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PRZEDMOWA

Niewazne, kim jestesmy, gdzie mieszkamy i jak si¢ nazywamy.
Nie ma znaczenia, jakim méwimy jezykiem, w jakiej kulturze
wyro$lismy lub w co wierzymy. Nie liczy si¢ nasze wyksztalce-
nie, praca, poglady czy filozofia. Najwazniejsza jest Swiadomos¢
siebie i kierowanie si¢ wspétczuciem. To jest wlasnie nasz dom
—jeden i ten sam dla nas wszystkich.

Chiiska droga do zdrowia, spokoju i wolnosci zawiera po-
nadczasowe przestanie. Ale nie wystarczy po prostu przeczytaé
ksigzke. Musimy dotrze¢ do samego sedna zawartych w niej
stéw, rozwazy( je i wprowadzi¢ do swojego zycia. Pokrétce, mu-
simy przyswoic te stowa nie jako ideg, lecz poprzez doswiadcze-
nie. Jedynie wtedy bedziemy w stanie zrozumie¢ ich prawdziwa
warto$c.

Swiadomo$¢ oswietla nasze zycie jak promienie stoneczne.
Pozwala nam widzie¢ wyraznie, bez trudu i z duzej odlegtosci.
Wspétczucie, jak cieplo storica, umozliwia nam wspétdziele-
nie ludzkiego doswiadczenia poprzez kierowanie si¢ empatia,
dobrocia i mitoscia. Swiatlo i ciepto stofica sa nierozdzielne, to
przeciez jedno i to samo.

Kiedy $wiadomie doswiadczamy jakiejs chwili, jestesmy
wolni. Wolni od okowéw przesztosci, wolni od strachu o przy-
szto$¢, wolni od oczekiwan co do tego, jak powinien wygladaé
swiat. Nie przezywamy go biernie, poniewaz dzigki $wiadomo-
$ci chwili potrafimy odczuwaé zachwyt i ciekawo$¢ — troche
tak, jakby$my po raz pierwszy w zyciu zyskali zdolno$¢ widze-
nia. Nie chodzi koniecznie o zmiany w otaczajacym $wiecie,



raczej o gruntowng zmiang w naszym sposobie postrzegania go
— zmiang tak wielka, ze nic juz nie bedzie wygladato tak samo.

Podobnie jest ze wspétczuciem, ktdre pozwala nam uwolnié
si¢ od egoizmu, nie podazaé Slepo za szczgsciem, ktére stuzy
jedynie nam samym. Tylko wtedy, kiedy koncentrujemy si¢
na innych, odnajdujemy droge do wlasnego szczgécia. Zawiera
si¢ ono w ksztalcie relacji z innymi ludZmi, poglebionej wigzi,
w tagodniejszym podejsciu do zycia.

Bardzo chciatbym, abys zaczerpnat z tej ksiazki inspiracje
i motywacje, a zawarte w niej stowa zyly zaréwno na jej kar-
tach, jak i poza nimi, dla naszej wspélnej korzysci.

Andy Puddicombe
Los Angeles, 18 listopada 2015
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WPROWADZENIE

~Dom — tam cheg by,
Ale wyglada na to, ze juz w nim jestem”.
TALKING HEADS

Zycie moze by¢ nielatwe. Jest cudem, ale niesie ze soba kompli-
kacje i trudnosci, z ktdrymi zmaga si¢ wielu z nas. Wiemy, ze ce-
lem naszego zycia jest szczgscie i spelnienie, i ze istnieje ogromna
liczba przyktadéw ,,zyciowych sukceséw”, ktdre mozemy poréw-
nywa¢ z wlasnymi osiggnieciami lub do nich dazy¢. Sg tacy, kté-
rzy umiej¢tnie nawiguja przez zycie. Moze si¢ nawet wydawag, ze
posiadaja jaka$ tajemna wiedze, swoistg ,instrukcje obstugi” zy-
cia, co nie zmienia faktu, ze stanowi ono wyzwanie i wielu z nas
po prostu nie wie, jak omija¢ napotkane rafy i plycizny. To si¢ az
prosi o postawienie pytania — czym jest zyciowy sukces?

Czy to swojego rodzaju bilans? Taki, kt6ry pod koniec swo-
ich dni bedziesz mégt podliczy¢ — wspaniate chwile vs. zte —
i oceni¢, czy ci si¢ udato? Jak powinno wyglada¢ zycie? Skad tu,
na ziemi, mamy wiedzieé, czy nam sie wiedzie w zyciu?

Problem w tym, ze kiedy zadajesz jedno pytanie, natych-
miast pojawiaja si¢ kolejne.

Pracuj¢ z ludZmi od niemal trzydziestu lat. Zaczynatem jako
psychoterapeuta, nast¢pnie praktykowalem akupunkture pie-
ciu elementéw. Dzigki temu, co stanowi natur¢ mojego zajecia,
nawigzatem kontakt z osobami, ktére zmagaja si¢ z réznymi
problemami. Mogg to by¢ jakie$§ traumatyczne przezycia, kry-
zys w zwiazku lub powazna choroba. Zdarza si¢ réwniez, ze tra-
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10 Chinska droga do zdrowia, spokoju i wolnosci

fiaja do mnie osoby, ktére czuja, ze w ich zyciu czegos brakuje,
ze jest puste i pozbawione znaczenia, mimo ze ostatnie lata byty
dla nich catkiem udane. By¢ moze moja praca w pewien spo-
s6b wplywa na ten obraz §wiata, ale mysle, Ze mam racje. A co
z tymi ludZmi, kedrzy zyja tak, jakby mieli instrukcje obstugi?
Oni tez w pewnym momencie musza si¢ zmierzy¢ ze swoimi
problemami, ktére — na podobieristwo wody zdolnej wydrazy¢
kamient — w koricu zaczynaja przebija¢ spod I$nigcego lakieru,
przybierajac forme psychicznych lub fizycznych dolegliwosci.

