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Wstep

Drogi Czytelniku,

trzymasz w swoich rekach podrecznik, ktéry zawiera cenng
wiedz¢ o zasadach rzadzacych umystem oraz ich bezposrednim
wplywie na nasze zycie. Nieznajomo$¢ tych praw lub ich ignoro-
wanie nieuchronnie prowadzi do niezliczonych klopotéw i nie-
powodzeni, natomiast ich poznanie i przestrzeganie — przynosi
szczgscie. To proste w teorii, nieco trudniejsze w praktyce. Naj-
wazniejsza lekcja, jaka musimy przyswoié, to mitos¢ do samego
siebie. Jak tylko podejmiemy decyzj¢, by zakocha¢ si¢ w sobie
bez pamieci, reszta sama si¢ utozy.

My, ludzie, jeste$my nauczeni budowad poczucie tozsamosci
w oparciu o relacje ze §wiatem zewngtrznym, a nie z samym
soba. Niestety, w ten sposéb skazujemy siebie na ciagle prze-
zywanie frustracji, stresu, smutku i niezadowolenia. Bez rzetel-
nej wiedzy o sobie i swoich prawdziwych potrzebach, bez zycia
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w zgodzie ze sobg mozna zwyczajnie zapomnie¢ o osiagnigciu
ditugotrwatego poczucia bezpieczeristwa i szczgscia. I wiasnie
w tym celu, czyli zachg¢ceniu jak najwickszej grupy ludzi do
poznawania siebie, w ktérym kryje si¢ klucz do szeroko pojete-
go sukcesu, powstat ten podrecznik. Gdy mamy w pogotowiu
sprawdzone metody, jak choc¢by do przepracowania trudnych
emocji, stwarzamy sobie szansg, aby ich uzy¢ w odpowiednim
momencie, a tym samym lepiej zadba¢ o swoja higieng psy-
chiczna. Dzigki temu pozbywamy si¢ niepozadanych zachowan,
nawykéw i budujemy zaufanie, szacunek i zyczliwo$¢ do siebie.
I tak krok po kroku zawieramy trwalg przyjazn z samym soba,
a takze odzyskujemy prawdziwg niezalezno$¢. A z tego miejsca
mozemy wyruszy¢ w kazda droge. Nie bez powodu Oscar Wilde
powiedzial, ze ,kocha¢ samego siebie to poczatek romansu na
cate zycie”. Zacznij juz dzis!



Temat

.Mito§€ do samego siebie”






Lekcja 1

MitoS¢ witasna

Pytania do dyskusji:

1.

I NN

Mito$¢ do siebie samego — jakie skojarzenia budzg w to-
bie te stowa?

O kogo lub o co najczesciej troszczysz sie w swoim zyciu?
Kogo chciatbys lepiej poznac?

Jak czesto bywasz zadowolony z siebie?

Czy styszate$ kiedys o pojeciu ,inteligencja emocjonalna”
albo .inteligencja serca”?
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Zadanie: opisanie mozliwie najpelniej samego siebie, uwzgled-
niajac wszystkie stabe i mocne strony.

Teoria:

Mitos¢ jest cierpliwa, taskawa, ufna, pokorna, niewinna, hoj-
na, wybaczajaca, wspierajaca i obejmujaca wszystko. Cechuja
ja wdzigczno$é, cieplo, troska, wspélczucie, spetnienie, prawda,
czysto$¢ mysli, serca, intencji i dzialania. Mitos$¢ jest sposobem
bycia. Kazdy z nas moze uczyni¢ $wiat pigkniejszym, jezeli za-
cznie okazywaé zyczliwo$¢ wszystkim zyjacym stworzeniom.
Mito$¢ przemienia, przyspiesza uzdrowienie, rodzi wdzigczno$é
za wszystko, co nas spotyka. Albowiem to, co dajemy, nie ocze-
kujac niczego w zamian, wraca do nas. Zaniechanie osadzania,
tak jak i rezygnacja z zadania czegokolwick od innych, w duzym
stopniu zwigksza nasza zdolno$¢ do mitosci. Dzigki temu nie
postrzegamy ludzi przez pryzmat tego, co maja lub robia, lecz
przez docenianie tego, kim sg albo si¢ stali. Mito$¢ to podstawo-
wa zasada zycia. Jedli nie trzymamy si¢ jej, zwyczajnie cierpimy.
Najczgséciej stowo ,mitos¢” kojarzy si¢ z miloscia romantyczna.
Jednak oprécz niej istnieja inne rodzaje mitosci, np. mitos¢ do
zwierzat, rodziny i przyjaciél, umitowanie wolnosci, celu, mi-
tos¢ jako przebaczenie, akceptacja, zyczliwos¢, szacunek, me-
stwo, braterska wi¢z (koledzy z klasy, kumple z wojska), jako
przyjazni, opieka, petna po$wigcen mito§¢ matczyna.

Daniel Goleman, $wiatowej stawy amerykanski psycholog, wpro-
wadzit pojecie ,inteligencji emocjonalnej”, ktdre odnosi si¢ do za-
leznosci migdzy umiejetnoscia zarzadzania wlasnymi emocjami a od-
noszeniem sukceséw w zyciu zawodowym i prywatnym. W oparciu
o liczne autorskie badania Goleman doszedt do wniosku, 7e inteli-
gencja emocjonalna ma o wiele wickszy wplyw na jako$¢ i poczucie
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Mitoéé wlasna

zadowolenia z Zzycia, niz zdolnoéci intelektualne. A to oznacza, ze
kompetencje osobiste s3 wazniejsze niz iloraz inteligenciji.

Na poziomie mitosci kierujemy si¢ sercem, gdyz mito$¢ nie jest
czyms intelektualnym i nie pochodzi z umystu. Stad niektérzy
speqjalisci i mysliciele zaczgli uzywaé pojecia ,inteligencja ser-
ca’. Inteligencja serca — to patrzenie i pojmowanie $wiata przez
pryzmat serca, zaufanie do siebie, podjecie odpowiedzialnosci za
siebie, ktére jest podstawa wszelkiej odpowiedzialnosci, zdolno$é
rozumienia siebie, wlasnych emocji i ich kontrolowanie, samo-
motywacja, empatia, szacunek i zyczliwo$¢ do samego siebie.

Pamigtaj: umiejetnos¢ kochania innych bierze si¢ ze zdolnosci
kochania siebie. Gdy jestesmy przepelnieni miloscia, pragniemy
obdarza¢ nig wszystkich dookota. W istocie nie mozna kocha¢
jednej osoby, a nienawidzi¢ drugiej. Jezeli sadzimy, ze kochamy
siebie, a jednoczesnie zywimy do kogo$ uraze, gniew i nie chce-
my wybaczy¢, oznacza to, ze na glgbszym poziomie wypieramy
jaki$ aspeke siebie, czyli weale tak do korca si¢ nie kochamy.
Gdy w pelni siebie akceptujemy, wéwczas obejmujemy mitoscia
innych ze wzgledu na nadmiar pozytywnych uczué do siebie.
W mitosci i akceptacji innych ludzi nike nie moze wykroczyé
ponad swdj poziom $wiadomosci i uznania dla samego siebie.
A zatem badZ uprzejmy i mily dla siebie, zacznij dba¢ i wspieraé
siebie — to jest to, co matemu dziecku jest najbardziej potrzebne,
by mogto wyraza¢ jak najlepiej wszystkie swoje mozliwosci. Do-
rosta osoba potrzebuje tego w nie mniejszym stopniu!

-13-
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Gléwna teza: poznanie samego siebie jest niezbednym warun-
kiem do osiagnigcia trwatego spokoju i szczgécia!

