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Publikacja jest kompatybilna z aplikacja Intu. Tu wpisz wiasny cytat (jesli potrzebujesz):
taczenie lektury z doswiadczeniem medytacyjnym
oferowanym w aplikacji stanowi cenne uzupetnienie.

Na poczqtku datem tutaj przeintelektualizowane podziekowa-
nia, cos o wdziecznosci za wszystkie zyciowe doswiadczenia
i tego typu slogany, ale tak naprawde najbardziej dziekuje Sri
Sri Raviemu Shankarowi, ktory powiedziat mi kiedys: ,,Never-
mind, just relax”, oraz Tomkowi, Gosi i catej zatodze z trzyletniej
terapii grupowej w Fundacji Vitriol — to byta niezta przygoda,
co? I moim coérkom za tworzenie Klanu Niewegtowskich | ze sg
tak mqgdrze maqdre.
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WSTEP
DOPISANY POD
KONIEC PISANIA

Gdy stawiatem ostatnia kropke w tej ksigzce, bytem w najlep-
szym, wydawato sie, momencie dorostego zycia.

Pierwszy moj festiwal, Kazimiernikejszyn, ktéry na poczatku
organizowatem zupetnie sam, od pomystu btakajacego sie po
synapsach, po siedmiu latach wytrwatej pracy, petnej zwrotéw
akcji godnych seriali na Netfliksie, sprzedawat sie w tempie
wskazujacym sold out na miesigc przed terminem - co wpro-
wadzitoby cate przedsiewziecie na zupetnie nowa orbite moz-
liwosci.

W tym samym czasie zaczatem, z Alkiem Pietrzakiem, fanta-
stycznym mtodym rezyserem, organizacje kolejnego festiwalu,
Big Festivalowski, w zamierzeniu majacemu by¢ miksem cat-
kowicie wyluzowanej zabawy i wspierajacych wartosciowych
tresci.

Moja aplikacja z medytacjami Intu przepoczwarzata sie w pet-
nowymiarowy produkt premium gotowy do wyjscia global.

Z duzym powodzeniem przystapitem do organizowania swoich
nowych autorskich warsztatéw Restfulness, co sprawiato mi wiele
frajdy i zapowiadato sie obiecujaco pod wzgledem finansowym.

A planowany od jakiegos czasu wspélny kilkutygodniowy wy-
jazd z cérkami na Seszele, dajacy nam przestrzen na zatopienie
sie w swoim towarzystwie w otoczeniu oceanu i cykad, zyskat kon-
kretna date.

Byto pieknie.

| wtedy przyszedt COVID 19.

Nie przybyt rownie malowniczo jak Wiedzmin w pierwszym
opowiadaniu Sapkowskiego, przez Brame Powrozniczg, ale dotart
i zresetowat wszystko, nie pytajac o zgode. Obydwa festiwale, do-
tacje na aplikacje, Seszele... Siedem lat pracy wyrzucone do kosza,
ot, tak. Znacie to, prawda?

Bez wzgledu na to, czy kwarantanna miafa sens, czy nie, bez
wzgledu na to, ze owszem ,czasy zarazy” nie byty na miare wojny,
to cata ta sytuacja nosita znamiona kryzysu. A kazdy kryzys jest
tylez trudny, co cenny.

Dlaczego? Odziera z pozoréw.

Mozna, na przyktad, cate zycie perorowac o spokoju we-
whnetrznym, ale dopdki zyje sie w cieplarnianych warunkach,
jest to mato weryfikowalne. Kazdy moze powiedzie¢ wszystko.
W sytuacji, gdy, powiedzmy, ktos porysowat ci ulubiony samo-
chéd albo oszukat wspdlnik, lub zdradzita zona, to wtedy dopiero
okazuje sie, ile jest warte to cate powotywanie sie na spokdj pty-
nacy z jazni i zgody na prawidfa karmy.

