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Od autorki
Od lat pisze¢ o $mierci. To najbardziej ozywezy temat,

jaki mozna sobie wyobrazi¢. Po rozmowach z ludzmi,
ktérzy stracili bliskich, po napisaniu artykutu jeszcze
przez wiele tygodni czujg si¢ tak, jakbym zyta w innym
wymiarze. Porusza mnie niemal kazde spotkanie, kaz-
da rozmowa nie tylko z przyjaciéimi, ale nawet z nie-
znanymi mi osobami. Zdarzenia przestaja by¢ oczywi-
ste, s raczej darowane. Jakby film mojego Zycia zostal
puszczony w zwolnionym tempie. Jakbym grata w nim
gléwna role i jednoczesnie siedziala na widowni. Nie-
spiesznie przesuwajg si¢ obrazy, widze ludzi, ich twa-
rze, usmiechy, stowa, i wiem, i czuj¢ to calg soba, ze
wszystko, co dzieje si¢ miedzy nami, ma znaczenie, jest
jedyne i cenne. Najcenniejsze. Najwazniejsze.



Podziekowania
Ta ksigzka powstala z rozméw z ludzmi, ktérzy otarli si¢

o $mier¢, zegnali najblizszych i przezywali zalobe. Czes¢ za-
mieszczonych tu tekstéw ukazywala si¢ przez kilkunascie
lat na tamach magazynu ,Zwierciadlo” w postaci listopa-
dowych Tematéw miesigca. Inspiracja byly i wcigz sa spo-
tkania z uczestnikami prowadzonych przeze mnie warszta-
t6w rozwoju osobistego. Zycie coraz wyrazniej kieruje mnie
w te strong X oswajanie $mierci wydaje si¢ dzialaniem naj-
wiasciwszym,; to najlepsze, co mozemy zrobi¢ dla siebie, dla
naszych bliskich i dla wspélnot, w ktérych zyjemy. Oby ta
ksigzka przyniosta pozytek nam wszystkim.

Skupiam si¢ w niej na aspektach psychologicznych i eg-
zystencjalnych tematu, poniewaz maja one charakter uni-
wersalny. Nie opiera si¢ na systemach religijnych, jest bo-
wiem adresowana réwniez do tych, ktérzy nie sg zwigzani
z zadng religia.

Z calego sercadzigkuje tym, ktérzy podzielili si¢ ze mng swo-
imi dos§wiadczeniami i przezyciami zwigzanymi ze §miercig.
Drzigkuje za Wasza otwartos¢, 1zy, bol, rados¢, za wszystko.
Godziny spedzone z Wami to dla mnie czas bezcenny.



Dzi¢kuje czytelniczkom i czytelnikom magazynu ,,Zwier-
ciadlo”, ktérzy po spotkaniach ze mng méwili, ze artyku-
ty o $mierci daja tak wiele energii do Zycia pelniejszego
i szczg$liwszego niz dotad. Bylam zdumiona, ze pamigta-
liscie teksty drukowane wiele lat temu. Wasze opinie przy-
czynily si¢ do powstania tej ksigzki.

Dzigkuje wydawcom magazynu ,Zwierciadlo” Magdale-
nie i Grzegorzowi Jankilewiczom. Za Waszym przyzwo-
leniem pismo publikuje wazne tresci.

Dzigkuje mojej przyjacidice Soni Radunskiej, ktéra od
wielu lat dopytywala, kiedy wreszcie powstanie ta ksiaz-
ka. Powtarzala, ze temat plynie z glebi mojego serca.
Dzigkuje zespolowi magazynu ,Zwierciadlo” i wspél-
pracownikom z Wydawnictwa Zwierciadlo za wiele lat
wspélnej pracy, serdecznosé i przyjazn.

Dzickuje wszystkim, ktérzy czytaja magazyn ,Zwiercia-
dio”, za nasza wspdlng podréz przez zycie.

Dzi¢kuje mojemu me¢zowi Andrzejowi i moim przyjacio-
tom za milo$¢ i wsparcie.