Wigkszos¢ konfliktéw, jakich doswiadczamy w zyciu zawodo-
wym i prywatnym, bierze si¢ z braku znajomosci siebie. Stad, jesli
chcesz rozwigzaé problemy i naprawi¢ bledy, tak by w przyszto-
§ci juz si¢ nie powtarzaly, zacznij od zawarcia przyjazni z samym
soba. Ciagle obserwowanie siebie, uczciwy oglad wlasnych uczug,
mysli i czynéw jest pierwszym milowym krokiem w naszej po-
drézy w glab siebie. Drugim wielkim krokiem jest przebaczenie,
czyli odwrécenie minionych watpliwosci, przezyé oraz sposobu
postrzegania ludzi jako tych, ktdrzy sa niegodni mitosci.

Préba odtworzenia i przepracowania doswiadczen z dziecini-
stwa stanowi wazny element procesu poznawania siebie. Jednak
dokonanie wgladu w uczucia z wezesnych lat naszego zycia bu-
dzi najczgsciej opér. Boimy sig tego, co mozemy tam odkry¢ i na
0gdt jestesmy zdania, ze nie warto wraca¢ do tego, co juz dawno
minglo. Jest to bledne przekonanie. Badania naukowe dowo-
dza, ze im bardziej wypieramy nasze bolesne wspomnienia, tym
wigksza kontrole maja one nad naszym zyciem. Dlatego jesli
naprawde chcemy na zawsze pozby¢ si¢ niepozadanych zacho-
wan, nawykdéw, emocji, musimy im si¢ przyjrzec i przepracowaé
je. Dzigki temu odzyskamy nie tylko wolnos¢, ale i zwigkszymy
szans¢ na zawarcie prawdziwej przyjazni z samym soba.

Sentencja:
~Najwicksze zlo, jakie si¢ moze przydarzy¢ cztowiekowi,
to pomysle¢ zle o sobie”.
Goethe

-14 -



Lekcja 2

Moje wewnetrzne dziecko |

Pytania do dyskusji:

1.
2,
3.

Od czego, twoim zdaniem, zalezy poczucie szczescia?
Czy zawsze wierzysz w siebie?

Jak mysélisz, z ilu aspektdéw sktada sie nasze .ja”, czyli
0s0bowosE?

Czy mogtbys je wymienic i opisac?

Czy styszates kiedys o pojeciu ,wewnetrzne dziecko”?
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Zadanie: nawigzanie kontaktu ze swoim wewngtrznym dzieckiem.

Teoria:

Autentyczng mito$¢ wlasng cechujg zaufanie, wiara i akceptacja
siebie takimi, jacy jeste$my. Brak zaufania u wielu ludzi objawia
si¢ tym, ze ograniczaja swoja aktywno$¢ do zapewnienia sobie
bytu materialnego, rezygnuja z marzen i nie zyja petnia swoich
mozliwosci. Kiedy tracimy najcenniejsze dary, jakimi sa wlasna
milto$¢ i zaufanie, przestajemy si¢ czu¢ panami samych siebie,
a to oznacza, ze wzrasta w nas tendencja do uzalezniania si¢ od
innych. Potrzeba przetrwania i ochrony wynika z Ieku i braku
zaufania do siebie. W dziecinistwie czgsto styszymy takie stowa,
jak ,nie réb”, ,nie dotykaj”, ,odejdz”, ktdre zaszczepiajg lgk
i sieja watpliwosci dotyczace naszego poczucia wlasnej warto-
$ci. Wskutek tego rozwija si¢ falszywy obraz nas samych, ktéry
w gléwnej mierze opiera si¢ na wartosciach zewngtrznych, ta-
kich jak sukces, pieniadze, uznanie spoteczne i wladza.

Poczucie szcz¢scia nie zalezy do zewngetrznych okolicznosci, lecz
od nas samych. Tlumiac i wypierajac nasza wrodzona szczgsliwo$é,
jeste$my sfrustrowani, a co za tym idzie, ranimy siebie i innych. Bez
poznania siebie i swoich prawdziwych potrzeb nigdy nie osiagnie-
my stanu harmonii i szczedcia. Zycie w zgodzie ze soba kryje w so-
bie klucz do szeroko pojmowanego sukcesu. Dlatego nie nalezy
ba¢ si¢ samych siebie, unika¢ odpowiedzialnosci i zapominaé o naj-
wickszym ze wszystkich obowiazkéw, jakie mamy, czyli obowiazku
wobec siebie. Trzeba uhonorowa¢ zycie wewngtrzne i nie zwleka¢
z czerpaniem z jego mocy i madro$ci. Wybdr z pelng swiadomoscia
i odpowiedzialnocig szczgscia, pokonanie oporu przed nim oraz
wiara, ze na nie zastugujemy, powoduje, ze uzyskujemy dostgp do
dobra i obfitosci w swoim zyciu.

-16 -



Moje wewnetrzne dziecko I

Pamigtaj: jedyne prawdziwe Zrédlo poczucia bezpieczeristwa
i szczgécia thwi w nas samych.

Gléwna teza: proces odkrywania, uprawomocnienia i pokocha-
nia wewnetrznego dziecka jest fascynujaca podréza w glab siebie.

Psycholodzy odkryli, ze pod$wiadomo$¢ zawiera kilka wzglednie
niezaleznych subosobowosci. Wewnetrzne dziecko jest jednym
z nich. W sktad subosobowosci wchodza takie wewngtrzny kry-
tyk, marzyciel oraz przyjaciel. Wewngtrzne dziecko to niezwykle
wrazliwy, delikatny, czuly, bezbronny, a zarazem uduchowiony
aspekt naszego ,ja’. Reprezentuje ono ciekawe, chetne do zaba-
wy, ale i lekliwe, wymagajace opieki dziecko, ktérym kiedys by-
lismy. Wewnetrzny krytyk doszukuje si¢ probleméw i przeszkéd
we wszystkim, co robimy. Jego przeciwieristwem jest wewngtrz-
ny marzyciel, kreatywny, odwazny, z wybujata wyobraznia, kté-
ry ciagle ma ochotg co$ tworzy¢.

Z wewngtrznym dzieckiem faczy nas naprawde szczegdlna
wigz. Uwaza sig, ze nawet matka i dziecko nie majg ze sobg tak
bliskiego kontaktu, jak my i nasze wewng¢trzne dziecko. Dlatego
czasem poréwnuje si¢ spotkanie z wewngtrznym dzieckiem do
spotkania ze swoja dusza.

Nie sposéb wyobrazi¢ sobie dobrej relacji ze soba bez we-
wnetrznego przyjaciela, tego aspektu ,ja”, ktéry kocha i akcepru-
je nas bezwarunkowo, wszystkie stabosci, bledy i niepowodzenia.
W procesie uzdrowienia kluczowa role odgrywaja wewnetrzne
dziecko i przyjaciel. Zanim jednak otoczymy opicka wewngtrz-
ne dziecko, musimy nawigza¢ dialog z naszym przyjacielem.
Albowiem jest on uznawany za ,kotwicg szczgscia”. Aktywizacja
tego aspektu ,ja” powoduje, ze negatywne przekonania i mysli,
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ktére ciagle podsuwa wewnetrzny krytyk, nie docieraja do we-
wnetrznego dziecka, a to oznacza, ze dzigki temu nie strasza go
i nie plosza.

