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/. APROSZENIE

a ksigzka ma by¢ uzyteczna, sta¢ sie towarzyszem i duchowym przyjacie-

lem. Jest to ksiega ,,przebudzen”. Aby ja napisaé, musialem to wszystko
przezy¢. Mam teraz okazje zebra¢ i podzieli¢ sie cichymi lekcjami, ktore prze-
szedlem w swoim zyciu. Podréz, w trakcie ktérej wydobywalem na swiatlo
dzienne i tworzytem te zapiski, pomogla mi zacie$ni¢ wiez pomiedzy moim
zyciem wewnetrznym i zewnetrznym. Pomogta mi pozna¢ moje serce i dobrze
je wykorzystaé. Uczynila mnie bardziej kompletnym. Mam nadzieje, Ze tobie
réwniez w tym pomoze.

Zebranie przemyslen do tej ksigzki przypominato odnajdywanie 1$niacych
na $ciezce kamieni. Zatrzymywatem si¢ nad nimi, uczytem sie od nich, a na-
stepnie wyrzucalem je i szedlem dalej. Po uptywie dwdch lat ze zdumieniem
oprézniam swa torbe petng potamanych kamieni, aby przyjrze¢ sie temu, co
znalaztem. Ksigzka ta sktada sie wtasnie z tych I$nigcych kamykow.

W zasadzie traktuje ona o duszy i przyjazni, naszej statej potrzebie wital-
nosci i mitosci do zycia, niezaleznie od tego, jakich cigezkich przezy¢ doswiad-
czamy. Piesni, ktére tu odnajdziesz, czerpia z wielu tradycji, doswiadczen oraz
pieknych i szczerych przestan, opowiadajac o bélu, cudzie i tajemnicy mitosci.

Zdecydowatem sie na te forme poniewaz — jako poeta — poszukiwatem ta-
kiego sposobu ekspres;ji, ktéry bylby uzyteczny jak tyzka. A jako osoba, kté-
ra przetrwala raka, potrzebowalem pokarmu dla swojego wnetrza wtasnie
w postaci dziennika. Tak naprawde w ciagu ostatnich dwudziestu pieciu lat
forma dziennika zaczeta coraz bardziej odpowiada¢ potrzebom wielu ludzi



- stata si¢ duchowym sonetem naszych czaséw, solidnym rezerwuarem ma-
tych dawek tego, co wazne.

Chciatbym tylko, by moja ksiazka przyszia do ciebie tak, jak ocean obmy-
wa kamien na otwartym terenie — aby zaskoczyta cie¢ i pokrzepita, sprawita,
ze ty lub ja zal$nimy i, chociaz pozostaniemy wytartymi kamieniami, to jed-
nak na chwile zmigkniemy i staniemy sie bardziej czysci.

Mam gleboka nadzieje, ze na stronicach tej ksiazki znajdziesz co$, co cie
zadziwi i pokrzepi, rozjasni cie, pomoze ci zy¢ w petni, kochac i odnalez¢ swa
droge do radosci.

- Mark



PRZEDMOWA

Wayne Muller, autor How Then Shall We Live

tuchanie Marka Nepo, czytajacego swoje wiersze, jest jedng z najstod-

szych radosci mojego zycia. Towarzyszy temu namacalny duch przygo-
dy. Niezmiennie zadziwia mnie to, jak Mark odkrywa ukryty skarb, ostroznie
przedstawiajac prostote chwili i odstaniajac najwspanialsze cuda. Gdy czy-
ta swe wiersze publicznie, mozna ustyszeé, jak ludzie wstrzymuja oddech,
rozpoznajac co$ gtebokiego i prawdziwego, co$ znanego, lecz zapomnianego
lub pomijanego. Mark dostrzega to, przypomina nam o tym i zwraca to nam.
W rezultacie pozostajemy z poczuciem wdzigcznosci za mozliwos¢ ponowne-
go przebudzenia sie do czego$ naprawde cennego.

Zycie sklada si¢ z dni, w ktérych mozemy odnalez¢ spokéj, radosé i uzdro-
wienie. Dni za$ sktadajg sie z tysigca matych cudéw, a Mark Nepo jest uczniem
niezwyklym. Niczym alchemik codziennego zycia, zaprasza nas do ujrzenia,
posmakowania, dotkniecia, wytafczenia i poczucia wtasnej $ciezki, prowa-
dzacej do samego rdzenia Zycia.

Tak jak zycie sktada si¢ z dni, tak nasze dni sktadaja sie z chwil. Dobrze
przezywane zycie jest mocno zakorzenione w stodkiej ziemi chwil. Mark Nepo
jest ogrodnikiem tej ziemi — zasiewa nasiona taski, ktdre wzrastajq jedynie
dzieki mitujacej trosce i uwaznosci. Najglebsze btogostawienstwa zycia odkry-
wamy wtedy, gdy zakochujemy si¢ w tych chwilach - a Mark pokazuje nam,
jak mocno i z oddaniem kocha¢.

Mark miat raka, ktéry go przebudzit. Jego choroba byta narodzinami nie-
zwyktej uwaznosci. A teraz zacheca nas on do skorzystania z jego oczu i ser-



ca, aby$my sami mogli poczu¢ i przekona¢ sig, jak bardzo swiadome moze
by¢ nasze zycie. Przezwyciezywszy raka, Mark ukazuje nam $wiat oczami
umierajacej osoby, przepetnionej wdziecznos$cia za sam swoéj oddech. Oprécz
wdzigcznosci, niesie nam réwniez madros$¢, jasnosé, zyczliwo$¢ oraz peten pa-
sji entuzjazm, ktéry umozliwia nam maksymalne wykorzystanie kazdej chwili.

Jesli tez pragniesz tak zy¢, Mark moze by¢ twoim przewodnikiem. Gdy za-
konczyt ostatnig serie chemioterapii, ktora pomogta mu zwalczy¢ raka, wstat
wczesnie rano, wycisnal swiezy sok z pomaranczy i postawit szklanke z so-
kiem na stole przed soba. Czekat, medytujac nad obietnica dnia, az stonce
wzniosto si¢ nad drzewami za oknem. Opowiedzial mi, jak promienie stofica
przebily sie przez szklanke z sokiem i ,,rozproszyly w pomararniczowe, krysz-
talowe $wiatlo” wlasnie wtedy, gdy podnosit ja do ust.

Wiekszo$¢ sakramentéw $wietych to akty o zadziwiajacej prostocie: zwy-
kta modlitwa, tyk wina, kes chleba, pojedynczy oddech w medytacji, krople
wody na czole, wymiana obraczek, zyczliwe stowo, btogostawienstwo. Moga
one otworzy¢ drzwi do naszego duchowego postrzegania, pozywi¢ nas i da¢
nam spelnienie, jesli tylko wykonamy je z pelng uwaznoscia.

Ksigzka ta jest ksiega sakramentow. Jest hojnym darem Marka, cudownym
bankietem powstalym z codziennych wydarzen i zwyczajnych daréw ludzkie-
go zycia. Nie spiesz sie. Delektuj sie kazdg strona. A przede wszystkim badz
gotéw na doswiadczanie zdziwienia. Zycie moze by¢ wspanialsze, niz jestes
to sobie w stanie wyobrazié.
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STYCZEN

1 STYCZNIA

Wyjatkowosc ludzkiego Zycia

Sposrod wszystkich Zyjgcych istot
oddychamy, budzimy si¢ i tworzymy z tego swq piesn.

