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Jillian Pransky daje nam ponadczasowy, bezcenny dar — uczy, jak stworzy¢

warunki do prawdziwego stuchania. Pauza pozwala nam ustysze¢, co ma do

powiedzenia wszechs$wiat, a z tego stuchania wytania si¢ gleboka prawda.
—dr LISA MILLER,

autorka bestselleréw ,,New York Timesa”

The Spiritual Child oraz The Awakened Brain

Jillian stworzyta mistrzowska formule dla odnajdywania wewngtrznego

wsparcia i sity w najtrudniejszych, pojawiajacych si¢ niespodziewanie mo-

mentach. Podazanie za jej prostymi wskazéwkami pozwala wréci¢ do réw-
nowagi i rozwija¢ si¢ — nawet w tych burzliwych czasach.

— STEPHAN RECHTSCHAFFEN,

zatozyciel Omega Institute oraz Blue Spirit

Potgga pauzy to pefen czutosci przewodnik po byciu obecnym. Z kazda
praktyka rozluzniamy napigcie i otwieramy si¢ na jasnos¢, dzigki czemu za-
czynamy bardziej $wiadomie odpowiada¢ na sygnaly plynace z otoczenia.
Jesli szukasz spokojnej relacji — zaréwno z samym soba, jak i z innymi — ta
ksigzka jest dla ciebie.

— ELENA BROWER,

autorka bestselleréw Practice You:
A Journal oraz Hold Nothing

Ta ksiazka pojawia si¢ w idealnym momencie. Nauki Jillian zawarte w Po-
tedze pauzy to dokladnie to, czego $wiat teraz potrzebuje.

— CYNDI LEE, autorka bestselleréw
Yoga Body, Buddha Mind oraz May I Be Happy

Jillian Pransky pokazuje nam, ze pauza nie jest wstrzymywaniem zycia, lecz

sposobem na to, by wreszcie by¢ w nim naprawde obecnym. Potgga pauzy

to mapa prowadzaca ku stabilnosci, obecnosci i w pelni przebudzonemu
zyciu.

— SAH D’SIMONE,

autor bestselleréw Spiritually Sassy oraz Spiritually, We
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Witaj

Cieszg sig, ze zaczynasz swojg przygode z Potegg pauzy. Moje 30-letnie
do$wiadczenie w nauczaniu pozwolitlo mi niejednokrotnie zaobser-
wowaé i potwierdzi¢ pewng prawidlowosé: otéz na poziomie nie-
$wiadomym wigkszo$¢ z nas zyje w stanie nieustannie wyostrzone;j
czujnosci. W dzisiejszym $wiecie uktad nerwowy przecigtnego czto-
wieka uruchamia reakcje stresowg tak czgsto, ze zycie ,na wysokich
obrotach” zdaje si¢ nam czyms zupelnie naturalnym. Nie jest. Dla-
tego w tej ksigzce pokazuje, jak wyciszy¢ reakeje stresowa, by nawet
w trudnych sytuacjach zachowa¢ spokéj, ugruntowanie i wspétczucie.
Potgga pauzy oferuje narzedzie, ktdre moze realnie zmienic zycie, po-
magajac nam budowac¢ spokdéj, pielegnowaé wigz i stwarzaé przestrzeni
na dokonywanie wyboréw w coraz bardziej spolaryzowanym i po-
dzielonym $wiecie.

Moja praca w charakterze nauczycielki jogi i medytacji zainspiro-
wata mnie do napisania pierwszej ksiazki, Deep Listening, skierowanej
gléwnie do oséb kultywujacych te prakeyki. W miarg jak moje na-
uczanie wychodzito poza obr¢b asan i medytacji, zrozumiatam, ze ja-

ko spoleczeristwo potrzebujemy dzi§ nowych narzedzi — takich, kedre



Witaj

pozwola nam odnalez¢ ten sam spokéj i réwnowagge réwniez poza
mata, w codziennym zyciu. Takich narzedzi, ktdre wspomoga nas
w procesie samoregulacji, aby$my byli w stanie sprosta¢ wyzwaniom
i trudno$ciom, z jakimi mierzymy si¢ kazdego dnia.

