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Szczę­ście jest de­cy­zją

Koniec sierp­nia, o po­ran­ku robi się już chłod­no. Zmar­z­nię­ta wcho­dzę do skle­pu. Bio­rę rol­kę ręcz­ni­ków pa­pie­ro­wych i opa­ko­wa­nie chu­s­te­czek hi­gie­nicz­nych. Za­kła­dam kurt­kę. „Czy ktoś jesz­cze zgło­si się na warsz­ta­ty? Gru­pa mo­gła­by być o 1–2 oso­by więk­sza... Dla­cze­go wciąż nie ode­zwa­li się po­ten­cjal­ni kup­cy miesz­ka­nia. Pew­nie go nie we­zmą...” – za­czy­nam czwart­ko­wą we­wnętrz­ną se­sję na­rze­ka­nia. Drzwi otwie­ra­ją się i do skle­pu wcho­dzi do­staw­ca so­ków. 

– Dzień do­bry, ślicz­ne pa­nie. Na­stęp­nym ra­zem przy­wio­zę wam ulu­bio­ne zup­ki... – Uśmie­cha się od ucha do ucha, a ro­ze­śmia­ne twa­rze eks­pe­dien­tek roz­ja­śnia­ją się jesz­cze bar­dziej. 

– Oj tak, przy­wieź, przy­wieź – za­czy­na­ją chi­cho­tać. 

– Bę­dziesz ju­tro rano? – do­py­tu­je do­staw­ca.

– Nie, dzi­siaj wie­czo­rem mam noc­kę w dru­gim skle­pie. Ju­tro będę na dru­gą zmia­nę – od­po­wia­da wi­docz­nie zmę­czo­na, ale za­do­wo­lo­na eks­pe­dient­ka. 

Do skle­pu wpa­da­ją ostat­nie pro­mie­nie let­nie­go słoń­ca. Robi mi się cie­pło i... głu­pio. Uświa­da­miam so­bie swój brak wdzięcz­no­ści. Ja, szczę­śli­wie za­męż­na, speł­nio­na za­wo­do­wo i ży­ją­ca w zgo­dzie ze sobą fre­elan­cer­ka, sto­ję w ten pięk­ny sło­necz­ny dzień w skle­pie i na­rze­kam. Obok mnie stoi mło­da, ślicz­na, try­ska­ją­ca en­tu­zja­zmem, pra­cu­ją­ca na dwie zmia­ny i za­ry­wa­ją­ca noce eks­pe­dient­ka. „Mo­gła­byś się od niej uczyć” – mó­wię sama do sie­bie. Chwi­lę póź­niej uświa­da­miam so­bie, że nic nie dzie­je się przy­pad­kiem. Przy­po­mi­nam so­bie, czym jest szczę­ście. Szczę­ście jest de­cy­zją, któ­rą po­dej­mu­je­my każ­de­go dnia. 