Dlatego wtedy witasnie, podczas kwarantanny, w pierwsze
ciepte majowe dni, biorgc udziat w Kursie Ciszy, online, medytu-
jac intensywnie przez pare dni, nurkujac w gtab siebie, zadatem
sobie takie pytania: czy ja w zasadzie sam lubie poniedziatki?,
Czy ja na pewno wiem, co to znaczy?, czy moje zycie jest na tyle
dobre, zeby definiowac jego zasady dla innych?, czy jestem wia-
rygodny i z czystym sumieniem moge dostarczy¢ czytelnikom
wartosciowa ksigzke?
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No bo, ptynety swobodnie szczere refleksje podczas jednego
ze spaceréw, skoro ze mna, tworca festiwalu, z ktérego wspo-
mnieniami karmia sie uczestnicy jeszcze przez cate lata, moje
corki, lat wtedy osiemnascie i dziesie¢, nierzadko sie nudza, bo
ich tata jest w swojej gtowie zajety wymyslaniem przysztych
wspomnien fandw swojego przedsiewziecia...

Skoro tyle mojej codziennej uwagi konsumuje Twitter i po-
chtania analiza partyjnych wojen...

Skoro, kochajac szelest lisci i bezruch letniej ciszy, narazitem
sie, tak bardzo gtupio, na hawrot szumow usznych, wystawiajac
sie na koncertowy hatas wtasnego festiwalu...

Czy to aby nie jest tak, ze mam zajebiste projekty, ale nie za
dobre zycie?

(Nie, ze jakies historyczne projekty jak lot na Marsa Elona Mu-
ska — nieco mniejsze, a jednak na moja modte, petne przygdd
i ciekawych ludzi, dostarczajace ich odbiorcom dobrych przezyé
i tresci).

Czy robienie rzeczy, szukatem w sobie dalej, ktére sie lubi,
potaczone z medytacja, praca nad soba i przyjazna postawa do
zycia wystarcza, by polubi¢ poniedziatki? Aby w zgodzie na kom-
pletnos¢ zycia z jego stodko-gorzkimi smakami, usypia¢ miekko
i ,dziendobrowac” z uSmiechem? Nie czu¢ potrzeby odpoczywa-
nia od wiasnego zycia? Lajkowania memow ,A moze to wszystko
rzuci¢ i wyjechac w Bieszczady"?

Jak czesto lecimy pospiesznym automatem, funkcjonujac
w mniejszej lub wiekszej wygodzie, a jak czesto zadajemy sobie
—szczere — pytania dotyczace naszego wiasnego zycia?

Czy stucham witasnych potrzeb? Czy umiem odrézniac te
wspierajace od nawykowych? Czy po spedzeniu czasu z dzie¢mi
Czuje sie nasycony wzajemna obecnoscig, czy to raczej obopdlna
mieszanina zmeczenia i nudy? Czy zyje blisko samego siebie?
Czy W zyciu ,nie ma co sie piescic i trzeba napierac”, czy moze
jest mozliwos¢ realizowania konkretnych, wtasnych planéw
dla siebie, a nie kosztem siebie? Czy ,dzieje sie"” to prawdziwa

intensywnos¢, czy po prostu nadmiar bodzcow odciggajacy nas
od intensywnego odczuwania spokoju wewnatrz? Czy dobra
praca, bieganie dwa razy w tygodniu i weekendowe seriale daja
mi poczucie gtebokiego zadowolenia? lle musze osiagnacd, by
cieszyc¢ sie zyciem? Dlaczego nie zwracam juz uwagi na krople
deszczu ptynaca po oknie albo gatezie drzew kotyszace sie na
wietrze? Czy na to wszystko odpowiedzig jest: ,Bo takie juz jest
zycie"? Jak dobra jest strategia: ,zajme sie tym wszystkim, jak po-
stawie firme na nogi/ sptace kredyt / dzieci sie usamodzielnig"?
Czy daje sobie prawo, by czuc sie dobrze?

Tego typu pytania. Zadane z gotowoscig ustyszenia odpowie-
dzi. Czasem trudne, czasem catkiem tatwe.

Chce Ci powiedzie¢, Drogi Czytelniku, ze podczas pisania tej
niewielkiej ksigzki, chcac zachowac autentycznos¢ wzgledem
podejmowanego tematu, sam przeszedtem przemiane, dzieki
ktorej miekko zestroitem sie ze swoim gtebszym, zyciowym ryt-
mem. Rytmem, z ktérym, wydawato sie, ptynatem juz wczesniej,
a W gruncie rzeczy, odstuchiwatem go tylko niekiedy jak ulubio-
nej listy na Spotify, pézniej wracajac do ogarniania biezaczki
zmieszanej z wygodami i rozrywkami wspotczesnosci. Rytmem
nadajacym memu zyciu synchronicznosci i mozliwosci uczest-
niczenia w normalnym, codziennym zyciu bez oczywistego lub
podskdrnego napiecia w tle.