W naszej kulturze szybkiego tempa i osiagnie¢ za normalne
przyjmuje si¢ wieczne poszukiwanie na zewnatrz celu i znacze-
nia — co mogg zdoby¢, gdzie si¢ znajdg? W pierwszych latach
naszego zycia jesteSmy zapatrzeni w swoich rodzicéw. W mia-
r¢ uplywu czasu orientujemy si¢ jednak, ze tak naprawde nie
majg oni dla nas zadnych odpowiedzi — nie znaja ich takze nasi
przyjaciele i osobistoéci z pierwszych stron gazet. Pochtaniaja
nas praca, obowiazki, rutyna, zwiazki, zycie towarzyskie, zain-
teresowania — niemal wszystko — wlasnie wtedy, gdy szukamy
samych siebie.

Oczywiscie wszystkim nam zalezy na powodzeniu. Ale to
cale patrzenie naprzdéd sprawia, ze zaczynamy zy¢ przysztoscia:
»Musz¢ wyjecha¢ na urlop”, ,Jak tylko dzieci dorosna, kiedy
juz sptacimy kredyt, bedziemy mogli zacza¢ naprawde cieszy¢
si¢ sobg”, ,,Gdyby wreszcie przestalo padaé”. A przeciez prawda
jest taka, ze kiedy to wszystko w koricu si¢ dzieje, bardzo rzad-
ko do$wiadczamy poczucia, ze to wlasnie ten moment — nie
ma zadnych sygnatéw, a nawet jesli sa, to nasze $wigtowanie
zazwyczaj nie trwa zbyt dlugo, natychmiast wchodzimy w tryb
oczekiwania na kolejny ,wlasciwy moment”. Jesli natomiast
nie patrzymy uporczywie w przyszto$é, zaczynamy karmic sig
przesztoscia, pograzamy si¢ w nostalgii lub zalu, wracamy do
nieudanych zwiazkéw, do dnia, w ktérym zostalismy zwolnieni
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z pracy lub kto$ nas oszukat i straciliémy przez to mnéstwo
pieniedzy...

Pozwdl zatem, ze spytam: jak czgsto zdarza ci si¢ zatrzymac,
by wejrze¢ w siebie i poczué zadowolenie z tego, co jest tu i te-
raz? | jak czesto styszysz, ze robig tak ludzie z twojego otocze-
nia? Ze po prostu ciesza si¢ chwila?

W obecnych czasach wiele 0séb uwaza, ze by¢ szczesliwym
to znaczy by¢ zajetym lub chociaz nie bardzo zestresowanym
— to sprawia, jak méwia, ze czuja, ze zyja. Ale jak sami zoba-
czymy, taka mysl stanowi cz¢$¢ problemu wywotanego brakiem
wigzi z samym soba.

Wierzymy i ufamy w iluzoryczng przysztosé, nie zdajgc so-
bie sprawy z faktu, ze ta ograniczona ,rzeczywistos¢” nie
przedstawia calego obrazu, co w nieunikniony sposéb spra-
wia, ze dazymy do czegos, co po prostu nie istnieje.

Zamknieci w swoich gtowach

Wierzymy, ze umiejetnosci myslenia, racjonalizowania i oceny
sa najwickszym osiagnigciem ludzkosci — tym, co nas okresla
jako ludzi i odréznia od zwierzat.

Kiedy w XVII stuleciu francuski filozof Kartezjusz stwier-
dzil: ,Mysle, wige jestem”, jego stowa byty jak objawienie. Przy-
jelismy je i powtarzali$my jak mantre, zapominajac o starozyt-
nej madrosci liczacej tysiace lat.

Przy czym, jak juz wspominatem, ta bardzo zachodnia idea
duszy rezydujacej w umysle lezy u Zrédla naszych obecnych
probleméw. Zmienita nasza percepcje z mistycznej i duchowej
na logiczng i oceniajaca. Od tego czasu jesteSmy ograniczeni
mozliwo$ciami naszego umystu, schwytani w dualizm rzeczy-
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wistosci polegajacy na wyborze pomigdzy tym a tym, dobrem
a ztem, wlasciwym a btednym.

Stwierdzenie: ,ja mysle” ogranicza nas w czasie i przestrze-
ni i dla wielu z nas jest powodem wielkiego cierpienia i bélu.
Niebezpieczeistwo nadmiernego racjonalizowania bedziemy
rozwaza¢ w nastepnych kilku rozdzialach, teraz natomiast za-
stanéw si¢ nad przeciwstawnym stwierdzeniem:

Jestem, wigc myslg.

Powrét do punktu ,ja jestem” umozliwia nam przyjecie no-
wej, otwartej perspektywy i daje poczucie wolnosci. Wyzwala
nas ze stanu zagubienia we wilasnych myslach, pozwalajac na
obserwacjg tego, o czym myslimy.

Powodem nieszcz¢$¢, ktére dotykaja ludzi w dzisiejszych
czasach, nie jest, moim zdaniem, co$ konkretnego, lecz to, ze
zapomnieli$my, jak uwolni¢ si¢ z okowéw umystu i odnalezé
przyjemno$¢ w blogostawieristwie istnienia — po prostu ,,bycia’.

Nasza zdolno$¢ myslenia moze oczywiécie stanowi¢ dosko-
nafe narzedzie. Ale jest tylko tym — narzedziem, z ktérego nale-
zy korzysta¢ we wiasciwy sposéb.