Każ­dy z nas chce być prze­cież szczę­śli­wy. Bez wzglę­du na po­cho­dze­nie, zaj­mo­wa­ną po­zy­cję, wiek, płeć czy wy­kształ­ce­nie. Ba­nał? Ale jak­że praw­dzi­wy. Tak nie­wie­le osób za­da­je so­bie jed­nak to klu­czo­we py­ta­nie: Czym (na­praw­dę) jest szczę­ście? Ja z Mać­kiem przez wie­le lat my­li­li­śmy je, po­dob­nie jak mnó­stwo ota­cza­ją­cych nas osób, z eks­cy­ta­cją, wy­rzu­tem ad­re­na­li­ny i z... lę­kiem. Ten mo­ment wszech­ogar­nia­ją­ce­go pod­nie­ce­nia, dresz­czy, ści­śnię­te­go żo­łąd­ka, przy­spie­szo­ne­go bi­cia ser­ca, bra­ku ape­ty­tu, bez­sen­no­ści, nie­umie­jęt­no­ści sku­pie­nia uwa­gi... Wła­śnie ten mo­ment na­zy­wa­li­śmy szczę­ściem. Po­dob­nie jak mo­je­mu mę­żo­wi wy­da­wa­ło mi się, że mogę je zna­leźć, do­ści­gnąć i zdo­być na ze­wnątrz. By­łam prze­ko­na­na, że od­naj­dę je w czymś tak zmien­nym i ulot­nym jak pra­ca, uzna­nie, chwi­lo­we za­uro­cze­nie czy czy­jeś opi­nie. Ży­łam więc w po­go­ni za szczę­ściem. Bar­dzo do­brze pa­mię­tam tam­to zi­mo­we po­po­łu­dnie, spę­dzo­ne (tro­chę wbrew swo­jej woli) na pew­nej sali gim­na­stycz­nej. Roz­po­czy­na­ły się warsz­ta­ty me­dy­ta­cji i tech­nik od­de­cho­wych. Przy­po­mi­nam so­bie, że dość nie­chęt­nie za­mknę­łam oczy. Po kil­ku dy­na­micz­nych, szyb­kich od­de­chach prze­pla­ta­nych se­rią wol­nych i dłu­gich wde­chów oraz wy­de­chów od­pły­nę­łam. Na mo­ment stra­ci­łam kon­takt z rze­czy­wi­sto­ścią. Nie zro­zum­cie mnie źle. Cały czas by­łam tam, sie­dzia­łam, nie ze­mdla­łam, od­dy­cha­łam, ni stąd, ni zo­wąd... po­czu­łam bło­gość i spo­kój. Mia­łam wra­że­nie, że czas się za­trzy­mał. Nie wiem, ile trwa­ła ta chwi­la. Jed­ne­go je­stem jed­nak pew­na. Wła­śnie tam, wte­dy, tro­chę „wbrew wła­snej woli”... po­czu­łam szczę­ście. Coś się we mnie zmie­ni­ło. Zro­zu­mia­łam, że to, co tak usil­nie pró­bo­wa­łam do­go­nić i zna­leźć na ze­wnątrz, cały czas było bli­żej, niż my­śla­łam. Znaj­do­wa­ło się w sa­mym środ­ku. Zlo­ka­li­zo­wa­ne było... we mnie. Moje szczę­ście. Na szczę­ście na wspo­mnia­nych warsz­ta­tach za­po­zna­no mnie rów­nież ze świa­do­mym od­de­chem, me­dy­ta­cją i czymś, co było dla mnie wte­dy kom­plet­ną abs­trak­cją – ak­cep­ta­cją sie­bie. Od tam­te­go dnia mi­nę­ło po­nad sie­dem lat. W ich trak­cie sama zo­sta­łam na­uczy­cie­lem me­dy­ta­cji i tech­nik od­de­cho­wych. W moim ży­ciu na sta­łe za­go­ści­ła ajur­we­da (naj­star­sza na­uka o zdro­wiu). W koń­cu po­zna­łam Mać­ka, ku­cha­rza pa­sjo­nu­ją­ce­go się die­te­ty­ką, jogą i me­dy­cy­ną Wscho­du. Po­łą­czy­li­śmy siły. Pod­ję­li­śmy de­cy­zję. Wspól­nie roz­po­czę­li­śmy na­szą wy­pra­wę... po szczę­ście. Na­szą po­dróż w głąb sie­bie. Dziś pro­wa­dzi­my warsz­ta­ty łą­czą­ce me­dy­ta­cję, tech­ni­ki od­de­cho­we, psy­cho­die­te­ty­kę i wy­kła­dy o zdro­wym sty­lu ży­cia z go­to­wa­niem in­tu­icyj­nym. Dzie­li­my się tym, co na co dzień przy­bli­ża nas do sie­bie (sa­mych). Tym, co po­ma­ga nam być w chwi­li obec­nej. Zro­zu­mie­li­śmy, że tyl­ko tu i te­raz mo­że­my po­czuć szczę­ście. A te­raz – „Na szczę­ście...” – naj­istot­niej­sze ele­men­ty wie­dzy, któ­rą przez ostat­nie lata zdo­by­li­śmy, prze­ka­zu­je­my w tym prze­wod­ni­ku.