Ma to niezmiernie istotne znaczenie w obliczu tego, co miatam
okazje wielokrotnie zaobserwowad podczas prowadzonych przeze

mnie zaje¢ i warsztatow:

* jeste$my przyzwyczajeni, ze zycie to nieustanny ciag reakcji na
to, co dzieje si¢ wokét nas, a to oznacza, ze znajdujemy si¢ pod
ciagla presja, wiecznie zestresowani i przyttoczenis

* nosimy w ciele tak wiele napiecia, ze podkopuje ono nasze zdro-
wie i dobrostan;

* dzwigamy emocjonalne narracje i stare historie, ktére ograni-
czajg nasza zdolno$¢ do prawdziwego stuchania oraz glebokiego
dos$wiadczania wigzi, rozwoju, spokoju i poczucia spetnienia;

* thkwimy w tych starych nawykach, poniewaz zostaliémy uwarun-
kowani na to, by przetrwac, a schematy te sprawiaja, ze doswiad-
czenia i narracje zapetlaja si¢, wige napigcie fizjologiczne narasta;

* nie uczy si¢ nas, jak zwalnia¢ i by¢ naprawd¢ obecnym ani jak

traktowac¢ siebie, innych i swiat wokét z tagodnoscia.

Po 30 latach pracy dostrzegam, ze dzi$ te trudnosci sa wigksze i bar-
dziej powszechne, niz miatam okazj¢ zaobserwowaé kiedykolwiek
wezesniej. Wielu z nas od dziesigcioleci mierzy si¢ z wyzwaniami
w sferze osobistej i spolecznej, a jako wspélnota wciaz zyjemy z kon-
sekwencjami pandemii COVID-19, w $wiecie niepewnym, targanym
napi¢ciami politycznymi zaréwno w skali lokalnej, jak i globalnej.
Coraz bardziej rozpaczliwie pragniemy poczué si¢ lepiej — w ciele,
fizycznie i psychicznie, a takie w relacjach. W czasach spotecznego,
politycznego i ekologicznego chaosu pojawia si¢ wigc pytanie: gdzie
szuka¢ ulgi? Jak odnalezé w sobie spokdj i ugruntowanie, jak by¢

obecnym i $wiadomym zamiast uciekaé¢ w wycofanie lub reagowacé
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Witaj

agresja? W jaki sposéb jako spoleczeristwo mozemy budowaé miedzy
sobg silniejsze wigzi, nacechowane zrozumieniem i wspétczuciem?

Moment zatrzymania — tytutowa pauza — jest w moim odczuciu
lekarstwem na nasze bolaczki. Odpowiednim na te czasy.

Wielu ekspertéw méwi o znaczeniu zatrzymania sig, ale niewielu
pokazuje, jak to zrobié. A jedli juz, czgsto pomijaja kluczowa wiedze
o ciele i ukladzie nerwowym. Tymczasem wierzg, ze dopiero zrozu-
mienie tej praktyki na plaszczyZnie neurologicznej sprawia, ze staje si¢
ona dla nas naprawdg przystgpna.

Potgga pauzy faczy w sobie najnowsza wiedz¢ naukowa na temat
reakeji stresowej z prawdziwymi historiami ludzi, ke6rych zycie zmie-
nito si¢ dzigki praktykowaniu pauzy. Twoje zycie réwniez moze sig
odmieni¢. Podczas lektury poznasz praktyke pauzy — prosta, krotka
i powtarzalng metode ¢wiczenia si¢ w uwaznosci, ktéra pomaga redu-
kowa¢ stres i napigcie, rozwija¢ swiadomos$¢ somatyczng oraz umie-
jetnos¢ glebokiego stuchania, a takze stworzy¢ przestrzeri do wyboru,
w jaki spos6b chcesz uczestniczy¢ w tym, co dzieje si¢ w chwili obec-
nej, i jak na to odpowiadaé — zaréwno wewngtrznie, jak i na zewnatrz.