Obecnie zyjemy niemal wyltacznie ,we wlasnych gtowach”.
I prawda jest taka, ze — nie liczac wspaniatej kultury oraz tech-
nologicznych osiagnie¢, wszystkich korzysci ptynacych z do-
$wiadczenia, idealizmu i dobrej woli — nie udalo nam sig, jako
gatunkowi ludzkiemu, stworzy¢ doskonatego $wiata.

Trudzilismy si¢ i walczyliémy, by przeja¢ kontrolg, czesto
wyrzadzajac niewyobrazalne szkody planecie, i w konsekwen-
¢ji — samym sobie. Ekolog David Suzuki powiedzial: , Jestesmy
w autobusie pedzacym na zderzenie ze $ciana, a wszyscy si¢ ki6-
ca, kto gdzie usiadzie”.
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Wezwanie z domu

Pamietasz, jak zgubites si¢ jako dziecko w supermarkecie? Jak
stales pod regatem z niezrozumiatymi oznaczeniami i bytes$ bar-
dzo wystraszony? Phi, myslimy, dzigki Bogu jestesmy dorosli.
Nie musimy juz doswiadczaé tego wszechogarniajacego uczucia
paniki, prébujac wréci¢ tam, gdzie czujemy si¢ bezpiecznie.

A jednak co$ z tego uczucia nam pozostato, prawda? Jakis
cichy glos, ktéry nigdy tak naprawde¢ nie milknie, mimo ze
przeciez wiemy, jak wréci¢ do domu, do tego miejsca, w kté-
rym mieszkamy i trzymamy swoje rzeczy.

Ale to nam nie wystarcza, poniewaz ,dom”, ktérego szuka-
my, znajduje si¢ poza nasza percepcja, a ten instynkt, ktéry nas
zmusza do powrotu, jest nazbyt czesto mylony z zewngtrznymi
dazeniami i potrzebami.

Przytloczeni hatasem i wydarzeniami codziennego zycia za-
traciliSmy umiejetnos¢ wgladu w siebie. Jestesmy tak bardzo
zdezorientowani — znalezlismy si¢ tak daleko od ,domu” — ze
nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze si¢ zgubili$my.

»Kilka razy w zyciu zdarzyly mi si¢ chwile absolutnej jasno-
Sci. Kiedy przez kilka krdtkich sekund cisza zapanowata nad
hatasem, kiedy skoncentrowatem si¢ na odczuwaniu, a nie
na swoich myslach, a swiat nabrat ostrosci i swiezosci. Zda-
wad by si¢ moglo, ze wlasnie powstat, ze dopiero si¢ narodzit.
Nie jestem w stanie zatrzymac takich chwil na diuzej.
Prébuje z calych sit, ale — jak wszystko inne — w koricu
bledng. Buduj¢ swoje zZycie w oparciu o takie momen-
ty. Utrzymujg mnie w terazniejszosci i dajq poczucie, ze
wszystko jest dokladnie takie, jakie powinno byé”.
CHRISTOPHER ISHERWOOD
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Mysle, ze te krétkie momenty jasnosci, o ktérych méwi
Isherwood, to przeblyski z bycia ,w domu”. Mimo swej ulot-
nosci, samo to, ze si¢ zdarzajav upewnia go w przekonaniu,
ze w $wiecie, w ktérym zyje, wszystko jest w porzadku i ze to
wlasnie jest stan naturalny — uzywajac jezyka Isherwooda — ze
wszystko w nim jest takie, jak powinno by¢.

W tej ksigzce bede czgsto méwit o ,,domu”, czyli o prawdzi-
wym spokoju, o takim miejscu w tobie, w ktérym czujesz si¢
dobrze. Mozesz mi wierzy¢, ono jest w twoim zasiggu. Musisz
tylko zrobi¢ kilka krokéw, by do niego wrécié.

Wszystko, czego potrzebujesz, masz w sobie

Wielu z was siggneto po t¢ ksiazke, poniewaz jestescie pewni
lub podejrzewacie, ze co$§ — z wami lub w waszym zyciu — jest
nie w porzadku. To, co przeczytacie, moze by¢ jednak zaskocze-
niem, poniewaz udowodni wam, ze to nieprawda. To nie jest
ksigzka, ktéra ma was nauczy¢ czego$ nowego lub przedstawi¢
nowg, strategi¢ radzenia sobie w Zyciu. Jej celem jest raczej po-
kazanie wam, jak spojrze¢ na otoczenie z nowej perspektywy
i poméc w odkryciu tej prawdy:

Masz w sobie wszystko, czego potrzebujesz, zeby byc szcze-
Sliwym. Kiedy juz odnajdziesz w sobie t¢ rzeczywistos¢
i stanie si¢ ona twoim punktem odniesienia — zmiany na-
stapiq naturalnie i bez wysithku.

Kiedy zaczynalem pracowac jako terapeuta, pomyslatem,
ze muszg z tym ,,cof  zrobié. Przez dlugi czas szukatem od-
powiedzi — jezdzilem po $wiecie, nauczalem i pracowatem,
praktykowalem medytacj¢ i spedzalem tysiace godzin na czy-
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taniu, studiowaniu i uczeniu si¢ od ludzi, ktérzy przychodzili
do mnie po pomoc.

Az pewnego dnia zrozumiatem, ze dopSki w pomieszczeniu,
w ktérym si¢ znajdujemy, panuje atmosfera mitosci i zaufania,
wtedy nie musz¢ nic robié; wystarczy, ze po prostu jestem. Jak
powiedzial kiedy$ jeden z moich najwazniejszych nauczycieli:
»Zapro§ ich do swojego »domuc, a wtedy znajda swoj”.