Nie bede cie mamit, ze znajdziesz w tej ksigzce gotowe re-
cepty i rozwigzania, ze dobre zycie to zycie, tylko fajne i mite, ze
staniesz sie jakis po lekturze. Nie bede ci tutaj tez sprzedawat
twoich wiasnych marzen.

Za to bedziesz miec szanse znalez¢ sie blizej siebie, zy¢ swoje
zycie, wstuchac sie w swoj wiasny rytm, wiasng melodie.
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WSTEP, KTORY
TEZ WARTO
PRZECZYTAC

Prawie kazdy z nas miat doswiadczenie zderzenia z codziennoscia
po powrocie z klasycznego urlopu, warsztatu medytacyjnego czy
wyjazdu jogowego.

Juz sam moment, kiedy jeszcze na wyjezdzie pomyslelismy o po-
wrocie do miasta, korkéw, zadan, watkdw, dedlajnéw, metliku spraw
i przedsiewzie¢, nierzadko wywotywat w nas niechec i opér przed
powrotem. Przeciez ja nie chce tak znowu zy¢, moéwilismy sobie.

Kontrast miedzy samopoczuciem na wyjazdach a codzienno-
Scig wydawat sie nie do zniesienia lub przynajmniej niepotrzeb-
nym nieporozumieniem.

Az do chwili, kiedy niepostrzezenie znow wpadalismy w utarte
tryby dziatania i przyzwyczajenie brato goére. W sukurs przycho-
dzity nam dobrze znane nawyki, koleiny funkcjonowania. Wtedy
zaczynalismy odlicza¢ czas do kolejnego wyjazdu, uruchamiata sie
tesknota za gérami, morzem, festiwalem muzycznym czy medy-
tacyjnym wyciszeniem.

Skad ten kontrast? To zderzenie?

Urlop czy wyjazdowy kurs medytacji jest kreowaniem labo-
ratoryjnych warunkéw: znikaja zobowiazania, nie wstajemy do
pracy, odpinamy sie od podkreconego tempa zycia. Czesto prze-
bywamy blisko przyrody, z przyjaciétmi lub w innych okoliczno-
Sciach, ktdére preferujemy. Latwiej wtedy o dobre samopoczucie,
o luz, o uwaznosc i o ztapanie rytmu slow.

Ktos patrzy nam w oczy w $wietle ksiezyca na letniej plazy,
i juz czuc¢ te gotowosc¢ do realizacji ttamszonych na co dzien fan-
tazji. Albo na kursie ciszy medytujemy kilka razy dziennie w hi-
gienicznym rytmie dnia, zanurzajac sie coraz bardziej w niepo-
ruszonym spokoju wtasnego umystu.

Ale laboratoryjne warunki nie ttumacza w petni owego kon-
trastu towarzyszacego powrotom.

Ta réznica miedzy urlopem a codziennoscig oczywiscie bedzie
widoczna zawsze czy prawie zawsze, natomiast wyrazistos¢ owej
réznicy w samopoczuciu, w stanie umystu, w poziomie zadowo-
lenia wynika w duzej mierze z zupetnie innej rzeczy.

Z tego, ze na co dzien nie zyjemy w zgodzie ze soba.

Rzecz jasna, czes¢ jest blisko siebie samych, wielu z nas zas ma
tak wygodna i fajna codziennosé, ze myli komfort i przyjemnosé
Z autentycznoscia i zadowoleniem. W przyjemnosciach wygody
fatwiej ignorowac sygnaty stuzace bardziej wspierajgcemu po-
dejsciu do siebie i zycia. Czasem, jak juz wskazatem wczesniej,
potrzeba kryzysu, by zda¢ sobie sprawe, ze w gruncie rzeczy
uczestniczy sie w grze pozorow.