Renata Arendt-Dziurdzikowska



Spis tresci

Rozdzial 1 Zrébmy prébe generalng 13

Wszyscy boimy si¢ $mierci, bo to Ik pierwotny. Tym bar-
dziej potrzebujemy sie z nim mierzy¢ i oswaja¢ go. Patrze-
nie w $mier¢ jest najbardziej zZyciodajnym posunigciem,
jakie mozna sobie wyobrazi¢. Unikanie tematu X rozpacz-
liwg préba nieangazowania si¢ w Zycie. Zrébmy wiec pré-
be generalna.

Rozdzial 2 Mistrzowie umierania 25

Czy mozna umiera¢ w ekstatycznej radosci albo przynaj-
mniej pogodnie, z usmiechem spokoju i spelnienia? Z na-
mietng ciekawoscia: ,C6z tam takiego jest?”. Okazuje sie,
ze tak, mozna tak odejs¢. Jak pisata doktor Elisabeth Kiibler-
-Ross, najpopularniejsza badaczka zagadnien dotyczacych
»ostatniego etapu rozwoju’, $mier¢ moze by¢ najwspanial-
szym do$wiadczeniem, cieplym usciskiem przyjaciela.

Rozdziat 3 Przechodzac przez otchtan, nie zatrzymuj sie 39

Jak przezy¢ zalobe po §mierci najblizszych, ukochanych
ludzi? Wydaje si¢, ze z ich odejsciem odchodzi takze czgsé



nas samych, i tej straty juz nikt i nic nie uleczy. A jednak
sity zycia sg potezne. W naszych sercach zyje rado$¢ i spo-
kéj. Jak tam dotrzec?

Rozdzial 4 Mozesz odejsé, bo cie kocham 55

Zyja wéréd nas ludzie, dla ktérych towarzyszenie bliskim
w ich odchodzeniu stalo si¢ doswiadczeniem najwazniej-
szym i najpi¢kniejszym. Mimo bélu.

Rozdzial 5 Co nie umiera 73

Smier¢ boli, niesie smutek. Ale tez otwarcie na glebszy wy-
miar zycia, na spokéj i rados¢. Tracimy naszych najblizszych,
ale tez ¥ w pewnym sensie X nigdy ich nie tracimy. ,On,
ona caly czas jest ze mna, jest we mnie” ¥ méwimy, wspo-
minajac tych, ktérzy odeszli. Jest co$, co nie umiera. Nigdy.

Rozdzial 6 7yé nie umieraé 87

Co powiemy dzieciom, gdy zapytaja: po co i jak mamy
zy¢, skoro umrzemy? Jesli zajrzymy w swoje serce, by¢ mo-
ze odpowiedZ pojawi si¢ natychmiast; by¢ moze powie-
my o niezliczonych radosciach zycia, o pigknie przyrody,
o szcze¢éciu obdarzania innych przyjaznig i miloscia, o ko-
chaniu czegos najglebiej i o pozostawieniu $wiata w lep-
szym stanie niz dotychczas.



Rozdzia? 7 Gdy nasi bliscy decydujg sie odejs¢ 103

Dla wielu z nas $mier¢ z wyboru wydaje si¢ niemozliwa
do przyjecia. A przeciez wydarzyla si¢ niemal w kazdej
rodzinie. By¢ moze stracilismy w ten sposéb bliska osobe,
drogiego przyjaciela czy dziecko. Dopiero gdy obejmiemy
wspolczuciem swéj wlasny bél i rozpacz, poczujemy, ze to
sa $mierci niezawinione. I poczujemy spokd;.

Rozdzial 8§ Gdy dzieci odchodza 119

Zyja wéréd nas ludzie, ktérzy stracili dzieci. By¢ moze
umarly zaraz po urodzeniu, w wyniku dlugotrwalej cho-
roby, w wypadku, by¢ moze popelnity samobéjstwo. Stra-
ta dziecka to najtrudniejsze z ludzkich doswiadczeri, mé-
wig rodzice. Ta zaloba nigdy si¢ nie koriczy. W jaki sposéb
obja¢ $wiadomoscig i sercem to, co si¢ wydarzylo? Jak
by¢ z bliskimi nam ludZmi, ktérzy pozostaja pograzeni
w zalobie?