Wewngtrzny przyjaciel skutecznie ogranicza pole dziatania
krytyka oraz pokazuje, ze damy sobie rad¢ bez niego. Warto wie-
dzie¢, ze w pewnym okresie zycia wewngtrzny krytyk faktycznie
moze petni¢ wazna role. Wskutek trudnych przezy¢ i urazéw,
doznanych w dzieciristwie, opracowuje pewne strategie, ktére
chronia dziecko przed kolejnym zranieniem. Wewngtrzny kry-
tyk dba o jego bezpieczeristwo w taki sposéb, ze zada ,,prawi-
dtowego” zachowania, blokujac jednoczes$nie wrodzong spon-
taniczno$¢, szczero$é i otwarto$é. Jednak w miarg integracji
osobowosci, jej struktury stajg si¢ trwale, odporne i zréwnowa-
zone. A to oznacza, ze dochodzi do glosu réwniez wewngetrzne
dziecko, ta wrazliwa i lekliwa czg$¢ nas, ktéra powoli przekonuje
si¢, Ze nic juz jej nie grozi. Stopniowo znika wigc gruby mur od-
dzielajacy nasza swiadomo$¢ od niego, co skutkuje coraz lepsza
wzajemna komunikacja.

Sentencja:

»Co przyjdzie nam z zeglowania na Ksi¢zyc, jedli nie potrafimy
przekroczy¢ przepasci, ktéra oddziela nas od siebie samych?
To najwazniejsza z wypraw badawczych
— bez niej inne sg nie tylko bezuzyteczne, ale i zgubne”.

Thomas Merton

-18 -



Lekeja 3

Moje wewnetrzne dziecko ||

Pytania do dyskusji:

1.

2.
3.
4

Przypomnij sobie, gdzie lubites sie bawi¢ jako 4-6-latek?
Czy mogtbys doktadnie opisac te miejsca?

Jaki typ zabaw, aktywnosci dawat ci najwiecej radosci?
Czy joko dziecko miate§ swoje ulubione zabawki,
zwierzeta?

Co najbardziej lubites jes¢ jako dziecko?

~19 -
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Zadanie: napisanie listu z pozycji matego dziecka do osoby dorostej
i/lub do swojego wewngtrznego dziecka z pozycji osoby doroslej.

Teoria:

W nawiazaniu kontaktu z naszym wewngtrznym dzieckiem ni-
gdy nie nalezy si¢ spieszy¢. Moze by¢ tak, ze dlugo byto lekce-
wazone. Dlatego nalezy sprawié, by wreszcie, mozliwie po raz
pierwszy w zyciu, to wlasnie ono dyktowato warunki. Musimy
takze przygotowad si¢ na przyjecie tego wszystkiego, co ma nam
do powiedzenia. BadZmy $wiadomi dziatajacych w nas mecha-
nizmdéw wyparcia i zaprzeczenia i nie pozw6lmy, by ponownie
uruchomily si¢ podczas dialogu z wewngtrznym dzieckiem.

Pamigtaj: przyjain z dzieckiem nie bedzie mozliwa, dopdki
wszystkie skrywane przez niego bolesne uczucia nie zostang oto-
czone nalezyta uwaga, szacunkiem i mitoscia. Musimy pozwo-
li¢, by przeptynely one przez brame serca i staly si¢ integralng
czgécia naszej osobowosci.

Gléwna teza: sSwiadome przyjecie oraz integracja trudnych do-
swiadczeni stanowi poczatek osobistego rozwoju.

Cwiczenie:

Usiadz wygodnie z wyprostowanym kregostupem. Zacznij spo-
kojnie oddycha¢. Uwolnij si¢ od niepokoju psychicznego i na-
pigcia. Wyobraz sobie, ze jeste$ jak dziecko, ktére potrafi catko-
wicie skupi¢ si¢ na chwili obecnej i cieszy¢ si¢ nia.

-20-



Moje wewnetrzne dziecko II

Oddychaj gleboko przez nos. Poczuj, jak oddech przeptywa
przez twoje ciato. Wdech i wydech. Skupiaj si¢ na odczuwaniu
swojego ciata. Jezeli stwierdzisz, ze w pewnych miejscach pozo-
staje napiccie, skieruj tam swoja uwage i rozpus¢ je. Wyobraz
sobie, jak stopniowo twoje ciato catkowicie si¢ rozluznia.

BadZ $wiadom, ze podjeta przez ciebie praca ma charakter
uzdrawiajacy.

Teraz jeste$ gotéw na spotkanie ze soba z okresu wczesne-
go dziecifistwa, gdy miales 4-6 lat. Jaka warto$¢ ma dla ciebie
to spotkanie? Jakie intencje i oczekiwania masz wobec swojego
miodszego ,ja”?

Zachgcam, aby traktowaé whasne zycie jako szczegélny dar,
wspanialy szanse i znakomitg okazj¢ do rozwoju, bez wzgledu na
to, co si¢ w nim wydarzylo. Postaraj si¢, aby spotkanie z wewngtrz-
nym dzieckiem miato uroczystg atmosfere. Dlatego zastanéw sie,
w jakim miejscu ta mata istota bedzie si¢ czuta najlepiej. Zapros
swoje miodsze ,ja” do jakiego$ uroczego zakatka, ktéry pamictasz
z dzieciristwa. Mozesz zabra¢ w to miejsce jego ulubione zabawki
i przedmioty, ktérymi bedzie moglo si¢ bawié.

Przyjrzyj sie, jak wyglada otoczenie. Jezeli jest to pokdj, to jak
on dokfadnie wyglada. Jezeli spotykacie si¢ na lonie przyrody,
to czy $wieci tam stonice, kwitng kwiaty, $piewaja ptaki, fruwaja
motyle. Niech otoczenie, do ktdrego zaprosisz swoje wewnetrz-
ne dziecko, budzi uczucie spokoju, radosci i szczgdcia.

Oddychaj swobodnie. Gle¢boki wdech, wydech. Nie spiesz
si¢, daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz.

Jezeli zauwazysz, ze dziecko si¢ pojawito, przyjrzyj mu si¢ do-
ktadnie. Zobacz, jak wyglada, w co jest ubrane, jaki ma wyraz
twarzy. BadZ swiadom, ze ten kontakt jest oparty na zasadach,
ktére obowiazuja wszystkie inne relacje migdzyludzkie. Zatem
jezeli utrzymasz postawe szacunku, bedziesz delikatny, uwazny,
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zyczliwy 1 cierpliwy, twoje wewngtrzne dziecko zdobedzie do
ciebie zaufanie i stopniowo si¢ otworzy.

Teraz skup si¢ na tym, co czujesz. Jakie doktadnie uczucia
pojawiaja si¢ w tobie w kontakcie z mlodszym ,,ja”? Wzruszenie,
tesknota, mitos¢, wspétczucie? Moze zal, ztos¢, Ik, wstyd? Mo-
zesz doswiadczaé mieszanych uczué. Zwré¢ jednak uwagg, jakie
uczucie przewaza?

Niezaleznie od dominujacego w tej chwili uczucia, zdaj sobie
sprawg, ze twoje wewngtrzne dziecko pragnie by¢ szanowane
i kochane. Pobudzaj w sobie te uczucia w stosunku do malej
istoty: zainteresowanie, przyjazne nastawienie, zyczliwos¢, cheé
opieki, mito$¢. Nawiaz blizszy kontake tylko wtedy, gdy rzeczy-
wicie odczujesz to pragnienie w sobie.

Nastepnie, delikatnie i troskliwie przeméw do swojego mtod-
szego ,ja’. Powiedz mu, Ze jeste$ nim samym, tyle ze juz dorostym
i dojrzalym czlowiekiem, ze od czasu dzieciristwa uplyneto sporo
lat, a ty nauczyles si¢ wielu waznych rzeczy. Zapytaj tez, co ono
z kolei ma tobie do powiedzenia. Wystuchaj je bardzo uwaznie.

