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ycie naklania nas ku temu, by dawad, z radoscia dzieli¢ sie

z innymi tym, co mamy, ale jednoczes$nie przypomina nam,
by$my nie zatracili rownowagi i pamietali, ze naszym obowigz-
kiem jest nie tylko dawanie innym, ale tez dawanie samemu so-
bie. Musisz zrozumie¢, ze zastugujesz na to, by by¢ szczodrym
dla siebie. Twoja powinnoscig jest szanowanie innych przy jed -
noczesnym szanowaniu siebie. Nie jest to wcale takie tatwe,
bo kazdy z nas w sercu ma gteboko zakorzenione przekonania,
ktére dyktuja nam, jak dawaé. W rezultacie mamy wypaczone
wyobrazenie na temat otaczajacego nas $wiata. To tak, jakbys
probowal stapac po rozciaggnietej w powietrzu linie w ciasno za-
wigzanym kaftanie bezpieczenstwa — masz ograniczone ruchy
i trudno ci zachowa¢ réwnowage. Istnieje jednak klucz, ktory
otworzy ci drzwi do catkowicie nowej rzeczywistosci, wolnej od
odwiecznych mitéw — magicznego $wiata szanowania samego
siebie. To ten sam klucz, po ktéry siega kazdy medrzec, a jest nim

paradoks.
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SIEDEM KROKOW POMAGAJACYCH
ZACHOWAC ROWNOWAGE

Martha Graham, stynna amerykanska tancerka i choreograftka, po-
wiedziata: ,Wierze, ze uczymy si¢ poprzez praktyke. Niewazne, czy
uczysz sie tanca, praktykujac taniec, czy uczysz sie zycia, praktyku-
jac zycie, zasada jest doktadnie taka sama”. Ponizej znajdziesz sie-
dem sposobéw na przeksztatcenie nauki o sobie w dziatanie, dzigki
ktéremu bedziesz miat szans¢ praktykowaé szanowanie samego sie-
bie w szerokim i waskim tego stowa znaczeniu. Mozesz postuzy¢ si¢
zaréwno tymi sentencjami, jak i krétkimi ,zakleciami”, ktére znaj-
dziesz porozrzucane na stronicach tej ksigzki dla utwierdzenia sig¢
w swoich poczynaniach. Powtarzaj je na glos lub po cichu, aby przy-
pominac sobie o skupianiu si¢ na odsuwaniu zaston mitéw, by ujrzec

$wiatto magii szanowania samego siebie.

0 MAM SWIADOMOSC TEGO, JAK SIE CZUJE. Czasami nie werbalizujesz wia-
snych potrzeb ani nie robisz nic w kierunku ich zaspokojenia, tylko z tej
przyczyny, ze jeste§ oderwany od tego, jak si¢ czujesz i czego pragniesz
albo potrzebujesz. Praktykuj zadawanie sobie ponizszych pytan wielo-
krotnie w ciggu dnia: ,Jak si¢ teraz czuje? Czego najbardziej mi w tej
chwili potrzeba? Co sprawi, ze bede radosniejszy i spokojniejszy?”. To
wlasnie mate rzeczy czynia wielkie zmiany, gdy angazujesz si¢ w nie
kazdego dnia. Wszystko, co robisz, aby okazywac sobie wigkszy szacu-
nek, jest sygnalem wysytanym innym, informacja o tym, na co zastugu-

jesz 1jak chcesz by¢ traktowany.

® NIE MYSLE ZERO-JEDYNKOWO. Kiedy postrzegasz $wiat w kategoriach
czarno-biatych, sprobuj dostrzec, co zastania ci catos¢ krajobrazu. Mo-
zesz uslyszed, jak wmawiasz sobie: ,,Musze zajac si¢ tym problemem od
razu, nie mam teraz czasu dla siebie. Musze¢ wybra¢ miedzy nim a soba,
a nie moge przeciez odméwic”. Niestety, kiedy myslisz w kategoriach
»wszystko albo nic”, w wigkszosci przypadkéw cierpig na tym twoje po-
trzeby. Widzac, ze toczy si¢ w tobie ta dychotomiczna wojna, powiedz



sobie: ,Mam prawo i obowigzek wzigé¢ co$ dla siebie. Kiedy czego$ po-

trzebujg, musze to otrzymac”.