Rozdzial 9 Corki bez matek 137

Smier¢ matki naznacza zycie. Takze w tym sensie, ze zmusza
do rozwoju. By¢ cérka pozbawiong matki, to odczuwac
brak i tgsknote, ale réwniez rozwijaé¢ w sobie odwage i si-
te przetrwania. Dazy¢ do zdrowych zwigzkéw. I$¢ swoja
droga i nikogo nie pyta¢ o pozwolenie. Rozumie¢ pote-
g¢ odnowy i odrodzenia.



Rozdzial 10 Zdazy¢ przed $miercia 153

Moja przyjaciétka lubi powtarzaé, ze ona chce dostaé za
zycia wszystkie kwiaty, ktére on w przysztosci ma zamiar
przynies¢ na jej gréb. Czy naprawde wierzymy, ze kiedys
umrzemy? Co to dla nas znaczy tu i teraz?

Rozdziat 11 Przyjaciétka Smieré 165

Otrzyma¢ zycie to wielka przygoda. ,Ciesze si¢ wszyst-
kim jak nigdy dotad. Minuta to az 60 sekund”. Tak mé-
wig ci, ktérzy juz wiedza, ze dni do korica naszego zycia
mozna policzy¢.

Rozdzial 12 Cwiczenia z umierania 177

Umieranie wywraca wszystko do géry nogami, przemie-
nia. Jakie jest to nowe zycie?

Rozdzial 13 Smieré stwarza zycie 189

Co umiera w nas na kolejnych etapach zycia? Z czym si¢
zegnamy? Co oplakujemy? Mtodos¢? Dzieci, ktore wyszly
z domu? Utracong prace? Przyjazii? Milos¢? Jesli otworzy-
my drzwi do §mierci, beda one prowadzily do $wiatla, a nie
X jak sadzimy K do jeszcze wigkszej ciemnosci. Co domaga
si¢ pogrzebu i zatoby? Jaka nowa mitos¢ czeka za rogiem?



Rozdziaf 14 Mtodzi przy umierajacych 209

,Gdy wracam z hospicjum, jestem przepelniony radoscia.
Jestem z siebie dumny. Mam poczucie wlasnej wartosci.
Nie czuje si¢ kims$ gorszym tylko dlatego, ze nie skon-
czylem studiéw albo nie jezdzg¢ mercedesem. Czujg si¢
wtedy mocny w $rodku, nic mnie nie dotyka, nic nie jest
w stanie mnie pokonad. To jest tak silne, ze wlos staje de-
ba na glowie”.

Rozdzial 15 Smieré w psychoterapii: oswoié lek 217

Potrzebujemy nowej perspektywy K swiadomosci przemi-
jania polaczonej z wewnetrzng miodoscig i radoscig. Wy-
wiad z psychoterapeuta Benedyktem Peczko.

Rozdzial 16 W zwierciadle $mierci 233

Rytualy zwigzane ze $miercig w réznych kulturach i tradycjach
maja podobny cel ¥ docenienie wartosci zycia, milosci.
Spojrze¢ w twarz $mierci to jak spojrze¢ w swoja praw-
dziwa twarz. Wywiad z psychoterapeutka Tanng Jakubo-

wicz-Mount.
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Wszyscy boimy sie $mierci, bo to lek pierwotny. Tym bar-
dziej potrzebujemy sie z nim mierzy¢ i oswajaé go. Patrze-
nie w $mier¢ jest najbardziej zyciodajnym posunieciem,
jakie mozna sobie wyobrazi¢. Unikanie tematu - rozpacz-
liwym usitowaniem nieangazowania sie w zycie.

Pod strachem przed $miercig kryje si¢ niespelnienie. Mé-
wimy czesto: ,Nie zytam wlasnym zyciem”; ,,Czas przecie-
ka mi przez palce”. Skupienie si¢ na tym giebokim braku
satysfakcji jest czesto punktem wyjscia do przezwycieze-
nia leku przed $miercig. Pragniemy zostawi¢ po sobie cos,
co przetrwa dluzej niz my. To momenty mitosci, wspélczu-
cia. Gdy robimy sobie porzadne préby generalne, nierzadko
dochodzimy do wniosku, Ze umierajac, nie mozemy wzigé
ze sobg nic z tego, co otrzymalismy. Mozemy zabra¢ tylko
to, co sami dali$my.