Pewna zasada buddyjska dotyczy uswiadomienia sobie tego, jak rzadkie
jest istnienie w ludzkiej postaci na Ziemi. To piekne podejscie do zycia
umozliwia nam odczuwanie ogromnej wdziecznosci za to, ze tu jeste$my jako
indywidualne dusze, posiadajace §wiadomos¢, pijace wode i rabiace drzewo.

Zasada ta naktania do tego, aby przyjrze¢ sie mrowce, antylopie, robakowi
i motylowi, psu i wykastrowanemu bykowi, ortu i dzikiemu, samotnemu ty-
grysowi, stuletniemu debowi i tysigcletniemu skrawkowi oceanu. Zauwazamy
woéwczas, ze zadna inna forma zycia nie posiada takiej $wiadomo$ci istnienia
jak my oraz us§wiadamiamy sobie, ze sposréd wszystkich, nieskonczenie wielu
gatunkéw roglin, zwierzat i mineraléw na ziemi, bardzo niewielka cze$¢ zycia
posiada te czujnos$¢ ducha, ktéra nazywamy ,byciem czlowiekiem”.

To, ze potrafie przemowi¢ do ciebie z glebi mojej $wiadomosci, a ty jeste$
w stanie odebra¢ méj przekaz w mgnieniu oka, jest mozliwe dzieki temu, ze
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narodziliémy sie jako ludzie. Mogles by¢ mrowka. Mogtes by¢ mrowkoja-
dem. Mogte$ by¢ deszczem. A ja mogltem by¢ szczypta soli. Lecz zostaliSmy
obdarzeni — w tym czasie i miejscu — ludzkim istnieniem, przejawiajacym sie
w wyjatkowy sposob, ktorego zwykle nie doceniamy. To, ze narodziliSmy si¢
jako ludzie, jest cenne i niepowtarzalne.

A zatem co zamierzasz dzi$ zrobié, wiedzac, Ze jeste$ jedna z najrzadszych
form zycia, jaka kiedykolwiek chodzita po Ziemi? Jak bedziesz si¢ poruszac?
Jak wykorzystasz swoje dlonie? O co i o kogo poprosisz? Moglbys jutro umrzeé
i sta¢ sie¢ mrowka, a kto§ ustawiatby na ciebie putapki. Ale dzi$ jestes kims
cennym, wyjatkowym i $wiadomym. Przyjecie takiej perspektywy prowadzi
do zycia pelnego wdzigcznosci. Wszelka niepewnos$¢ staje sie bezsensowna.
Pelen wdzieczno$ci za swa swiadomosé, zadaj sobie pytanie: ,,Co dzi§ musze
wiedzie¢?”. WyraZ swoje uczucia. Kochaj to, co kochasz. Teraz.

#  Jesli to mozliwe, wyjdZ na zewnatrz lub usiadz przy oknie. Zwr6é
uwage na inne formy zycia wokét ciebie.

#  Oddychaj powoli i pomysl o mréwce, Zdzble trawy i niebieskiej
sbjce. Zastanéw sie, co potrafia robi¢ te formy Zzycia, a czego ty
nie potrafisz.

# Pomysl o kamyku, kawatku kory i kamiennej fawce. Oddychaj,
koncentrujac sie na tym, co potrafi twoje wnetrze, w przeciwien-
stwie do tamtych form zycia.

#  Podnies sie powoli, odczuwajac piekno swojego ludzkiego istnie-
nia i rozpocznij dzien ze $wiadoma intencjg robienia jednej rze-
czy, ktéra potrafia robié tylko ludzie.

# W odpowiednim momencie zacznij robi¢ te jedna rzecz, z wiel-
ka czcia i wdziecznoscig.
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2 STYCZNIA

Upadek

Prowad? nas z ilugji do rzeczywistosci.
MODLITWA HINDUSKA

Pewnej $nieznej nocy Robert przypominat sobie, ze dwie wiosny temu po-
stanowit pomalowa¢ rodzinny pokdj. Wstat wezesénie i wyszedt z domu,
kierujac si¢ do sklepu z narzedziami. Zakupit wiadra czerwonej farby, drew-
niane mieszadla, ptachty malarskie i jednorazowe pedzle, ktére zawsze tward-
nieja, niezaleznie od tego, w czym je namaczasz. Gdy juz wymieszat farbe,
skierowat sie do drzwi, niosac kilkulitrowe wiadra w rekach, ptachte malar-
skg pod ramieniem i szeroki pedzel w ustach. Zachichotal, opowiadajac mi
o tym, co sie potem wydarzyto:

- Przez kilka minut chwialem sie tam, prébujac otworzy¢ drzwi. Nie chcia-
lem niczego odstawié¢. Bytem taki uparty! Juz prawie udato mi sie je otworzy¢,
gdy stracitem réwnowage i wyladowalem na ziemi, caly w czerwonej farbie.

Smiat sie sam z siebie, wyznajac, ze postepowat w ten sposéb juz wiele razy,
a potem obserwowali$my w ciszy spadajacy $nieg. Rozmys$lalem o tym przez
calg droge do domu. O dziwo, wszyscy tak postepujemy, niezaleznie od tego, czy
chodzi o zakupy, farbe czy tez o historie, ktérymi chcemy si¢ podzieli¢ z innymi.
Tak samo postepujemy z mitoscia, z naszym poczuciem prawdy, a nawet z b6-
lem. To taka prosta rzecz, ale w tym jednym momencie nasze ego nie pozwala
nam odlozy¢ niczego, co ze soba niesiemy, abySmy mogli swobodnie otworzy¢
drzwi. Nieustannie otrzymujemy nowe szanse, aby wreszcie pojaé, ze nie moze-
my wejs¢ do $rodka z pelnymi rekoma. Musimy odtozy¢ to, co niesiemy, otwo-
rzy¢ drzwi, a nastepnie wzia¢ ze soba tylko to, czego naprawde potrzebujemy:

To podstawowy schemat ludzkiego dziatania: gromadzenie, przygotowanie,
odkladanie, wchodzenie. A gdy doznajemy porazki, zawsze dostajemy druga
szanse: uczymy sie upadad, wstawac¢ i §miaé.

##  Medytuj nad pewnym progiem, ktory jest ci trudno przekroczy¢
w swoim zyciu. To moze by¢ co$ zwigzanego z praca, z domem,
relacja lub osiagnieciem gtebokiego spokoju.
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#  Oddychaj réwnomiernie i przyjrzyj sie sobie, czy aby nie niesiesz
ze sobg zbyt duzo, by méc otworzy¢ drzwi.

#  Oddychaj powoli i z kazdym wydechem odk}adaj rzeczy, ktore ze
soba niesiesz.

# Teraz mozesz oddycha¢ swobodnie i otworzy¢ drzwi.

3 STYCZNIA

Oduczanie si¢ jest powrotem do Boga

Poszerzanie swiadomosci nie polega na odkrywaniu nowych rzeczy.
Fest to dtugi i bolesny poewrdl do tego, co zawsze istniato.
HELEN LUKE

azdy z nas rodzi si¢ z pewna przestrzenia, wolng od wszelkich obcigzen —

od oczekiwan i zalu, ambicji, wstydu, leku oraz zmartwien. Jest to ombi-
liczny punkt taski’, w ktérym po raz pierwszy doswiadczamy dotyku Boga. To
wlasnie ten punkt taski odpowiada za nasz spokdj. Psychologowie nazywaja
go psyche, teologowie — dusza, Jung - nie§wiadomoscia, hinduscy mistrzo-
wie — atmanem, buddysci — dharma, Rilke - przestrzenia wewnetrzna, nauki
sufickie kalbem™, a Jezus - o$rodkiem naszej mitosci.