© sTOSUJE SRODKI ZARADCZE. Dzialaj, zanim naiwnie uwierzysz w ste-
reotyp o dawaniu i otrzymywaniu. Je$li na przyktad wiesz, ze czesto
(powiedzmy raz w tygodniu) masz bole glowy, plecéw czy ramion,
zatroszcz si¢ o siebie. Wstan zza biurka, porozciagaj sie, zréb sobie
przerwe, wykonaj kilka ¢wiczen albo umoéw si¢ na sesj¢ masazu. Wy-
znacz sobie czas na regularne meldunki o swoim stanie. Ustaw sobie to

w przypomnieniach, aby nigdy ci nie umkneto.

O INFORMUJE SIEBIE O CALYM SOBIE. Wszyscy mamy jakie$ potrzeby na kaz-
dym z czterech pozioméw istnienia — fizycznym, emocjonalnym, umy-
stowym i duchowym. Gdy wiec meldujesz si¢ przed samym sobg, musisz
wzig¢ pod uwage wszystkie te obszary i zapytac: ,Ktéra z moich czesei
potrzebuje teraz mojej uwagi?”. Jezeli czujesz si¢ staby i kruchy emocjo-
nalnie, zwr6¢ sie do przyjaciela z prosbg o szczerg rozmowe. Kiedy jestes
przemeczony, zadbaj o odpoczynek albo ruch. Jezeli czujesz znudzenie,
rozejrzyj si¢ za nowym bodzcem lub wyzwaniem — wez udziat w jakim$
wydarzeniu, poszukaj nowego zainteresowania albo zapisz si¢ na warsz-
taty. Gdy czujesz w sercu duchowa pustke i nie widzisz w zyciu wigksze-
go sensu, pomysl o czyms, dzieki czemu zacie$nisz przyjazn z wlasnym
duchem. Zastanéw sie, ktéry z tych obszaréw potrzebuje wzmocnienia,

i pom6z mu wréci¢ do zdrowia.

© SWIETUJE WEASNE ZWYCIESTWA. Jesli osiggnates sukces w pracy albo
sprostate$ jakiemus$ zadaniu, nawet gdy nie jest to nic wielkiego, wy-
nagrodz siebie ulubiong forma rozrywki, dzieki temu staniesz na no-
gi. Nawet niewielka nagroda — obejrzenie ulubionego filmu, kupienie
bukietu kwiatéw;, poéjscie na mecz albo koncert — pomoze ci docenié
samego siebie. Poza tym bedzie to dobry trening, dzigki ktéremu na-
uczysz si¢ obdarowywac siebie i uzupetnisz nadszarpniete zasoby we-

wnetrznej sity.
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O STAWIAM PROSTE KROKI. Jezeli trudno ci bra¢ od innych, zacznij od sta-
wiania matych kroczkéw, jak mate dziecko. Wiele lat temu, kiedy ledwo
wigzatam koniec z konicem i dryfowatam blisko dna, te niewinne kroki
pomogly mi wydostac si¢ na powierzchnie¢. Bytam wowczas bardzo ska-
pa wobec siebie, pozwalatam sobie jedynie na zakup rzeczy absolutnie
niezbednych. Miatam wrazenie, ze §wiat wok6l mnie jest réwnie asce-
tyczny. Gdy za$ zaczetam popuszczacd pasa i pozwalatam sobie od czasu
do czasu na jakies smakowite takocie albo nowy ciuch, rzeczywistos¢
zaczynala si¢ zmienia¢, a do mojego portfela wplywato coraz wiecej
banknotéw. W istocie zmianie ulegla jedynie moja postawa. Odmawia-
jac sobie, tak naprawde potwierdzatam, ze w taki wlasnie sposob chce
by¢ traktowana i w takim $wiecie zyje. Obdarowujac siebie, zmieniatam
jednoczesnie swoje postrzeganie Swiata i zyczenia wobec niego. Czy
wiesz juz, od jakich krokéw cheesz zaczgé, by przypominaly ci o $wiecie,

o ktérym marzysz?

@ AKCEPTUJE KOMPLEMENTY. Czy ludziom, ktérzy prawia ci komplemen-

bl

ty, odpowiadasz: ,,Alez to nic takiego...” albo w reakcji na nieoczekiwa-
ny podarunek méwisz: ,Nie musiate§ tego robi¢”? Jezeli nie potrafisz
przyjmowac komplementéw ani prezentéw od innych, dajesz jasno do
zrozumienia (im i samemu sobie), ze wedlug samego siebie nie zastu-
gujesz na to, by cos ci ofiarowano. A jesli nie przychodzi ci fatwo akcep-
towanie pochlebstw i podarunkéw od innych, to jak zamierzasz zare-
agowac na dostatek i wspaniate zwigzki z innymi, ktére wszechswiat
pragnie rzuci¢ ci do stop? Czy powiesz wtedy: , Przestan, nie musiates
weale tego robi¢”? Czy raczej: ,,Dziekuje! Jestem ci za to wdzieczny

i czekam na wigcej!”.
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KRESLENIE GRANIC

Wszelkie proby przynoszenia pozytku innym przy
niewystarczajqcej ilosci siebie, ktdrg mogthys im ofiarowac,
sq kiepskim interesem.