Podzigkuj swojemu wewngtrznemu dziecku za tak cenne
spotkanie i zapewnij je, ze bedziesz przybywal do niego zawsze
wtedy, gdy bedzie tego potrzebowato. Powoli powr6¢ do petne;j
swiadomosci swojego ciata. Zréb gleboki wdech i dtugi wydech.
Poczuj swoje cialo, poruszaj palcami rak, nég, glowa. Jesli od-
czuwasz taka potrzebe, przeciagnij si¢. A teraz wré¢é $wiadomo-
$cig do $wiata zewngtrznego i otwdrz oczy.

Sentencja:
»Wez swoje wewnetrzne dziecko za r¢ke
'”

i podaruj mu catg swoja mitos¢
A. Schwartz i R. Schweppe
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Lekcja 4

Sztuka przebaczenia |

Pytania do dyskusji:

1.

2.
3.
4

Co rozumiesz pod stowem ,przebaczenie”?

Czy jest ci zawsze tatwo wybaczyc?

Od jakich czynnikéw to zalezy?

Komu chetnie odpuszczamy winy, a na kogo ztoscimy sie
dtuzej?

Jak myslisz, co zyskujemy dzieki przebaczeniu?
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Zadanie: opanowanie sztuki przebaczenia.

Teoria:

Przebaczenie to jeden z aspektéw mitosci do siebie i innych. Badania
naukowe wykazaly, ze ludzie, kt6rzy przebaczaja i przyjmuja przeba-
czenie, sa zdrowsi psychicznie od tych, ktdrzy tego nie potrafia. Psy-
cholog Susan Nolen-Hoeksema odkryta, Ze nieustanne roztrzasanie
jednej sprawy, podsycanie w sobie urazy lub bezradnosci, jest istot-
nym powodem niezadowolenia i zlego stanu psychicznego. Kiedy
rozmys$lamy nad swoja krzywda, ogarnia nas przygnebienie, obniza
si¢ poczucie wlasnej wartosci, tracimy wole dziatania i postrzegamy
siebie jako bezsilne ofiary. Bezwiednie samych siebie naktaniamy do
krazenia w kieracie pretensji i wcigz na nowo przezywamy wyrzadzo-
ng nam krzywde, a nawet jg wyolbrzymiamy. Przebaczenie uwalnia
nas z tej ponurej pulapki, pozwala ruszy¢ dalej, odzyskaé zdrowie
i pogode ducha. Przebaczajac, wywolujemy przyptyw zyczliwosci
i empatii w naszym otoczeniu. Przebaczenie roztadowuije agresje prze-
ciwnika i nieraz zapobiega jego dalszym atakom.

Pamiegtaj: w rzeczywistosci to nie ten, ktéremu si¢ wybacza, ale
ten, ktéry wybacza, najwigcej na tym korzysta. Nieche¢ do wyba-
czenia czgsto wynika z blednego przekonania, ze inni nie ,,zastu-
guja’ na nie. Przebaczajac, zwazamy na warto$¢ duchowa zaréwno
kazdego cztowieka, jak i jego zycia. Dzigki temu szerzej pojmujemy
moralno$¢, prawa uniwersalne, np. prawo kazdego cztowieka do
szacunku i sprawiedliwosci bez wzgledu na przykre i niepozadane
zdarzenia, ktére czasem moze powodowal. Respektowanie tych
praw jest dazeniem do mitosci w jej najczystszej postaci, bezinte-
resownej, nieoczekujacej niczego w zamian. Wowczas wznosimy
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Sztuka przebaczenia I

si¢ ponad konkretne ludzkie cechy i doswiadczenia. Przebaczenie
jest procesem, ktéry czerpiac z zasobéw naszego umystu, poglebia
$wiadomo$¢ i uczy akceptowald rzeczywisto$¢. Zmienia postawe
wobec nas samych i innych, pomaga wyzby¢ si¢ rozpaczy, ztosci,
nienawisci, a napetni¢ si¢ nadzieja, pokojem i mitoscia. Przeba-
czajac, zaczynamy na nowo akceptowaé i kochad swoje zycie.

Gléwna teza: sednem przebaczenia jest pozytywna zmiana na-
szych intencji, opinii i uczué¢ do tych, ktérzy potraktowali nas
niesprawiedliwie.

Przebaczyé nie znaczy zapomnied. Mozemy by¢ przekonani, ze oczeku-
je sig od nas, by$my ,,puscili w niepamig¢” wyrzadzone nam krzywdy.
Ale to zupehnie nie o to chodzi. Przebaczy¢ to przede wszystkim po-
godzi¢ si¢ z tym, co zaszlo, to wlaczy¢ trudne doswiadczenia w nasza
osobistg historie, zaakceptowac ja w calosci i zy¢ dalej. Stad przeba-
czajac, weale nie zapominamy, ze Zle nas potraktowano. Jednak juz
wiccej nie odgrywamy roli ofiary, nie trzymamy w sobie bélu, gnie-
wu, zalu i pretensji wobec sprawcy, nie tkwimy w przesztosci, lecz
zyjemy chwilg obecng, a takze z ufnoscia patrzymy w przysztosé.

Przebaczyc nie znaczy zwolnié winowajcg z odpowiedzialnosci.
Odpuszczajac winy, nadal nie popieramy niewlasciwego po-
stgpowania, oceniamy je krytycznie, nie zaprzeczamy, ze owa
niesprawiedliwo$¢ miata miejsce w naszym zyciu oraz robimy
wszystko, zeby si¢ wigcej nie powtdrzyta.

Przebaczyé nie znaczy pojednac si¢ z winowajcq. Nie bierzemy
za niego, a takze za jego zachowanie, odpowiedzialnosci. Dlate-
go nie oczekujemy, ze zmieni si¢ i bedzie zalowat popetnionych
czyndéw. Spotkanie z kims, kto sprawit nam bél, czesto moze nas
narazi¢ na ryzyko ponownego przykrego doznania z jego strony.



Detoks umysiu

Zatem kiedy przebaczamy, nie szukamy na sit¢ kontaktu z na-
szym przeciwnikiem, lecz skupiamy si¢ przede wszystkim na tym,
by uwolni¢ samego siebie. W ten sposéb tworzymy w sobie wolng
przestrzen na pozytywne do$wiadczenia i emocje. Jak powiedzia-
fa teolog Jutta Burggraf: ,tylko w przebaczeniu przychodzi nowe
zycie”, ktére nierzadko otrzymuje w darze takze nasz przeciwnik,
gdyz nagle przestaje by¢ agresywny i rezygnuje z dalszych atakéw.

Przebaczyc znaczy przemienic swojq stabos¢ w site. Nietatwo
jest zapanowaé nad emocjami, by ciagle nie powraca¢ do przy-
krych wspomnien, nie rozdrapywa¢ ran i nie przezywaé wciaz na
nowo doznanej krzywdy. Ale jeszcze trudniejsza jest catkowita
rezygnacja z checi odwetu, podjecie préby zrozumienia tej dru-
giej osoby oraz zdobycie si¢ na gest wielkodusznosci, by mimo
tego, co nam zrobita, méc zyczy¢ jej wszystkiego, co najlepsze.
Jezeli uda nam si¢ wyksztalci¢ w sobie taka postawe, stanie si¢
ona prawdziwg cnota, ktdra bedzie swiadczy¢ nie o stabosci, lecz
o wartosci i sile naszego charakteru.

