Byron Katie | Stephen Mitchell

Radosc
kazdego dnia

JAK OSIAGNAC WEWNETRZNA HARMONIE




Byron Katie
Stephen Mitchell

Radosc
kazdego dnia

Jak osiagnac¢ wewnetrzng harmonie

Tlumaczenie: Grzegorz Kotodziejczyk



Tytut oryginatu: A Thousand Names for Joy. Living in Harmony with
the Way Things Are

Copyright © 2007 by Byron Kathleen Mitchell
Copyright © 2022 for the Polish edition by Wydawnictwo Aktywa
Sp. z o.0.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$é niniejszej publikacji nie
moze by¢ powielana, przepisywana, zapisywana w systemach odczytu
lub przesytana w jakiejkolwick formie lub jakakolwiek droga bez
uprzedniej pisemnej zgody wydawcy, z wyjatkiem krétkich cytatow
publikowanych w recenzjach oraz artykutach.

Redaktor prowadzacy: Piotr Witold

Przektad: Grzegorz Kotodziejczyk

Redakcja: Marta Kafar

Korekta: Jarostaw Lipski, Dominika Jamroga

Projeke oktadki: Delfina Korabiewska

Projekt typograficzny i tamanie: Delfina Korabiewska

ISBN: 978-83-67150-05-7

Wydanie pierwsze
Wydawnictwo Aktywa Sp. z o.0.
Dystrybucja: wydawnictwoaktywa.pl



Dla ciebie






Spis tresci

Przedmowa 7
Rado$¢ kazdego dnia 17
Wstep 19
Apendyks 373
Podzigkowania 397

O autorach 398






Przedmowa

Niniejsza ksigzka pokazuje, jak dziala przebudzony umyst. Jest
to takze stanowiona odpowiedz Katie Byron na 7ao 7e Ching
[czyt. Dow De Dzing] — klasyczne dzieto literatury chinskiej,
okre$lane mianem najmadrzejszej ksiggi swiata.

Autor tej ksiggi, Lao Tse, zyt prawdopodobnie w VI w. p.n.e.,
natomiast moze by¢ réwniez uznany za postaé legendarna [jego
istnienie nie zostato definitywnie potwierdzone — przyp. red.].
Wyobrazam go sobie jako starca w postrzepionych tachma-
nach, z dtuga powldéczysta broda, ktéry siedzi i kontempluje,
przepetniony radoscia. Zawsze chetnie rozmawia z ludzmi
i beztrosko patrzy, jak na rézne sposoby czynig siebie nieszcze-
Sliwymi. W wielu rozdziatach 7ao Te Ching wypowiada si¢ jako
postaé Starego Mistrza — to dojrzaly mezczyzna, kedry prze-
stal by¢ swiatobliwym medrcem i opowiedzial si¢ po stronie
trzezwego myslenia, pozwalajacego aprobowad $wiat i ocalaé
go. Aura mistycyzmu czy wyniostosci jest Staremu Mistrzowi
catkowicie obca. On (lub ona) jest po prostu kims, kto

oddziela rzeczywisto$¢ od swoich wyobrazen o niej. Moze by¢



mechanikiem samochodowym, nauczycielem w podstawéwee,
prezesem banku albo osobg bezdomna; od calej reszty rodzaju
ludzkiego rézni go tylko jedno: swiadomos¢, ze wszystko toczy
si¢ doktadnie tak, jak powinno. Dzi¢ki temu w kazdych oko-
licznosciach zachowuje luz, dziata skutecznie, nie czyniac naj-
mniejszego wysitku, chodzi z lekkim sercem bez wzgledu na
sytuacj¢ i odnosi si¢ z dobrocia do siebie oraz kazdego innego
cztowieka. Jest tym, kim staniesz si¢ ty, kiedy twéj inteleke
zespoli si¢ z rozumieniem.