—Rabindranath Tagore

— Chciatabym o co$ zapyta¢ — odezwata si¢ mtoda kobieta pod-
czas sesji grupy medytacyjnej, odgarniajac na bok wlosy opadaja-
ce jej na twarz. Rzucila spojrzeniem na swojego chtopaka, ktory
siedzial tuz obok, a ten skinat gtowa na znak aprobaty. — Chodzi
o termity — dodata.

Razem z mezem sporo podrézowalismy w pdtnocnej Kalifor-
nii i za namowy jego wuja pewnego wieczoru postanowilismy
wzigé udzial w cotygodniowym kursie medytacyjnym. Jakies
dwanascie os6b w ré6znym wieku, pary i single pracujacy w réz-
nych zawodach siedziato wtedy w kole, a wérdéd nich instruktor
medytacji z wieloletnim stazem. Po zakonczeniu rundy medyta-
¢ji kazdy z cztonkow grupy miat mozliwos¢ zabrania glosu.

— Przezywamy kryzys — ciagneta dziewczyna, a pozostali
uczestnicy stuchali uwaznie. — Wiemy, ze nalezy wspoétodczu-
wac z kazda zywa istota i robi¢ wszystko, by nie wyrzadzac jej
krzywdy, ale w naszym domu az roi si¢ od termitéw i nie mamy
zielonego pojecia, jak sobie z nimi poradzi¢. Nie chcemy ich ot
tak powybijac.
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John, bo tak mial na imi¢ nauczyciel medytacji, przez moment nic
nie méwil, po czym zapytat:

— A co sig stanie, jesli zostawicie te stworzenia w spokoju?

— Zniszczg nam calty dom — odpart chtopak dziewczyny, w réownym
stopniu poruszony tym problemem. — W koncu si¢ rozleci, a my stra-
cimy dach nad gtowsg i nikt z pewnoscig nie zechce go od nas kupié.
Moze by¢ tez tak, ze szkodniki zaczng podgryza¢ inne domy w sa-
siedztwie.

John wyjasnit grupie, ze w nieczynieniu szkody chodzi o chronienie
zyciainiewyrzadzanie krzywdy innym, ale nie oznacza to weale, ze mu-
simy porzuci¢ zdrowy rozsadek i praktyczne podejscie, po czym zrobit
to, co robig najlepsi nauczyciele. Zadal nastepujace pytanie:

— Wyobrazmy sobie, ze kto$ prébuje zgwalci¢ twoja zong, wyrzadzi¢
krzywde twojemu mezowi albo uprowadzi¢ twoje dziecko. Czy pozwo-
lisz na to? Jesli do twojego domu wkrada si¢ morderca, a ty nie robisz
nic, zeby go powstrzymaé przed zbrodniczymi zamiarami, czy w rze-
czywistosci bronisz wlasnego zycia i zycia swojej rodziny, czy w ten spo-
sob bedziesz opowiadat si¢ za nieranieniem innych? Jesli jakis szkodnik
moze ci¢ zarazi¢ chorobg, na skutek ktérej wielu ludzi straci zycie, czy
uwazasz, ze nalezy zabi¢ nosiciela zarazy, aby ochroni¢ spotecznos¢,
czy moze nie? Jezeli termity niszcza twéj dom, czyje zycie poswigcisz,
a czyje bedziesz ratowa¢? Kazdy z nas sam musi odpowiedzie¢ sobie na
te pytania.