„Wszyst­kie na­sze dzia­ła­nia mają pro­wa­dzić nas do szczę­ścia” – mó­wi­ła Mo­ni­ka Dę­bic­ka, eks­pert w dzie­dzi­nie do­sko­na­le­nia ko­mu­ni­ka­cji mię­dzy­ludz­kiej w moim wy­wia­dzie dla ma­ga­zy­nu „Sens”. Póź­niej wy­ja­śnia­ła, że po­czu­cie speł­nie­nia może nam dać tyl­ko rów­no­wa­ga mię­dzy świa­tem we­wnętrz­nym a ze­wnętrz­nym. Rów­no­wa­ga mię­dzy tym, co ma­te­rial­ne, a tym, co du­cho­we. Praw­da jest taka, że za­rów­no bez pie­nię­dzy, da­chu nad gło­wą i pra­cy, jak i celu oraz świa­do­mo­ści tego, kim je­ste­śmy, do­kąd zmie­rza­my, na­sze ży­cie jest nie­peł­ne. Dę­bic­ka słusz­nie za­uwa­ża­ła, po­dob­nie jak mnó­stwo świa­to­wej sła­wy spe­cja­li­stów (np. Ale­xan­der Lo­wen, na któ­re­go bę­dzie­my się wie­lo­krot­nie po­wo­ły­wać w tym prze­wod­ni­ku), że wszyst­kie cho­ro­by i nie­do­stat­ki cy­wi­li­za­cji, po­głę­bia­ją­cy się na ska­lę glo­bal­ną brak szczę­ścia, wy­ni­ka­ją wła­śnie z tej dys­pro­por­cji. (...) De­pre­sja jest dziś zja­wi­skiem po­wszech­nym, po­nie­waż bar­dzo wie­lu lu­dzi dąży do nie­re­al­nych ce­lów, któ­re nie mają bez­po­śred­nie­go związ­ku z pod­sta­wo­wy­mi po­trze­ba­mi isto­ty ludz­kiej. Każ­dy czło­wiek pra­gnie ko­chać (...) – pi­sze Ale­xan­der Lo­wen, świa­to­wej sła­wy psy­chia­tra, psy­cho­te­ra­peu­ta i twór­ca bio­ener­ge­ty­ki w „De­pre­sji i cie­le”. Nim roz­sze­rzy­my ową mi­łość na in­nych, w pierw­szej ko­lej­no­ści po­win­ni­śmy po­lu­bić i po­ko­chać sa­mych sie­bie. I wła­śnie m.in. tym bę­dzie­my się zaj­mo­wać przez na­stęp­ne 12 mie­się­cy. Czym jesz­cze? W stycz­niu prze­ana­li­zu­je­my ze­szło­rocz­ne osią­gnię­cia i po­raż­ki. Wspól­nie przyj­rzy­my się na­szej mo­ty­wa­cji. Przede wszyst­kim do­wie­my się, dla­cze­go war­to zmie­nić per­spek­ty­wę dzia­ła­nia z „mu­szę” na „chcę”. W lu­tym po­zna­my swo­je moc­ne i sła­be stro­ny. Co wię­cej, na­uczy­my się je ak­cep­to­wać. Za­sta­no­wi­my się też, jaki jest nasz zwią­zek z sa­mym sobą, i po­pra­cu­je­my nad re­la­cją z naj­waż­niej­szą oso­bą w na­szym ży­ciu. Ma­rzec jest bar­dzo do­brym mo­men­tem na prze­pro­wa­dze­nie de­li­kat­nej ku­ra­cji oczysz­cza­ją­cej. Za­dba­nie nie tyl­ko o po­trze­by wła­snej du­szy, ale rów­nież cia­ła. „Od­ku­rze­nie” go po zi­mie, aby wio­sną i la­tem mo­gło nam słu­żyć jesz­cze le­piej. Od­no­wie­ni i za­si­le­ni roz­pocz­nie­my kwie­cień. A w nim do­słow­nie „pod­łą­czy­my się do źró­dła”. Do­wie­my się, ja­kie są czte­ry pod­sta­wo­we źró­dła ener­gii oraz je­dze­nie na prze­bu­dze­nie. Po­pra­cu­je­my nad po­zy­tyw­nym na­sta­wie­niem. W maju na­szą uwa­gę prze­nie­sie­my na od­dech. Opi­sze­my trzy tory od­de­cho­we. Po­mo­że­my ci „czer­pać po­wie­trze”. Po­zna­my naj­prost­szą me­dy­ta­cję, któ­ra po­le­ga na prze­no­sze­niu uwa­gi na od­dech. Czy w czerw­cu do­pa­da cię już nie­chęć przed za­ło­że­niem ko­stiu­mu ką­pie­lo­we­go i wyj­ściem na pla­żę? W tym roku za­miast wpa­dać w ko­lej­ną ry­go­ry­stycz­ną die­tę, za­chę­ca­my, abyś zaj­rzał do środ­ka. Sta­nął przed lu­strem i zo­ba­czył w so­bie coś pięk­ne­go. Po­znał pro­ste za­sa­dy (m.in. ży­wie­nio­we), któ­re wspo­mo­gą twój po­wrót do rów­no­wa­gi. Przede wszyst­kim jed­nak za­mie­nił cel: z od­chu­dza­nia na ak­cep­ta­cję sie­bie. W lip­cu bę­dzie­my od­po­czy­wać „od sie­ci”, kul­ty­wo­wać „nic­nie­ro­bie­nie”, „bez­my­śle­nie” i ob­ser­wo­wać... sie­bie. Po­zna­my ko­rzy­ści pły­ną­ce z ci­szy. W sierp­niu na­uczy­my się bra­nia od­po­wie­dzial­no­ści za sie­bie (przede wszyst­kim za swo­je emo­cje). Po­zna­my tzw. tech­ni­kę sło­nia. Do­wie­my się też, jaka jest ko­re­la­cja po­mię­dzy „bez­bo­le­snym wzro­stem, a po­ko­rą. We wrze­śniu uda­my się w po­dróż za gra­ni­cę ku­li­nar­ne­go kom­for­tu. Po­zna­my sie­dem po­zio­mów od­ży­wia­nia. Wy­ja­śni­my so­bie, dla­cze­go go­tu­jąc, war­to się kie­ro­wać za­sa­dą: „za­stę­pu­ję, a nie re­zy­gnu­ję”. W paź­dzier­ni­ku po­zna­my dwa wy­mia­ry wol­no­ści. Omó­wi­my ho’opo­no­po­no, pra­sta­rą ha­waj­ską tech­ni­kę, któ­ra po­mo­że nam wy­ba­czyć so­bie i in­nym. Kto wie, może w trak­cie tego pro­ce­su... po­pły­ną łzy. W li­sto­pa­dzie, kie­dy tem­pe­ra­tu­ra do­cho­dzi do zera, robi się nam zim­no. Czę­sto cho­ru­je­my. Po­ka­że­my ci, jak w naj­szyb­szy i naj­prost­szy spo­sób roz­grzać or­ga­nizm – nie tyl­ko za po­mo­cą je­dze­nia, ale rów­nież pra­na­jam. Za­sta­no­wi­my się też, czy osu­sze­nie or­ga­ni­zmu z nad­mia­ru ślu­zu może być po­moc­ne w za­cho­wa­niu zdro­wia. W grud­niu na mo­ment spoj­rzy­my wstecz. Prze­glą­da­jąc za­pi­ski w prze­wod­ni­ku, zo­ba­czy­my, jaką dro­gę po­ko­na­li­śmy. Opo­wie­my o tzw. tech­ni­ce „bra­in dump”, któ­ra po­zwa­la oczy­ścić gło­wę ze zbęd­nych my­śli. Bę­dzie­my prak­ty­ko­wać prze­pięk­ną me­dy­ta­cję obec­no­ści z man­trą „So hum”. Sło­wem, przez cały rok bę­dzie­my bar­dzo za­ję­ci... sobą.