Kiedy robisz pauzg — praktykujesz moment zatrzymania — uzysku-
jesz dostgp do obszaréw mézgu odpowiedzialnych za myslenie cato-
$ciowe. W tym czasie uruchamia si¢ proces uwalniania hormonéw
wspierajacych zdolno$¢ do nawiazywania relacji i kontaktu z innymi,
a takze poprawiajacych nastréj, dzigki czemu twoje nastawienie jest
bardziej pozytywne i optymistyczne, co sprzyja powstawaniu nowych
idei i rozwiazan.

W ksiazce Potgga pauzy dziele si¢ z tobg przystgpnie podanymi
informacjami oraz przedstawiam praktyczne i skuteczne éwiczenia
pozwalajace opanowa¢ sztuk¢ pauzowania. Stanowia one fundament
mojej pracy od 1998 roku, aw 2013 roku przybraty form¢ formalnych
warsztatow, kiedy to zaczglam prowadzi¢ coroczne kursy w zakresie
praktyki pauzy w takich o$rodkach jak Kripalu Center for Holistic
Living, Omega Institute, Esalen oraz Mohonk Mountain House.

Pauza jest jednak praktyka, keéra wykracza daleko poza srodowisko
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jogi i mindfulness. Prezentowatam t¢ pracg réwniez urzgdnikom pani-
stwowym w George Washington University’s Center for Excellence
in Public Leadership, a takze podczas programéw i wyktadéw inau-
guracyjnych dla korporagji, takich jak Genentech, La Roche, Condé
Nast, Superfly czy Booz Allen Hamilton. Uczylam jej takze studen-
tow Wesleyan University, The New School oraz Eugene Lang College
of Liberal Arts.

W 2017 roku zaczelam postugiwad si¢ akronimem LAR-LAR, by
poméc uczestnikom zapamigtad, jak praktykowaé pauzg i powracaé
do stanu spokoju — jak uwalnia¢ si¢ od napigcia, tworzy¢ poczucie
przestrzeni oraz do$wiadczaé glebszego potaczenia w ciele, umysle
i sercu.

Technika LAR-LAR* bardzo szybko stata si¢ najwazniejszym na-
rzedziem wspierajacym studentéw w integrowaniu tej prakeyki z co-
dziennym Zzyciem.

Jego rozwinigcie to:

L-Land A — Arrive R — Relax
— wyladuj — przybadz — rozluznij si¢

L — Listen A — Attend R — Respond (& Repeat)
— postuchaj — zaopiekuj sie — odpowiedz (i powtérz)

Technik¢ LAR-LAR moze ¢wiczy¢ kazdy — wszedzie i o kazdej porze.
Nie musisz by¢ obeznany z joga czy medytacja, by nauczy¢ si¢ prak-
tyki pauzy (cho¢ badania pokazuja, ze zaréwno joga, jak i medytacja
bardzo wspieraja t¢ pracg). Nie potrzebujesz specjalnego sprz¢tu ani
szczegblnego stroju. Nie potrzebujesz tez dodatkowego czasu w ciagu
dnia. Istnieje szereg sposobéw praktykowania pauzy w toku codzien-
nych zaje¢ i obowiazkéw. Co wigcej — to whasnie wtedy moment za-
trzymania sprawdza si¢ najlepiej. Cala praktyka moze si¢ zamkna¢

w ciagu zaledwie 90 sekund. A nawet w trzech oddechach.