Nawet jesli podjecie decyzji o tym, czy pozby¢ si¢ terminéw, wy-
daje si¢ skrajnym przyktadem, w rzeczywistosci taki sam proces za-
chodzi w przypadku wielu wyzwan, jakim przychodzi nam stawic¢
czoto na co dzien. Czy kiedykolwiek zadawales sobie pytania: ,,Na
ile powinienem pozwoli¢ rozwingé si¢ tej sytuacji, zanim powiem
»stop«?”. ,Czy postepuje¢ wlasciwie, poswiecajac samego siebie, czy
moze wystawiam na niebezpieczenstwo cos, co dla mnie najwazniej-
sze?”. ,A moze dajac az tyle z siebie drugiej osobie, w rzeczywisci

hamuje jej — a przy okazji swoj — rozwdj?”. Susan, moja byta sgsiad-
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ka, odkryta, ze jej wlasne szczescie 1 szczescie jej syna zaleza od od-

powiedzi na to ostanie pytanie.

REINWESTUJAC W SIEBIE

Susan, samotna matka, na drugie imi¢ miata poswiecenie. Wierzyta, ze
dawanie otwiera wrota do dobra, ze jesli bedzie dawaé wystarczajaco
duzo, wszystko jako$ sie utozy. Jej syn, Jake, od zawsze byt niesmiatym
chtopakiem i nietatwo byto mu nawigzywac relacje z innymi. Taki stan
rzeczy nie zmienil si¢ nawet po ukonczeniu przez niego dwudziestu lat.
Nie chciat opusci¢ domu, nie moégt utrzymac na dtuzej pracy, a czasami
nawet wybuchat ztoscia.

Susan zaczynala si¢ coraz bardziej martwi¢ o syna. Jednoczesnie
trwata w przekonaniu, ze najlepiej bytoby, gdyby pracowata w domu, bo
miataby syna przez caly czas na oku. Pomimo wielu poswiecen z Jakiem
nie byto lepiej i Susan w koncu postanowita poszukac¢ fachowej pomocy.
Uswiadomita sobie, ze oboje musza zdoby¢ si¢ na odwage, by rozwia-
za¢ wspolny problem. Zasugerowata synowi, by pomyslat o wynajeciu
mieszkania z przyjaciétmi gdzies niedaleko domu rodzinnego. Chtopak
przystat na sugesti¢ matki, cho¢ nie okazywat z tego powodu entuzja-
zmu. Ten pojedynczy akt rozdzielenia okazat si¢ jednak motorem praw-
dziwej przemiany, zaréwno dla niej, jak i dla niego. W niespetna kilka
miesiecy potem zycie obojga z nich nabrato wielu pozytywnych barw.

»Bytam dla niego jak kula u nogi” — przyznata p6zniej Susan po tym,
jak uniezaleznili si¢ od siebie i zobaczyla, ze synowi wyszto to na do-
bre. Zrozumiala, ze trzymanie dzieci pod kloszem i dbanie o ich bez-
pieczenstwo nie zawsze jest wlasciwym rozwigzaniem. Byl czas, kiedy
Jake potrzebowat od matki bezwarunkowych pomocy i wsparcia, ale ten
czas tez miat swéj koniec. Susan nauczyla sie, ze aby moc ofiarowac sy-
nowi wigcej, musiata da¢ mu mniej. Wiedziata juz, jak czerpac ze zZrédta

paradoksu.
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KIEDY NIE WYBACZASZ

A co jesli date§ komus kredyt zaufania, a on ciagle wyrzadza krzywde
tobie i innym? Jak mozna w takim przypadku pozby¢ si¢ poczucia ura-
zy, otworzy¢ serce i nie ustawa¢ w dawaniu? Nie jest to wcale takie ta-
twe, bo nawet jesli si¢ pozegnali$my i zeszliSmy ze sceny, pamiec po tym,
co si¢ wydarzyto, pozostaje.

Istnieje tylko jeden prawdziwy powdd, dla ktérego nie potrafisz wy-
baczy¢ — btedne przekonanie o tym, czym wybaczenie jest i co si¢ dzie-
je, kiedy wybaczasz. Wielu z nas mysli, ze wybaczaja tylko stabeusze.
Wydaje nam sig, ze jest to danie przyzwolenia gnebicielowi, ktéry robi
z nami, co chce, cho¢ nie ma do tego prawa. Mozesz tez mysle¢, ze wy-
baczajac komus, dajesz mu zielone §wiatlo i zgadzasz sie na wyrzadzanie
krzywd. To nieprawda.

Wybaczanie nie ma nic wspdlnego z przyzwalaniem na czyje$ skan-
daliczne zachowanie i naiwne poddawanie si¢ takiemu stanowi rzeczy:.
Mozesz wybaczy¢ i podejmowaé niezbedne kroki, by chroni¢ siebie.
Mozesz wybaczy¢, a jednoczesnie wyraznie mowié, na co si¢ nie zga-
dzasz. Wybaczenie nie jest zadnym usprawiedliwieniem tego, co ktos
inny zrobit — jesli wybacze komus, to on nadal jest winny, a moje wyba-
czenie wcale nie przekresla faktu, Ze on postapit podle.