Pozwdl, ze napisz¢ par¢ stéw o autorce niniejszej ksigzki.
Byron Kathleen Reid (dla znajomych Katie) po skonczeniu
trzydziestu lat wpadta w gleboka depresje. Byta matka, prowa-
dzita firme i mieszkata w miasteczku potozonym na pustkowiu
potudniowej Kalifornii. Przez niemal dziesi¢¢ lat dreczyly ja
histeria, gniew, niech¢¢ do samej siebie oraz mysli samobéjcze;
w ostatnich dwéch latach tego koszmaru czgsto nie byta w sta-
nie wsta¢ z tézka. I nagle pewnego ranka, w lutym 1986 roku,
ni stad, ni zowad doznata naglego ol$nienia, ktére odmienito
jej zycie. W tradycjach buddyjskich i hinduistycznych doswiad-
czenie takie nosi wiele nazw; Katie okresla je mianem ,,przebu-

dzenia ku rzeczywistoéci” i opisuje nastgpujaco:

Pojetam, ze wierzac we wlasne mysli, cierpig, a gdy
przestaje w nie wierzy¢, przestaj¢ cierpie¢; zrozu-

miatam, ze tego samego dos§wiadcza kazda ludzka



istota. Oto najprostszy klucz do wolnosci. Odkry-
tam, ze cierpienie to wybér i znalaztam w sobie
rado$¢, ktéra nigdy, ani na chwile nie zanikneta.

Ta rados¢ jest w kazdym cztowieku, zawsze.

Wkrétce potem rozniosta si¢ plotka o ,o$wieconej pani”
z Barstow i ludzie zaczgli szuka¢ u niej porad; pytali, jak odna-
lez¢ wolno$¢, keérej blask z niej promieniowat. Ona za$ nabrata
przekonania, ze owi petenci nie potrzebuja jej samej, lecz drogi
do odkrycia na wlasng reke tego, co ona sobie uswiadomita.
Metoda Katie, polegajaca na dociekaniu, nazywana przez nia
Praca, to wolne od stéw kwestionowanie wilasnych zatozen
myslowych, ktére pewnego lutowego ranka pozwolilo jej spoj-
rze¢ na wszystko zupelnie inaczej. Jest to prosta, lecz niezwy-
kle skuteczna metoda, wymagajaca jedynie dtugopisu, kartki
papieru i otwartosci umystu. Gdy zrobilo si¢ glosno o tym,
ze dzigki Pracy wiele 0séb przechodzi niezwykla przemiang,
zaczgto organizowad Katie publiczne odczyty, najpierw w Kali-
fornii, potem w catych Stanach Zjednoczonych, a nastgpnie
w Europie i na catym $wiecie. Autorka od pigtnastu lat podré-
zuje, czasami bez przerwy, a swoja metod¢ przedstawita setkom
tysiccy oséb: na darmowych prezentacjach, w wigzieniach,
szpitalach, ko$ciofach, siedzibach firm, schroniskach dla mal-
tretowanych kobiet, na uczelniach i w szkotach oraz podczas

kurséw weekendowych i dziewigciodniowych Szkétek Pracy.



Katie nie jest znawczynia klasyki nauk duchowych; zanim si¢
poznali$my, nawet nie styszala o 7a0 7¢ Ching. Wie natomiast
mndstwo o radosci i spokoju ducha, a takze o funkcjonowaniu
umystu: o tym, jak rozum dotuje ludzi i w jaki sposéb mozemy
go wykorzystywaé po to, by si¢ wyzwoli¢. Zatem z jej punktu
widzenia Lao Tse jest kolega po fachu, z ktérym si¢ rozmawia,
i niewazne, ze dawno umarl. Niniejsza ksigzka stanowi zapis tej
niestychanie ciekawej rozmowy; jest zréznicowana wariacja na
ten sam zasadniczy temat, zaprezentowang na tle rozmaitych
warunkéw.