Ten prze­wod­nik „Na szczę­ście” jest tyl­ko punk­tem wyj­ścia. Na­szym ce­lem jest za­in­spi­ro­wa­nie cię do od­na­le­zie­nia wła­snej ścież­ki roz­wo­ju. Wła­snej dro­gi w głąb sie­bie. Dla ko­goś może to być psy­cho­te­ra­pia, dla ko­goś in­ne­go – ha­waj­ska huna lub tzw. vi­pas­sa­na, jed­na z naj­star­szych tech­nik me­dy­ta­cyj­nych, a jesz­cze dla ko­goś in­ne­go – po­łą­cze­nie np. kla­sycz­nej psy­cho­te­ra­pii z me­dy­ta­cją/jogą. War­to jed­nak, przy­naj­mniej przez ja­kiś czas, trzy­mać się wy­bra­nej ścież­ki. Pa­mię­taj, że roz­wój oso­bi­sty/du­cho­wy po­wi­nien prze­bie­gać po­wo­li. Zde­cy­do­wa­nie le­piej współ­gra z ryt­mem ewo­lu­cji, a nie re­wo­lu­cji. Nie mu­sisz więc sto­so­wać się do wszyst­kich za­le­ceń. Rób tyl­ko to, co po­czu­jesz, że jest w zgo­dzie z tobą. Pa­mię­taj jed­no­cze­śnie, że cza­sa­mi war­to prze­ła­mać pierw­szy opór. Dla­cze­go? Umysł bro­ni się przed zmia­na­mi. Od cza­su do cza­su kul­ty­wuj też „nic­nie­ro­bie­nie”. Za­cho­wa­nie rów­no­wa­gi mię­dzy ob­cią­ża­ją­cą ener­ge­tycz­nie pra­cą z wła­snym wnę­trzem a od­po­czyn­kiem jest klu­czem do suk­ce­su. Jak po­wta­rza­ją do­świad­cze­ni jo­gi­ni, rób wszyst­ko do gra­ni­cy „przy­jem­ne­go bólu”. Gdy ból sta­je się uciąż­li­wy, od­pocz­nij. Zrób so­bie prze­rwę.