* LAR-LAR jest anglojezycznym akronimem, kedry dla zachowania prostoty prakeyki po-
zostawiamy w oryginalnej formie. Kazde ze stéw stojacych za poszczegélnymi literami akro-
nimu zostato przettumaczone na jezyk polski (wszystkie przypisy pochodza od ttumaczki).
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Praktyka pauzy jest najszybszym i najbardziej niezawodnym sposo-
bem trenowania uktadu nerwowego oraz rozwijania samoregulacji. Co
wazne, pauza to nie ,wciSnigcie hamulca” czy reakcja zamarcia. Nie
oznacza tez wycofania czy zamrozenia. Wrecz przeciwnie. Pauza po-
zwala nam na ugruntowanie si¢ i uziemienie, a jednoczesnie stworzenie
przestrzeni potrzebnej do tego, by wyrazniej zobaczy¢, poczué i pota-
czy¢ si¢ z tym, co dzieje si¢ chwili obecnej — zar6wno w nas samych, jak
i wokét nas. To wlasnie ta przestrzeri umozliwia nam dokonanie wybo-
ru, w jaki sposéb chcemy uczestniczy¢ w terazniejszosci i odpowiadaé
na aktualng sytuacj¢ czy okolicznoéci. Dzigki tej ,magii”, a jednocze-
$nie prostocie i zwyczajnosci samoregulacji odzyskujemy réwnowagg,
przez co mozemy by¢ bardziej obecni w biezacej chwili oraz troszczyé
si¢ o siebie i o innych w lepszy sposéb. Praktyka pauzy pomaga nam
rozwija¢ umiejetnosci potrzebne do tego, by w pierwszej kolejnosci za-
dbac¢ o siebie, lecz takze odzywial relacje, ktére sg dla nas wazne, oraz
tworzy¢ $wiat, w kedrym chcemy zy¢.

Wyobraz sobie, ze jeste$ w stanie $wiadomie zwolni¢ tempo i wejsé
w trudny moment z zupetnie innej perspektywy — niezaleznie, czy
kipi w tobie gniew, odczuwasz wstyd, czujesz si¢ zraniony, czy chcesz
sie odruchowo broni¢.

Wyobraz sobie, jak wygladatyby chwile zatoby, bélu czy lgku, gdy-
by$ mégt ich doswiadczy¢ z glebokim wspétczuciem i czutoscia do
samego siebie.

Wyobraz sobie, ze potrafisz da¢ sobie przestrzeni, by naprawdg na-
syci¢ si¢ chwila radosci, $wigtowania lub pickna — i by¢ w pelni obec-
nym w tych celebrujacych zycie doswiadczeniach.

Podczas lektury Porggi pauzy mozesz zauwazy¢, ze niektére narze-
dzia i instrukcje pojawiajg si¢ na stronach ksigzki wielokrotnie. To nie
przypadek czy nieuwazno$¢, a zamierzone dzialanie, poniewaz proces
uczenia si¢ wymaga czgstych powtérzen.

Technika LAR-LAR pozwalajaca na praktykowanie pauzy to pro-
gresywne, sze$ciostopniowe narzedzie, w ktérym kazdy etap stanowi

fundament dla kolejnego. Aby jak najlepiej wesprze¢ proces integracji
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tej metody, w miar¢ wprowadzania nastgpnych instrukeji bedg czgsto
odwotywac si¢ do wezesniejszych krokéw. Podobnie jak w budowaniu
silnego miegsnia — licza si¢ powtérzenia.

Cz¢s$¢ pierwsza ksigzki wprowadza pelng praktyke techniki LAR-
-LAR. Pierwsza czg$¢ akronimu LAR (Land, Arrive, Relax) pomoze
ci stworzy¢ neurologiczne warunki do momentu zatrzymania. Druga
(Listen, Attend, Respond) pokaze, jak korzysta¢ z pauzy, aby uzyska¢
wicksza klarownos¢, siegnaé po glebsza madros¢ i wspélczucie oraz
poszerzy¢ zdolnos$¢ wyboru w chwili obecne;.

