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    Dla Eddiego i Charliego: 
pamiętajcie, by zawsze żyć i kochać, 
ponieważ angażować się całym sercem w jedno,
to angażować się całym sercem w drugie.

  


  
    Spis treści
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    Idąc przez życie i przemierzając ten świat, wprowadzamy drobne zmiany, zostawiamy za sobą ślady, nawet niewielkie. Życie (…) zostawi[a] z kolei ślady w nas1.


    Anthony Bourdain


    
      
        1 A. Bourdain, Głodne kawałki, czyli musztarda przed obiadem. Kill grill 2, przeł. W. Lamot, Wydawnictwo W.A.B., Warszawa 2011, s. 14.

      

    

  


  
    Rób małe rzeczy w wielki sposób


    Gdybyś wiedział, jak ważny jesteś w życiu wszystkich, których spotykasz, jak ważna możesz być dla osób, które nawet nie przeszły ci przez głowę. Jest jakaś cząstka ciebie, którą zawsze pozostawiasz po sobie przy każdym spotkaniu z drugim człowiekiem.


    Fred Rogers


    Napawasz mnie podziwem i zachwytem.


    Tak, właśnie ty. Wiem, że te słowa mogą ci się ­wydać dziwne, ale tak właśnie jest.


    Jak mogę coś takiego powiedzieć, skoro nawet cię nie znam? Powołując się na prosty fakt, że jesteś tu i teraz. Bo musisz wiedzieć, że trafił ci się szczęśliwy los na loterii. I to los, w którym szanse na wygraną są naprawdę znikome. Mniej więcej jedna na siedem miliardów. Oznacza to, że na Ziemi żyje w tej chwili mniej więcej sześć miliardów dziewięćset dziewięćdziesiąt dziewięć milionów dziewięćset dziewięćdziesiąt osób, które nie są tobą. To mnóstwo ludzi, którzy nigdy nie będą mieć takich myśli, jakie ty masz w głowie, ani nie będą odczuwać emocji, jakie ty odczuwasz. Czy zdarzyło ci się wyobrażać sobie, jakby to było być kimś innym? Chodzi mi o takie mocne wyobrażenie, że opuszczasz własne ciało i jesteś w ciele swojego wujka Adama i czujesz to, co on w tej chwili czuje. Nie możesz tego oczywiście zrobić. I w tym pewnie tkwi jedna z przyczyn tylu światowych konfliktów. Trudno nam wczuć się w kogoś innego i zrozumieć, dlaczego zachowuje się tak, a nie inaczej. Być może gdyby udało nam się od czasu do czasu wyskoczyć z naszych ciał, umysłów i dusz i wskoczyć w ciała, umysły i dusze innych ludzi, bylibyśmy w stosunku do siebie nawzajem życzliwsi i bardziej wyrozumiali. Być może.


    No ale to wszystko ma też dobrą stronę, a mianowicie taką, że jesteś jedyny i nie ma nikogo drugiego takiego jak ty. Że jesteś niepowtarzalna. Czy to nie zdumiewające? Prawdopodobieństwo wygrania miliona dolarów jest większe niż prawdopodobieństwo tego, że jesteś sobą, a nie innym człowiekiem.


    Każda ziemska istota, cokolwiek by czyniła, odgrywa zawsze główną rolę w dziejach świata. Oczywiście, nic o tym nie wiedząc 2.