Rabin Harold S. Kushner wyjasniat to pewnej rozzalonej kobiecie,
na ktorej barki spadl obowigzek wychowania tréjki dzieci po tym, jak
maz ja opuscil. Kiedy spytata rabina, jak moze wybaczy¢ mezowi, ten
odpowiedzial: ,Nie prosze cig, bys mu wybaczyta z tego powodu, ze je-
go uczynek mozna zaakceptowac. Bo nie mozna... Prosze, wybacz mu,
gdyz on nie zastuguje na to, by zy¢ nadal w twoim sercu i nie ma prawa
zrobi¢ z ciebie zgorzkniatej, nikczemnej kobiety”. Dodat tez, ze chowa-
jac w sercu uraze, tak naprawde krzywdzi nie meza, a siebie. Wybacze-
nie wedtug Kushnera nie jest czyms, co robisz dla drugiego cztowieka.
Ten akt odbywa sie wewnatrz ciebie. Oznacza, ze ,,odmawiasz komu$

prawa, by postrzegat cie jako ofiare”!.
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FIKCJA:

Wybaczajqc innym, zgadzam si¢ na to, co robiq, zwalniam ich
tym samym z odpowiedzialnosci za ich czyny.

PRAWDA:

Wybaczajgc innym, nie zgadzam si¢ na ich krzywdzqce
dziatania ani nie usprawiedliwiam tego, co robig. Wybaczajqc,
uwalniam samego siebie.

Wybaczajac i ofiarowujgc drugiej osobie kredyt zaufania, uwalniasz ja,
bo otrzymuje od ciebie druga szans¢. Najwazniejsze jednak, bys zrozu-
miat te paradoksalng prawde, ze przede wszystkim uwalniasz sa-
mego siebie. Mozesz mysled, ze gdy nie wybaczysz drugiej osobie,
wylaczysz ja ze swojego zycia i tym samym zakonczysz wasza relacje.
Ale podtrzymywanie w sercu urazy (z naciskiem na stowo podtrzy-
mywanie) niczego tak naprawde nie konczy. Rozgoryczenie, poczu-
cie krzywdy czy pragnienie zemsty wigze ci¢ umystowo i emocjonalnie
z tym, co si¢ wydarzylo — nadal wiec tkwisz w zwiazku z osoba, z ktérg
nie chcesz mieé nic wspdlnego.

Uwaga jest energig. Za kazdym razem, gdy kierujesz ja ku komus
badz czemus, tworzysz przeptyw energii pomigdzy wami. Niewazne,
czy twoje mysli sg pelne milosci, rozdraznienia, czy ztosci, to konty-
nuujesz zwigzek energetyczny, ktory rosnie w site wlasnie dzigki twojej
uwadze. Hrabia de Saint-Germain przypomina nam o pote¢znej mocy
mysli: ,,Najwazniejsza jest uwaga, bo gdzie podazy uwaga czlowieka,
tam podaza tez jego energia, a jemu samu pozostaje tylko podazy¢ za
tym
przywiazujesz si¢ do tego, kogo nienawidzisz, wobec kogo zywisz uraze

"2, Kiedy to zrozumiesz, z pewnoscig zauwazysz, ze automatycznie

albo na kogo jestes zty. Moze ci si¢ wydawad, ze resentyment jest wias-
ciwa postawa, by odsuna¢ si¢ od drugiego cztowieka, ale na poziomie
energetycznym poczucie krzywdy wiaze ci¢ z nim jeszcze bardziej.

Co wigcej, poczucie urazy i nieche¢¢ do zakopania topora wojennego

dostownie ci¢ usmierca. Twoja uwaga jest podzielona i nie dysponujesz
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w stu procentach energia tam, gdzie jest ona niezbedna. Przypomina to
podlewanie podziurawionym szlauchem roslin w domowym ogrédku.
Jesli nie zalatasz dziur, bedziesz musiat si¢ meczy¢, podlewajac kwiaty
niktym strumieniem wody. Mozesz wmawiaé sobie, ze dzigki poczu-
ciu urazy masz wigcej kontroli, ale jest wrecz odwrotnie — to, czemu
pozwalasz na wyssanie z ciebie cennej energii i uwagi, tak naprawde
kontroluje ciebie. Nie potrafigc wybaczy¢, cierpisz. Mozliwe, ze stysza-
tes powiedzenie, ktore jeszcze dosadniej o tym méwi: Nie wybaczajac,

przypominasz cztowieka, ktory pijac trucizng, zyczy wrogowi $mierci.