Spotkania z pacjentami maja pewien okre$lony przebieg. Po
wejsciu do pomieszczenia siadaja, wzdychaja, zdejmujg buty,
ogblnie méwiac — otrzasajg si¢ z wydarzen, ktdre przynidst
dzien. Przy sprzyjajacych warunkach bardzo szybko te proble-
my, ktére zabrali ze soba do gabinetu, traca swojg moc, gdy
uwaga pacjentéw przenosi si¢ na cos innego. Mimo ze czasami
bardzo koncentrujg si¢ na fizycznym badz psychicznym bélu,
w krétkim czasie przenosza si¢ do spokojnego, wolnego od bélu
miejsca pelnego milosci. I nagle s3 ,w domu” — tym miejscu,
gdzie mogg by¢ naprawde soba.

To moje niewypowiedziane zaproszenie dla ciebie, Czytelni-
ku — cheg ci pokazad, ze istnieje inny spos6b na ,bycie” w $wiecie.

Oferuje ci mape, ktéra poprowadzi ci¢ do domu — dziesie-
ciostopniowy program, ktéry zawiera zaréwno to, czego si¢ na-
uczylem podczas trzydziestoletniej praktyki terapeutycznej oraz
wiedzg wynikajaca z moich whasnych poszukiwari ,,spokoju”.

Aby pomoc ci znalezé droge powrotng do domu — do wne-
trza skrytego pod maska osobowosci, ktéra pokazujesz $wiatu
— pokazg ci magiczne narzedzie przemiany, wahadto.

Wahadlo ma moc przekierowywania naszej uwagi z chaosu
mysli i dzialania z powrotem na istot¢ czlowieczeristwa — na
miejsce zadowolenia i spokoju. Uswiadamia nam istnienie
pewnego prawa: ze niewazne, jak trudne moze wydawac si¢ zy-
cie, w kazdym z nas istnieje punkt réwnowagi, ktdry jest staly,
spokojny i cichy — i Ze jest to nasz naturalny stan.
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Przekaze ci kilka kluczowych nauk starozytnej chinskiej
filozohi, tacznie z prawem pigciu elementéw i prawem natu-
ralnym; przytocze idee zaczerpnigte z chrzescijanstwa i innych
nauk duchowych. Ale chciatbym tu zaznaczy¢, ze ta ksiazka nie
powstata w oparciu o zadng konkretng religie. Znaczace ducho-
we tradycje mogg si¢ przejawia¢ w réznej formie, ale sa zbudo-
wane na tych samych zasadach i czerpig z jednego Zrédta.

Nasza wsp6lna podréz zaczynamy od przyznania, ze czujesz
si¢ zagubiony i zdania sobie sprawy z tego, ze to, co uznajesz za
wolnos¢, jest w duzej mierze iluzja, ze zyle§ dotychezas w fikceyj-
nym $wiecie, w $wiecie umystu.

Pragnienie, by wszystko dzialo si¢ w okreslony sposéb,
nie jest wolnoscig.

Dagzenie do wyznaczonych sobie celow nie jest wolnoscig.
Bycie tym, kim chcesz byé, nie jest wolnoscig.

Przyznanie si¢ do tego wymaga wielkiej pokory i jestem
pewien, ze potrzebowales duzo energii i czasu, by wréci¢ na
wiasciwe tory. W pewien sposéb jest to, whasnie tak, ,prze-
budzenie” — znane w kregach duchowych jako ,bezposrednia
droga” — spontaniczne przebudzenie i o§wiecenie. I nie jest to
oczywiscie co$, co mozemy osiagnaé za sprawg jakiej$ czaro-
dziejskiej rézdzki.

W przypadku wigkszosci oséb takie o$wiecenie nastgpuje
na skutek jakiego$ traumatycznego przejscia, cigzkiej choroby
albo ostrogi od zycia. Warunkowanie, lata prania mézgu i bu-
dowania przyzwyczajeri zamknely nas w naszych umystach do
takiego stopnia, ze obecnie wierzymy we wszystko, co pomy-
$limy. Dlatego musimy si¢ wybra¢ na spacer trasg widokowa
i cieszy¢ wrazeniami z tej podrézy.

Chciatbys wréci¢ do domu? Jesli tak — ruszajmy w droge.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE SFORMULOWAN
UZYWANYCH W TEJ KSIAZCE

Od tej pory (dla wigkszej przejrzystosci i podkreslenia
znaczen), bedg zapisywat konkretne pojecia wielka litera
(np. Dom, Ja, Mito$¢, Wiedza) wtedy, kiedy beda si¢
one odnosi¢ do do§wiadczenia bycia w Domu w opozy-
cji wobec mysli i dziatait znanych z codziennego zycia.
Wraz z postgpami w czytaniu ta réznica bedzie stawata
si¢ coraz bardziej widoczna.
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KROK 4.

Relacje

»Najbardziej bolesng rzeczq jest utracic siebie,
gdy kochasz kogos za bardzo i zapomnied,
ze ty sam tez jestes wyjatkowy’.
ERNEST HEMINGWAY

W tym kroku przyjrzysz si¢ sobie przez pryzmat relacji z inny-
mi. Czgsto po§wigcamy nadmierng uwage swojemu otoczeniu.
Krok czwarty przypomina nam o najwazniejszej Mitosci — do
samego Siebie.