Dokumentalny film Malgorzaty Szumowskiej A czego fu si¢
bac? jest jak balsam na dusze. Rezyserka pojechata na Su-
walszczyzne i postuchala, co ludzie ze wsi méwia o $mierci.
A méwig prosto i prawdziwie. Na przyktad o tym, ze trze-
ba sobie przygotowac ubranie do trumny K rajstopy, majtki,
podkoszulke z krétkim rekawem, jesliby sie umarto latem,
i z dlugim, jesli zimg. Trzeba zaméwi¢ sukienke, raczej
szerszg, bo nie wiadomo, czy si¢ do $mierci jeszcze schud-
nie czy utyje, z paskiem, zeby mozna bylo si¢ przewigzaé
na wypadek schudnigcia. Trumna raczej dgbowa albo li-
powa, bo wytrzyma ze 20 lat, nie to co sosnowa. Jak czlo-
wiek dobrze zyt z ludzmi, to w trumnie tadnie wyglada
X wygtadzony, usmiechniety, mlody, a jak byt niezyczliwy,
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to umiera przerazony, z wytrzeszczem w oczach. Niebosz-
czyklezy dwa, trzy dni w domu, ludzie przychodza i go ze-
gnaja, modlg si¢ i $piewaja. Spig z nim w jednym pokoju.
A czego tu sie ba¢? K dziwig si¢. Przeciez wszyscy umrze-
my i bedziemy nieboszczykami.

W znakomitej ksigzce Patrzgc w storice. Jak przezwyciezyc
grozg Smierci znany amerykarniski terapeuta Irvin D. Yalom
zali si¢, ze gdy méwil o niej przyjaciolom, natychmiast
zmieniali temat, chociaz dotad X gdy pisal inne ksigz-
ki M pytali o nie z zywym zainteresowaniem. Tym razem
X koniec rozmowy.

Przez godzine, dwie X bo tyle z pewnoscia zajmie przeczy-
tanie tej pozycji ¥l prosze, nie zmieniajmy tematu. W kon-
cu wszyscy bedziemy nieboszczykami.

Podrébka nie$miertelnosci

Dlaczego wlasciwie mamy zajmowac si¢ ta ponurg spra-
wa? Lek przed $miercig jest pierwotny, instynktow-
ny, wdrukowany w nas. Wydaje sig, ze nie mozna z tym
nic zrobi¢. ,Rani nas to, ze jesteSmy $miertelni K pisze
Yalom. ¥ Na nasze istnienie pada cieri gorzkiej wiedzy,
ze bedziemy dorastaé, kwitnac i wreszcie ¥ co nieunik-
nione M zaczniemy stabnaé¢ i umrzemy. Wszyscy boimy sie
$mierci M kazda kobieta, kazdy mezczyzna i kazde dziec-
ko”. Wszechobecny lek przed $miercig jest gtéwna przy-
czyng ludzkiej niedoli, pisal Epikur. Bo skoro wszystko
przeminie, jaki sens moze miec zycie? Przerazajaca wizja
nieuniknionej §mierci przeszkadza w przezywaniu ra-
dosci. Wige unikamy. Zmieniamy temat. Zaprzeczamy.
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Odwracamy uwage. Milkniemy. Tylko ze wyparty ze $wia-
domosci lgk rozpaczliwie rzutujemy na swoje zycie X gro-
madzimy majatek, korzystamy z tego zycia, poki si¢ da,
w szalericzy sposéb, popadajac w nalogi i najprzerdézniej-
sze nieszczescia, Slepo podazamy za wladzg i zaszezytami
X czyli robimy wszystko, co daje podrabiang wersj¢ nie-
$miertelnosci.