„Na szczę­ście” jest skła­dan­ką na­szych naj­lep­szych „utwo­rów” z róż­nych „płyt” (czy­taj ksią­żek, ar­ty­ku­łów, wpi­sów na blo­gu). Oczy­wi­ście po­ja­wią się w nim rów­nież nowe „ka­wał­ki” oraz spo­ro cy­ta­tów zna­nych na ca­łym świe­cie spe­cja­li­stów z dzie­dzi­ny psy­chia­trii czy ajur­we­dy, jak m.in., Ro­bert Svo­bo­da (le­karz ajur­we­dy), wspo­mnia­ny Ale­xan­der Lo­wen czy Da­vid R. Haw­kins (psy­chia­tra, eks­pert w dzie­dzi­nie pro­ce­sów umy­sło­wych). Ca­łość zo­sta­ła tak skom­po­no­wa­na, abyś w cią­gu naj­bliż­szych dwu­na­stu mie­się­cy przy­bli­żył się jak naj­bar­dziej do celu. Celu, któ­rym je­steś ty sam. Dro­ga do celu (szczę­ścia) może być krę­ta. Nie ma dro­gi na skró­ty. Jest to za­wsze po­dróż w głąb sie­bie.


UWA­GA: Za­cho­waj ten prze­wod­nik z wszyst­ki­mi swo­imi no­tat­ka­mi i/lub ze­szyt, w któ­rym bę­dziesz no­to­wać swo­je prze­my­śle­nia. Sta­nie się on „pa­pier­kiem lak­mu­so­wym” two­je­go roz­wo­ju. 
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STY­CZEŃ

