigciem duchowej natury. Sam wychowatem si¢ bez kontaktow
z duchowoscia i przez wigkszos¢ zycia uwazalem si¢ za agnostyka.
Zacznijmy wigc od bardziej logicznego, naukowego podejscia do
milodci bezwarunkowe;j.

Umyst (a szczegélnie ego) cechuje negatywnos¢, to taki nasz
ewolucyjny blad poznawczy. Dowody naukowe tlumacza, Ze jest to
wrodzona cecha, ktéra ma na celu nas chronié, czesto w zwigzku
z traumatycznymi sytuacjami. Ale dzi§ przeciez nie uciekamy przed
Iwami w dzungli, wigc te stare mechanizmy nie sa juz dla nas
korzystne. Mamy te cudowne mozgi, ktore ucza si¢ na podstawie
swoich pomytek, a potem wprowadzaja poprawki, nie muszac przy
tym aktywowac trybu ,uciekaj przed lwem”.
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Kiedy tak sobie siedzimy, ciggle rozmyglajac o tych samych sytu-
acjach, cierpiac przez lgki, obwiniajac na lewo i prawo, wstydzac
si¢, doswiadczajac obsesyjnych mysli — spedzamy kolejne godziny
i dni na doswiadczaniu negatywnych mysli (a 90 procent z nich
nigdy sie przeciez nie zisci). Negatywnos¢ przez przypadek stata
si¢ naszq religig. JesteSmy pewni naszych negatywnych mysli, ponie-
waz tego chce nasz umysl. Niejako przyjmujemy mentalne placebo.
UtkneliSmy i nawet nie jesteSmy tego swiadomi.

Martwimy sig, ze wiara w co$ pozytywnego to tylko oszukiwa-
nie samego siebie, podczas gdy w rzeczywistosci nasz sceptycyzm
oraz lek i tak wpedzily nas juz w pulapke umystu. Ten przekonuje
nas, ze negatywne rzeczy to ostateczna rzeczywistosc, a cala reszta
to tylko puchate bzdury prébujace odwréci¢ nasza uwage od praw-
dziwej rzeczywistosci. Wpadamy w t¢ pulapke niemal automatycz-
nie. Misja zakonczona.

Szczescie i wolnos¢ sa rezultatem nauczenia sig, jak bez osadza-
nia siebie dostrzec te sztuczki umystu. Chodzi o zauwazanie tej
negatywnosci. O zobaczenie, jak umyst drwi na samg mysl o czyms
pozytywnym. Im czesciej to wszystko zauwazamy, tym fatwiej jest
nam eksperymentowac z ,,odidentyfikowaniem” si¢ od takich nega-
tywnych mysli, z nieutozsamianiem si¢ z takimi my$lami.

Nie musi to by¢ wcale praktyka duchowa. Do catej tej ksiazki
i naszej praktyki mozesz podejs¢ w bardzo naukowy sposéb. Oto
moja hipoteza: jesli probujesz zauwaza¢ negatywne mechanizmy
umystu i odidentyfikowac¢ si¢ od nich, w konficu mozesz zaczac
odkrywa¢ wspaniate i uspokajajace odczucia zast¢pujace spiecie
i rozdraznienie ciala. Kiedy talk si¢ stanie, mozesz takze zaczaé
zauwazaé, ze Twoje mysli w naturalny sposob tez staja si¢ lagod-
niejsze. Mozesz odkry¢, ze tatwiej jest Ci nawigza¢ kontakt z innymi
osobami, znalez¢ przyjaciot, uwolni¢ si¢ od urazy i cieszyc¢ si¢ zyciem.

Nie udajesz, ze zle rzeczy si¢ nie przytrafiaja, nie zyjesz w baj-
kowym Swiecie, udajac, ze wszystko jest cudownie, nie kochasz
ztych ludzi i nie tulisz obcych. Po prostu nie identyfikujesz si¢ z ta
czeScia umyslu, ktéra mowi: , Zte rzeczy przytrafiaja si¢ mi. Moje
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zycie jest nie w porzqdku. Jestem zdradzany, ludzie mnie zawodzq”.
Wociaz mozesz zauwazac te zle rzeczy, ktoére Ci si¢ przytrafiaja,
i mozesz si¢ bronic, ale te negatywne mysli nie beda juz mialy gdzie
»wyladowa¢”. Wewngetrzna ofiara i ego zaczng ulega¢ rozpuszczeniu.