    Paulo Coelho


    A zatem moje gratulacje. Jeśli czytasz tę książkę, to znaczy, że żyjesz. I jeśli nawet masz wrażenie, że to jednak nie jest pełne życie, jeśli nawet odczuwasz ból, zamęt, jeśli doskwiera ci ogromna samotność, to przecież masz w sobie życie. Tutaj i teraz, masz swoje życie. Niezależnie od tego, jak traktują cię ludzie, co ci mówią, niezależnie od twojego koloru skóry, płci, stanu zdrowia, statusu społecznego, niezależnie od tego, czy masz zielone oczy, nie masz nóg, dwa razy złamali ci nos i przypominasz obraz Picassa – to przecież zostałeś obdarzony sercem, zostałaś obdarzona duszą. Te dwa aspekty tego, kim jesteśmy – serce i dusza – to dwa bieguny baterii. Jeśli je połączyć w jakimś celu – może to być po prostu oddech, krzyk, by zwrócić na siebie uwagę mamy lub taty, pierwsze samodzielne i nieporadne kroki, dobry wynik na szkolnym teście, opanowanie gry na jakimś instrumencie lub po prostu pragnienie, aby być dobrym ojcem lub matką – tworzy się obwód. To potężne połączenie, ponieważ życie ze swej natury jest twórcze. Życie stwarza nowe istoty ludzkie, wspaniałe dzieła sztuki, inspirującą muzykę, pełen energii taniec, poruszającą do głębi prozę, skłaniającą do refleksji poezję. Rodziny, wspólnoty i przyjaźnie, wszystko to powstaje przez cud dzielonego wspólnie życia. Gdy życie spotyka inne życie, następuje zmiana, czasami na lepsze, niekiedy na gorsze. Jak pisał Carl Gustaw Jung: „Spotkanie dwojga osobowości to proces przypominający zmieszanie się ze sobą dwóch różnych pierwiastków chemicznych: jeśli w ogóle mogą one utworzyć związek, to – tworząc go – obie ulegają przemianie”3.


    Ta książka pokazuje w praktyczny sposób drogę do duchowej transformacji. Jako autor i redaktor, który przez ponad dziesięć lat nie tylko miał możliwość współpracowania z największymi duchowymi nauczycielami naszych czasów – od papieży i mniszek po przewodników duchowych, naukowców i ekspertów od pracy nad sobą – lecz także w swoim własnym życiu szukał – jak powiedziałby św. Ignacy – „Boga we wszystkich rzeczach”, zrozumiałem, że wszystko w naszym życiu ma swój duchowy wymiar: praca, życie rodzinne, relacje z innymi ludźmi, cierpienie, finanse, zdrowie, emocje, rozczarowania, radości i smutki. Innymi słowy, twoja miłość do współmałżonka lub partnera jest duchowa. Strach, który odczuwasz, gdy patrzysz na stan swojego konta w banku, jest duchowy. Niespodziewana ciąża jest duchowa. Niepokój, którego doświadczasz, martwiąc się o nastoletniego syna i o to, z kim się przyjaźni, jest duchowa, podobnie jak czasami twoje burzliwe relacje z przyjaciółmi i kolegami lub koleżankami z pracy. To oznacza, że wymiar duchowy mają także konflikty polityczne, rewolucje społeczne, środowisko, a nawet ten cymbał w supermarkecie, który najechał ci wózkiem na stopę, a potem chamsko potraktował wyraźnie zmęczoną kasjerkę. Święty Ignacy uczył, że życie duchowe nie jest w żaden sposób odseparowane od codziennego: jest ono wszystkim i każdym. A to oznacza, że nawet drobne zmiany, jakie wprowadzasz do swego zewnętrznego życia – na przykład to, ile godzin poświęcasz na sen i jak reagujesz na problemy w domu i pracy – może mieć istotny wpływ na twoje głębsze, wewnętrzne życie. I odwrotnie.


    Chcę, żeby ta książka była przystępna dla każdego, niezależnie od wyznawanej religii lub duchowości (a także dla tych, którzy uważają się za osoby niereligijne). Tym samym świadomie starałem się ograniczać na tych stronicach odwołania do Boga, aczkolwiek nigdy o Nim nie zapominam (i – powiedzmy sobie szczerze – jest Go w niej wciąż bardzo dużo). Święty Ignacy, którego osoba była dla mnie inspiracją, jeśli chodzi o pomysł tej książki (i wszystkiego, co do tej pory napisałem), był przekonany, że poczucie życiowego spełnienia zapewni nam poszukiwanie we wszystkich rzeczach, nie wyłączając codziennych drobiazgów, tego, co święte. W tym, jak reagujemy na uśmiech, jak rozmawiamy z dzieckiem, a nawet jak traktujemy naszego psa albo kota – we wszystkim tym jest Bóg – we wszystkim, co robimy i czego nie robimy. Jako osoba pragnąca uczynić duchowość ignacjańską, duchowość codzienności, częścią mojej pracy zawodowej i życia rodzinnego, przekonałem się osobiście, że zwracanie uwagi na drobiazgi przynosi owoce, i zobaczyłem, jaką moc ma wprowadzanie drobnych zmian. W tej książce zachęcam cię, aby przyjrzeć się kilku rzeczom, które dotąd wydawały ci się oczywiste, i zastanowić się nad tym, czy nie warto wprowadzić do swojego życia drobnych, prostych i stopniowych zmian – mikrozmian – które z czasem mogą zaowocować radykalną przemianą umysłu, ciała i duszy. Powiedzmy sobie jednak od razu, że takie drobne zmiany też wymagają wysiłku. Podobnie jak wszystkie pozytywne życiowe metamorfozy, sztuka drobnych zmian wymaga czasu i zaangażowania. I chociaż przedstawiam w tej książce wiele praktycznych wskazówek, pomysłów i osobistych historii przydatnych w życiu duchowym, przede wszystkim ma ona pomóc ci zachwycić się wspaniałym darem, jakim jest twoje życie, i zobaczyć w niezwykły sposób to, co zwyczajne. Mówiąc najkrócej, chodzi w niej o to, by robić małe rzeczy z wielką miłością. To zaś wymaga jedynie wprowadzenia kilku drobnych zmian w ­patrzeniu na otaczający świat.