Poznanie tego wewnetrznego punktu jest poznaniem samego siebie - nie po-
przez zewnetrzne wyznaczniki tozsamo$ci, takie jak praca, ktéra wykonujemy,
czy ubrania, ktére nosimy, nie poprzez to, jak chcemy, by sie do nas zwracano,
lecz poprzez odczuwanie naszego miejsca w zyciu w odniesieniu do Nieskon-
czonosci oraz catkowite zanurzenie sie w nim. Jest to trudne zadanie na cate zy-
cie, poniewaz natura stawania sie polega na nieustannym odktadaniu sie osadu,
a natura istnienia jest nieustanna erozjq tego, co zbedne. Kazdy z nas zyje w ta-
kim ciggltym napieciu, matowieje lub pokrywa sie osadem, lecz ostatecznie i tak
powraca do tego niezniszczalnego punktu taski w swoim wewnetrznym rdzeniu.

*  Punkt ombiliczny - termin matematyczny, odnoszacy si¢ do punktu powierzchni, moze by¢ nim kaz-
dy punkt na kuli - wszystkie przypisy pochodza od ttumaczki.
** Kalb - stowo galb w jezyku arabskim oznacza serce.
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Gdy usuwamy ten osad, przezywamy chwile o§wiecenia i pelni, momen-
ty satori, jak nazywaja to medrcy zen — chwile czystego istnienia, w kto-
rych nasz $§wiat wewnetrzny spotyka sie ze §wiatem zewnetrznym, chwi-
le pelnej integracji i catkowitej Jednosci. Niezaleznie od tego, czy nasz
osad jest zastona kultury czy wspomnien, rezultatem treningu umy-
stowego czy religijnego, traumy czy tez wyrafinowania, jego usuniecie
i odnowienie tego ponadczasowego punktu taski jest celem wszystkich tera-
pii i nauk.

Jedyna rzecza wartg nauki jest odkrywanie tego pierwotnego o$rodka, od-
nawianie go i zZycie w nim. To osadzanie sie osadu nazywamy ,,umieraniem
serca”, a proces powrotu, niezaleznie od tego, czy odbywa sie poprzez cierpie-
nie, czy tez milos¢, jest procesem oduczania sie - powrotem do Boga.

#+  Zamknij oczy i za pomocg oddechu wyjdz poza swoje problemy
niczym nurek zanurzajacy sie w spokojna gtebie, ktéra zawsze
czeka na niego pod wzburzonymi falami.

##  Ateraz zastan6w sie nad dwiema czynno$ciami, ktére uwielbiasz
robi¢, takimi jak: bieganie, rysowanie, $piewanie, obserwowanie
ptakéw, uprawianie ogrodu lub czytanie. Medytuj nad tym, co
sprawia, ze dzieki nim czujesz si¢ tak peten zycia.

# Skoncentruj si¢ na tym, co je taczy. Oddychaj powoli i poczuj, ze
odzwierciedlaja one twdj wewnetrzny punkt taski.

4 STYCZNIA

Miedzy spokojem a radosciq

Nigdy bysmy nie zgadli,Ze jus mielismy szczescie — tam, gdzie bylismy.
JAMES TAYLOR

towa te przywodza mi na mysl historie o kobiecie, ktéra znalazta karbo-
wana gabke. Poczula, Ze ten wysuszony i zgnieciony przedmiot ma jej co$

do powiedzenia. Zaniosta gabke nad morze i, zanurzajac sie po pas w wodzie,
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patrzyla, jak nasigka i powraca do zycia. Tak oto, w cudowny sposéb, zoba-
czyla tajemnice zycia w uwalniajgcych sie babelkach i, ku swemu zdziwie-
niu, ujrzata réwniez mata rybke, ktéra uwolnila sie¢ z wiezienia snu w suchej
gabce, ozyla i wyplynela na morze. Od tamtej pory wszedzie, gdzie przeby-
wala, czula te rybke pltywajaca w gtebinach morza i przynosito jej to poczu-
cie satysfakcji — gdzie§ pomiedzy spokojem a radoscig.

Niezaleznie od tego, jak wyglada nasza $ciezka, jakie barwy maja nasze
dni lub jakie zagadki musimy rozwiazaé, aby pozosta¢ przy zyciu, tajemni-
ca zycia niemal zawsze polega na przebudzaniu i uwalnianiu tego, co u$pio-
ne. Nasze serce pragnie nasigkna¢ woda naszych do§wiadczen niczym gabka,
a dusza jest ta malg rybka, ktéra przynosi nam spokéj i rados¢, gdy pozwa-
lamy jej ptywad.

Zycie jest trudne, pelne napiecia i niezrozumiate, dopéki — podobnie jak
ta kobieta — nie zanurzymy sie w morzu, nie weZmiemy naszego us$pionego
serca w swoje dtonie i nie zanurzymy go tagodnie w zyciu, ktérym zyjemy.

#  Medytuj z zamknietymi oczami nad wizerunkiem stwardnialej
gabki, nasiakajacej woda i peczniejacej niczym rozkwitajacy kwiat.

#  Oddychaj i praktykuj postrzeganie swojego serca jako gabki.

# Nastepnym razem, gdy bedziesz my¢ naczynia, przytrzymaj sucha
gabke w wodzie i poczuj, jak twoje serce rozkwita.

5 STYCZNIA

Pokaz swoje wtosy

Moja babcia powiedziata mi:
WNigdy nie chowaj swoich zielonych wlosow — oni i lak je widzq’”.
ANGELES ARRIEN

d czas6éw pierwszych katuszy w przedszkolu, kiedy to inne dzieci zacze-
ly nam dokucza¢ i wySmiewa¢ nas w samym rozkwicie naszej niewin-

nosci, wszyscy w jakis$ sposob usitujemy schowac to, co w nas oczywiste. Nie
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planujemy tego. To nie jest zadna konspiracja, lecz raczej nieuchronne i bo-
lesne przejscie od znajomosci siebie do poznania $wiata. Tragiczne jest nato-
miast to, ze wielu z nas nigdy o tym nie rozmawia. Nikt nam nie powiedziat,
ze ,zielone wlosy” sa pigkne i nie musimy sie wcale chowaé, niezaleznie od
tego, co beda mowic o nas inni ludzi w drodze na lunch. Dlatego tez czesto
dochodzimy do wniosku, ze musimy si¢ schowaé, aby méc poznaé swiat. Nic
bardziej mylnego. To stary, niewypowiedziany fakt — szantaz jest mozliwy tyl-
ko wtedy, gdy wierzymy, ze mamy cos do ukrycia. Za kazdym razem, gdy my-
$limy, nawet przez krotka chwile, ze to, kim jeste$my, nie wystarcza, pojawia

sie w nas poczucie bezwarto$ciowosci.