Niezyjacy juz wybitny psychoonkolog Carl Simonton
konfrontacje ze $miercig uczynit kluczowym punktem te-
rapii. Wizualizacja wlasnej $mierci dla wigkszosci chorych
na raka jest jak przebudzenie z koszmarnego snu, nawyko-
wego, podszytego lekiem dzialania. Doswiadczaja oni gle-
bokiej pozytywnej przemiany i czesto zdrowieja. Ustalaja
na nowo priorytety, przestaja przywiazywac wage do spraw
biahych, zyskuja site do podejmowania decyzji, zaczynaja
doceniaé bliskos¢ i daza do niej, angazuja sie w przyjaciel-
skie zwiazki, odkrywaja potege terazniejszosci. Budza sie
do zachwytu i wdzigcznosci, a przede wszystkim do wspél-
czucia. Jak pisze Sogjal Rinpocze w Tybetariskiej ksigdze
Zycia i umierania: ,Kiedy uprzytomniamy sobie wreszcie,
ze umieramy, ze wraz z nami umierajg wszystkie istoty,
budzi si¢ w nas palace, niemal rozdzierajace serce poczu-
cie kruchosci i drogocennosci kazdej chwili i kazdego zy-
cia; odkrycie to moze zrodzi¢ glebokie, czyste, bezgranicz-
ne wspélczucie dla wszystkich zyjacych istot”.

Patrzenie w $mier¢ zwraca ku zyciu. Nie tylko nie pozba-
wia energii, ale rozwiewa smutek, pomaga tworzy¢ zycie
pelne harmonii i spokoju, zaangazowania, wi¢zi z ludzmi,
znaczenia i samorealizacji, wyzwala milo$¢ do zycia, jakiej
wezesniej nie znali$my.
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Zostawic¢ po sobie Slady

Okazji do przebudzenia w naszym zyciu bez liku: choé-
by urodziny, szczegélnie jubileusze np. pigc¢dziesiatka,
sze$¢dziesiatka i dalej. Rozwod. Odejscie dzieci z domu.
Przejscie na emeryture. Nieuleczalna choroba. Spotkanie
po latach z ludZmi z klasy i patrzenie, jak si¢ zmienili, jak
przemijajg. Smier¢ ukochanego zwierzecia. I, oczywiscie,
$mier¢ bliskich. To moga by¢ nasze proby generalne, jesli
odwazymy sie wejs¢ w nie w calo$ci, przezy¢ rozpacz, go-
rycz i czulo$é tych doswiadcezen, jesli nie zamkniemy oczu
w nadziei, ze przeming, nie dotykajac nas.

Najtrudniejsze jest z pewnoscia towarzyszenie w odchodze-
niu. Poniewaz jeste$my istotami zdolnymi do wspétodezu-
wania, kazda $mier¢ jest w pewnym sensie naszym doswiad-
czeniem umierania, nasza prébg generalng. ,Nie pozwdl
umrze¢ bliskiej osobie w samotnosci X pisze Yalom. - Pol6z
si¢ przy niej. Oddychaj z nig. Badz po jej stronie. Niezalez-
nie od tego, jak wielkie jest twoje przerazenie, nie odchodz.
Obejmuj, trwaj, méw prosto z serca, ujawniaj swoje leki. Al-
bo po prostu badz. Medytuj, médl si¢. Zanurz sie caly w tym
doswiadczeniu. Nie lamentuj, nie zatrzymuj. Pozwdl bliskiej
osobie i§¢ dalej, tam, gdzie ma dojs¢. Pozwdl jej zasnac”.

U starozytnych Grekéw $mier¢ i sen, Tanatos i Hypnos,
to bliznigta. Odczuwamy przedsmak $mierci, kiedy co noc
zapadamy w sen. Wszyscy boimy si¢ §mierci, a jednak zasy-
piamy z bezgraniczng ufnoscia. Jakas czes¢ nas z calg pew-
noscia wie, ze si¢ obudzimy.