Opowiesci, ktore sobie przedstawiamy, maja znaczenie. Nasze
ciala stuchaja, a potem odpowiednio reaguja. A najlepsze jest to,
ze swiadomos$¢ pozwala nam wybierac, ktore opowiesci bedziemy
sobie przedstawia¢. JesteSmy panami naszego przeznaczenia.
Naszym domyslnym programem jest skupienie si¢ na ,,opowiesciach
negatywnych”, ale kiedy tylko to sobie u§wiadomimy, zyskamy moc,
dzigki ktoérej zaczniemy te sytuacje zmieniac.

Wybranie negatywnych mysli o wstydzie, paranoi czy leku jest
rownie prawdziwe, jak wybranie mys$li o mitosci, przebaczeniu
i wolnosci. Réznica jest taka, ze wybranie

negatywnosci sprawia, ze czujesz si¢ jak
$mie¢, a wybranie pozytywnosci sprawia, Opowiesci, ktore sobie
ze czujesz si¢ bardzo mito. Jesli wybierzesz przedstawiamy,
to pierwsze, pozwalasz, by Twoj umyst maja znaczenie.
wpedzit Cie w otchtan cierpienia — logika

i racjonalnos¢ podpowiadaja, ze jest to

glupstwo. Jesli masz na tym $wiecie ograniczony czas, a do tego nie
wierzysz tez w zycie po zyciu, to logiczne jest, by cieszy¢ sie kazda
chwilg tyle, ile tylko mozesz.

Odnalezienie bezwarunkowej mitosci

No dobra, sceptycy moga teraz przeskoczy¢ do kolejnego rozdziatu,
poniewaz reszta tego moze u nich wywota¢ westchniecia i prze-
wracanie oczami.

P6znym latem 2016 roku moje uczucie w sercu stawalo si¢ coraz
bardziej nieprzyjemne, pomimo wszystkich moich wysilkéw — cala
moja nadziej¢ i optymizm zastapit strach. Kazdego poranka budzi-
lem si¢ z koszmaru, caly spocony, ze Sci$nigtym sercem, czujac sie,
jakby caly $wiat chcial si¢ na mnie rzucic.
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Pragna¢ znalez¢ odrobing spokoju, wybratem si¢ na diugi week-
end, by odwiedzi¢ White Mountains w stanie New Hampshire. Jest
tam piekny szlak prowadzacy zaraz obok wody na szczyt wodo-
spadu. Zawsze uwielbialem przebywa¢ w poblizu wody. Ta mnie
uspokaja, wiec moéj plan wydawat sie idealny.

Ale nawet w tym najspokojniejszym miejscu to uczucie w sexrcu
stawalo si¢ coraz gorsze. Koszmary nie mingly. Czulem si¢ jeszcze
gorzej niz wczesniej.

Wracajac do domu, czutem si¢ beznadziejnie. Jesli nie moglem
odzyska¢ spokoju w tym miejscu, to jak mialbym go odzyskac
gdziekolwiek? Bylo ze mng co$ nie tak, naprawde, no i bylo coraz
gorzej. Uczucie w sercu nie znikneto. Mialem problem, ale nie mia-
tem rozwigzania.

Bytem wyniszczony.

Stuchatem jakichs okropnych utworéw rapowych z listy odtwa-
rzania mojej siostry, kiedy nagle poczulem obecnos¢ — usmiech-
ni¢ta, wyciagajaca do mnie rece, przyzywajaca mnie. Obecnosc byla
taka kochajaca, taka pigkna, ciagnac mnie do siebie pomimo mojego
zwatpienia. Nie obchodzilo jej, ze bytem sceptyczny. Dla niej nie
bylo czegos takiego jak ,wyniszczenie”. Obecnos¢ ta kochata mnie
takim, jaki bylem, z calym tym uczuciem w sercu i reszta. I nagle
dtugotrwate uczucie w sercu zniknegto, zmieniajac sie w migkkos¢,
ktorej nie zaznalem juz od lat.