Przebaczenie to akt wolnej woli, a nie moralny obowigzek. Uda-
wane przebaczenie spycha potezne emocje do pod$wiadomosci,
a wigc nie przynosi ulgi od gniewu i urazy. Prawdziwe przeba-
czenie nie moze by¢ narzucone z zewnatrz i $wiadezy o sile tego,
kto przebacza. Przebaczyé znaczy podjgc decyzje o przebaczeniu.
Przystuguje nam prawo do przebaczenia, do wyzbycia si¢ zalu
i cierpienia, nienawici i urazy, do uwolnienia si¢ od negatyw-
nych emocji zywionych przez cale lata do kogos, kto nas zranit.

Sentencja:
»Przebaczenie jest w rzeczywistosci
aktem mito$ci do samego siebie”.
Colin Sisson
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Lekeja 5

Sztuka przebaczenia |l

Pytania do dyskusji:

1.

o bk own

Jakie sg najwazniejsze skutki aktu przebaczenia?

Czy uwazasz, ze kazdy jest zdolny wybaczy<c?

Jak myslisz, zjakich etapdw sktada sie proces wybaczania?
Czy pamietasz o tym, by wybaczac¢ samemu sobie?
Czy widzisz takg potrzebe? | czy tatwo ci to przychodzi?
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Zadanie: poznanie etapéw procesu wybaczenia oraz wyksztat-
cenie umiejetnosci wybaczenia samemu sobie.

Teoria:
Jednym z najwazniejszych skutkéw przebaczenia jest uzyskanie
wolnosci. Chowajac w sercu urazy, cierpimy. I czesto to cierpie-
nie obejmuje prawie kazda sfer¢ naszego zycia. Zranieni zmie-
niamy podejécie do $wiata, tracimy wiarg i szacunek do siebie,
stajemy si¢ niezdolni do zbudowania trwalych wigzi i przyjazni
z innymi ludZmi. Jednak najgorsze w takiej sytuacji jest to, ze
zraniony czlowiek czgsto sam staje si¢ oprawcg i zaczyna ranié
innych. Dlatego tak wazne jest przebaczy¢, by otrzymaé moc
uzdrowienia kazdej plaszczyzny wilasnego zycia. Akt przebacze-
nia powoduje, ze w miejsce negatywnych mysli pojawiaja si¢
pozytywne. A wskutek tego nast¢puje oczyszczenie umystu. Cia-
to z kolei uwalnia si¢ od chronicznego napigcia. Wznoszac si¢
ponad wyrzadzone zlo, zaczynamy dostrzega¢ w kazdym czlo-
wieku jego pierwiastek duchowy, ktérego wartos¢ i potencjalne
mozliwosci wykraczaja daleko poza jego konkretne czyny.
Uzyskanie przebaczenia od innych ma moc uzdrawiajacs, ale
przebaczenie wlasnych przewinien to najwazniejszy czynnik zdro-
wia psychicznego. Kiedy nie potrafimy sobie przebaczy¢ i bez
korica oskarzamy si¢ o bledy i wystepki, poddajac si¢ nieustanne;j
samokrytyce, karzemy siebie bardziej bezlitosnie, okrutnie i upo-
rczywie, niz zdotatby to uczyni¢ ktos inny. Odmowa przebaczenia
whasnych stabosci skazuje nas na pieklo przygnebienia, Igku, stresu
i niecheci do siebie. Jedli nam zalezy na zdrowiu psychicznym i po-
czuciu wlasnej wartoéci, musimy zacza¢ od przebaczenia samym
sobie. Czgsto nie jestesmy wobec siebie wyrozumiali i pobtazliwi,
tylko wrecz przeciwnie — przy kazdym potknigciu poddajemy si¢
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surowej samoocenie i krytyce. Dzieje si¢ tak dlatego, ze wciaz bra-
kuje nam cierpliwosci i mitosci do samych siebie. Stawiamy sobie
zbyt wysokie wymagania, oczekujemy od siebie zbyt wiele i wciaz
zapominamy, ze ten, ktérego odbicie widzimy w lustrze, powi-
nien by¢ naszym najlepszym przyjacielem, ktérego nalezy trakto-
wacé z najwyzszym szacunkiem i godno$cia. Nawet wéwczas, gdy
okaze wiasng stabos¢ i nie stanie na wysokosci zadania.

Pamiegtaj: wysoka samoocena, dobre zdrowie i zadowolenie z zy-
cia zawsze ida w parze ze zdolnoscia wybaczania samemu sobie.
Jezeli wigc zalezy nam na komforcie psychicznym, to musimy
zacza¢ bardziej tagodnie obchodzi¢ si¢ z samym sobg lub zrobi¢
wszystko, by tej umiejetnosci wreszcie si¢ nauczy¢. Dlatego nie
skazujmy siebie na smutek, bdl, przygnebienie i niech¢¢ wobec
siebie, tylko zdobadZzmy si¢ na odrobing zyczliwosci i w koricu
darujmy sobie wlasne winy.

Gléwna teza: przebaczenie to wyzbycie si¢ bolesnej przesztosci,
nienawisci i gniewu, to gotowo$¢ do uzdrowienia serca i duszy,
do zobaczenia dobra w sobie i innych.

Psycholodzy sa zdania, ze kazdy typ osobowosci jest w stanie
wybaczy¢, z tym ze niektérym przychodzi to tatwiej, a innym
trudniej. Przebaczenie odzwierciedla nie tylko nasza osobo-
wo$¢ i histori¢ zycia, lecz takze poziom dojrzatosci i myslenia
o $wiecie. Badania Enrighta w tej dziedzinie wykazaly, ze ake
przebaczenia ukazuje sposéb pojmowania przez nas moralnosci.
Troska o powszechny szacunek i sprawiedliwo$¢ kryje w sobie
szczere dazenie do mitosci w jej najczystszej postaci, wolnej od
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interesownego zabiegania o odwzajemnienie oraz manipulowa-
nia innymi przez ofiarowanie lub odmawianie im uczucia.

Dla niektdrych przebaczenie jest czyms réwnie naturalnym jak oddy-
chanie, czyli przebaczaja bez namystu, zawsze. Pobudka do przebaczenia
moze by¢ rozpacz i cierpienie, keére sktaniaja do przemiany. Poczucie
straty, uswiadomienie sobie zblizajacej si¢ Smierci wskutek choroby lub
wypadku, a nawet sama mysl, ze uniknelismy wielkiego nieszczescia,
moga zmieni¢ nasze spojrzenie na to, co istotne, rzuci¢ $wiatto na wyzna-
wane przez nas wartosci. Moga przynies¢ pokdj i rados¢, przekraczajace
zdolnosé¢ pojmowania ludzi, keérzy nie doswiadezyli tego, co my.

Etapy przebaczenia:

1. Zaprzeczenie — zachowywanie pozoréw, ze nic si¢ nie stato.

2. Obwinianie siebie — nie chcemy uzna¢, ze zycie bywa nie-
przewidywalne, niepewne.

3. Uzalanie si¢ nad sobg — my¢limy, ze skoro sami nie zawini-
lismy, to znaczy, ze jesteSmy nieszczgsnymi ofiarami losu.

4. Oburzenie — czujemy zto$¢ w zwiazku z tym, co nas spotkato.

5. Przetrwanie — zamiast skupia¢ si¢ na przesztosci, coraz czg-
$ciej patrzymy w przysztosé.

6. Reintegracja — zintegrowanie wszystkich dotychczasowych
do$wiadczen.

7. Przebaczenie — uwolnienie si¢ od negatywnych emocji i zro-
zumienie lekcji zyciowej.

Sentencja:
»Przebaczenie jest moca. Przebaczenie uzdrawia wszystko.
Przebaczenie czyni stabych silnymi”.
Catherine Ponder
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Lekcja 6

Poczucie odpowiedzialnosci

Pytania do dyskusji:

1.

o bk own

Co dia ciebie oznacza pojecie osobistej odpowiedzialnosci?
Jak byto ono rozumiane kiedys, a jak jest rozumiane feraz?
Co, twoim zdaniem, cechuje cztowieka odpowiedzialnego?
Jak rozumiesz hasto ,maoj los lezy w moich rekach”?