Pozwolg sobie przedstawi¢ pokrétce okolicznosci powstania
ksiazki. Kiedy poznatem Katie, zaimponowata mi jej otwar-
to$¢ i madro$é; odniostem wrazenie, ze mam do czynienia
z uosobieniem transparentnosci — byta calkowicie niewinna,
niczego nie czytata, nie wiedziata nic o buddyzmie i taoizmie,
ani o innych tradycjach duchowych; miata jedynie whasne
do$wiadczenie i z niego czerpala. Z jej ust co rusz padaly prze-
nikliwe spostrzezenia, jakby dostownie wzigte z sutr [nazwa
religijnych ksigg buddyjskich lub hinduskich — przyp. red.]
badZz upaniszady [zbioru najwazniejszych tekstéw filozoficz-
no-religijnych stanowiacych zwiericzenie tradycji wedyjskiej —
przyp. red.], a ona jakby nie byta swiadoma, ze kto$ juz je przed
nig wypowiedziat. Zaraz po tym jak wzigliémy §lub, zaczatem
czytal jej fragmenty tekstéw wielkich nauczycieli duchowych:

Lao Tse, Buddy, mistrzéw zen, Spinozy i im podobnych (Katie
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okredla ich mianem ,zmarlych przyjaciét”). Wystuchiwata ich
stéw, czasem kiwata glowa albo wtracata: ,O, wihasnie” lub
»Dokladnie tak!”. A czasami mnie zaskakiwata, méwiac: ,,Fakt,
w pewnym sensie to jest prawdziwe, ale troch¢ »odjechane«.
Po mojemu to idzie tak”.

Wreszcie przeczytalem Katie moja wersjc 7ao Te Ching,
wszystkie osiemdziesiat jeden rozdzialéw, a nastgpnie zapisa-
tem jej odpowiedzi i to one staly si¢ materialem wyjsciowym
do tej ksiazki. Czasem prositem ja, by reagowata na kazdy wers,
czgsto jednak moja rozméwezyni skupiata si¢ na konkretnym
urywku badZ rozwijata drobny fragment. (Kazdy rozdzial
otwiera wyimek z 7az0 Te Ching, ktérego sens jest najblizszy
danej wypowiedzi autorki). W trakcie rozmowy prositem ja,
by uscislita lub rozszerzyta swéj komentarz, albo nakierowywa-
tem na cos, co wydawato mi si¢ istotne. Bywalo, ze nie potrafita
si¢ do czego$ odnie¢, ja za$ czutem si¢ tak, jakbym pytat rybe,
jak to jest zy¢ w wodzie. W rozdziale drugim sugerowatem
doktadniejsze synonimy przymiotnikéw ,pickny” i ,brzydki”,
poniewaz uwielbiam Mozarta, a do rapu nie zapatatem mito-
Scig. To dobrze, ze zywig silne sympatie i antypatie do pew-
nych spraw, gdyz dzigki temu Katie znajduje punkt odniesienia
do takich kwestii jak szum zaktécajacy; wykraczaja one bowiem
poza jej do$wiadczenie.

Kiedy zaczelismy rozmawia¢ o tekscie, Katie zapytata mnie

o znaczenie wyrazu ,tao”. Odpartem, ze dostownie oznacza on
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droge oraz ostateczng postaé rzeczywistosci. Katie, odnoszac
si¢ do tego samego pojecia, mawia, ze co$ jest takie, jakie jest.
Bardzo jej si¢ taka definicja spodobata, ale zastrzegla, ze nie
rozumie takich koncepgji jak ,ostateczna posta¢”. ,Dla mnie
rzeczywisto$¢ jest prosta’, odrzekta. ,Nie ma niczego za nig ani
nad nia, nie kryja si¢ w niej zadne zagadki. Jest tym, co masz
przed soba, tym, co si¢ wydarza. Jesli si¢ z tym nie zgadzasz,
jeste$ przegrany. Jezeli nie kochasz tego, czym jest, fundujesz
sobie cierpienie. A ja przestalam by¢ masochistka”.

Iao Te Ching przeczytalem w 1973 roku, a zapoznatem
si¢ z tg ksigga wnikliwie w 1986 roku, dokonujac wlasnego
jej przektadu. Ceni¢ ja bodaj najbardziej ze wszystkich dziel;
zawdzigczam jej ogromnie duzo i jestem $wiadom jej mocy.
(Pewien znajomy powiedziat mi, ze kiedy w mlodosci wpadt
w emocjonalne tarapaty, uratowata go wlasnie ta ksiazka; czytat
moj przeklad dzien w dzien przez caly rok, tacznie z przypi-
sami). Wspaniale jest odkry¢, ze istnieje co§ w rodzaju pod-
recznika sztuki zycia — ksiegi przesyconej madroscia, a zarazem
praktycznej. Jednak czyta¢ o tym, ze mozna zy¢ w harmonii
z rzeczywistoscia, a nawet zrozumieé jej tresé, to jedno, a zyé
zgodnie ze wskazéwkami to co$ zupelnie innego. Nawet naj-
madrzejsza z ksiag nie moze bowiem przekaza¢é nam swo-
jej madrosci. Naczytalismy si¢ glebokich madrosci, kiwajac
glowami: ,Przestaii kontrolowa¢ to, co si¢ dzieje”, ,Badz tu