#  UsiadZz w ciszy, z zamknietymi oczami i z kazdym wdechem po-
czuj, ze to, kim jeste$, wystarcza.

6 STYCZNIA

Koto szpryvchowe

Chociaz siegamy ku réznym rzeczom,
kierujg nami te same pragnienia.

yobraZ sobie, ze kazdy z nas jest szprychg w Kole Nieskoficzonosci.
Wszystkie szprychy sa niezbedne, lecz kazda jest inna. Obrecza tego
Kota jest nasze poczucie przynaleznosci do spotecznosci, rodziny i relacji,
a piasta, ktéra taczy ze sobg wszystkie szprychy, stanowi centrum, w ktérym
spotykaja si¢ wszystkie dusze. A zatem, wkraczajac w ten $wiat, przejawiam
swa wlasna wyjatkowosé, lecz gdy odwazam sie zajrzeé w gltab swego wlasne-
go rdzenia, odnajduje wspdlne centrum, w ktérym zaczyna sie wszelkie Zycie.
W tym centrum wszyscy jestesSmy jednym i tym samym.
Tak oto przezywamy nastepujacy paradoks: jeste$my wyjatkowi, a zarazem
tacy sami. W tajemniczy i przejmujacy sposob odnajduje siebie, gdy zagla-
dam gleboko w twoje wnetrze, a jesli ty odwazysz sie dostrzec méj lek w gle-

bi swego serca, rozpoznasz go jako swoja tajemnice, chociaz wcze$niej mogto
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ci si¢ wydawag, ze nikt inny jej nie zna. Ta niespodziewana pelnia jest czyms$
wiecej niz kazdy z nas, a jednak czyms dla nas wspélnym. Ten moment jed-
nosci jest atomem Boga.

Nie ma w tym nic dziwnego ze, podobnie jak wigkszo$¢ ludzi, w pierwszej
potowie swojego zycia bardzo ciezko pracowalem nad zrozumieniem i wzmoc-
nieniem swojej wyjatkowosci. Staratem sie usilnie zabezpieczy¢ swoje miej-
sce w obreczy Kota, a co za tym idzie, definiowatem i warto§ciowatem siebie
poprzez to, co odréznialo mnie od innych. Lecz w drugiej potowie swojego
zycia z pokora wrocitem do centrum i teraz zachwycam sie¢ tajemnicza jed-
noscig ducha.

Doswiadczywszy raka, zalu, rozczarowan i niespodziewanych zwrotow ka-
riery — rozpadu i catkowitej przemiany tego, co kochatem - zrozumiatem, ze
stajemy sie sobg nawzajem, gdy woda obmywa kamienie i piaszczysty brzeg.
Dlaczego zrozumiatem to dopiero teraz? To, co zawsze wydawato sie oddzie-
la¢ mnie od innych, tak naprawde taczyto mnie z nimi.

Najmocniej poczutem to w poczekalni Columbia Presbyterian Hospital
w Nowym Jorku, gdy wpatrywatem sie w oczy latynoskiej kobiety, ktéra row-
niez patrzyta prosto na mnie. W tej wlasnie chwili zrozumiatem, ze wszyscy
jestesmy takim samym cudem i wszyscy odczuwamy to samo cierpienie, cho-
ciaz kazdy z nas przemawia innym jezykiem. Teraz wiem, ze kazda nowo na-
rodzona istota jest kolejnym Adamem i Ewa, chociaz wydaje sie to niepojete.

Usiadz razem z bliska osoba, ktérej ufasz, i wspdlnie:
Nazwijcie jedna ceche osobowosci, ktdra odréznia was od innych.
Nazwijcie jedna ceche, ktora jest wspoélna wszystkim ludziom.

WO W o

Porozmawiajcie o tym, jak sobie radzicie z samotnoscia zwiazana
z tym, co odréznia was od innych, oraz jak radzicie sobie z tym,
co jest wspolne dla nas wszystkich.
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7 STYCZNIA

Musimy zamieniac sie rolami

Musimy zamieniac si¢ rolami:
zanurzac sie we wszystkim, co istnieje,
i odliczac czas.

elacja z drugim czlowiekiem jest darem i odpowiedzialno$cia, ktéra po-
lega na myciu naczyn i zaciaganiu okiennic na zmiane. Dzieki temu nie
musisz martwi¢ sie o kolacje, gdy zanurzasz sie w Bogu. Jedno z was moze
zglebia¢ swoje wnetrze, podczas gdy drugie zajmuje sie zyciem zewnetrznym.
Wspaniatym przykladem takiej wspotzaleznosci sg potawiacze peret, pra-
cujacy w parach. Nie uzywaja zadnego akwalungu ani regulatoréw. Gdy je-
den z nich nurkuje w gtebiach oceanu, drugi czeka na powierzchni i pilnuje
lin, do ktérych przywiazany jest ten pierwszy. Kroczac miekko po piaszczy-
stym dnie w poszukiwaniu skarbéw, nurek obserwuje kolyszaca sie morska
roslinno$¢ i kolysze sie wraz z nia, az osoba znajdujaca sie na gérze pociagnie
za sznur. Wtedy wykorzystuje reszte powietrza, jaka mu pozostata, i wraca na
powierzchnie. Gdy juz obydwaj znajda sie na poktadzie, godzinami rozmawia-
ja o tym, co zdobyli, pocierajac surowe, prawdziwe perly. Rankiem, zamienia-
ja sie rolami, jeden z nich zanurza sig, by napetni¢ kosz, podczas gdy drugi
odlicza czas, pilnujac liny.
W taki zwyczajny sposoéb polawiacze perel ukazuja nam, na czym polega
wspdtpraca i cud zaufania. Musimy zamienia¢ sie rolami. Ten, kto zostaje na
powierzchni, musi pilnowa¢ czasu, aby ten drugi mégt swobodnie zanurkowac.

#  UsiadZz w ciszy i medytuj nad cenna dla ciebie relacja z przyjacie-
lem, partnerem lub czlonkiem rodziny.

#  Oddychajac réwnomiernie, zapytaj samego siebie, czy udaje wam
sie zanurza¢ i odlicza¢ czas na zmiane.

#+  Gdy poczujesz taka potrzebe, podziel sie swymi przemys$leniami
z bliska osoba.
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8 STYCZNIA

Pokarm dla serca

Nawet w ciemnosciach dton trafia do ust.
PRZYSLOWIE PLEMIENIA IDOMA (NIGERIA)

Potraﬁmy je$é, nawet wtedy, gdy nic nie widzimy. Nasze serce nieustannie
pracuje, nawet wtedy, gdy nie wiemy, dokad idziemy. Nawet gdy sie bo-
imy, powietrze wszystkiego wptywa i wyptywa z naszych ptuc. Nawet przy ge-
stych chmurach stonice kieruje swe promienie na ziemie.

Afrykanskie przystowie przypomina nam, ze rzeczy nigdy nie sa az tak zte,
jak nam si¢ wydaja, gdy znajdujemy si¢ w samym srodku problemu. Wewnetrz-
ne odruchy utrzymuja nas przy zyciu, a gtebokie impulsy istnienia i ozywie-
nia pracujq pod powierzchnia ciezkich do§wiadczen, z ktérymi sie zmagamy.

Musimy pamieta¢ o tym, ze reka nie moze wyeliminowa¢ ciemnosci, ale
moze trafi¢ do ust. Na podobnej zasadzie wiara w zycie nie wyeliminuje cier-
pienia, lecz pomoze nam odnalez¢ spos6b na odnalezienie pokarmu dla serca.

2+ UsiadZ w ciszy i zamknij oczy. Dotknij otwartymi dtorimi swoich ust.