Cel, któ­rym je­steś ty sam 

KA­RO­LI­NA: Je­stem (a wła­ści­wie by­łam i cza­sa­mi na­dal by­wam) „go­spo­dar­ką za­pla­no­wa­ną”. Pla­no­wa­nie i wy­zna­cza­nie so­bie ce­lów do­pa­da­ło mnie ze wzmo­żo­ną in­ten­syw­no­ścią na po­cząt­ku roku. Wy­obra­ża­łam so­bie sie­bie o 10, 15, a w pew­nym mo­men­cie ży­cia na­wet 20 kg chud­szą. Za­my­ka­łam oczy i przy­mie­rza­łam ko­lej­ne ele­men­ty do­pa­so­wa­nej do cia­ła, fik­cyj­nej gar­de­ro­by. Do­pra­co­wy­wa­łam szcze­gó­ły no­wej die­ty i pla­ny tre­nin­gów. Z wciąż za­mknię­ty­mi ocza­mi oglą­da­łam sie­bie na sali fit­ness. Ocie­ra­łam pot ka­pią­cy z czo­ła. Z dumą prze­glą­da­łam się w lu­strze. Pa­trzy­łam na ide­al­nie wy­rzeź­bio­ny brzuch, smu­kłe nogi i ręce... Otwie­ra­łam oczy. Wy­cią­ga­łam z sza­fy tzw. ubra­nia mo­ty­wa­cyj­ne (de fac­to po­win­ny się na­zy­wać „de­mo­ty­wa­cyj­ne”), czy­li parę sta­rych, o 3–4 roz­mia­ry za ma­łych dżin­sów, w któ­re do kwiet­nia, naj­da­lej maja po­sta­na­wia­łam się wci­snąć. Po­sta­na­wia­łam, pla­no­wa­łam, mi­ster­nie do­pra­co­wy­wa­łam naj­drob­niej­sze szcze­gó­ły. Przy oka­zji moc­no się do swo­ich pla­nów przy­wią­zy­wa­łam. Ta złud­na kon­tro­la da­wa­ła mi jak­że ulot­ne po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa i jak mi się wów­czas wy­da­wa­ło... szczę­ście. I tak oto w ma­gicz­ny spo­sób te de­li­kat­ne, sub­tel­ne po­sta­no­wie­nia zmie­nia­ły się w cięż­kie i nie­zno­szą­ce sprze­ci­wu ocze­ki­wa­nia. Zu­peł­nie nie­po­strze­że­nie prze­kra­cza­łam tę cien­ką gra­ni­cę, od­dzie­la­ją­cą sfe­rę ma­rzeń i rze­czy­wi­sto­ści. Póź­niej się wie­lo­krot­nie po­ty­ka­łam, za­po­mi­na­łam. W chwi­lach sła­bo­ści tra­ci­łam kon­tro­lę. Zło­ści­łam się na sie­bie. Ro­bi­łam so­bie wy­rzu­ty. W oko­li­cach maja wy­cią­ga­łam parę dżin­sów, w któ­re w ża­den spo­sób nie by­łam się w sta­nie wci­snąć. Po czte­rech mie­sią­cach ostrej, nie­smacz­nej die­ty i „mor­der­czych tre­nin­gów”, prze­ry­wa­nych na­pa­da­mi emo­cjo­nal­ne­go gło­du, moja waga sta­ła. Ona ni­czym nie­wzru­szo­na, ja do­pro­wa­dzo­na do łez. Po eta­pie en­tu­zja­zmu przy­cho­dził czas roz­cza­ro­wa­nia, smut­ku, a cza­sa­mi na­wet de­li­kat­nej de­pre­sji. Przed 28. uro­dzi­na­mi za­da­łam so­bie klu­czo­we py­ta­nie: „Czy w ta­kim ra­zie war­to pla­no­wać?”. Od­po­wiedź przy­szła zu­peł­nie nie­ocze­ki­wa­nie. „Czy war­to pla­no­wać?” – po­wie­dział ktoś na wspo­mnia­nej sali gim­na­stycz­nej w trak­cie mo­je­go pierw­sze­go warsz­ta­tu tech­nik od­de­cho­wych i me­dy­ta­cji. Nie pa­mię­tam kto, ale do­brze za­pa­mię­ta­łam na­stęp­ne zda­nie. „War­to pla­no­wać. Nie war­to jed­nak się do tych pla­nów zbyt­nio przy­wią­zy­wać. Trze­ba trak­to­wać je tro­chę jak grę, za­ba­wę. Cały czas zda­wać so­bie spra­wę z nie­uchron­nej zmien­no­ści ota­cza­ją­ce­go nas świa­ta” – tłu­ma­czył pro­wa­dzą­cy. „Gdy woda pły­nie bez wy­zna­czo­nych ram, bez ko­ry­ta, roz­le­wa się na wszyst­kie stro­ny. Pły­nie bez celu. Sta­je się po­wo­dzią. Jed­nak gdy ta sama woda pły­nie w ko­ry­cie, ma okre­ślo­ny nurt. Ma siłę. Sta­je się rze­ką” – do­dał po chwi­li. Po­czu­łam lęk. Nie spodo­ba­ło mi się to, co usły­sza­łam. „Pla­no­wać i nie przy­wią­zy­wać się?!” – po­wta­rza­łam z nie­do­wie­rza­niem w my­ślach. Im dłu­żej się opie­ra­łam, tym moc­niej czu­łam, że to praw­da... 

Sty­czeń jest mie­sią­cem po­sta­no­wień. Czę­sto, po­dob­nie jak cał­kiem nie­daw­no ja, wy­zna­cza­my so­bie róż­ne cele, któ­rym nie je­ste­śmy w sta­nie spro­stać. Pla­nu­je­my roz­wi­jać się w kie­run­ku, któ­ry nie jest dla nas do­bry. Mało tego, zmu­sza­my się do ro­bie­nia rze­czy, na któ­re wca­le nie mamy ocho­ty. Jak to zmie­nić? Jak wsłu­chać się w po­trze­by wła­snej du­szy i cia­ła? Jak wy­brać te naj­lep­sze dla nas po­sta­no­wie­nia?