FIKCJA:

Nie wybaczajqc, zachowuje kontrole.

PRAWDA:

To, czemu nie wybaczam, kontroluje mnie.

Egzemplifikacja tego, co si¢ dzieje, kiedy trzymasz si¢ kurczowo gniewu,
jest scena z czwartej czeSci Gwiezdnych Wojen pt. Powrdt Jedi. Podczas
szczytowego momentu demonicznemu cesarzowi i Darthowi Vadero-
wi przychodzi stanaé twarza w twarz z Lukiem Skywalkerem. Wtadca
cierpliwe czekat na to, by chtopak przeszedt na czarng strone mocy, po-
dobnie jak stato si¢ to z Darthem Vaderem wiele lat wezesniej. Podju-
dza wigc Luke’a tymi stowami: ,Nienawi$¢ w tobie nabrzmiewa. Wez
te bron Jedi. Uzyj jej... by mnie zgtadzi¢” i ttumaczy doktadnie to, co
gniew oraz nieumiejetnos$¢ przebaczania robi z cztowiekiem: ,,Poddaj
sie swej ztosci. Z kazda nastepng chwilg stajesz si¢ coraz bardziej stu-
zalczy”. Cesarz wiedzial, Ze im wigcej w nas nienawisci, tym bardziej
poddajemy si¢ temu uczuciu. Na szczescie Luke opamigtat si¢, zanim
bylo za pdézno. Kierujac swa uwage z powrotem ku sercu i mitosci, nie
tylko ocalit siebie, ale tez udato mu si¢ sprowadzi¢ Dartha Vadera na
jasng strong mocy.

Jesli wydaje ci sig, ze to wszystko brzmi nieco nierealnie, a korzysci

plynace z przebaczenia to jakies cuda-niewidy, powiem ci tylko, ze naj-
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nowsze badania naukowe coraz wyrazniej dowodzg, iz nie opowiadam
bajek. Ot6z okazuje sig, ze obarczanie wing innych, wrogos¢ i ztos¢ od-
bijaja si¢ niekorzystnie na twoim zdrowiu. Jeden z eksperymentéw do-
widdl, ze podczas gdy negatywne i nienawistne mysli w duzym stopniu
wplywaja na podwyzszenie tetna i ci$nienia krwi, to mysli o wybacze-
niu obnizajg poziom stresu. W serii badan z udziatem oséb cierpigcych
na chroniczny bél ledzwiowo-krzyzowy, ci, ktérzy potrafili wybaczaé,
mniej cierpieli, mieli w sobie mniej ztosci i przygnebienia niz ci, ktérzy
w sercu skrywali nienawi$¢. Podczas warsztatow przebaczania osoby,
ktére nauczyty si¢ wybacza¢ swoim partnerom, mialy w sobie wigcej en-
tuzjazmu, wigksze poczucie wartosci, a takze mniej niepokoju i smutku.
W innym z kolei badaniu kobiety, ktére przebaczyly mezom ich winy;
wykazywaty mniej symptomdw napigcia i stanow depresyjnych, wigk-
sze poczucie samoakceptacji i celu w zyciu niz te, ktére do wybaczenia
nie byly zdolne®. Wszystkie te eksperymenty pokazuja wyraznie, ze je-
zelinie potrafisz wybaczy¢, to krzywdzisz siebie nie tylko emocjonalnie,

ale i fizycznie.

WY]JSCIE Z BEEDNEGO KOLA

Jak zaczniesz przeglada¢ ztudne wyobrazenia, ktére powstrzymuja cig
przed uwolnieniem mocy przebaczenia, natrafisz na kilka innych ztud-
nych wyobrazen pokrytych pajeczyng. Czy kiedykolwiek zastanawiates
sig, dlaczego uwazasz, ze si¢ wyprostujesz, dopiero wtedy, gdy sprawie-
dliwosci stanie sie zado$¢? Czy czujesz, ze aby odzyskaé spokéj ducha,
musisz najpierw zbadaé przyczyne tego, co sie stato?