Gdybysmy wiedli wspierajace zycie, w zgodzie ze sobg, na-
turalnymi potrzebami, bez uwiktan, napiecia, braku rownowa-
gi czy klarownosci, czego tak naprawde chcemy, to wyjazd na
surfing, festiwal czy wakacje z joga bytby przywilejem, nie ko-
niecznoscia. Przywilejem, z ktérego wracalibysmy do codzien-
nosci bez wiekszego zalu. Bo skoro lubimy swoje zycie, swoja
codziennosé, lubimy poniedziatki — to gdzie miejsce na niechedé
do powrotu?

oy
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To ksigzka o autentycznym lubieniu poniedziatkéw. Droga do
polubienia poniedziatkdw wiedzie przez poznanie i polubienie
siebie. Przez przytulenie wiasnej prawdziwosci. By siebie poznac,
warto zacza¢ od ustyszenia sie posrod zgietku i tempa wspodt-
czesnego Swiata. Bez wzgledu na to, czy szukamy tylko redukgji
stresu i patentu na bezsennosé, czy czujemy potrzebe gtebszego
wgladu w siebie.

To takze ksigzka o tym, jak poznajac siebie, mozna sie trwale
zmanipulowac.

| o tym, jak tego uniknac.

Obecnie, w czasach olbrzymiej konsumpcji tresci oraz rozpedzo-
nego rytmu zycia, tak zwana praca nad sobg, czy tez przynaj-
mniej redukcja przebodzcowania, staje sie czyms miedzy moda,
koniecznoscig a przywilejem. Dziesigtki mozliwosci i nurtéw, od
klasycznej psychoterapii, przez joge i medytacje, szamanskie
ceremonie, po ,czytanie kwantowych matryc”, tworza olbrzy-
mi i wcigz rosnacy rynek ustug dla ciata, umystu i ducha, w réz-
norodnosci, w ktérej mozna sie pogubic. Jezeli natozymy na to
jedna z dominujacych narracji naszych czaséw, czyli kolekcjo-
nowanie wrazen, to, co jest szansg na poznanie siebie i wieksza
satysfakcje z zycia, zapewne stanie sie przyczynkiem poplatania,
a nawet uwikfania w niewspierajgce nurty rozwojowe czy nawyki.

Mozemy latami podazac za dana metoda lub kilkoma na-
raz, przeznaczy¢ na to mndostwo czasu oraz pieniedzy i finalnie
skonstatowag, ze stoimy w miejscu. Lub, z braku szczerosci, nie
znalez¢ odwagi do takiej konstatacji i brng¢ dalej w swojg wi-
zje Swiata odlepiong od otaczajacej rzeczywistosci i niebedaca
Z nami w zgodzie. Mozna automatem stosowac narzedzia typu
medytacja, by redukowac stres i ztagodzi¢ bezsennos¢, bez
gtebszego wejrzenia w przyczyny tego stanu. W efekcie praca
nad sobg i bardziej wspierajacym stylem zycia moze stac sie
nieustajgcym maratonem poprawiania siebie — zasilanym bra-
kiem samoakceptacji — a zyciowa satysfakcja sprowadzi sie do

umiejetnosci redukcji biezacego stresu i korzystania z wygod
pierwszego Swiata.

Ta ksigzka ma za zadanie pomaoc ci poruszac sie zaréwno
W sobie, jak i w najbardziej obecnie popularnych nurtach roz-
wojowych.

Instrukcje obstugi zycia mozna zawrze¢ w jednym zdaniu - co-
kolwiek umiesz ze sobg, umiesz ze Swiatem. W zasadzie tutaj juz
mogtbym zakonczyc te ksigzke. To juz. Juz jestes u celu. Wystar-
czy miec swiadomos¢ tego jednego, reszta to narracja - festiwal
btedéw poznawczych, filtrowanie rzeczywistosci przez uwarunko-
wania genetyczne takie jak wrazliwosc czy temperament, przez
normy spoteczne czy rodzinne, ktore zrosty sie z toba i traktujesz
je jak wiasne, czy przez utrzymywana kondycje psychofizyczna.

Mozemy stworzy¢ caty kombinat ocen i osgdow dotyczacych
zycia i Swiata, jednak tak jak wszystkie drogi wiodty do Rzymu,
catos¢ sprowadza sie do: cokolwiek umiesz ze sobg, umiesz ze
Swiatem.

Jesli potrafisz by¢ blisko siebie, potrafisz by¢ blisko z druga
osoba.

Jesli jestes daleko od siebie, bedziesz daleko od osoby, ktéra
kochasz.