W czgdci drugiej poznasz niezwykle sposoby, dzigki ktérym prak-
tyka pauzy moze transformowac nasze zycie, relacje, a nawet $wiat.

W czedci trzeciej dziele si¢ poglebionymi praktykami, ktére
wzmacniaja zdolno$¢ stosowania pauzy we wszystkich obszarach
zycia, a takze kluczowymi informacjami i technikami dotyczacymi
praktykowania pauzy w pracy z dlugotrwata trauma lub w okresach
nasilonego, ostrego lgku.

Wszystkie praktyki LAR-LAR mozna wykonywaé na stojaco, na
siedzaco, a nawet w lezeniu. Wystarczy wybraé pozycje, w ktérej czu-
jesz si¢ najbardziej komfortowo. Pamigtaj jednak, ze celem tej nauki
jest ostateczne wykorzystywanie praktyki pauzy w danej chwili — do-
ktadnie wtedy, gdy tego potrzebujesz, w $rodku dnia i w trakcie do-
wolnej aktywnosci.

Na koniec, aby wesprze¢ twojg praktyke, przygotowalam nagrania
audio wszystkich ¢wiczed zawartych w Potedze pauzy. Sa one dostep-
ne bezplatnie na mojej stronie internetowej: jillianpransky.com.

Aby je pobra¢, odwiedz strone: https://jillianpransky.com/power-
ofthepause-practices lub skorzystaj z kodu QR:

Bardzo si¢ cieszg, ze moge podzieli¢ si¢ z tobg ta praktyka. Niech te
nauki przyniosa ci pozytek, a ich dobroczynne skutki rozchodzy si¢

szeroka falg dalej — na twoje relacje i $wiat wokot ciebie.



ROZDZIAL 2

Przy stole

Byt piatkowy wieczér, po koladji z okazji Swieta Dzickczynienia. Moja
mama przyjechata do nas z wizytg z Florydy. Po positku siedziaty$my
razem przy stole — ona, moja cérka Willow i ja — prowadzac spokojna,
niespieszng rozmowg. Z czasem zeszty$my na gorace tematy: spofecz-
ne, polityczne i kulturowe. Osiemdziesi¢ciodwuletnia kobieta, dwu-
dziestolatka i pi¢édziesigciopigciolatka — trzy osoby i trzy spojrzenia
na $wiat, ktdre nie zawsze si¢ ze soba pokrywaly. Byto juz pézno. Pré-
bowatam cieszy¢ si¢ tym wspSlnym czasem, choé czutam si¢ troche
przejedzona i bardzo zmeczona.

Wtedy Willow, zupelnie niespodziewanie, rzucita w strong mojej
mamy komentarz, ktéry odebratam jako zlosliwy. Niemalze podsko-
czytam na krzesle. Nie pamigtam nawet doktadnie, co powiedziata,
ale w jednej chwili cata si¢ zagotowatam i w odpowiedzi wbitam w nia
wzrok pelen niedowierzania i wyrzutu.

Moja mama nie wygladata na urazona — a moze po prostu nie
chciata dolewa¢ oliwy do ognia. Migdzy mna a Willow zdazyl juz
jednak rozpoczaé si¢ pojedynek spojrzen.

Zaatakowatam cérke, karcac jg w ostrych stowach. Musiata prze-

ciez zrozumied, ze taki komentarz wobec mojej mamy, a jej babci,
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Rozdziat 2

byl nie na miejscu. Moment wychowawczy bardzo szybko prze-
rodzit si¢ w solidng reprymende. Willow nie pozostata bierna, za-
atakowata w obronie, wypowiadajac stowa, ktére tylko zwigkszyly
napiecie.

Nie chcac do reszty zepsué¢ Swicta Dzickczynienia, gwattownie
wstatam od stotu, odniostam talerze do zlewu, trzasnetam drzwicz-
kami kuchennej szafki i pobieglam na gére, zamykajac si¢ w lazience,

zeby ochtonac.