# W tym samym czasie wykonaj wdech i zwr6¢ uwage na to, ze two-
je dtonie, bez zadnej pomocy, trafiaja do ust.

#  Oddychaj powoli i zamknij oczy. Otwartymi dtorimi dotknij serca.

#  Zwr6¢ uwage na to, ze twoje serce odnajduje droge bez twojej
pomocy.

~18 ~



9 STYCZNIA

Zycie w akwarium

Kochaj i rob, co cheesz.

SW. AUGUSTYN

To bylo ciekawe doswiadczenie. Robert chciat wyczysci¢ akwarium, wiec
wypetnit wanne woda i wrzucit do niej rybki. Gdy juz usunat osad z ma-
lych scianek ich iluzorycznej gtebi, ze zdziwieniem odkryt, ze zgromadzity sie
na niewielkim obszarze, wielkos$ci ich akwarium, chociaz mialy do dyspozycji
calag wanne. Nic ich nie ograniczalo ani nie powstrzymywato. Dlaczego sie nie
wyzwolity? Co zycie w zbiorniku uczynito z ich naturalng zdolnos$cia ptywania?

Dtugo rozmy$laliémy potem nad ta niema, a jednak jakze wymowna chwilg
prawdy. Bylo dla nas jasne, ze te maty rybki nigdzie nie podazaty, tylko kreci-
1y sie w kotko. Zaczelismy spogladac na $wiat z perspektywy zycia w zbiorni-
ku i codziennie zastanawia¢ sie nad tym, w czym je przypominamy. W jakich
sytuacjach nigdzie nie podazamy, lecz tylko krecimy sie wokét wlasnej osi?
W jakich sytuacjach sami narzucamy sobie ograniczenia, aby tylko nie po-
czué ciezaru swojej dobrowolnej niewoli?

Doswiadczenie z rybkami zmusito mnie do zastanowienia si¢ nad metoda-
mi wychowawczymi w domu i w szkole. Uczymy sie, Ze pewne zawody nie sg
odpowiednie, a inne pozostajg poza naszym zasiegiem. Dowiadujemy sie, jak
powinnis$my zy¢ oraz mysle¢ i nabywamy przekonania, ze tylko to, co prak-
tyczne, jest dla nas osiggalne. Nieustannie ostrzega sie nas, ze zycie poza oswo-
jonym akwarium naszych wartosci jest ryzykowne i niebezpieczne.

Zaczalem dostrzegad, ze juz jako dzieci jesteSmy uczeni leku przed zyciem
poza akwarium. Robert, ktdry jest ojcem, zaczal zastanawiac sie, czy przygo-
towywal swoje dzieci do zycia w zbiorniku, czy tez do zycia w nieograniczo-
nym $wiecie. A ja, jako mezczyzna w Srednim wieku, zastanawiam sie teraz,
czy bycie spontanicznym, zyczliwym i ciekawym $wiata jest przejawem na-
szej naturalnej zdolnosci ptywania. Za kazdym razem, gdy mam watpliwo-
$ci odno$nie do tego, czy powinienem zrobi¢ co$§ niezaplanowanego lub nie-
spodziewanego, gdy waham sie, czy wyciagnaé reku ku drugiej osobie i jej
poméc, boje sie zadaé¢ komus$ pytanie o co$, czego nie wiem, albo ignoruje
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impuls, by wybiec na deszcz lub zadzwoni¢ ze stowami ,kocham ci¢” - za-
stanawiam sie, czy czasem nie krece sie w kotko, plywajac bezpiecznie w sa-
mym $rodku wanny.

#  UsiadZw ciszy, az poczujesz, ze znalazles sie gteboko w swoim centrum.

# A teraz wstan i powoli przejdz si¢ po pomieszczeniu, w ktérym
sie znajdujesz.

# Nastepnie przejdz sie wzdtuz jego $cian, medytujac nad zyciem
w zbiorniku.

#  Oddychaj czysto i skieruj sie do drzwi, medytujac nad natura two-
ich mozliwosci w zyciu.

# A teraz wyjdz za drzwi i wkrocz w swoj dzien.

#  Przekrocz swéj dzien i wkrocz w $§wiat.

10 STYCZNIA

Akiba

Gdy Akiba lezal na tozu sSmierci, poskarsyt si¢ swojemu rabinowi,

Ze ma poczucie porazki. Rabin podszedt blizej i zapytal dlaczego, a Akiba wyznal mu,
Ze nie 2yt takim syciem jak Mojzesz. Biedny czlowick zalaf si¢ {zami, wyznajgc, Ze boi
sie 0sqdu Boga. Wiedy rabin pochylit si¢ nad nim i szepngt mu tagodnie do ucha:
LBag nie osqdzi Akiby za to, Ze nie byt MojZeszem.

Baog osqdzi Akibe za to, Ze nie byt Akibg’.

Z TALMUDU

Przychodzimy na $wiat z tylko jednym obowiazkiem — mamy by¢ soba. Ile
czasu poswiecamy jednak na poréwnywanie sie z innymi ludZzmi - mar-
twymi lub Zywymi? Co wiecej, poréwnywanie to jest uznawane za koniecz-
ne w naszej pogoni za doskonatoscia. A przeciez kwiat w swojej doskonato-
$ci nie pragnie by¢ ryba, a ryba w swojej nieokietznanej elegancji nie chce
by¢ tygrysem. Ale my, ludzie, nieustannie zatracamy sie w marzeniach o in-
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nym zyciu lub skrycie fantazjujemy o majatku czy stawie os6b, ktérych tak
naprawde nie znamy. Czesto, czujgc sie zle ze soba, prébujemy przybra¢ cu-
dze oblicze, zamiast zrozumiec¢ i zadbaé o wlasne.

Poréwnujac siebie z innymi, nie dostrzegamy ani siebie, ani tych, ktérych
podziwiamy. Doswiadczamy jedynie napiecia zwiazanego z poréwnywaniem,
tak jakby istniat tylko jeden okruch istnienia, ktory moze zaspokoi¢ wszelki
gtod. Wszech$wiat ukazuje nam jednak swa obfitos¢ wlasnie wtedy, gdy po-
trafimy by¢ tym, kim jestesmy. Co ciekawe, kazda trawa, mréwka i zraniony
zajac, kazda Zyjaca istota ma swojq wlasna, wyjatkowa anatomie istnienia,
ktéra jest zawsze wystarczajaco dobra.

A jednak my, ludzie, czesto martwimy sie lub ograniczamy sie swojq nie-
pewnoscia i niepokojami serca, ktére sprawiaja, ze czujemy sie bezwarto-
$ciowi. Rozdraznieni i zmartwieni, odczuwamy czasem potrzebe ,nadymania
sie”. Gdy ogarnia nas bol, wydaje nam sie logiczne, ze stanie sie kim$ wiek-
szym uwolniloby nas od cierpienia. Gdyby$my byli wieksi, trudniej byloby
nas pomina¢. Mieliby$my wieksze szanse na mitos$¢. Nic wiec dziwnego, ze
inni musza zosta¢ umniejszeni, aby$émy mogli podtrzymac nasza iluzje bycia
kim$ wiekszym niz nasz bél.

Oczywiscie, historia ludzkosci uczy nas pokory, ukazujac to, do czego do-
prowadzato nas nasze fatalne nadecie, a prawda zawsze wychodzi na wierzch
i doprowadza nas z powrotem do samych siebie. A wspéiczucie, stodkie wspot-
czucie, jest niekonczaca sie opowiescia o tym, jak obejmujemy sie nawzajem
iwybaczamy samym sobie to, ze nie akceptowali$émy naszego pieknego, szcze-
gbélnego wzoru w tkaninie wszystkiego, co istnieje.