Musisz zrozumie¢, ze wszystko to bylo bardzo dziwne dla osoby,
ktéra przez cale zycie byta agnostykiem. Moj logiczny, analityczny
mozg szybko przejal kontrole i doszedt do wniosku, Ze w koricu
zwariowalem — przeciez byla to tylko kwestia czasu. A kiedy odzy-
skalem mentalng kontrole nad calg sytuacja, wrocito tez dobrze
znane mi uczucie w sercu.

»Hm” — pomyslalem sobie. ,,Moje serce lubi wigc by¢ kochane.
Nie lubi by¢ analizowane, osadzane i traktowane jak szczur labora-
toryjny”.

Dziwne.
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Od tamtej chwili bezwarunkowa mifo$¢ stata sie¢ podstawa, na
ktorej oparfem cale moje samouzdrawianie i odzyskiwanie siebie.
Medytowalem nad nia, ufalem jej w pelni, zwracalem si¢ do niej
z prosba o rady. To ona pomogta mi zmieni¢ ,myslaca”, analityczna
milos¢ na ,czujacyg” mitos¢, ktorej sprzeciwialo sie¢ moje ciato.
Zmigkczyta mnie tak, bym mogt doswiadczy¢ prawdy w moim ciele,
bez lIgku, bez potrzeby kontroli.

Moze byt to Jezus, Bog, Allah, Wszechswiat, Istota Rzeczy,
Mitos¢, Duch, Mindfulness czy kole$§ o imieniu Tomek... Nie-
wazne, jak to nazwiesz. Przerabiajac t¢ ksiazke, musisz odnalez¢ zro-
dlo bezwarunkowej mitosci, poniewaz wszystko si¢ sprowadza do
tego, ze teraz nie doSwiadczasz tej mitosci tak, jak powinienes. Tak
wiele z uwarunkowan milosci tyczy sig tkwienia w putapce ochron-
nego $wiata, myglenia, Ze wiesz, jak kocha¢, i ponoszenia w tym raz
po raz porazki. Budowanie relacji z bezwarunkowa mitoscig pozwala
Ci uwolnic¢ si¢ od tej niekorzystnej postawy mentalnej.

Nie méwimy tu o sile wyzszej, ktéra prosimy o pomoc przy
zadaniu domowym, wygrang w meczu czy utwierdzenie nas w prze-
konaniach politycznych. Méwimy tu o zZrédle, ktére prosimy
o milos¢, ktorej sami nie potrafimy odczué. Zrédlo to zawsze jest
gotowe nam ja dac. Zawsze jest dla nas dostgpne, szczeg6lnie wtedy,
kiedy si¢ potkniemy.

Czesto jest tak, ze ludzie fiksuja sie na wyidealizowanej wizji
milosci, ktorej doswiadczyli, a ktéra bardziej tyczy si¢ romantycz-
nej obsesji, prob ratowania drugiej osoby, samoposwigcenia, potrzeby
uwagi czy doswiadczania sympatii. Osoby te czesto szukajg tej
»mitosci” u innych ludzi, myslac, ze jesli kto§ odwzajemni ich uczu-
cie, to w koncu beda szczesliwe. Ale oczywiscie to nigdy nie wystar-
cza, poniewaz problem ma charakter wewngtrzny, nie zas zewngtrzny.
Dlatego my méwimy tutaj o odkrywaniu innego rodzaju mitosci,
ktéra nie ma nic wspélnego z innymi ludZmi, jest bardziej kojaca
i bardziej pozytywna.

Nic si¢ nie stanie, jesli to wszystko nie przyjdzie do Ciebie
w naturalny sposéb. Prosze Cig tylko, by$ byl otwarty na pewne
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koncepcje, poniewaz bedziesz tego potrzebowal. Jesli myslisz, ze
to wszystko gtupie lub naiwne, to zadaj sobie jedno proste pytanie:
Czy to, co robisz teraz, daje Ci efekty?.