Czy przejawiasz aktywnq orientacje zyciowq?
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Zadanie: zaznajomienie si¢ z pojeciem osobistej odpowiedzial-
nosci i poznanie elementéw aktywnej orientacji zyciowe;j.

Teoria:

W powszechnym rozumieniu pojecie odpowiedzialnosci znaczy
postgpowanie wedtug ustalonych regut i podporzadkowanie si¢
zasadom. Jednak odpowiedzialnos¢ jest czyms$ wigcej. Wiaze si¢
ona z umiej¢tnoécia petnego wykorzystania wlasnych mozliwosci
w celu zrealizowania indywidualnych planéw i pragnien w zgodzie
z wyznawanym przez siebie systemem wartoéci przy jednoczesnym
respektowaniu obowiazujacych zasad i praw. Odpowiedzialnos¢ to
tez rozsadne ,bycie z innymi” — z jednej strony liczenie si¢ z ich po-
trzebami, a z drugiej nieprzyjmowanie odpowiedzialnosci za kogos,
kto sam jest w stanie jg podjaé. Pod hastem ,,méj los lezy w moich
rekach” kryje si¢ glebokie przekonanie, ze czas, rozumiany jako moje
zycie, zalezy w gléwnej mierze od wlasnych decyzji, determinaciji,
kompetengji, pomystéw, za ktére ponoszg petng odpowiedzialno$é.

Pamiegtaj: odpowiedzialno$¢ zaklada rozumienie wlasnych po-
trzeb, celéw, konsekwencji podejmowanych decyzji, a wige kie-
rowania wlasnym losem. Termin ,odpowiedzialnos¢” w wielu
jezykach zwiazany jest ze stowem ,odpowiedZ”. Na tej podsta-
wie mozna uznaé, ze odpowiedzialno$¢ jest odpowiedzig czto-
wieka na to, co go spotyka w zyciu, jest reakcja na ,,zadania” po-
wierzane mu przez okolicznosci, sytuacje, zdarzenia lub osoby.
W trakcie przyswajania wartosci i norm spofecznych nastgpuje
przeksztatcenie odpowiedzialnosci formalnej w podmiotowa,
inaczej osobista. A zatem odpowiedzialno$¢ podmiotowa to
szczegblny rodzaj nastawienia do rzeczywistoéci, polegajacy na
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glebokiej swiadomosci whasnych czynéw, ich nast¢pstw, wybo-
réw 1 decyzji, ktdre pociagaja za soba zgode na konsekwencje,
a nie buduja roszczeniowy i bierng postawe. To takze odpowia-
danie przed samym soba, a wi¢c otwarto$¢ na informacj¢ zwrot-
na, gotowo$¢ do doskonalenia sig, rozwoju i zmiany, a nie ocze-
kiwanie od innych, ze dostosuja si¢ do naszych potrzeb.

Glowna teza: odpowiedzialno$¢ zawiera element $wiadomej zgody
i wolnosci wyboru, w przeciwnym wypadku jest zwyklym przymusem.

Filozofowie podkreslaja, ze nie mozna przyjmowaé na siebie
odpowiedzialnosci, jesli nie ma si¢ wptywu na sytuacje. Tylko
osoba wolna, ktéra ma mozliwos¢ wyboru i podjecia decyzji,
jest w stanie przyja¢ i ponies¢ odpowiedzialnos¢ za wiasne po-
stepowanie. Tylko $wiadomie i dobrowolnie podj¢te dziatania
mogg by¢ przedmiotem odpowiedzialnosci.

Czlowiek odpowiedzialny posiada okreslone atrybuty. Przede
wszystkim funkcjonuje niezaleznie, co oznacza, ze mysli, patrzy na
$wiat wlasnymi oczami i samodzielnie go interpretuje, ze $wia-
domie, a nie bezkrytycznie wybiera wartosci, kedrymi si¢ kieruje.

Przyjmuje odpowiedzialnos¢ za swojg przyszlosé, czyli umie
zaakceptowa to, kim jest, dzigki czemu jest przekonany, ze po-
dejmuje whasciwe decyzje. Nie akceptuje $lepo norm spotecz-
nych, nie nasladuje innych, lecz jest swiadom wartoéci, ktdre
leza u podstaw wlasnego zachowania.

Czlowick odpowiedzialny zna wlasne granice. Rozumie granice
wlasnej odpowiedzialnosci, wie, do ktérego momentu moze by¢
odpowiedzialny za siebie lub innych, a od ktérego juz nie. W ten
sposéb uwalnia si¢ od poczucia winy. Wie, jakie sa granice jego
wplywu, rozumie, ze jest w stanie wspiera¢ innych, pomaga¢ im lub
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zwyczajnie by¢ przy nich, ale jednoczesnie zdaje sobie sprawe, ze nie
moze dokonywa¢ za nich wyboréw ani podejmowa¢ decyzji. Taka
$wiadomo$¢ pozwala bra¢ na siebie odpowiedzialno$¢ za innych
oraz za to, co z nimi si¢ dzieje, w granicach rozsadku. Z punktu
widzenia odpowiedzialnoéci rozwigzywanie probleméw za kogos,
niewlasciwe okreslanie wasnych granic i mozliwosci jest brakiem
odpowiedzialnoéci. Dlatego ze jednej osobie daje ztudne poczucie
wladzy i kontroli, a u drugiej wytwarza przekonanie o wlasnej nie-
mocy oraz ksztattuje roszczeniowa postawe i oczekiwanie, ze inni
bede zaspokajad jej potrzeby i rozwiazywaé problemy.

Czlowick odpowiedzialny wykazuje aktywng orientacje zyciowg,
co oznacza, ze nieustannie zadaje sobie pytania o wlasne mozli-
wosci, o to, co w danej sytuacji mozna jeszcze zrobié, a takze na
co ma wplyw. Wszyscy ludzie sukcesu, widzac problem, analizu-
ja go i znajduja nowe rozwiazania, a w sytuacjach trudnych kon-
centruja si¢ raczej na mozliwosciach niz przeszkodach. Poszuku-
ja w sobie umiejetnosci i zdolnosci niezbednych do rozwiazania
problemu, a nast¢pnie wktadaja swéj wysitek w ich rozwijanie.
Nie narzekaja na to, ze nie moga czegos zrobi¢, nie szukaja win-
nych, tylko skupiaja swoja energi¢ na dziataniu.

Szacunek dla innych, respektowanie granic ich odpowiedzialno-
$ci bierze si¢ stad, ze sami jeste$my odpowiedzialni za siebie i swoje
zycie, czyli za rozpoznawanie i zaspokajanie wlasnych potrzeb, roz-
wijanie twérczego potencjalu, rozwiazywanie probleméw, usuwa-
nie przeszkdd na drodze do realizacji swoich marzen i pragnieri.

Sentencja:
»Odpowiedzialnos¢ za siebie — to podstawa wszelkiej
odpowiedzialnosci: wszystko inne przychodzi potem”.

Osho
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~Panowanie nad wtasnym umystem”






Lekeja 7

Natura umystu

Pytania do dyskusji:

1.

o bk own

Do czego, twoim zdaniem, stuzy umyst?

Jak myslisz, kto rzgdzi: my umystem czy on nami?
Czy jeste$ w stanie zatrzymac proces myslowy?
Jakie cechy posiada umyst?

Czy styszates kiedys o technice uwaznosci?
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Zadanie: poznanie natury umystu oraz jego poszczeg6lnych cech.