Zwiazki mi¢dzy ludZmi sq cudowne i pozadane, ale moga
réwniez sprawiaé problemy. Dynamika stosunkéw migdzy-
ludzkich przypomina pogod¢ za oknem — w jednym mo-
mencie fadna, a zaraz potem burzowa. Zwiazek jest praw-
dopodobnie jedng z najlepszych metod rozhustania wahadta
i zatopienia si¢ w myslach i uczuciach, ale moze réwniez
pomdc ci wréci¢ do punktu spoczynkowego, w ktérym od-
najdziesz Siebie.

Dobrze wywazony zwiazek nie musi koniecznie zaleze¢ od
idealnych warunkéw. Jest wiele réznych rodzajéw relacji — pet-
ne czutosci i troski lub chlodne i szorstkie; relacje, w ktérych
jeste$ strong dominujacy i takie, w ktérych jestes strong ulegta;
inne oparte s po prostu na seksie. Musimy sobie wyjasni¢, co
sprawia, ze relacja jest zdrowa i czy nam stuzy, czy tez utrudnia
dotarcie do Domu.

Wyznanie Catherine pomaga zrozumie¢, jak destrukcyjny
moze by¢ zwiazek z druga osoba — moze sprawiaé, ze czujemy
si¢ zagubieni i zdezorientowani oraz utrzymywa¢ nas z dala od
Domu.
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Wyznanie Catherine

Kiedy pie¢ lat temu po raz pierwszy wesztam do gabine-
tu Gerada, nie miatam czucia w prawym ramieniu i moje
zdolnosci motorycznie byty powaznie ograniczone. Brako-
wato mi energii i stale odczuwatam bdl. Miatam czterdzie-
Sci lat i bytam matka dwojga matych dzieci.

Dtugo rozmawialismy. Gerad, jak detektyw, zada-
wat pytanie za pytaniem. W tamtej chwili znajdowatam
sie pod toksycznym wplywem mojego meza, i chociaz
miatam wyzsze wyksztatcenie, stracitam cata pewnosé
siebie i poczucie wtasnej wartoséci. Watpitam w kazda
mys$l, a nawet zastanawiatam sie, czy jestem normalna.

Nasze sesje trwaty i nadal prowadzilismy wnikliwe
dyskusje. Stopniowo dotarto do mnie, ze nie moge zo-
sta¢ z mezem. To byta wegetacja, nie zycie. Moje dzie-
ci zastugiwaty na wiecej, ja tez. Kiedy odzyskatam sity,
moja psychiczna wytrzymato$¢ réwniez wzrosta. Czy
moze byto na odwrdt? Tak czy inaczej, czutam przy-
ptyw sit, wrécita moja pewnos¢ siebie i zakonczytam te
toksyczna relacje. Nigdy, nawet przez milisekunde, nie
zatowatam swojej decyzji. Zrozumiatam, ze mdj zabu-
rzony psychicznie maz odpowiadat za ten caty chaos,
a ja postusznie zaakceptowatam jego wizje swiata. Kiedy
odzyskatam sity, zrozumiatam, Zze nie jestem w stanie
zy¢ dtuzej w jego Swiecie. Obecnie od dwdch lat jestem
sama. Odzyskatam energie i wolnos¢. Od czasu do czasu
moj byty maz mdéwi cos okropnego o naszych dzieciach
lub zwraca sie do nich w paskudny sposdb i wtedy trace
grunt pod nogami. Ale nigdy na dtugo, poniewaz jestem
w stanie rozpozna¢ i powiedzie¢ prawde, a moje dzieci
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i ja ruszyliSmy naprzéd. Wybaczytam bytemu mezowi.
Zostawitam za soba jego okrucienstwo. Nalezy ono do
przesztosci, a ja zyje w terazniejszosci. Ten cztowiek nie
ma juz nade mna wtadzy. Odzyskatam swoje zycie.

Catherine twierdzi, ze wybaczyla swojemu mezowi — ale mé-
wiac Prawde — wybaczyta sobie, ze zyta w destruktywnym cieniu
przyczyny i skutku, w oddaleniu od $wiatta i Mitosci Domu.

Zycie w niesatysfakcjonujacej relacji (dla pewnych oséb
moze to by¢ jedyne rozwiazanie) nie stanowi problemu samo
w sobie tak dtugo, jak jeste$ $wiadomy, widzisz oraz akceptujesz
taki stan rzeczy. W tym przypadku byla to kwestia kluczowa.
Kiedy Catherine dostrzegta negatywna naturg¢ swojego zwiazku
i odzyskata sity, musiata zacza¢ dziatal.

Nasze relacje z innymi ludZmi, bez wzgledu na to, jak zwy-
czajne i przelotne lub intymne i dlugotrwate, odzwierciedlaja
to, jak postrzegamy samych siebie. Najczgstszym biedem jest
ogladanie si¢ na innych i obwinianie ich za to, ze znalezlismy
si¢ w sytuacji, ktéra stanowi dla nas wyzwanie.

Filozoficzna teoria ,percepcja to projekcja” méwi, ze to,
jak postrzegamy otoczenie, jest bezposrednia projekeja tego,
jak postrzegamy samych siebie. Na przyktad: jesli uwazamy, ze
kto$ nas zle traktuje, on zachowuje si¢ w ten spos6b, poniewaz
decydujemy si¢ na takq interpretacj¢ jego zachowania.

Na szkoleniu z terapii Gestalt wziglem udzial w ¢éwiczeniu
»percepcja to projekcja’. Usiadlem na krzesle stojacym posrod-
ku pustego pokoju. Druga osoba wchodzita do pokoju, zajmo-
wala miejsce naprzeciwko i miata za zadanie okresli¢:

1. Swoje pierwsze wrazenie na méj temat.
2. Jak si¢ czuje w moim towarzystwie.
3. Kim, jej zdaniem, naprawdg jestem.
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To bylo fascynujace. Nie tylko otrzymywali$my interesujaca
informacje¢ zwrotng o sobie, obserwowali$my réwniez, jak inna
osoba dokonuje na nas projekeji. Moja negatywna ocena same-
go siebie ulegla zmianie po tym, jak ustyszalem wiele pozytyw-
nych komentarzy na swéj temat od innych uczestnikéw kursu.