#  Wypelnij szeroka miske woda. Nastepnie wycisz swo6j umyst w me-
dytacji i przyjrzyj sie swojemu odbiciu.

## Przygladajac sie mu, pozwol sobie na odczucie napiecia zwiaza-
nego z poréwnywaniem sie. Odczuj bél mierzenia siebie miarg
innego cztowieka.

#  Zamknij oczy i pozwdl przeplyna¢ tym odczuciom.

# Nastepnie ponownie przyjrzyj sie swojemu odbiciu w misce i spré-
buj dostrzec siebie, nie poréwnujac sie do nikogo.

# Spojrz na swoje odbicie i pozwdl sobie odczu¢ to, co jest w tobie
wyjatkowe. Pozwo6l temu przeplynad.
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11 STYCZNIA

Ted Shawn

Nie mozna plywad,
nie wchodzqgc do wody,
tak jak nie mozna poznac Boga,
nie majgc Go w sobie.
OREST BEDRIJ

Opr()cz tego wszystkiego, czego nas nauczono, istnieje gtos, ktory wzywa
nas do czego$, co wykracza poza wszelki rozsadek. Stuchajac tego glo-
su ducha, mozemy do$wiadczy¢ gltebokiego uzdrowienia. Jest to glos urze-
czywistnienia, ktory wzywa nas do zycia naszym zyciem tak, jakby$my grali
z nut, i przemawia do nas zwykle w tych krétkich momentach, ktére towa-
rzysza glebokim kryzysom zyciowym. Czasem glos ten jest tak cichy, ze myli-
my jego szept z wiatrem szeleszczacym w lisciach. Jesli jednak wpuscimy go
do samego Zrédta naszego bolu, moze przywréci¢ nas do zycia.

Przywodzi mi to na mysl historie pewnego mtodego studenta teologii, ktory
zachorowat na polio, a gdzie$ z glebi jego istnienia przeméwit do niego oso-
bliwy gtos. Nawotywat go on, o dziwo, do tafica. Zrezygnowal wiec ze szko-
ly i z trudem zaczal taficzy¢. Stopniowo, w cudowny sposéb odzyskiwatl wia-
dze w nogach, a co wiecej - stal si¢ jednym z twoércéw tanica wspdtczesnego.

Jest to historia Teda Shawna, z ktérej mozemy wyciagnac istotne przestanie
- nie uzdrowito go studiowanie Boga, lecz urzeczywistnienie go. Cud, jakiego
doswiadczyt Ted Shawn, ukazuje nam, ze Taniec, we wszystkich jego formach,
jest zywa Teologia. Prowadzi nas do nieuchronnego aktu zycia tym, co chowa-
my w swoim wnetrzu, do $émiatosci oddychania w mie$niach i kosciach tym,
co znamy, czujemy i w co wierzymy - wciaz i od nowa. Niezaleznie od tego,
z jakim kryzysem sie zmierzamy, glos urzeczywistnienia przemawia poza na-
szym bdlem, a gdy potrafimy go uslysze¢ i mu zawierzy¢, pokazuje nam dro-
ge do odrodzenia. Odwaga wystuchania go i podgzania za nim pozwala nam
poznaé zadziwiajaca tajemnice Zycia: najlepszym sposobem na bycie catoscia
jest kocha¢ wszystko, co napotkamy na drodze, az przestanie to by¢ dla nas
jakakolwiek przeszkoda.
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Usigdz w ciszy przez chwile — przed rozpoczeciem pracy lub w cia-
gu dnia.

Zamknij oczy i nie poruszaj sie. Poczuj powietrze na swoich przy-
mknietych powiekach.

Pozwoél milosci przeptynaé przez twoje serce w gore klatki pier-
siowej.

Pozwél mitosci owia¢ delikatnym wiatrem twoje gardto i prze-
strzen za twoimi oczami.

Po otworzeniu oczu rozciagnij sie i skoncentruj na pierwszej rze-
czy, jaka zobaczysz.

Jesli bedzie to tawka, powiedz, ze w nia wierzysz, jesli drzewo
- powiedz, ze w nie wierzysz. Jesli bedzie to zerwany kwiat, po-
wiedz, ze wierzysz w zerwany kwiat.

Wstan, zachowujac wiare w to, co czujesz i widzisz. Dotknij to, co
znajduje sie przed tobg, obdarzajac te rzecz mitoscig.

12 STYCZNIA

Doslrzeganie ciemnosci

Dostrzeganie ciemnosci jest jasnosciq (...)
Nazywa si¢ to praktykowaniem wiecznosci.
LAO-TSY

ek czerpie swa moc z faktu, iz odwracamy wzrok - od niego samego lub
od tego, czego sie boimy. Pamietasz te zamkniete drzwi na strych, za kto-
rymi czailo sie co$ przerazajacego, a im dtuzej nie patrzyles na nie, tym trud-
niej bylo ci je otworzy¢? Gdy bylem matym chtopcem, miatem wtasnie taka
obsesje, do tego stopnia, ze musiatem unika¢ pewnej cz¢sci domu. W konicu
jednak, gdy zostatem sam, poczulem, ze musze zmierzy¢ sie znieznanym. Calg
wiecznos$¢ statem przed drzwiami na strych z bijacym mocno sercem. Zebra-
lem w sobie cala site wewnetrzna matego chlopca, aby je otworzy¢. Czekalem
na progu, ale nic sie nie wydarzyto. Wszedtem niesmiato do $rodka i statem
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w ciemnosci, nawet jeszcze dluzej niz wezeéniej, az maéj oddech sie uspokoit i,
ku mojemu zaskoczeniu, moje oczy oswoily si¢ z ciemnos$cia. Wkrétce potem
eksplorowatem stare, zatechte pudetka i znalaztem zdjecia mojego dziadka,
ojca mojego ojca, jedynego cztowieka w rodzinie, do ktérego jestem podobny:

Znalezienie tych zdje¢ otworzyto mnie na przestrzen mojej duszy. Wydaje
sig, ze niezaleznie od tego, czego si¢ boimy - milosci, prawdy, czy nawet per-
spektywy $mierci — wszyscy, wciaz od nowa, stajemy przed wyborem. Moze-
my unika¢ ciemnej czesci swojego domu lub otworzy¢ drzwi do nieznanego
i odkry¢ wiecej na swdj temat, jesli tylko odczekamy chwile, by nasze oczy
przyzwyczaily sie do ciemnosci.

##  Usiadz w ciszy i pomysl o drzwiach, ktére boisz sie otworzy¢.

# A teraz zwyczajnie oddychaj i oczami swojej wyobrazni oswajaj
sie z progiem tych drzwi.

# Oddychaj gleboko i poczuj sie bezpiecznie przy zamknietych
drzwiach, obiecujac sobie, ze wrocisz, gdy poczujesz si¢ silniejszy.

13 STYCZNIA

Dlaczego potrzebujemy siebie nawzajem?