Jesli kochasz siebie, umiesz kochac innych i przyja¢ ich mi-
tosc.

Jesli nie kochasz siebie, to mitos¢ innych nie zredukuje two-
jego deficytu.

Jesli umiesz by¢ wdzieczny, wtedy cieszg cie i duze sukcesy,
i mate chwile...

Jesli nie umiesz, wtedy nawet prywatny patac w Prowans;ji
moze sie stac przyczyna stresu i udreki.

Jesli czujesz w sobie gteboki spokdj, to wtedy czujesz go nie-
zaleznie od wydarzen.

Jesli jestes wewnetrznie rozedrgany, to wtedy moga cie de-
nerwowac nawet fajni ludzie na wakacjach.
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Jesli potrafisz by¢ ze sobg szczery, potrafisz szczerze stanac
wobec okolicznosci.

Jesli zaktamujesz sie w jakis sposdb, bedziesz tez manipulo-
wat odbiorem rzeczywistosci...

Mozemy spojrze¢ na to w ten sposéb: eksportujemy na zewnatrz
to, co nosimy w sobie. Rbwnoczesnie jesteSmy w stanie intencjo-
nalnie importowac to, czego pozostajemy swiadomi. Cata reszta
to przemyt )

Relacja z samym soba przektada sie na funkcjonowanie
w Swiecie. Ludzie i okolicznosci sg tylko wymowkami, ktorymi
ttumaczymy sobie jakos¢ naszego zycia. Poniedziatek sam w so-
bie nie ma zadnej mocy: to my sami przydajemy mu lekkosci
badz ciezaru.

Dla niektérych to swoiste odkrycie, dla innych oczywistosc.
Dwadziescia lat pracy z ludzmi upewnito mnie, ze wiekszos¢
Z nas rozbija sie o te ,oczywistosc”. Zgadzac sie z czyms, a by¢
tego swiadomym — to moga by¢, i najczesciej sa, dwie zupetnie
rézne rzeczy. Diagnoze od swiadomosci potrafig dzieli¢ lata.

Bycie blisko siebie, odczuwanie gtebszego rodzaju zyciowej
satysfakcji, by nie szafowac stowem szczescie, jest umiejetnoscia,
ktérej mozna sie nauczyC.

Owa umiejetnos¢ dostyszenia siebie nie jest czyms, czego sie
nas uczy. Od najmtodszych lat méwi nam sie, w mniejszym lub
wiekszym stopniu - bez wzgledu na to, co my sami czujemy — co
jest dobre, a co nie, zaprzecza sie naszym uczuciom, przemysle-
niom, kaze robic¢ jedne rzeczy, a zabrania innych. Nieustannie
styszymy ,nie”, ,powinno sie”, ,nie wypada”, ,trzeba”, ,musisz"...
Dzien po dniu dociera do nas kwantyfikujacy gtos rodzicéw... Ro-
dzicow, ktorych kochamy, ktérzy sa dla nas wazni, o akceptacje
ktorych zabiegajac, gotowi jestesmy przyjac ich punkt widzenia,
ich wartosci, odktadajgc na bok swoje.

Gdy dorastamy, oprdcz echa rodzicielskich narracji oraz
wszechobecnych, podskérnych, mato wyczuwalnych norm

spotecznych, ktérymi przesigkamy niezauwazalnie przez lata, do-
chodzi bilion dolaréw rocznie swiatowego marketingu, w ktérym
tysigce najlepszych specjalistdow wie, jak sprawié, bysmy wierzyli,
co jest nam potrzebne, czego pragniemy, a czego nie, jacy po-
winnismy by¢, co nas uszczesliwi...

Dostysze¢ siebie w tym zgietku, odsia¢ naturalne potrzeby od
narzuconych pragnien, mie¢ zgode na siebie, przezywac swoje
zycie tak, by poniedziatek zaczynat sie szczerym usmiechem, jest
jedna z najcennigjszych zyciowych umiejetnosci.

Polubic poniedziatki pomaga w poszerzeniu lub odkryciu - bo
nie w nauczeniu sie, 0 czym bedzie mowa poézniej — tej umiejet-
nosci dzieki temu, ze zawiera, poza drogowskazami na drodze
do bliskosci ze sobg, prace na postawach — autorskie podejscie
pozwalajace na niezalezny rozwdj w ramach dowolnie wybra-
nego nurtu.