STY­CZEŃ    Ty­dzień 1

Czar­na dziu­ra czy dziu­pla?

Przez naj­bliż­szych 12 mie­się­cy bę­dzie­my pie­lę­gno­wa­li chwi­lę obec­ną. Nie­czę­sto bę­dzie­my spo­glą­da­li za sie­bie. Jed­nak nowy rok za­cznie­my od kro­ku wstecz. Kart­kę pa­pie­ru po­dziel na dwie czę­ści. W pierw­szej za­pisz naj­więk­sze osią­gnię­cia mi­nio­ne­go roku (nie wię­cej niż dzie­sięć). W dru­giej czę­ści za­no­tuj spek­ta­ku­lar­ne po­raż­ki (ana­lo­gicz­nie nie wię­cej niż dzie­sięć). Po­ja­wił się de­li­kat­ny opór? Za­mknij na mo­ment oczy i po­sta­raj się zlo­ka­li­zo­wać go w cie­le. Na­stęp­nie głę­bo­ko, spo­koj­nie i mia­ro­wo od­dy­chaj, ma­jąc na uwa­dze owo miej­sce. Otwórz oczy. Czy opór jest mniej­szy? Je­śli tak, je­śli je­steś go­to­wy go prze­ła­mać, znajdź ci­che i spo­koj­ne miej­sce. Upew­nij się, że przez naj­bliż­sze 30–40 mi­nut nikt nie bę­dzie ci prze­szka­dzał. To ma być czas tyl­ko dla cie­bie. Uświa­dom so­bie, że nie mo­żesz być praw­dzi­wie szczę­śli­wy ani dać ko­muś szczę­ścia, je­śli w pierw­szej ko­lej­no­ści nie za­dbasz o sie­bie. 

Te­raz spójrz na li­stę, któ­ra po­wsta­ła. Przy­wo­łaj te mo­men­ty, któ­re wy­mie­ni­łeś w ru­bry­ce „Suk­ce­sy”. Czy były mo­zol­nie wy­pra­co­wa­ne i za­pla­no­wa­ne? A może wy­da­rzy­ły się spon­ta­nicz­nie? Przede wszyst­kim jed­nak od­po­wiedz so­bie na py­ta­nie: na jak dłu­go przy­nio­sły ci szczę­ście? Na 1–2 dni, a może jesz­cze kró­cej, na kil­ka go­dzin, a na­wet ulot­nych mi­nut. Zda­rze­nia na ze­wnątrz przy­no­szą smu­tek lub ra­dość. Kie­dy je­steś smut­ny, masz wra­że­nie, że czas dłu­ży się w nie­skoń­czo­ność. Chcesz zmie­nić swój stan. Pra­gniesz go przy­spie­szyć. Zu­peł­nie od­wrot­nie kie­dy je­steś szczę­śli­wy, wy­da­je ci się, że czas pły­nie zbyt pręd­ko. Po­dob­nie dzie­je się, gdy oglą­dasz świet­ny film czy se­rial. Z nie­po­ko­jem spo­glą­dasz na ze­ga­rek. Za­kli­nasz czas, aby zwol­nił. Tak na­praw­dę za­rów­no smu­tek, jak i eu­fo­ria są ulot­ne, zmien­ne. Tak! Wy­da­rze­nia i od­czu­wa­ne przez nas emo­cje nie­ustan­nie się zmie­nia­ją. Ta świa­do­mość w naj­trud­niej­szych mo­men­tach daje mi wy­tchnie­nie. Czy za­tem coś jest sta­łe? Bli­ski na­sze­mu ser­cu Mistrz pod­kre­śla, że praw­dzi­wa ra­dość przy­cho­dzi w sta­nie głę­bo­kie­go spo­czyn­ku. W sta­nie me­dy­ta­cji, gdy wy­peł­nia nas spo­kój. Nie jest roz­go­rącz­ko­wa­na, nie dłu­ży się ani nie pły­nie zbyt pręd­ko. Może trwać w nie­skoń­czo­ność, nie­zmien­nie...