Niewidome dziecko
prowadzone przez swg matke
podziwia kwiaty wisni...
KIKAKU

t6z moze wiedzieé, w jaki sposob niewidome dziecko postrzega kwiaty
lub ptaki? Kt6z moze wiedzie¢, co kazdy z nas widzi z perspektywy wia-
snej $lepoty? Nie tudz sie — kazdy z nas jest §lepy na swoéj sposéb tak, jak kaz-
dy z nas postrzega $wiat na swoj wyjatkowy sposob. Zastanéw si¢ nad tym
- kazdego cztowieka oslepiaja jego wlasne leki. Jesli boimy si¢ wysokosci, je-
ste$my $lepi na pokore, jaka niosg ze soba szerokie horyzonty. Jesli boimy sie
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pajakoéw, jestedmy $lepi na wspaniatos¢ i niebezpieczenstwo sieci. Jesli bo-
imy sie matych przestrzeni, jeste$my $lepi na tajemnice nagtej samotnosci.
Jesli boimy sie pasji, jeste§my Slepi na ulge, jaka niesie Jednos¢. Jesli boimy
sie zmiany, jesteSmy $lepi na obfitos$¢ zycia. Jesli boimy si¢ $mierci, jesteSmy
$lepi na tajemnice nieznanego. A poniewaz lek jest czyms$ zupelnie ludzkim,
nie mozemy unikna¢ §lepoty. Musimy jedynie prébowac ja przezwyciezy¢.

Dlatego tez krotki poemat Kikaku moze nam postuzy¢ jako wewnetrzna
przypowiesé. W ciagu catego zycia wszyscy wciaz si¢ potykamy i walczymy
- nawiagzujemy i koficzymy relacje, odnajdujemy i tracimy taske ukrytej pet-
ni zycia. To wtasnie po czesci dlatego potrzebujemy siebie nawzajem. Nasze
relacje pomagaja nam do$wiadczy¢ Jednosci. Udaje nam si¢ tego dokonaé
dzieki temu, Ze zmieniamy sie rolami - czasem jeste$my $lepym dzieckiem,
a innym razem kochajacym przewodnikiem lub niczego niepodejrzewajacym
kwiatem - nigdy nie wiemy, kim mamy by¢, dopdki nie nauczymy sie tego,
czego mamy sie nauczy¢.

#  Zamknij oczy i trzykrotnie powt6rz haiku Kikaku, za kazdym ra-
zem utozsamiajgc sie z inng rolq.

## Za pierwszym razem, oddychajac powoli, stan sie $lepym dziec-
kiem podziwiajacym kwiaty, ktérych nie moze zobaczy¢.

# Za drugim razem, oddychajac powoli, stan sie kochajaca matka,
prowadzaca swoje §lepe dziecko ku pieknu, ktére moze z nim dzie-
li¢, lecz ktorego nigdy nie do§wiadczy w ten sam sposdb.

# Za trzecim razem oddychaj, powstrzymaj sie od myslenia i stan
sie samym kwiatem wiéni, przy ktorym zatrzymuja sie zar6wno
$lepi, jak i widzacy:.

~ 25~



14 STYCZNIA

Zycie petne doznan

Nawet jesli dostrzezesz Boga,
nie uchronisz si¢ od ran, zadr i oparzen.

ardzo czesto oczekujemy nagrody za odkrycie prawdy. Oczekujemy pie-

niedzy i uznania za swoje wysitki. W skrytosci ducha oczekujemy réwniez
akceptacji i mitosci za po$wiecenie i zyczliwo$é, a za uczciwo$¢ — sprawiedli-
wosci. Wszyscy jednak wiemy, Ze nasze zycie jest petne doznan i rzadzi sie swo-
ja wlasna logika. Czesto nasz wysitek zostaje zauwazony, zyczliwo$¢ przyjeta,
aryzyko prawdy uznane za podstawe relacji miedzyludzkich. Nagrodg za oddy-
chanie nie sg jednak brawa, lecz powietrze, nagrodg za wspinanie sie pod gore
nie jest awans, lecz pigkny widok, a nagroda za zyczliwo$¢ nie jest stworzenie
zyczliwego wizerunku, ale energia dawania, ktéra podtrzymuje nas przy zyciu.

Wydaje sie, ze im bardziej zblizamy sie do rdzenia wszelkiego istnienia,
tym bardziej nasze wysitki przypominaja nagrode. Kt6z mégtby przypuszczaé?
Nagroda za odkrycie prawdy jest do§wiadczenie uczciwego istnienia. Nagro-
da za zrozumienie jest spok6j poznania. Nagrodg za kochanie jest bycie no-
$nikiem mitosci. Wszystko staje sie¢ zwodniczo proste. Rzeka ma tylko jed-
no zadanie: nie$¢ wode, a gdy woda poglebia i poszerza koryto rzeki, okazuje
sig, ze rzeka spetnila swoje zadanie ponad norme. Na podobnej zasadzie na-
sze serce poszerza sie z czasem, niosac w sobie to, co zywe.

Zadne mysli nie pomoga nam zatem wyeliminowa¢ cudu i bélu istnienia.
Zadne mury, préby unikania lub zaprzeczania, zadne sprawy ani wymoéwki
nie powstrzymaja przeptywu zycia przez nas. Chociaz czasem wydaje sie to
niszczace, tak naprawde mozemy czerpac z tego pocieszenie. Nietrwato$¢ zy-
cia, jesli sie na niej skoncentrujemy, moze by¢ przerazajgca i budzi¢ w nas
lek przed $miercia, lecz ta sama nietrwalos¢, jesli ja zaakceptujemy, moze
przynie$¢ nam ukojenie, gdy zrozumiemy, ze nawet najwiekszy bél przemija.

# Przypomnij sobie, kiedy ostatni raz odczute$ rozczarowanie.
##  Czy potajemnie miate$ nadzieje na osiagniecie jakiego$ konkret-
nego rezultatu lub wywotanie okreslonej reakc;ji?
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# Zamiast koncentrowac sie na tym, ze nie spelnily si¢ twoje nadzie-
je, sprobuj zrozumie¢ istote twoich oczekiwan. By¢ moze chciates
zosta¢ wystuchany, zaakceptowany lub pokochany, by¢ postrzegany
jako kto$ wartosciowy albo po prostu chciates, zeby kto$ cig przytulit?

#  Akceptujac to rozczarowanie, zastandw sie nad tym, jaki dar przy-
nioslo ci zycie pelne doznan.

15 STYCZNIA

Fak to smakuje¢

Im wigksza i bardziej przestronna jest nasza podstawowa natura,
tym lepiej znosimy nasz bol.
WAYNE MULLER

tarzejacego sie hinduskiego mistrza zaczety juz meczyé narzekania ucznia,

wiec pewnego ranka wyslal go po sél. Gdy uczen powrdcil, mistrz naka-
zal temu nadasanemu mtodemu cztowiekowi wsypa¢ garsc soli do szklanki
wody, a nastepnie ja wypic.

- Jaki to ma smak? - zapytat.

- Gorzki - odpowiedziat uczen, spluwajac.

Mistrz roze$miat si¢, a nastepnie kazat mtodemu mezczyznie wziaé ze sobg
gars¢ soli. W milczeniu skierowali si¢ nad jezioro, do ktorego uczen miat wsy-
pac sél. Wtedy starzec rozkazat mu:

- A teraz napij sie wody z jeziora.

Gdy woda splyneta po podbrédku ucznia, mistrz zapytat go:

- Jak to smakuje?

- Swiezo - zauwazyt uczen.

- Czy czujesz s61? — zapytal mistrz.

- Nie - odpowiedziat mtody cztowiek.