Teoria:

Umyst czlowieka jest niezbednym narz¢dziem pozwalajacym
funkcjonowaé w tym $wiecie. Przebiegaja w nim réznorodne
procesy, takie jak postrzeganie, zbieranie danych, kierowanie
uwagi, myslenie, zapamigtywanie, uczenie si¢, $nienie, kre-
owanie wizji, odczuwanie itd. Sa to dyskursywne, intelektual-
ne funkcje umystu, ktére odgrywaja zdaniem wigkszosci z nas
najwazniejsza role. Zazwyczaj koncentrujemy si¢ bowiem na
racjonalnym mysleniu. Nic dziwnego, bo dzi¢ki niemu naste-
puje rozwdj nauki i techniki. Zapominamy jednak o intuicyjnej
czg$ci umystu, kedra odgrywa nie mniej wazna role.

Badania naukowe wykazuja, ze umyst cztowieka pozostaje ak-
tywny przez caly czas. Bez przerwy powstaja w nim tysiace mysli.
Antoine Fabre d’Olivet poréwnata cztowieka do rogliny, ktéra
rodzi mysli, ,tak jak krzew rézany rodzi réze, a jablon — jabtka”.
Z tym ze 90% myslenia polega nie na tworzeniu nowych, lecz
na przetwarzaniu starych tresci, najczgéciej negatywnych, co jest
bardzo szkodliwe dla zdrowia. W trakcie wychowania i procesu
socjalizacji umyst zostaje napetniony pogladami i przekonania-
mi waznych i znaczacych dla nas oséb. Dokonuje si¢ wéwczas
introjekcja, czyli wchionigcie sadéw wartosciujacych innych
i potraktowanie ich jako swoich wlasnych. Niekt6rzy nazywa-
ja to dlugim procesem warunkowania. W ten sposéb tracimy
kontakt z wewngetrznym Zrédtem oceny wlasnych doswiadczeri.
Stad, kiedy dorastamy, zachowujemy si¢ stosownie do kryteriéw
wartos$ci wprowadzonych przez spoteczenistwo, choé jeste$Smy
przekonani, ze kierujemy si¢ wlasnym rozumem i dokonujemy
samodzielnych wyboréw. I takim oto sposobem z biegiem lat
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umyst wypelnia si¢ niczym strych starymi walizkami i masa ru-
pieci, z ktérymi nie bardzo wiemy, co zrobié.

Umyst jest wspaniatym narzedziem, jesli nauczymy si¢ od-
powiednio nim postugiwaé, poznamy jego dobroczynne i szko-
dliwe wlasciwosci. Gdy wiemy, jak dziata, wéwczas skutecznie
wykorzystujemy go do naszych celéw. Gdy jednak zostawiamy
go bez nadzoru, staje si¢ naszym wrogiem, dreczycielem, kedry
atakuje, poddaje rozmaitym karom i przysparza cierpienia. Tak
naprawde to umyst stanowi gléwne Zrédlo cierpienia cztowieka.
To z jego powodu rodza si¢ konflikty, wybuchaja wojny, a lu-
dzie staja si¢ zadni wladzy, zawistni, zalgknieni lub zrozpaczeni.
To nie mniej sprzyjajace okolicznosci sa najczgsciej powodem
naszych trosk, lecz sam umyst, kt6ry wyrabiajac do nich niewla-
$ciwe nastawienie, wywoluje w nas negatywne emocje i oceny.
Dlatego tak wazne jest nauczy¢ sig, jak uspokaja¢ umyst, jak za-
trzymywac proces powstawania niekorzystnych osadéw i emo-
gji, jak uwalnia¢ si¢ od przymusu myslenia. Ta umiejetnosé jest
szczeg6lnie przydatna w trudnych sytuacjach, gdy pojawia sig
sktonno$¢ koncentrowania na jednym problemie, rozgrywania
w koétko tych samych scen i nakrgcania si¢ coraz bardziej pod
wplywem ztosci lub lgku. A jak wszyscy wiemy, wowczas, gdy
nie potrafimy zatrzyma¢ gonitwy obsesyjnych i czgsto destruk-
cyjnych mysli, czujemy si¢ zmuszeni dziata¢ pod ich dyktando.

Pamiegtaj: odpr¢zony umyst w sposéb bardziej skuteczny wyko-
rzystuje pelen zakres wlasnych talentéw i umiejetnosci. Dlate-
go warto dotozy¢ wszelkich staran i nauczy¢ si¢ zy¢ w glebokiej
zazylosci z wlasnym umystem — czynnie go wykorzystywaé do
pracy i wyciszaé, zatrzymywaé wewngetrzny dialog, gdy poja-
wi si¢ potrzeba odpoczynku. Jest to naprawde mozliwe, pod
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warunkiem, ze si¢ pozna odpowiednie do tego techniki. Umyst,
ktéry pracuje przez okragla dobe, staje si¢ wyczerpany i znu-
zony. Natomiast umysl, kt6ry zanurza si¢ w ciszy, nabiera sily
i energii. Uswiadomienie sobie tej prawdy moze by¢ kluczowe
dla naszego rozwoju.

Gléwna teza: jedynym praktycznym sposobem utrzymania
wewnetrznej ciszy i glebokiego stanu rozluznienia jest syste-
matyczny proces samoobserwacji, badania siebie i swiadomego
dziatania.

Umyst posiada zaréwno dobroczynne, jak i niszczace whasciwosci.
Ktére z nich beda przewazal, zalezy tylko od nas. Te pierwsze przy-
noszg spokdj, te drugie prowadza do cierpienia. Do korzystnych
cech umystu naleza szczodro$¢, madros¢é, cierpliwos¢, stanowczosé,
dobro¢ i mito$¢. Jedna z negatywnych cech jest permanentny brak
nasycenia. Umysl nigdy nie jest zadowolony z tego, co ma, zawsze
chce wigcej. Ciagle ma pragnienia, oczekiwania, ambicje, goni za
pieniedzmi, dazy do znalezienia si¢ na szczycie drabiny spofecznej.
Nalezy zrozumied, ze takie pojecia, jak ,umyst” i ,spokdj” sa ze
sobg catkowicie sprzeczne. To moze uchroni¢ nas przed wieloma
problemami, a takze zmotywowa¢ do zaznajomienia si¢ z prostymi
technikami panowania nad umystem. W naturze umystu lezy po-
réwnywanie, osadzanie i ocenianie. Nieustannie osadzamy wiasne
doswiadczenia, poréwnujac je z innymi.

Dla zachowania ciszy i spokoju konieczne jest opanowanie
sztuki uwaznosci, czyli obserwowanie siebie z czujnym zainte-
resowaniem oraz z petng akceptacja wszystkiego, co si¢ pojawia.
Ta umieje¢tnos¢ daje ogromna site i wolnos¢, poniewaz stwarza
mozliwo$¢ madrego wyboru i pozwala unikna¢ niekorzystnych
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dziatan nawykowych. Usuwa przeszkody i uwalnia energie.
W efekcie odnosimy korzysci na wielu poziomach. Docieramy
do ukrytych glteboko w nas zasobéw inwencji, inteligencji, wy-
obrazni, zdecydowania i madro$ci. Dzialamy ze znacznie wigk-
sza jasnoscia, réwnowaga, skutecznoscia oraz bardziej etycznie.
Gdy mygli nie angazuja naszej uwagi, odprezamy sie, uspokaja-
my i zaczynamy dostrzegaé pickno zwyklej rzeczywistosci.

Sentencja:
,Zazwyczaj w ogéle nie uzywasz umystu, to on uzywa ciebie”.