Stracitam panowanie

Krétko méwiac — stracitam przy stole rozum. I to nie tylko metafo-
rycznie. Neuropsycholog Dan Siegel*, dyrektor wykonawczy Mind-
sight Institute oraz wspétzatozyciel i wspétdyrektor Mindful Aware-
ness Research Center na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles
(UCLA), wyjasnia, ze gdy doswiadczamy stresu — rozumianego jako
poczucie zagrozenia, defensywnos¢, strach, lek, bycie atakowanym
czy nawet urazonym — nasza kora przedczotowa, czyli przednia cz¢s¢
mozgu, przestaje funkcjonowaé. Mézg i cialo przechodza wéwczas
w tryb autopilota, uruchamiajac najszybszg i najbardziej nawykowa
reakcje, jaka dysponujemy, a ktéra ma nam zapewnié przetrwanie.
Najczgsciej, jeszcze zanim zdazymy nadaé stresowi znaczenie albo uto-
zy¢ z niego jakakolwiek opowies¢, organizm jest juz gotowy do walki
lub ucieczki.

Warto to podkresli¢: reakcje fizjologiczne w obliczu stresu sg auto-
matyczne i w duzej mierze nieuswiadomione. Zachodzg niezaleznie od
naszej woli. Tetno przyspiesza, oddech staje si¢ plytszy, migsnie si¢ na-
pinaja. Te reakcje okresla si¢ mianem doswiadczent somatycznych — sa

one odczuwane bezposrednio w ciele.

* Amerykariski psychiatra, neurobiolog interpersonalny i profesor kliniczny psychiatrii
w UCLA School of Medicine. Twérca koncepcji neurobiologii interpersonalnej, taczacej
badania nad mézgiem z psychologia rozwojowa i teoria przywiazania. Autor licznych ksia-
zek popularyzujacych wiedzg o regulacji emodji i integracji mézgu.
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Przy stole

W drugiej czgéci ksiazki bede szerzej méwic o reakeji stresowej
i jej wplywie na nasza zdolnos$¢ do zrobienia pauzy, ale na tym etapie
kluczowe jest jedno: wszystko to dzieje si¢ blyskawicznie i automa-
tycznie. To wlasnie t¢ emocjonalng reakcj¢ ludzie majg na mysli, gdy
moéwig, ze co$ ich striggerowalo*.

A doktadnie — striggerowalo reakcje¢ stresowa.

W tazience

Gdy schowatam si¢ przed rodzing w tazience, serce walito mi jak mlot.
Szczgke mialam zaciénieta, barki przykurczone i uniesione pod same
uszy, dlonie zlozone w twarde pigsci. Ledwo bylam w stanie zebra¢
mysli — zalewata mnie zto$¢ na brak szacunku ze strony Willow i na
to, ze nie okazata zadnej skruchy. I wtedy nagle dotarto do mnie, ze
odesztam od stotu.

— Kurwa, kurwa, kurwa... — powtarzatam na glos, gdy jednoczes-
nie ogarniata mnie panika i przerazenie.

Tu musz¢ doda¢ krétkie wtracenie, by nadaé sytuacji kontekst.
Zaledwie trzy dni wezesniej moj agent wystal propozycje ksiazki do
wydawcéw, a jednym z roboczych tytuléw byto Sty at the 1able — po-
zostani przy stole...

— Cholera... Pisz¢ ksiazke o tym, jak zosta¢ przy stole. Musz¢ tam
wréci¢ — napominatam sama siebie.

Latwiej powiedzie¢ niz zrobi¢, biorac pod uwage stan, w jakim si¢
znajdowatam.