Gdy Irvin Yalom pyta ludzi, czego konkretnie boja sie

wzwigzku ze §miercia, styszy: ,Czas ucieka, a zycie wymyka
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mi si¢ z rak”; , Nie zrealizowalam tego, co mogtabym osia-
gnac”; ,Moje marzenia nie spelnily si¢”. Pod strachem
kryje si¢ rozczarowanie swoim zyciem, niespelnienie. Ko-
biety méwia czgsto: ,Nie zylam wiasnym Zyciem”. Sku-
pienie si¢ na tym glebokim braku satysfakeji jest czesto
punktem wyjscia do przezwyciezenia lgku przed $mier-
cig M twierdzi Yalom. O jakga satysfakcj¢ chodzi? Pragnie-
my zostawi¢ po sobie cos, co przetrwa dluzej niz my, be-
dzie rozchodzi¢ si¢ jak kregi po wodzie na nadchodzace
pokolenia X taka $wiadomos¢ koi bdl i lek. To momenty
milosci, wspélczucia, otuchy, przewodnictwa, dzielenia si¢
dos$wiadczeniem. Gdy robimy sobie porzadne préby ge-
neralne, nierzadko dochodzimy do wniosku, ze umiera-
jac, nie mozemy wziagc ze sobg nic z tego, co otrzymali-
$my. Mozemy zabra¢ tylko to, co sami dalismy.

W orszaku na wtasnym pogrzebie
Ebenezer Scrooge, bohater Opowiesti wigilijnej Karo-

la Dickensa, to K jak pamig¢tamy K posta¢ dosy¢ od-
razajaca, starzec chciwy i zlosliwy, o lodowatym ser-
cu. Ale gdy wytrwamy do konca powiesci, okaze sie,
ze Scrooge jest zdolny do gestéw prawdziwie wielko-
dusznych, przemienia si¢ w czlowieka cieplego i wspél-
czujacego. Co si¢ stalo? Nasz bohater dal si¢ poprowa-
dzi¢ Duchowi Przysztych Wigilii i zajrzal we wlasng
przyszlos¢. Przygladal sie swojemu opuszczonemu cia-
tu, widzial obcych ludzi wynoszacych na sprzedaz jego
rzeczy, podstuchiwal sgsiadéw rozmawiajacych o jego
$mierci i z fatwoscig porzucajacych ten temat. A potem

18  Mozesz odejsc, bo cig kocham



Duch Przyszlosci odprowadzit Scrooge’a na dziedzi-
niec ko$ciola, zeby zobaczyl wlasny gréb. Bohater wpa-
trywal si¢ w swéj nagrobek, dotykal liter swojego na-
zwiska i... przebudzit si¢ do nowego Zycia.

Mozemy sobie wyobrazié, ze to do nas przychodzi Duch
Przysztosci. Zajrzyjmy, co tez dzieje si¢ na naszym po-
grzebie. Kto przyszedt? Kto przemawia nad trumng?
Co méwi? Co méwig ludzie w orszaku zalobnym? Kto
otrzyma rzeczy, ktére zostawilismy, cenne pamiatki, ma-
jateke Jak prezentuje si¢ nagrobek? Co jest na nim napi-
sane? Jak z tej perspektywy wygladaja problemy, jakos¢
naszych relacji z innymi, marzenia i plany na przyszlos¢?
Jak wypadto?

(Z inspiracji: Irvin D. Yalom, Patrzqc w storice. Jak przezwyciezyc groze
Smierci. Instytut Psychologii Zdrowia 2008).

Zyé takim samym zyciem wcigz
od nowa, przez wieczno$é
W Tako rzecze Zaratustra Fryderyk Nietzsche opisal

proroka, ktéry postanawia zejs¢ ze szczytu gory i po-
dzieli¢ si¢ z ludZmi tym, czego si¢ nauczyl. Ze wszyst-
kich idei, ktére glosil, jedng uwazat za ,mysl obdarzona
najwicksza moca” X ide¢ wiecznego powrotu. Zaratu-
stra proponuje, aby$Smy wyobrazili sobie, Ze zyjemy ta-
kim samym Zyciem wciaz od nowa, przez calg wiecz-
no$¢, przezywamy wszystko raz jeszcze i niezliczone
jeszcze razy; i nie ma w nim niczego nowego, powta-
rza si¢ kazdy bél i kazda rozkosz, i kazda mysl, i kaz-
de westchnienie, wszystko.
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Czy ten eksperyment wywoluje psychiczny i duchowy
komfort? Czy raczej bdl, smutek i zal? Jesli tak, to zna-
czy, ze nie zyjemy dobrze. Dlaczego tak si¢ dzieje? Cze-
go zalujemy? Czego zaniechalismy? I co dalej?