Eckhart Tolle






Lekcja 8

Praktyka uwaznosci

Pytania do dyskusji:

1.

2.
3.
4

Jak myslisz, czym jest praktyka uwaznoscii jaki jest jej cel?
Jak czesto jestes Swiadom tego, co dzieje sie z tobg?
Czy zastanawiasz sie, co kieruje twoim zachowaniem?

4. Czy w frudnych sytuacjach skupiasz uwage na sobie
czy na czynnikach zewnetrznych?

5. Co jest wazniejsze, twoim zdaniem?
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Zadanie: opanowanie praktyki uwaznosci.

Teoria:

Praktyka uwaznosci to nieustanny proces poznawania samego
siebie. Jej celem jest wypracowanie dystansu w stosunku do
mysli we wszystkich postaciach — opinii, osadéw, poréwnania,
a takze uwolnienie emocji znajdujacych si¢ ponizej poziomu na-
szej $wiadomosci. W jaki sposéb? Poprzez obserwowanie siebie
w codziennym zyciu z czujnym zainteresowaniem, z pelng ak-
ceptacjg wszystkiego, co moze si¢ pojawié, z intencja rozpozna-
nia i zrozumienia zablokowanych emocji, nawet jesli sa one dla
nas nieprzyjemne i niewygodne. To jest niezwykle istotna praca,
ktéra pozwala zrozumieé natur¢ umystu, uporzadkowaé panu-
jacy w nim zamet i usunaé wszelkie przeszkody na drodze do
spokoju i harmonii. Praktykujac uwaznos¢, wprawiamy umyst
w stan réwnowagi i skupienia, a dzi¢gki temu widzimy, ktdre
z jego whasciwosci nam stuza, a ktdre sa nie tylko bezuzyteczne,
ale i szkodliwe, czyli przysparzaja bélu i cierpienia.

Aby zrozumie¢, jak dziata uwazno$¢, najlepiej poréwnaé
umyst do powierzchni jeziora lub morza. Na wodzie zawsze sa
fale. Czasami duze, czasami male, a niekiedy prawie niewidocz-
ne. Te fale wzbudza wiatr, ktéry zwigksza lub zmniejsza swoja
predko$¢, zmienia kierunek, az w koricu zupetnie ustaje. Do-
ktadnie tak samo jak stres i zmiany w naszym zyciu, ktére burzg
umysly, czyli wzbudzaja emocje i powoduja powstawanie mysli.
Dzi¢ki praktyce uwazno$ci mozemy w znacznym stopniu schro-
ni¢ si¢ przed ,wiatrem” pobudzajacym umyst.
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Pamigtaj: praktyka uwaznosci w kazdej chwili budzi nas do wi-
talnosci. Gdy jestesmy uwazni, wszystko jest inspirujace. Prakty-
ka uwaznosci przypomina nam, ze kazda osoba, ktdrg spotykamy,
kazde zdarzenie i miejsce, w ktérym si¢ znajdujemy, moga by¢
okazja do badania, do otwarcia i nauczenia si¢ czego$ nowego, do
ro$nigcia w site i madro$¢, do podazania whasng $ciezka.

Gléwna teza: uwaine postrzeganie rzeczywistosci prowadzi do
wolnosci, gdyz daje glebszy wglad w istotg rzeczy i chroni przed
nawykowym dziataniem.

Percepcja pozbawiona uwaznosci zatrzymuje nas na powierzchni
i nie pozwala uzyska¢ szerszej perspektywy. Oto przyktad. Chlopiec
na pytanie nauczyciela: ,Jakiego koloru s jabtka?” odpowiada, ze
biafe. Nauczyciel zaprzecza i od razu ttumaczy, iz jabtka moga by¢
czerwone, zielone, czasami zociste, lecz nigdy biate. Chiopiec jed-
nak upiera si¢ przy swoim zdaniu, az wreszcie argumentuje: ,,Spéjrz
do $rodka”. I tu ma racje, poniewaz gdy przekroi si¢ jabtko na pét,
jest ono faktycznie biale w $rodku. Ten przyklad pokazuje, jak
moze zmieni¢ si¢ nasza perspektywa, a przez to i zrozumienie, jesfli
uwzglednimy wszystkie aspekty czy elementy okreslonego zdarze-
nia czy sytuacji, nawet te niewidoczne gotym okiem.

Zdrowe poczucie ,jao wyksztalca si¢ poprzez umiejetno$é
jasnego widzenia i akceptacji wszystkich wlasciwosci naszej
osobowosci. Jesli jeste$my nieswiadomi zaréwno jakie uczucie
mamy w sobie, jak i tego, czy jest ono pozyteczne, czy szkodli-
we, wowczas po prostu dziatamy wedtug utrwalonych wzorcéw
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naszego uwarunkowania. Dlatego uwazno$¢ daje wolnos¢, po-
niewaz dopuszcza mozliwo$¢ madrego wyboru, a nie skazuje na
dziatania nawykowe.

Praktykowanie uwaznosci ciata jest jednym z najlatwiejszych
sposobéw pozostawania obecnym z codziennym zyciu. I oddech
odgrywa tu znaczaca role. Kierujac uwage na oddech, skupiamy
si¢ na tu i teraz, dzigki czemu szybko stajemy si¢ w petni $wia-
domi wszystkiego, co si¢ dzieje wokét nas.

Oddech pomaga dostrzec obecng chwilg, z czego wigkszo$¢
ludzi nie zdaje sobie sprawy i zwyczajnie tego nie docenia. Jak
wiadomo, oddychamy przez caly czas. Takie wyrazenia, jak ,nie
miaftem czasu odetchna¢” albo ,nie miatem chwili na ztapanie
oddechu”, daja nam do zrozumienia, ze terazniejszo$¢ w kluczo-
wy sposéb jest powiazana z oddechem.

Aby ksztalci¢ uwazno$¢ za pomoca oddechu, wystarczy skupi¢
na nim uwagg i obserwowad, jak powietrze wplywa do ciata i z nie-
go wyplywa. To wszystko. Po prostu odczuwaé oddech. Oddycha¢
i wiedzie¢, ze si¢ oddycha. Nie znaczy to, ze trzeba przy tym oddy-
cha¢ gleboko albo na sile, probowaé odczuwaé cos szczegdlnego
albo zastanawiac sie, czy robi si¢ to dobrze czy Zle. Nie znaczy réw-
niez, ze nalezy mysle¢ o swoim oddechu. Chodzi jedynie o jasng
swiadomo$¢ wplywajacego i wyplywajacego oddechu.

Samo ¢wiczenie nie musi trwaé dtugo. Powrét do obecnej
chwili za pomoca oddechu nie wymaga czasu, a jedynie zmiany
w ukierunkowaniu uwagi. Osobg, ktéra jednak bedzie systema-
tycznie doskonali¢ praktyke uwaznosci i wypracuje co$§ w ro-
dzaju nawyku powrotu do ,tu i teraz” — czekaja niespodzianki,
a nawet wielkie przygody. Przekonaj si¢ o tym sam!
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Cuwiczenie:

Pozostani z jednym petnym wdechem i jednym pelnym wyde-
chem, nie zmieniajac sposobu oddychania. Utrzymuj umyst
otwarty i wolny wlasnie dla tej chwili, wlasnie tego oddechu.
Porzu¢ wszelka mysl, ze musisz co$ osiagnad, albo ze co$ ma si¢
wydarzy¢. Jedynie wracaj do oddechu, a umyst, wedrujac wraz
z nim, bedzie taczyt chwile razem, oddech za oddechem.

Sentencja:
»lnteligencja jest brama wolnosci, a czujna uwaga
jest matka inteligencji”.
Jon Kabat-Zinn