»Dlaczego do tego doszto? Czemu wlasnie ja? Czemu teraz?”. Istnie-
je szansa, bys uzyskat prawidtowe odpowiedzi na te pytania. Moze wte-
dy zrozumiesz, ze co$ si¢ wydarzylo po to, bys si¢ czego$ nauczyt. By¢
moze to zdarzenie oznacza dla ciebie prawdziwe blogostawienstwo, bo
pozwolito ci uwolni¢ si¢ z niezdrowego zwigzku, sta¢ si¢ mocniejszym

i gotowym na to, by pomaga¢ w tym innym. Niewykluczone, ze to, co
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z poczatku postrzegates jako oszustwo, ocalilo ci¢ przed wigkszg kata-
strofg. Moze to, przez co teraz musisz liza¢ rany, jednoczesnie otwo-
rzylo oczy cztowiekowi, ktory cig skrzywdzil, na postepek, jakiego si¢
dopuscil. Przyczyna tego, co si¢ stalo, i lekcja, ktora to ze sobg niesie,
nie muszg od razu by¢ oczywiste. Czasem trzeba troche czasu, zanim
te kwestie okazg sie jasne. Ale rownie dobrze mozesz nigdy si¢ nie do-
wiedzieé, dlaczego to si¢ zdarzylo. Czy taka sytuacja oznacza, ze nalezy
zwlekac z przebaczeniem i osiagnigciem spokoju?

Doskonale ilustruje ten mechanizm ciekawa historia z zycia Buddy.
Jeden z jego uczniéw narzekat rozgoryczony, ze nauki nauczyciela rzad-
ko kiedy siegaja najglebszych metafizycznych pytan, takich jak np. czy
$wiat jest skonczony, czy moze trwa wiecznie. Mnich byl bardzo nie-
szczesliwy z tego powodu 1 powiedzial, Ze jesli uzyska odpowiedzi na
nurtujgce go pytania, porzuci zgromadzenie. Budda odrzekt, ze kiedy
oczekujemy odpowiedzi na takie pytania, przypominamy cztowieka,
ktory zostat zraniony zatrutg strzala, ale gdy na miejsce zdarzenia przy-
byli lekarze, ten zwrdcit sie do nich: ,,Nie pozwole wam na to, byScie wy-
jeli ze mnie t¢ $miertelng strzate, zanim nie poznam imienia tego, ktéry
mi to zrobil, ile miat wzrostu, jakiego byt koloru skéry, gdzie mieszka,
z jakiego rodzaju tuku mnie trafil, z czego zrobiona byta cieciwa i z ja-
kiego piéra wykonana byta lotka”. Zraniony mezczyzna umrze, zanim
otrzyma odpowiedzi na pytania, bo szansa na jego powr6t do zdrowia
wcale od nich nie zalezy.

Céz wige poradzi¢? Kazdy od czasu do czasu musi si¢ kurowad, bedac
przeszytym strzalg z tuku bezlitosnego losu. Czy w takim przypadku za
wszelkg cene musisz wiedzie¢, czemu tak sig stato, kto jest temu winien
i jak mogtbys mu odptaci¢ pigknym za nadobne, czy lepiej jak najpre-
dzej wyciagnaé zatruty strzale, przyja¢ z godnoscig takie zakonczenie
icieszy¢ si¢ w pelni zyciem?

Skrzywdziwszy drugiego czlowieka, musisz odpowiedzie¢ za swoje
czyny i ponies$¢ odpowiedzialno$¢ za to, co mu wyrzadzites. Temu stuzy

wymiar sprawiedliwosci obowigzujacy w spoteczenstwie — w rodzinie,
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w szkole, w sadzie. Jednak medrey przypominaja, ze wszyscy jednoczes-
nie podlegamy wyzszemu, uniwersalnemu prawu: prawu zamknigtego
cyklu. Gdy siejesz naokoto ztos¢ i nienawisé, to pewnego dnia, w jakims
miejscu wréci do ciebie doktadnie to samo. Gdy otaczasz innych mito-
Scig i przebaczasz im, to pewnego dnia, w jakim$ miejscu to samo otrzy-
masz w zamian. Wszystkie tradycje zgadzaja sie co do tej kwestii. Nie-
wazne, czy nazywaja to prawem karmy, czy prawem przyczyny i skutku
— ,jakie ziarno taki plon” albo prosciej: ,to, co odchodzi, tez przycho-
dzi” — mowa jest o jednym i tym samym.