Kiedy do$wiadczamy jakiego$ emocjonalnego bodZca, opusz-
czamy punkt spoczynkowy. Oddalamy si¢ od Prawdy. Projektu-
jemy wilasne mysli i emocje na innych i, dokladnie tak, jak osoba
obstugujaca projektor i wyswietlajaca film, zmuszamy innych
do wzigcia udziatu w naszych fantazjach, nazywanych przez nas
Prawdg. Autentyczna, pelna mitosci relacja miedzy dwojgiem lu-
dzi moze zosta¢ zniszczona za sprawg projekgji tworzonych przez
umysl, ktére znieksztatcaja Prawdg i blokuja droge do Domu.

Reagujemy i obijamy si¢ o siebie przez caly czas, rzadko zadajac
sobie pytanie, jaka rol¢ odegrali§my w wykreowaniu danej sytuaciji.
Ale odczuwane przez nas emocje znajdujg si¢ tuz pod powierzch-
nig i jesli chcemy, jeste$my w stanie dos¢ szybko znalez¢ kogos, kto
postuzy za ekran dla tego, co chcemy na nim wyswietli¢.

Jednym z najbardziej uderzajacych aspektéw dynamiki
w zwiazku jest niepisana umowa, ze jedna ze stron moze swobod-
nie ,wyzywa¢ si¢” na drugiej (zle si¢ zachowywad), ale poniewaz
dzieje si¢ to na bezpiecznym gruncie relacji, zazwyczaj uchodzi jej
to na sucho. Wszystko dziata, dopéki nie dostrzeze swoich dys-
funkcjonalnych zachowan lub dopdki nie ujawnia si¢ dlugotrwale
szkody takiej dynamiki zwiazku, co catkowicie uwiezi obie strony.

Wyznanie Jennifer
Na miesiac przed $lubem, Jay powiedziat mi, ze jego naj-

lepszy przyjaciel, Harvey, zaptacit przez internet za moz-
liwos¢ prowadzenia ceremonii i chce udzielic nam $lu-
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bu. Bytam wséciekta, kiedy sie o tym dowiedziatam. To
byt kolejny dowdd na to, ze Jay nie chce rozluzni¢ relacji
z przyjacielem i bardziej zblizy¢ sie do mnie. Od zareczyn
czutam, ze wiez Jaya i Harvey’a sie pogtebita i czutam sie
z niej wykluczona. Miatam wrazenie, ze nasze matzenstwo
stanowi zagrozenie dla ich wieloletniej przyjazni. Bardzo
cierpiatam. Obsesyjnie szukatam potwierdzenia, ze ich
przyjazn powstrzymuje Jaya przed petnym zaangazowa-
niem sie w nasz zwiazek.

Pewnego wieczora Jay i Harvey poszli na spotkanie
prowadzone przez szamana — duchowa podréz, jak to
okreslit Jay — w ktéorym nie mogli wzia¢ udziatu matzon-
kowie lub partnerzy uczestnikdw. To przelato czare go-
ryczy. Na najbardziej pierwotnym poziomie czutam sie
tak, jakby Jay mnie opuscit. Na przemian szlochatam
i krzyczatam, rozzalona tym, ze Jay nie chce sie podpo-
rzadkowa¢ idei matzenstwa. | nagle co$ sie stato.

To byto niemal namacalne wyobrazenie. Rozsuneta
sie ciezka, gruba kotara na ktérej projektowatam obraz
»1Y MNIE WCALE NIE KOCHASZ”. Za nia stat prawdziwy
Jay — maz Jay, ktéory mnie kochat wtedy, kochat mnie
przez caty czas i robit wszystko, aby kocha¢ nadal, ata-
kowany przeze mnie gniewem i zazdroscia. W tamtym
momencie zrozumiatam, ze bytam w zwiazku z projek-
cja, ktéra sama stworzytam. Po raz pierwszy podczas
naszej czteroletniej znajomosci ujrzatam Jaya.

Historia Jennifer nie nalezy do niezwyktych. Niewiele oséb
zastanawia sig, czy ich percepcja zwiazku jest prawdziwa.

Czy kiedykolwiek przyjrzales si¢ swojej relacji pod mikro-
skopem? Czy tez wolisz tego nie robi¢, dbajac o swoja ,histori¢™?
Im bardziej jeste$ obciazony przez fantazje, jakie masz na swoj
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temat i relacji, ktdre facza ci¢ z innymi ludzmi, tym trudniej
bedzie ci wejs¢ na szczyt wahadta i odnalez¢ droge do Domu.

Zastanéw si¢ nad swoimi relacjami i zapytaj samego Siebie,
czy twoja historia jest prawdziwa.

Kluczowa wskazbéwka

W poszukiwaniu spokoju nietrudno zbiadzi¢ myslac, ze
odnalazlo si¢ Dom w kim§ innym. Nasz umyst méwi
— ,No proszg, udato ci si¢”, a my w to wierzymy i catko-
wicie otwieramy si¢ na drugg osobe.

Kluczowa wskazéwka jest tutaj swiadomosé, czy sie
mylisz co do swojego zwiazku lub innych relacji. Jesli tak,
nie musisz ich koriczy¢, po prostu badz swiadomy, ze wie-
le zawiedzionych oczekiwari moze si¢ nigdy nie spetni¢
i ze te relacje nie sg Domem.