i teraz”, ,Patrz na $wiat wlasnymi oczami”, ,Odpus¢”, ,, Trzeba
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wierzy¢, ze wszystko toczy sig tak, jak powinno”. Pozostaje jed-
nak pytanie: Jak to zrobi¢? Jak si¢ tego nauczy¢?

Katie napisala dwie ksiazki; wskazuje w nich, w jaki spo-
s6b potozy¢ kres cierpieniu, odrzucajac sposéb myslenia, ktéry
je wywoluje i jest sprzeczny z rzeczywistoscig. Nikt nie wie,
jak naprawde si¢ wyluzowa¢, kazdy jednak moze si¢ nauczy,
w jaki sposéb odsuna¢ na bok stresujacag mysl. Na przyktad
kiedy jest ci zle, wyjscie z przygne¢bienia wydaje si¢ niemoz-
liwe, mozna jednak odsuna¢ od siebie mysli w rodzaju: ,Nie
jestem bezpieczny(-na)”, ,Nie dam rady”, ,On(a) mnie opu-
§cit(a), cho¢ nie powinien(-winna)”, ,Jestem za gruby(-ba)”,
,Nie mam forsy”, ,,Zycie jest niesprawiedliwe”. Kiedy to uczy-
nisz, juz nigdy nie bedziesz taki/taka sam(a). Bedziesz robit(a)
co$ innego lub zgota nic, ale bez wzgledu na to, jak potoczy
si¢ twoje zycie, zaznasz wigcej pewnosci siebie i spokoju. A gdy
twoj umyst wreszcie stanie si¢ czysty, zycie poplynie przez cie-
bie bez wysitku, z radoscia i dobrocia, ku ktérym kieruje nas
Lao Tse. Bo, jak powiada Katie, nie da si¢ okresli¢ stowami
rzeczywisto$ci, istnieje tysigc stéw opisujacych rado$¢ — nic
bowiem nie istnieje oddzielnie, a rado$¢ stanowi istote tego,
Czym Wwszyscy jestesmy.

Ilekro¢ na stronach tej ksiazki Katie uzywa wyrazu ,,poszu-
kiwanie”, ma na mysli Prace. Ta bowiem sktada si¢ z czte-

rech pytan oraz wewngtrznej rewolucji — i wlasnie dzigki tej
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rewolucji doswiadczysz czego$ bedacego odwrotnoscia tego, co
ci si¢ zdaje. Pytania te brzmia:

o Czy to jest prawda?

Czy masz absolutng pewnos¢, ze to prawda?

Jak reagujesz, kiedy wierzysz w t¢ mysI?

Kim byl(a)bys bez tej mysli?
Na pierwszy rzut oka pytania te mogg si¢ wyda¢ zwyktym
¢wiczeniem myslowym i tylko w jeden sposéb mozna si¢ prze-
kona¢, jakie skutki wywotuja: zadajac je sobie. Obserwujac
jednak, jak wykorzystuja je inni, mozemy przelotnie zobaczy¢,
a nawet do$wiadczy¢ potegi owych pytan. Kiedy odpowiada si¢
na nie szczerze, ozywaja i odzwierciedlaja prawdy, kedrych nie
dostrzegamy, patrzac na zewnatrz. Na stronach tej ksiazki czy-
telnicy beda mogli zapoznad si¢ z obszernymi opisami stosowa-
nia Pracy przez wiele oséb, ktére pod czula opieka Katie zma-
galy si¢ ze swoimi stresujacymi myslami. (Wskazéwki dotyczace
Pracy znajduja si¢ w apendyksie do niniejszej ksiazki, a jesz-
cze bardziej szczegbétowo jest ona opisana na stronie autorki:
www.thework.com oraz w jej ksiazce Kochaj co masz!).
Metode¢ nazwana przez jej twoérczyni¢ Praca zaliczono
do nurtu autoterapii, lecz na tym jej potencjat si¢ nie koriczy:
jest ona droga do samorealizacji i pozwala potozy¢ kres cier-
pieniu. Kiedy bowiem przygladamy si¢ uwaznie jakiej$ stresu-
jacej mysli, dostrzegamy, ze jest ona nieprawdziwa: widzimy ja