Te­raz trud­niej­sza część za­da­nia. Przyj­rzyj się swo­im ze­szło­rocz­nym naj­więk­szym po­raż­kom. Za­sta­nów się, czy wy­cią­gną­łeś z nich lek­cje? Z mo­je­go i Mać­ka do­świad­cze­nia wy­ni­ka, że za każ­dą trud­ną sy­tu­acją kry­je się lek­cja. Je­śli je­ste­śmy uważ­ni, szyb­ką ją do­strze­ga­my. Wów­czas w „ma­gicz­ny spo­sób” coś się zmie­nia. Ak­cep­tu­je­my rze­czy­wi­stość i od­pusz­cza­my lub znaj­du­je­my roz­wią­za­nie. Tak czy ina­czej, pro­blem zni­ka. Bo­gat­si, bar­dziej świa­do­mi i sil­niej­si idzie­my do przo­du. Każ­de trud­ne do­świad­cze­nie to za­ma­sko­wa­na szan­sa. 

Kil­ka lat temu w trak­cie wy­wia­du z Ewą Ka­sto­ry (za­ło­ży­ciel­ką Szko­ły Ne­go­cja­cji) na te­mat tech­nik ne­go­cja­cyj­nych usły­sza­łam do­sko­na­łą ana­lo­gię z dziu­plą. Zo­sta­wia cię part­ner. Od lat wam się nie ukła­da­ło, czę­sto się kłó­ci­li­ście, ale ba­łeś się sa­mot­no­ści. Tra­cisz sens ży­cia. Wy­da­je ci się, że je­steś w sta­nie zro­bić wszyst­ko, aby wró­cił. Sto­isz w czar­nej dziu­rze (żeby nie po­wie­dzieć „du...”). Ota­cza­ją­ca cię rze­czy­wi­stość wy­da­je się bez­na­dziej­na. Kie­dy masz ocho­tę w nią wsko­czyć, bie­rzesz głę­bo­ki, spo­koj­ny od­dech i ro­bisz dwa kro­ki do tyłu (spo­glą­dasz na sy­tu­ację z dy­stan­sem). Oka­zu­je się, że ta czar­na, strasz­na dziu­ra jest tak na praw­dę dziu­plą. Sto­isz więc przed dziu­plą. Kto wie, być może prze­sta­jesz już ide­ali­zo­wać by­łe­go part­ne­ra. Ro­bisz ko­lej­ne 2 dwa kro­ki do tyłu i wi­dzisz pięk­ne drze­wo. Za­czy­nasz wi­dzieć świat w zu­peł­nie no­wych ko­lo­rach. Od­dy­chasz peł­ną pier­sią. Za­uwa­żasz, że po­tra­fisz się czuć do­brze we wła­snym to­wa­rzy­stwie. Sta­wiasz ko­lej­ne kro­ki wstecz. Na­gle znaj­du­jesz się w pięk­nym, zie­lo­nym, ma­jo­wym le­sie. W ne­go­cja­cjach ta tech­ni­ka spo­glą­da­nia z dy­stan­sem na­zy­wa się „wej­ściem na ga­le­rię”. 

Fi­lo­zo­fia Wscho­du pod­kre­śla, że trud­ne sy­tu­acje oprócz nio­są­cych ze sobą lek­cji speł­nia­ją jesz­cze jed­ną bar­dzo waż­ną funk­cję. Jaką? Za­rów­no ból, jak i praw­dzi­wa, pły­ną­ca ze środ­ka ra­dość, prze­no­szą nasz umysł do chwi­li obec­nej. Po­ma­ga­ją nam na mo­ment przy­sta­nąć i zaj­rzeć do środ­ka. 



STY­CZEŃ    Ty­dzień 1    Pod­su­mo­wa­nie



• Zrób li­stę ze­szło­rocz­nych naj­więk­szych suk­ce­sów i po­ra­żek (mak­sy­mal­nie po dzie­sięć).

• Prze­ana­li­zuj, czy i na jak dłu­go suk­ce­sy przy­nio­sły ci szczę­ście.

• Zo­bacz, czy za po­raż­ka­mi kry­ły się waż­ne lek­cje.

• Zo­bacz, czy trud­na sy­tu­acja nie oka­za­ła się ko­niec koń­ców szan­są. 
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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