Owo podejscie nie narzuca zadnej zewnetrznej moralnosci,
sztywnych regut postepowania, nie wyklucza rownolegtej pracy
z zadnga inng metoda. Jest wynikiem obserwacji zarowno siebie,
jak i poznanego na wskros srodowiska osdb tworzacych czy or-
bitujacych wokét ,branzy swiadomosciowej”.

Do tego celu ksigzka zostata podzielona na nastepujace czesci:

Czes¢1TY

Czes¢ 2 PULAPKI

Czes¢ 3 POSTAWY

Czes¢ 4 MEDYTACIA

Czes¢ 5 WSPIERACZE

Czes¢ 6 PRZESZKADZACZE

Czes¢ 7 TEMATY

Czes¢ 8 PONIEDZIALEK

Czes¢ 9 PRAKTYKA

Czes$¢ 10 LEKSYKON

To pozwoli ci odkry¢, krok po kroku, twoje umiejetnosci zycia
blizej siebie, petniej, szczesliwiej. W zgodzie z przystowiowym
poniedziatkiem.
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ZACZYNAM OD CIEBIE, CZYLI

TY

Dlaczego siegnates po te ksigzke?

Najprawdopodobniej, mniej lub bardziej, czujesz, ze twoje
zycie mogtoby by¢ petniejsze, Izejsze, szczesliwsze. | chcesz cos
z tym zrobic. Jakos sobie pomac.

Swietnie. Potowy dokonat ten, kto zaczat.

Z reguty wyrdznia sie trzy podejscia wzgledem korekty jakosci
zycia.

@ DoRrAZNE

Raz na jakis czas porozmawiamy z przyjaciotmi, dwa-trzy
razy w tygodniu pomedytujemy z aplikacjg mobilnag czy
sporadycznie pochodzimy na joge, moze odwiedzamy te-
rapeute, jak nas ,najdzie”, co trzy-cztery weekendy zafun-
dujemy sobie wypad za miasto, by sie zresetowac, czasem
wyjdziemy sobie pobiegac.

Jednoczesnie nie dokonujemy daleko idacych zmian
w swoim stylu zycia czy wnikliwych samoobserwacji.
Innymi stowy, okazjonalnie dbamy o siebie, z reguty po-
wodowani checia redukcji gorszego samopoczucia, albo
chcemy to samopoczucie z dobrego zrobic¢ jeszcze lepszym.
Dbaniem o siebie kieruja biezace nastroje.

@ REGULARNE / ZWIAZANE ZE STYLEM ZYCIA

W tym przypadku w wiekszym stopniu kierunkujemy styl
zycia na zdrowy czy tez wspierajacy. Zwracamy uwage na
diete i jakos¢ spozywanych produktow, medytujemy co-
dziennie lub prawie codziennie, praktykujemy joge, biega-
nie czy fitness trzy—cztery razy w tygodniu, konsekwentnie
chodzimy na terapie lub przestrzegamy innych dobroczyn-
nych zasad higieny psychicznej i samowgladu, dbamy o do-
bry sen, chetnie wystuchujemy podcastéw czy siegamy po
ksigzki o tematyce swiadomosciowej czy dotyczace pracy
nad soba.

Krotko moéwiac: w codziennym stylu zycia przejawia sie
regularne dbanie o dobrostan psychofizyczny, widac¢ tutaj
wyrazne dziatania dotyczace stylu zycia.

Dbaniem o siebie kieruje dyscyplina, a motywacja jest state
polepszanie jakosci samopoczucia (czasem mniej, czasem
bardziej restrykcyjna, o tym bedzie w dalszej czesci ksiazki).

@ STRUKTURALNE

Temu podejsciu towarzyszy intencja poznania siebie i idgce
za nig dziatania. W duzej mierze moze to byc¢ rozwiniecie
sposobu regularnego. W tym przypadku jednak definicja
polepszenia swojego samopoczucia, jako motywacji, jest
rozszerzona: mozna powiedziec, ze jestesSmy skupieni na
pracy nad sobg, wykazujemy pewna determinacje, poczucie
priorytetu, gotowos¢ do wykraczania poza przyjemnosci na
drodze do radosci. Bardziej pasja niz hobby.
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