w postaci zwiazku przyczynowo-skutkowego i u§wiadamiamy
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sobie z zaskoczeniem, jaki bél i zamet powstaje, gdy dajemy jej
wiarg; potem spogladamy w puste lustro, dostrzegamy $wiat
poza nasza wizja Swiata i zdajemy sobie sprawe, ze zycie bez owej
mysli byloby zupetnie inne. Na koniec do§wiadczamy tego, co
jest sprzeczne z naszymi mocno utrwalonymi przekonaniami.
Podwazywszy owa mysl do glebi, pozbawiamy ja mocy spra-
wiania bélu i ostatecznie ja eliminujemy. ,,Ja nie wyzbywam si¢
moich mysli”, powiada Katie. ,Podchodz¢ do nich ze zrozu-
mieniem, a wtedy one same odpuszczajg’.

Kwestionowanie stusznych, jak by si¢ zdawato, drég mysle-
nia oraz poszczegdlnych mysli, keére staly si¢ niejako czgscia
naszych tozsamosci, wymaga odwagi. Autorka tej ksiazki prze-
konujaco zachgca czytelnika, by ujrzal przestrzen wolnosci roz-
poscierajaca si¢ po drugiej stronie swoich dociekan. Jak juz si¢
zapewne zorientowalidcie, niniejszy tekst jest czyms wiecej ani-
zeli komentarzem do 7ao 7e Ching; daje on wglad w istote rze-
czywistosci i zycie kobiety, ktéra od dwudziestu lat zyje zgodnie
z nauka wylozona przez Lao Tse. Gl¢boka, a zarazem opisana
lekkim stylem madro$¢ w niej zawarta nie jest teoretyczna, lecz
do cna autentyczna, i whasnie ta cecha czyni ja Zywa i wciaga-
jaca. Stanowi portret wiecznie radosnej kobiety, ktéra emanuje
radoscia zaréwno wtedy, gdy tariczy z malutka wnuczka, jak
i wowczas, gdy zauwaza, ze wlamywacze okradli jej dom; kiedy
stoi przed mezczyzng gotowym ja zabi¢ i gdy podejmuje petna
przygdd wyprawe do kuchni; kiedy dowiaduje sig, ze Slepnie,
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ze oblata test zatytutowany ,Czy jestes dobrym(-ra) kochan-
kiem(-ka)” albo ze wykryto u niej nowotwoér. Za pomoca opo-
wiesci przepetnionych luznym podejsciem do zycia w kazdych
okolicznosciach pokazuje, jak funkcjonuje przebudzony umyst,
ale nie tylko: pozwala zobaczy¢ i odczud sposdb jego dziatania.

By¢ moze wydaje ci si¢, Czytelniku, ze tysiace lat temu
garstka o§wieconych mistrzéw mogta osiagna¢ wolnos¢, teraz
jednak lezy ona poza zasi¢giem zyjacych ludzi, a zwlaszcza
twoim. W ksiazce Rados¢ kazdego dnia znajdziesz moc, by zmie-
ni¢ to przekonanie.

Stephen Mitchell

Uwaga: a0 Te Ching jest odsytaczem do mojej ksiazki 7ao Te
Ching: A New English Version. Nie trzeba jej zna¢, by doceni¢
Rados¢ kazdego dnia; stanowi ona catkowicie odrebna pozycje,
lecz kazdy jej rozdzial odpowiada rozdzialowi w mojej wersji

1ao Te Ching i jednoczesne ich czytanie moze by¢ pouczajace.