Jesli nadal nie jeste$ pewien, wtedy pamigtaj — istota
Domu jest spokoéj i trwatos¢. Natura zwiazkéw jest chaos
i zmiennos¢.
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KROK 7. | Mitos¢
»Prawdziwa jest tylko mitos¢”.
SATYANANDA

Ten krok reprezentuje pelne zanurzenie w ciato, oczyszczenie,
dalsze odchodzenie od ograniczeni ,ja” oraz bezposrednie do-
$wiadczanie Milosci poprzez fizyczna forme.

Kiedy cata twoja uwaga skierowana jest na ciato, twoje zmy-
sty si¢ wyostrzajg i zyskujesz swiadomos¢ organéw i ich funkeji
podtrzymujacych twoje Zycie — to namacalne doswiadczenie
zwane Miloscia. Nie méwig tutaj o mitosci romantycznej, ktdrg
zazwyczaj utozsamiamy z tym sfowem, lecz o glebszej i silniej-
szej Milosci, ktora jest wynikiem zycia i utrzymuje nasz $wiat.

Weracajac na chwile do dao: zycie zaczyna si¢, gdy forma
opuszcza dao — bezcielesng przestrzen. Jeste$ wynikiem tego
aktu faski, kt6ry dat poczatek pigciu elementom i Zrédtu wszyst-
kiego, czego doswiadczamy i dowiadujemy si¢ w ciagu zycia.
W starozytnych Chinach postrzegano ten akt jako najwaz-
niejsza przyczyng i pelne cnét przewodnictwo podtrzymujace
zycie. Jak ujal to Lao Tzu, zalozyciel filozoficznego taoizmu:
,Jesli cztowiek posiada doskonaty cnote, ogiert go nie sparzy,
woda nie zatopi, chtéd i zar nie dotknie, ptaki i zwierzgta go
nie zrania. Nie twierdzg, Ze zmienia te rzeczy w $wiatto. Méwie,
ze rozpoznaje réznice pomiedzy bezpieczenstwem a zagroze-
niem, wypelnia si¢ szcz¢$ciem lub niepowodzeniem oraz zwraca
uwagg na to, co przychodzi i odchodzi. A zatem nie mozna go
skrzywdzi¢”.

Dao to Mito$¢. Jest bezcielesna i niezniszczalna, swiadoma
siebie, poniewaz manifestuje si¢ poprzez pigé elementéw (nasza
fizyczng forme), a kazdy z nich przechodzi w nastgpny w nie-
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skoficzonym cyklu tworzenia. Drzewo demonstruje faskawos¢
w hojnym akcie narodzin i odrodzenia, ogiel utrzymuje sto-
sowno$¢ i porzadek poprzez swoja dojrzewajaca nature, a in-
tegralnos¢ ziemi zapewnia forme i stabilizacje. Prawosé metalu
utrzymuje czysto$¢ wiezi ze Zrédtem, a woda dostarcza mgdro-
sci poprzez swoja zdolnos¢ do absorbowania Mitosci i stymulo-
wania nastgpnego cyklu poprzez taskawos¢ drzewa.

Wyzwaniem na tym etapie naszej podrézy jest poddanie
sig. Wszyscy jeste$Smy mieszankg formy i bezcielesnosei i na-
szym zadaniem jest poddanie si¢ oraz do$wiadczenie ich jako
Jednosci. Nie ma tu indywidualizmu i rozréznienia — jeste$Smy
Jednoscia.

Wyzwolenie si¢ spod wladzy umystu i ,ja” jest zadaniem
trudnym, tak naprawdg nawet niemozliwym. Ale jak juz méwi-
tem na poczatku tej ksiazki, mozesz ,,wybra¢”, na co skierujesz
swojg uwagg, dlatego w rzeczywistosci niczego nie tracisz. Wraz
z krokiem siédmym koncentrujesz si¢ na ciele, wykorzystujac
do tego zmysly, co pozwoli ci na gleboka wigz z wibracja Mi-
tosci. Kierujac cala uwage na ciato i jego zdolnos$¢ widzenia,
styszenia, powonienia, odczuwania i smakowania — znajdujesz
»pomost”, ktéry nie tylko pomoze ci pokona¢ droge miedzy
$wiatem ciala a $wiatem Domu, ale réwniez pozwoli ci do-
swiadczy¢ zrédta i czystosci Mitosci jasniejacej z gory.

Zrzucajgc ,worki z piaskiem” wiasnych mysli, lekkos¢ two-
Jego fizycznego istnienia unosi cig jak balon wypetniony go-
racym powietrzem. Ciatem jest Mitosé, tak jak wszystko, co
jest manifestacjq, stanowi odbicie Mitosci znajdujgcej si¢
na szczycie wahadta i w Domu.

Naszym podstawowym i jedynym problemem jest to, ze
watpimy i kwestionujemy cud i czystos¢ Mitosci pochodza-
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cej z Domu. Z kazda ,mysla” (a wszystkie mysli zawierajg
w sobie ,ja”) tworzymy nasz §wiat — §wiat mitosci warunko-
wej i spokoju, i w tej stworzonej przez siebie rzeczywistosci,
wyrostej z dualizmu, zapominamy o Swietle i gubimy sie
wirdd cieni.

~Efekty Mitosci sq niepomierne. Podczas gdy problemy
Swiata mogq by¢ ekstremalnie skomplikowane, cud repre-
zentuje boskie wstawiennictwo pochodzqce z systemu my-
Slowego spoza naszego wlasnego, a jego moc jest absolut-
na. Mitos¢ ma pierwszeistwo przed iluzjami tego swiata.
Cuda sq naturalnym wyrazem mitosci”.