Jesli chcesz sprobowac bardziej duchowego podejscia, wyobraz
sobie po prostu biale §wiatlo, zawsze nad Toba obecne, uSmiecha-
jace sig, kiedy tak Cig pilnuje w trakcie Twojej podrézy. Moze $wia-
tlo to ptacze 1zami radosci, podekscytowane faktem, Zze zaczynasz
swoja podréz, z cieptem Cie¢ do niej zachecajac. Zacznij od tego
i zobacz, gdzie Cig zaprowadzi Twoja praktyka.

Twoim celem jest przejs¢ z myslacej, analitycznej mitosci do
czujqeej mitosci. Nie musisz nic robic, aby ja otrzymac. Jesli Twoja sita
wyzsza przekonuje Ci¢ do zmiany pracy albo pogodzenia si¢ z tok-
sycznym bytym, albo znalezienia nowego partnera, albo ukoncze-
nia nowego projektu, albo usprawiedliwia dyskryminacj¢ czy zle
traktowanie innych — to wcale nie jest sitg wyzsza. To tylko Twoje
ego nazywajace siebie , Bogiem”.

Mozesz sprobowac usiasé, nie ruszajac sie, i poczué, jak Swiatto
przeptywa przez Ciebie. Poczuj, Ze jeste$ kochany i akceptowany
takim, jaki jeste§, wlasnie teraz, w tej chwili.

Milos¢ bezwarunkowa to nie ,Jestem kochany, kiedy czynig
dobro”. To akurat mito$¢ uwarunkowana. Jesli doswiadczasz milosci
uwarunkowanej od partnera albo rodzica, to normalne, ze sam
zaczniesz od szukania mitoSci uwarunkowanej ptynacej od sity wyz-
szej. Myslimy, ze jesli zrobimy wszystko tals, jak trzeba, jesli wystar-
czajaco sie poswiecimy albo wystarczajaco uzdrowimy, albo wystar-
czajaco duzo przeprosimy czy cokolwiek wystarczajaco zrobimy —
to wtedy w koncu doswiadczymy mitosci. W koncu otrzymamy to,
co stracilisSmy. Mozemy postrzega¢ t¢ sile wyzsza jako karzacy byt
albo istote, ktorej nalezy sie lekac. Wyobraz sobie, ze Twoj partner
oznajmit: , Poklton si¢ przede mng i przyznaj si¢ do wszystkich
przewinien”. Nie nazwalbys tego miloscia, prawda? Oby nie.

Musisz odejs¢ od tej mentalnosci i przyjrze¢ si¢ innemu rodza-
jowi mitosci — taliej, ktorej by¢ moze wezesniej nie doswiadczytes.
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Mitos¢ bezwarunkowa moéwi: ,Jestem kochany nawet (szcze-
golnie) wtedy, Idedy doswiadczam trudnosci”. Dla kogo$ dochodzg-
cego do siebie po toksycznym zwiazku oznacza to, ze oferujesz
sobie milos¢ wtedy, kiedy wcigz obsesyjnie rozmyslasz o swoim
bytym i przegladasz jego profil na Facebooku. Dla osoby o osobo-
wosci borderline oznacza to oferowanie sobie mitosci, kiedy doswiad-
cza epizodoéw wicieklosci. Dla kogos cierpiacego na C-PTSD (zlo-
zony zespol stresu pourazowego) oznacza to oferowanie sobie mitosci
nawet wtedy, kiedy zanurzasz si¢ w fantazje o zemscie czy sprawie-
dliwosci.

Nie znaczy to, ze te rzeczy sa zdrowe. Nie znaczy to, ze powiniene§
si¢ zacheca¢ do ich robienia. Nie znaczy to, ze krzywdzenie innych
staje si¢ usprawiedliwione. Nie znaczy to, ze powinienes$ oczekiwaé
wspolczucia od innych, kiedy przepracowujesz swoje traumy. To
po prostu wewngtrzna Swiadomos¢, ze to wszystko to zachowania
osoby, ktora cierpi, a karanie samego siebie za nie jedynie wpedzi
Cie glebiej w to, od czego prébujesz uciec.