Nasz organizm jest zaprojektowany tak, by w obliczu stresora nie
opuszczaé gardy, dopdki nie uzna, ze bezposrednie zagrozenie mingtlo.
Ten instynkt ma sens. Jesli mézg dostrzega niebezpieczeristwo — na

przyktad wtedy, gdy goni ci¢ lew — nie jest to moment na zatrzymywa-

* Triggerowad (z ang. #rigger — spust, wyzwalaé) to potoczne okreslenie oznaczajace wywo-
tywanie silnych, zazwyczaj negatywnych emocji, irytacji, ztosci lub oburzenia. Stowo to
odnosi si¢ réwniez do wyzwalania traumatycznych wspomnien (flashbackéw) lub objawéw
psychicznych. Stowo ,trigger” w znaczeniu ‘wyzwalacz/zapalnik’ jest powszechnie uzywane
w kontekscie psychologicznym.
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nie si¢ i rozwazanie dostgpnych opcji. Priorytetem w takich okoliczno-
$ciach jest ujscie z zyciem. Jak najszybciej. Innymi stowy, w warunkach
zagrozenia polegamy na automatycznych, nawykowych reakcjach
przetrwania, a nie na uwaznych, swiadomych odpowiedziach.

Cho¢ w przypadku realnego zagrozenia fizycznego jest to mecha-
nizm genialny i absolutnie niezb¢dny, ma on swoja ceng. Reakeja stre-
sowa wylacza takze te obszary mézgu, ktére odpowiadajg za myslenie
cato$ciowe, podejmowanie decyzji, szeroka perspektywe oraz zdol-
no$¢ kojarzenia faktéw. Tymczasem — i mysle, ze przyznasz mi racje —
wspdlczesnie, w przypadku wigkszosci z nas, realne zagrozenie zycia
(przystowiowy lew) zdarza si¢ rzadko. Nie brak natomiast sytuacji,
ktére postrzegamy jako zagrozenia — to chociazby kierowcy wymusza-
jacy pierwszenistwo na drodze, wysokie rachunki, wiadomosci w me-
diach, doniesienia o kryzysie klimatycznym i globalnych konfliktach,
a nawet — nomen omen — klétnie przy kuchennym stole.

Co wigcej, stres ma wymiar jednostkowy i osobisty. Dla jedne;j
osoby wejscie na poktad samolotu jest czysta przyjemnoscia, dla in-
nej — absolutnym koszmarem. Wszystkich triggeruja doswiadczenia
widziane przez pryzmat wlasnych filtréw i przezy¢ — uwarunkowan,
na ktére sktadaja si¢ wychowanie, dawne zranienia, a czasem nawet
wydarzenia dnia poprzedniego.

Nie musimy ocenia¢ ani analizowa¢ tego, co konkretnie wywotuje
u nas takg reakcje, ani zaglebiac si¢ w to, co podpala ja u innych.
Prawda jest taka, ze tres¢ komentarza Willow jest tu kompletnie bez
znaczenia. Istotne jest jedno: jaki$§ bodziec sprawil, ze odcigtam si¢
i uciektam.

Kazdy z nas ma swoje wyobrazenie o tym, co jest stuszne, a co nie.
I kazdy ma swoja opinig, czy okreslona osoba miata prawo straci¢ nad
soba panowanie, zakoriczy¢ matzeristwo, da¢ reprymende dzieciom,
powiedzie¢ co$ ranigcego, wyjs¢ z pokoju, trzaskajac drzwiami i tak
dalej. Nasze reakcje wplywaja z kolei na kazda nasza relacje. Dlatego
jednym z kluczowych pytai, na ktére odpowiemy w Porgdze pauzy,

jest to, jak mozemy otworzy¢ si¢ na trudnosci, zachowania i uwarun-
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kowania wtasne i innych — nie po to, by je ocenia¢ jako dobre lub zte,
whasciwe lub niewlasciwe, lecz by zrozumieé, ze wszyscy nieustannie
reagujemy na osobisty dyskomfort.