Wtedy to mistrz usiadl obok tego powaznego, mtodego mezczyzny, kt6-
ry tak bardzo przypominal mu samego siebie, i chwycit go za rece, mowiac:
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- Cierpienie jest sola, niczym wiecej i niczym mniej. Ilo§¢ cierpienia w zy-
ciu pozostaje zawsze taka sama, lecz ilo$¢ goryczy, jaka odczuwamy, zalezy
od pojemnosci naczynia, w ktérym trzymamy swéj bél. A zatem, gdy odczu-
wasz bol, jedyne, co mozesz zrobié, to poszerzy¢ swoje poczucie rzeczywisto-
$ci. Przestan by¢ szklanka. Stan sie jeziorem.

# Nawiaz kontakt ze swoim wnetrzem i skoncentruj sie na swoim
wewngetrznym cierpieniu.
# Zamiast probowac¢ je wyeliminowad, sprobuj tylko oddychac.

L+

Z kazdym wdechem zauwaz, jak prébujesz zdusi¢ swéj bol.

#  Zkazdym wydechem sprobuj poszerzy¢ swoje poczucie Jazni i po-
zwoli¢ cierpieniu unosi¢ sie w gtebiach wszystkiego, co kiedykol-
wiek poznamy:.

16 STYCZNIA

Mowie ,tak”, gdy mysle ,nie”

Mowie tak, gdy mysle nie,
i mam coraz wiecej zmarszczek.
NAOMI SHIHAB NYE

Wiele razy méwitem ,tak”, gdy myslatem ,nie”, z obawy przed rozcza-
rowaniem innych, a jeszcze bardziej nawet lekajac sie tego, ze ludzie
uznaja mnie za egoiste. Mysle, ze gdy po raz pierwszy postanowilem sie oze-
ni¢, powiedziatem ,,tak”, chociaz myslatem ,nie”. Bytem mtody i niedo$wiad-
czony w byciu sobg i zgodzitem sie na wyltowienie mnie z wody na tak dtugo,
jak tylko moglem wytrzymaé, gdyz nie chcialem nikogo zrani¢ ani rozczaro-
wad. Nic dziwnego, ze ta historia nie skonczyta sie dobrze.

Ilez to razy, gdy juz wyéwiczymy sie w samopos$wieceniu, prowadzimy ze
sobg takie wewnetrzne spory? Nasza pasja zycia mowi: ,tak, tak, tak”, a nasz
pragmatyzm odpowiada: ,nie badz gtupi, mysl realistycznie, trzeba si¢ zabez-
pieczaé”. A wkrotce potem, w trakcie swej podrézy przez zycie, u§wiadamia-
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my sobie te gteboka prawde, ze ci, ktérzy naprawde nas kochaja, nigdy swia-
domie nie poprosiliby nas, by$émy byli kim$ innym niz soba.

Oto bolesna prawda: gdy zgadzamy sie na sprostanie wymogom sytuacji
albo spetnienie jakiegokolwiek zadania lub prosby, ktére sa niezgodne z natu-
ra naszej duszy, pozwalamy na wyssanie cennej sily zyciowej z samego rdze-
nia naszej istoty. Pomimo pozornych korzysci ptynacych z takiej ulegtosci, na-
sza dusza cierpi z powodu niezgodnych z jej natura dziatan.

Gdy opuszczamy zattoczone ulice i obserwujemy dowolny przejaw natury —
drzewo, tosia, weza lub btyskawice — ktéry robi to, co robi, staje sie dla nas jasne,
ze energia zyciowa jest duchem, ktéry emanuje z nas, gdy jesteSmy naprawde
soba. Jesli chcesz kochaé, musisz zaakceptowac to, ze troska jest wewnetrzna rze-
ka wylewajaca sie ze swych brzegéw: A rzeka duszy musi mie¢ dostep do zrédia.

#+ UsiadZ w ciszy i medytuj nad ostatnia sytuacja, w ktorej powie-
dziates ,tak”, a myslates ,nie”.

#  Oddychaj rownomiernie i, jesli potrafisz, zmierz si¢ z tym, dlacze-
go nie powiedziale$ ,nie”.

#  Oddychaj gteboko i uswiadom sobie, jakie konsekwencje ponio-
ste$, postepujac whrew sobie.

#  Oddychajac powoli, popro$ dusze, by przeméwita przez ciebie, gdy
nastepnym razem kto$ poprosi o to, by$ byt kim$ innym niz jestes.

17 STYCZNIA

Konsekwencje widzialnosci

Zyjemy tylko dzieki podejmowaniu osobistego ryzvka
— z godziny na godzine.
WILLIAM JAMES

dy juz zycie nas do$§wiadczy, zaczynamy rozumie¢ - cho¢ jest to dla nas
trudne do przyjecia — ze konflikt jest nieunikniony, niezaleznie od tego,

jaka $ciezka kroczymy. Jesli postanowimy unika¢ jakichkolwiek konfliktow
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zewnetrznych, w konicu bedziemy musieli zmierzy¢ si¢ z toksycznym kon-
fliktem wewnetrznym. Na podobnej zasadzie, jesli postanowimy zy¢ w zgo-
dzie z naszym wnetrzem, predzej czy pdézniej dojdzie do pojawienia sie pew-
nej dysharmonii, gdy inni ludzie beda woleli, bysmy byli inni.

Jesli chcesz by¢ soba, musisz pogodzi¢ sie z tym, ze nie jeste$ w stanie
sprosta¢ oczekiwaniom wszystkich ludzi. Zewnetrzny konflikt jest wiec nie-
uchronny - jest konsekwencja bycia widzialnym. Gdy jednak nie jeste$ soba
i starasz sie tylko zadowoli¢ innych ludzi z twojego otoczenia, co$ cennego
w tobie umiera i musisz zmierzy¢ si¢ z konfliktem wewnetrznym - konse-
kwencja bycia niewidzialnym.

W moim przypadku uswiadomienie sobie faktu, ze niebycie sobg jest dla
mnie $miertelne, zajeto mi az trzydziesci z czterdziestu dziewieciu lat moje-
go zycia, a ostatnie dziewietnascie lat probuje praktykowac bycie soba. Mam
tu na my$li to, ze na co dzien jestem konsekwentnie uczciwy wobec samego
siebie i powstrzymuje sie przed pokusa, by dostosowywacé sie do tego, co nie
jest ze mng zgodne. Oznacza to, Ze nie zabraniam sobie bycia tym, kim na-
prawde jestem, ani nie ttumie tego tylko dlatego, ze innym jest z tym niewy-
godnie lub nie majg ochoty mnie stuchad.

Wspaniatymi przykladami takiego uczciwego zycia sa takie legendarne po-
stacie jak: Nelson Mandela, Gandhi, Sir Thomas More czy Rosa Parks. Ale nie
musimy by¢ nikim wspaniatym, by rozpocza¢ te praktyke. Musimy po prostu
zacza¢ od méwienia tego, co naprawde chcemy na kolacje oraz jaki film na-
prawde chcemy obejrzec.

#  Wycisz sie i medytuj nad decyzja, jaka musisz podjaé, a ktora
moze wywota¢ konflikt: z samym sobg — jesli sttumisz to, kim je-
ste$, lub z innymi, jesli wyrazisz to, kim jestes.

# Oddychaj réwnomiernie i poczuj konsekwencje bycia widzial-
nym i niewidzialnym.

#  Oddychaj powoli i uswiadom sobie, Ze jeste$ czym$ wiecej niz ja-
kikolwiek konflikt.

#  Oddychaj gteboko i uswiadom sobie, ze to, kim jestes, jest w sta-
nie wytrzyma¢ konflikt towarzyszacy zyciu.
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