Odzyskujemy siebie poprzez odzyskanie réwnowagi — pompo-
wanie mniejszej ilodci energii w umyst, a wiekszej w ciato i ducha.
Cialo jest wypelnione bardzo bolesnymi emocjami: poczuciem winy,
wstydu, odrzuceniem czy lekiem. Wiele z tych emocji zostalo sttu-
mionych, aby chroni¢ nas przed mentalnym roztamem. Kiedy pro-
simy cialo o to, by zaczeto ono (powoli) doswiadczac¢ tych emocji,
uswiadamiamy sobie, ze mamy pewne limity tego, co mozemy naraz
znie$¢. To tutaj do gry wiacza si¢ duch, inaczej méwiac bezwarun-
kowa mitos¢.

Twoj duch pragnie dla Ciebie jedynie radosci i milosci, usuwajac
wszelkie przeszkody stojace na drodze do zdobycia tych dwoch
rzeczy. Jest taskawy i hojnie przebacza, nawet jesli jeszcze tego nie
czujesz. Wigkszos¢ ludzi rodzi si¢ z tym wszystkim i nie musi robic¢
nic ,duchowego”, zeby doswiadczy¢ tego, o czym tutaj pisz¢. To
takie wewngtrzne poczucie bycia dobrym, posiadania celu i radosci
bez jakichs zewnetrznych powodéw. Dzieci wychowywane w zdro-
wym i petnym mitosci srodowisku zapewne beda miaty dobry kontakt
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ze swoim duchem, bez wzgledu na to, czy zostaly wychowane na
sposo6b religijny, czy nie. Z drugiej strony, dzieci wychowane
w duchu przepelnionej zawstydzaniem i osadzaniem religii zapewne
beda odcigte od swojego ducha.

Student moze kazdej nocy pi¢ i bawi¢ si¢ po klubach, odrzucac¢
koncepcje duchowosci, ani razu si¢ nie modlac, a weiaz moze mie¢
dobry kontakt ze swoim duchem. Nie poczuje wstydu ani ,zla”
w zwigzku ze swoja osoba. Bedzie kompletny, nawet jesli okropnie
traktuje swoje cialo. Tymczasem uduchowiona osoba unikajaca
hedonizmu, oddajaca si¢ pracy na rzecz innych wciaz moze czug, ze
»hie jest wystarczajaco dobra”. Jest oddzielona od swojego ducha.

Takie oddzielenie pojawia sig, kiedy zakorzenia si¢ w nas prze-
konanie odcinajace nas od bezwarunkowej milosci. Z pewnoscia
uwarunkowania i sytuacje omawiane w tej ksigzce czgsto prowadza
nas do ,oddzielenia” od ducha, a przekonania i dos§wiadczenia,
ktore do tego doprowadzily, sa ttumione. Umieszczam ,,oddzielenie”
w cudzystowie, poniewaz tak naprawde nigdy nie zostajemy na
dobre oddzieleni — po prostu nosimy w sobie falszywe przekona-
nie, ktore tylko daje takie wrazenie.

Od tego momentu wszystko staje si¢ tylko préba rekompen-
sowania sobie tego braku, tego oddzielenia od bezwarunkowej
milosci — od naszego prawdziwego ja. Myslimy, ze jesli uda si¢
zrobi¢ X, to odzyskamy ten kontakt. Oczywiscie, to nigdy tak nie
dziala.

Duch, inaczej bezwarunkowa mitos¢, to po prostu cze$¢ nas,
ktoéra troszczy sie o nas bez logicznego powodu. Jedli sie od niej
oddzielisz, zawsze bedzie probowala do Ciebie dotrze¢ na nowo
(czasami w do$¢ niekomfortowy sposéb), poniewaz jest ona czgscia
Twojego prawdziwego ja.

Kiedy zaczynamy dostrzega¢, jak ciezko ta mitujaca sita dla
nas pracuje, zaczynamy sobie przypomina¢, jakie to uczucie, taka
prawdziwa milo$¢. Serce to wrota prowadzace migdzy oddzielonymi
od siebie cz¢Sciami nas i to ono jest naszym domem.
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