    
      
        2 P. Coelho, Alchemik, przeł. B. Stępień, A. Kowalski, Drzewo Babel, Warszawa 1995, s. 200.

      


      
        3 C.G. Jung, Praktyka psychoterapii, przeł. R. Reszke, Wydawnictwo KR, Warszawa 2007, s. 83.

      

    

  


  
    1. Mikrozmiany


    Mikrozmiana to drobna zmiana dotycząca sposobu wykonywania codziennych czynności, określonego patrzenia na życie, podejmowanych działań i rozumienia własnych uczuć i emocji.


    Do znudzenia powtarza się nam, że ludzie nie lubią zmian. To nie do końca prawda. Racja, nikt nie przepada za zmianami na gorsze, ale jeśli ktoś zafunduje ci wycieczkę do Paryża, lekarz powie, że nie ma u ciebie ani śladu po niebezpiecznej chorobie, przyjaciel wybaczy jakąś bezmyślną uwagę lub zachowanie, to taka zmiana jest bardzo przyjemna. Takich zmian chcielibyśmy jak najwięcej.


    Nie da się jednak zaprzeczyć, że zmiany mogą powodować w nas lęk. Ja sam jestem wielkim strachajłą i cały czas ściska mnie w dołku z tego czy innego powodu. Bezustannie boję się porażki, tego, że kogoś zawiodę, obawiam się kryzysu gospodarczego, utraty słuchu, włosów, klarowności umysłu. Tak się boję, że boję się tego, że się boję. Jestem jak Charlie Brown z kreskówki, który na pytanie swojej przyjaciółki Lucy, czy aby nie cierpi na „panfobię”, czyli na lęk przed wszystkim, wykrzykuje z ulgą „właśnie!”, ponieważ udało mu się znaleźć ­odpowiednie słowo na wciąż obecną w nim trwogę.


    Mimo to jednak nie boję się wprowadzać w swoje życie drobnych zmian. Nie budzą takiego lęku jak poważne życiowe zmiany: nowa praca, przeprowadzka na drugi koniec kraju lub do innego państwa, duży remont domu. A poza tym drobne zmiany mogą pomóc ci dość szybko poprawić sobie samopoczucie w ­codziennym życiu.


    Czujesz, że brak ci sił? Łykaj codziennie malutką pastylkę witaminy B12, wielkości jednej dziesiątej jednogroszówki, a wróci energia i zniknie ospałość umysłu. (Wiem, bo sam to wypróbowałem). Jeśli drobne, które zostają ci każdego dnia, będziesz wrzucać do skarbonki w kształcie wysokiej na pół metra butelki coca-coli, po kilku latach uzbierasz sporą sumę na kolejny samochód. (Wiem, bo sam to wypróbowałem). Załóżmy, że twój szef nie pała do ciebie sympatią. W takim razie poproś go o spotkanie i dowiedz się delikatnie, o co mu chodzi. (Wiem, bo sam to wypróbowałem). Jeśli zaczniesz od jednej pompki i każdego dnia przez kolejny rok będziesz robić o jedną więcej, pod koniec roku będziesz robić pompki jak komandos. (Wiem, bo sam to wypróbowałem. No dobrze, może opuściłem po drodze 
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