MARIANNE WILLIAMSON

Swiatto Mitosci rozprasza cienie. Kiedy $wiatto pochodzace
z Domu pada na nasz swawolny umyst, ogromna moc Mitosci
zajmuje miejsce wszystkich probleméw iluzorycznego $wiata.

Krok siédmy to Mitos¢ i Dom na ziemi — twoja fizycznos¢ —
twdj swiat. To twéj klucz otwierajacy drzwi Domu. Wylacz telefon,
odlacz Internet, zaciagnij zastony i usiadZ w ciszy, by$ mégt dostro-
i¢ si¢ do swoich zmystéw i doswiadczen, ktére w nich drzemia.

Siedzisz wygodnie? Zacznijmy od dwdch bardzo prostych pytan.

—_

Czy jeste$ Swiadomy swojego istnienia? Czy istniejesz?
2. Czy czujesz (zmystami) swojg fizyczng forme? Czy twoje
ciato istnieje?

Jesli na oba pytania odpowiedziales twierdzaco, do$wiad-
czasz Mitosci i jeste$ gotowy, by wkroczy¢ do $wiata Domu.

Jesli na jedno z pytan odpowiedziates ,nie”, to znaczy, ze
»myslisz” — czytaj dalej, a pod koniec tego rozdzialu zadaj te
pytania Sobie, a nie umystowi.
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W dawnych Chinach to bylo proste: Mitos¢ byta zyciem
samym w sobie — darem w postaci tej planety, wschodzacego
sfofica, a nawet wlasnego istnienia — wszystko jest Mifoscia.
Milo§¢ przejawiata si¢ w kazdej aktywnosci zycia, napedza-
jac ewolucje i okazujac swojg taskawos¢ w kazdy mozliwy
sposéb. Tworzenie w czasie wiosny oraz niszczenie na jesie-
ni — kluczowa réwnowaga tych dwéch pér roku skutkujaca
nastgpstwem lat i podtrzymujaca zycie — byly dla Chinczy-
kéw Miloscia i jej przejawem. Obserwujac nature, widzimy
cykl powstawania elementéw i sposéb, w jaki kazdy z nich
wylania si¢ na skutek bezwarunkowego parcia poprzedniego
elementu — z pierwotnej relacji pomigdzy matka a dzieckiem.
Poprzez obserwacj¢ sposobu, w jaki natura tworzy pefen ab-
solutnej Mitosci cykl, hojny i przebiegajacy bez wysitku, je-
steSmy w stanie zrozumie¢, ze to, co si¢ w nas dzieje, dzieje
si¢ nie z naszej przyczyny, ale bez wzgledu na nas.

Mito$¢ to moc tworzenia i jest bezustannie obecna i dostep-
na dla nas przez caly czas. Jedli nie kochamy badz czujemy si¢
niekochani, to oznacza, ze albo stracili§my nasza wi¢z z Do-
mem, albo zrobili$my fatszywy krok, myslac, ze jestesmy w sta-
nie poradzi¢ sobie sami.

W starozytnych Chinach istniato wyrafinowane, alegorycz-
ne wyobrazenie tego, w jaki sposéb Mitos¢ manifestuje si¢ w lu-
dziach. ,Najwazniejsze zrédlo” — punkt akupunkturowy meri-
dianu serca (kanat) — czerpie ze zrédta Mitosci, ,,z upowaznienia
Niebios”, i dzigki naszej matej fabryce mitosci wewnatrz, czyli
funkcji krazenia/seksu, generuje bezwarunkowa Mito$¢ do sa-
mego siebie i wszystkich, ktérych spotykamy na swojej drodze.
Ta starozytna madro$¢ uczy nas, ze my sami jesteSmy Mitoscia.

Wykonujac krok siédmy, otwierasz si¢ na Siebie. Odrzu-
cajac ograniczenia umystu i ciata, stajesz si¢ wolny jak motyl
wylaniajacy si¢ z poczwarki.
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Kluczowa wskazéwka

W kroku siédmym kazda komérka naszego fizycznego
Istnienia glo$no i wyrazne ,styszy” intensywne wezwa-
nie z Domu. Nasza uwaga wraca tam, skad pochodzi.
Im mniej jeste§my obciazeni, tym wyrazniejsze s odbie-
rane przez nas sygnalty. Im wigksza cisza i bezruch, tym
lepiej styszymy i Wiemy.



- A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

E : www.studioastro.pl

Gerad Kite prowadzi wtasna klinike w Londynie. Opie-
rajac sie na zasadach Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
i wtasnym bogatym doswiadczeniu, pomaga ludziom
w réznym wieku i z réznych Srodowisk.

Poznasz zasade:

« Wahadta - jako narzedzie przemiany i odna-
lezienia drogi do swojego wnetrza.

« Byciatuiteraz - dzieki ktorej poradzisz sobie
w kazdej sytuacji, odzyskasz rownowage i po-
czucie spokoju. Utatwi Ci podejmowanie traf-
nych decyzji, a nowe spojrzenie rozbudzi Twoja
kreatywnos¢.

o Zegara ciata - ktora pomoze Ci przywroci¢ bio-
logiczny dobowy rytm zycia. Sprawi, ze odzyskasz
zdrowie fizyczne. Wzmocnisz rowniez swoéj umyst
i lepiej poznasz siebie i swoje potrzeby.

« Yin Yang - czyli sposob na odzyskanie réwnowagi,
odblokowanie sSciezek energetycznych oraz oczysz-
czenie ciata.

Niewazne dokqgd zmierzasz. Jestes tutaj.
Yogi Berra

Wschodnia madros¢ na wspotczesne dolegliwosci.
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