(Z inspiracji: Irvin D. Yalom, Patrzqgc w storice. Jak przezwycigzyc grozg
Smierci. Instytut Psychologii Zdrowia 2008).

Prosty sposéb na umieranie
Le¢k przed $miercia reprezentuje wszystkie nasze leki.

Jest krélem lekéw. To on méwi: , Nie rari mnie”. Kazdy
rodzaj leku zawiera w sobie element niezgody i oporu.
Ciekawym sposobem praktykowania umierania jest
otwarcie si¢ na chorobg. Gdy masz katar, gdy si¢ prze-
zigbisz lub zlapiesz grype, pomysl: ,W porzadku, po-
¢wicze umieranie”. Obserwuj, jak pod wplywem oporu
bél zamienia si¢ w cierpienie, a to, co bylo tylko nie-
przyjemne, staje si¢ po prostu nie do zniesienia. Za-
uwaz, ze nawet niewielkie dolegliwosci przyciagaja zal
i smutek, ktére gromadza si¢ w tobie jak cienie. Wstu-
chaj si¢ w ich jeki i narzekania. Poczucie krzywdy po-
wstaje ze spotkania bélu z lekiem. Wspélczucie ro-
dzi si¢ ze spotkania bélu z mitoscig. Kiedy staramy sie
uniknaé bélu, czujemy sie bezradni. Gdy otwieramy
si¢ na doznania, gdy pozwalamy, by §wiadomos¢ ob-
jela bol, zamiast go wypieraé, pojawia si¢ wspélczucie.
Za kazdym razem, kiedy zachorujesz lub rozboli ci¢
glowa, zamiast szuka¢ lekarstwa na u$mierzenie bélu,
przyjmuj te chwile taka, jaka jest, i postaraj sie rozluzni¢

20 Mozesz odejsé, bo cig kocham



bolesne miejsce. Nauczylismy si¢ odwracaé od tego,
co nieprzyjemne. Sprébuj to przezwycigzy¢! Gdy prze-
stajemy walczy¢ z bélem, nastepuje przelom. Otwérz
si¢ na bol. WyjdZ mu na spotkanie zyczliwie i z milo-
$cia. Nie b6j si¢. Rozluzniaj sie, wnikaj delikatnie w do-
znania, badaj je i rozluzniaj si¢ jeszcze bardziej, aby zro-
bi¢ miejsce na cale swoje zycie.

(Na podstawie: Stephen Levine, Gdybys mial przed sobg rok Zycia. Ewa
Korczewska L.C. 2001).

Umieranie wciaz i wciaz

Robert Palusinski: Gdy struktura si¢ kruszy ¥ czyli
dopada nas udreka, depresja, ,umieramy” ¥ to znaczy,
ze nadchodzi niepowtarzalna okazja, by zrobi¢ sobie
prébe generalng.

X Umieralem wiele razy K méwi Robert Palusiriski,
psychoterapeuta. Od 7. do 21. roku Zycia byl sportowcem,
uprawial ptywanie i pigciob6j nowoczesny. Az ktéregos
dnia ustyszal w sobie pytanie: Jaki cel i sens ma rywalizacja
i $ciganie si¢ z innymi? Nosil je w sobie dluzszy czas, jak
radza w zen, byl ,na pytaniu”z mocng skupiong energia.
Wotedy odpowiedz pojawia si¢ sama, nastepuje wglad, takie
wewngtrzne ,aha!”. Juz nie chcial si¢ $ciga¢. Tozsamos¢
sportowca umarta.

Potem umart biznesmen. X Dopadl mnie kryzys potowy

zycia i uswiadomitem sobie, ze si¢ mecze, potwornie. Moja
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