Mozesz nie by¢ $wiadom, jak prawo zamknigtego cyklu dziata w zy-
ciu drugiego cztowieka. Nie masz wplywu na to, jakiego skutku do-
$wiadczy, ale masz petng kontrolg nad wlasnym zyciem i mozesz zakon-
czy¢ cykl nienawisci i zemsty. Nikt nie chee zta i przemocy, ale noszac
w sercu uraze 1 nie chcge wybaczy¢, zapraszasz je do swojego zycia. Na-
rzekasz na szerzace si¢ zto, gdy ogladasz wiadomosci, ale sam doktadasz
cegietke do tego, by owo zaklete koto toczylo si¢ dalej. Czynisz tak za
kazdym razem, gdy stajesz po stronie nienawisci albo gdy chcesz od-
placi¢ z naddatkiem za wyrzadzona ci krzywde. Twoje rozgoryczenie to
prawdziwa wyzerka dla bestii.

Nawet w najtrudniejszych, rozdzierajacych serce sytuacjach masz
w sobie moc, by powiedzie¢: ,To szalenistwo konczy sie tutaj”. Dham-
mapada, jedno z najstarszych pism buddyjskich, méwi o tym w naste-
pujacy sposob: ,»Skrzywdzit mnie, uderzyt mnie, pokonat mnie, ogra-
bil mnie« — kto utrzymuje podobne mysli, nie uspokoi swej nienawisci.
»Skrzywdzil mnie, uderzyt mnie, pokonal mnie, ograbil mnie«—kto nie
utrzymuje podobnych mysli, uspakaja swa nienawis¢. Nienawisci w tym
$wiecie nigdy nie uspokoi sie nienawiscia; jedynie przez nie-nienawis¢
nienawis¢ si¢ uspokaja. To jest Odwieczne Prawo. Sa tacy, ktérzy nie
u$wiadamiaja sobie, iz pewnego dnia wszyscy musimy umrzed, lecz ci,

ktorzy to rozumiejg, konezg swe spory”*.

* Dhammapada, Pary..., op. cit.



Zycie rzadko kiedy sktada sie z tatwych wybordw.
Zarowno w teorii, jak i w praktyce jest petne paradoksow

G0

Uszanuj siebie to przewodnik po zyciu. Nie dowiesz sig z niego, jak reagowac w kazdej
sytuacji, ale zyskasz pewno$é, ze to ty kierujesz swoim zyciem. | najwazniejsze - ta ksigzka
uczy szacunku dla siebie i innych.

HANNA SAMSON, psycholozka i pisarka

Zycie to sztuka dokonywania madrych wybordw. katwo powiedzied, ale jak by¢ super-
kobietg, niezawodng matka, zong, kochanka, przyjacidtkg i pracownicg miesigca w jed-
nym? W jaki sposdb troszczyé sie o innych, ale jednoczesnie nie zapominac o swoich po-
trzebach? Patricia Spadaro pokazuje, ze mozna przywrdcic réwnowage migdzy dawaniem
a otrzymywaniem. Autorka wychodzi od waznego pytania, ktdre kazda z nas powinna sohie
zadag: ,Jak mozesz dawac innym, jesli najpierw nie nakarmisz i nie napetnisz samego sie-
bie?". Ta ksigzka pozwala znaleZ¢ odpowiedz, ktdra zdejmuje z barkéw cigzar i przywraca
rado$é z zycia w zgodzie ze soba.
DAGNY KURDWANOWSKA, dziennikarka,
autorka, redaktorka naczelna portalu Sukces Pisany Szminka

Bohaterami ksigzki, ktérg wtasnie trzymasz w dtoni, sg szacunek, sztuka dawania i bra-
nia, samoakceptacja, pospiech w zyciu, poswigcenie, wewngtrzna harmonia, serce i ro-
zum. Losy tych bohateréw przeplatajg sig z prawdziwym zyciem i mitami, jakie powsta-
ty przez lata na ich temat. Dzigki lekturze dowiesz sig, jak cudownie jest braé od zycia
i ludzi oraz w petni akceptowad ten stan rzeczy, a nie tylko dawad, jak nas zazwyczaj
uczono. Lektura uwalnia od schematdw myslenia, ktére zamiast uskrzydlaé, ciggng nas
w dét kazdego dnia. Dbanie o siebie to podstawa szczescia. Przeczytaj, a zobaczysz,
ze ta ksigzka przyniesie przetom w twoim zyciu.
ANNA WEGRZYN, przedsiebiorca,
autorka magazynu internetowego zmianywzyciu.pl
oraz projektu rozwojowego dla firm biznesoweewolucje.com
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