Aby si¢ otworzy¢, musimy $wiadomie wylaczy¢ autopilota i prze-
rwad reakeje stresowa. Podejmujemy konkretne kroki, by wyciszy¢ fi-
zyczne reakcje, ktére przejety kontrole nad ciatem — a to jednoczesnie

zaczyna uspokajaé umyst.

Co tak naprawde
miato miejsce w tazience?

Przede wszystkim — gdy trzasngtam drzwiami do fazienki, mojej uko-
chanej kryjéwki, nie bytam po prostu zestresowana. Bytam wiciekta
i przekonana, ze jest to w pelni zasadne. Szczgka zacisnigta, barki
uniesione i przykurczone, zacisnigte pigsci. Wstrzymywatam oddech,
prébujac zdusi¢ w sobie ten znajomy gniew, ktdry narastat we mnie
z kazda sekunda.

Nie miatam najmniejszej ochoty wraca¢ na dét. Tym niemniej po
latach praktykowania pauzy doskonale wiedziatam, co w tej sytuacji
pomoze mi najskuteczniej. A mimo to rozpoczgtam prakeyke z wy-
raznym oporem.

Juz po trzech oddechach pauza zadziatata — jak zawsze. Zaczgta
zmienia¢ moja perspektywe na to, co si¢ wydarzylo. Wraz z rozluz-
nianiem si¢ ciala pojawito si¢ we mnie pragnienie naprawy sytuacji
i nawiazania kontaktu z c6rka.

Chciatam wréci¢ do stotu bardziej obecna, spokojniejsza i we-
wnetrznie ustabilizowana — gotowa zmierzy¢ si¢ z tym, co nas dzieli,
albo przynajmniej rozmawia¢ z mniejsza impulsywnoscia.

Uderzajace bylo to, ze mimo poczatkowego oporu, zaledwie po
90 sekundach osiagnetam juz zupetnie inny stan. A kilka minut po

swoim dramatycznym wyjsciu znéw siedziatam przy stole.
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PAUZA. RESET. ZMIEN SWOJE ZYCIE.

Wyobra? sobie, ze w zaledwie 90 sekund mozesz wyrwaé sie z bled-
nego kota stresu i wkroczyé w stan ugruntowanej, wyciszonej obecno-
&ci, dzieki czemu bedziesz w stanie stawié czota wszystkim sytuacjom ze
éwiadomogciq i wspétczuciem.

Prosta praktyka LAR-LAR (Land, Arrive, Relax - Listen, Attend, Respond)
opracowana przez Jillan Pransky, uznang nauczycielke uwaznosci ijogi oraz
ekspertke w tych dziedzinach, pomogta tysiacom oséb ztagodzié niepokdj
i napiecie, wyregulowaé uktad nerwowy oraz odzyskaé wewnetrzny spoksj
i psychiczng odpornosé.

Przychodzi w 2yciu faki moment, kiedy powinniémy sie zatrzymaé. Jak mé-
wit Rockefeller: ,Gdy sie caty czas pracuje, fo nie ma czasu na zarabianie
pieniedzy”. Wzigtem sobie te rade do serca. Jillian Pransky pokazuje w Po-
fedze pauzy, ze zmiana nie zawsze wymaga wielkich dziataf. Jej ksigzka to
zaproszenie, by samemu sprawdzié, co sie wydarzy, kiedy zamiast reagowaé
automatycznie, stworzysz przestrzef, w kiérej pojawi sie moziiwosé swiado-
mego wyboru. Kiedy zamiast pedzié - pozwolisz sobie czué wigce] i wybie-
raé madrzej. Jedli masz wrazenie, ze dwiat przyspieszyt bardzie, nizbyé sobie
tego zyczyt - zatrzymajsie. To moze byé najwazniejsze 90 sekund, jakie sobie
podarujesz. Wiasnie w fej przestrzeni mote zrodzié sie fo, co najwazniejsze
inajprawdziwsze.

Jacek Walkiewicz
psycholog
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