Miki Kashtan — ,,POSTANOWIENIE O ZYCIU BEZ PRZEMOCY”

Owe postanowienia nie sq obietnicg, bo nikt z nas nie mozZe jej dac. Z petnym zrozumieniem patrze na
wyzwania stawiane przez Zycie i moge sobie wyobrazic, ze niezaleznie od tego, jak stanowczo chcemy trwac
przy naszych wyborach, kazdy z nas moze w jakims momencie nie znaleZz¢ w sobie wystarczajgcych zasobow,
by podqzac za przyjetymi zasadami. (...) chce, aby stowa przypominaty kazdemu z nas, ktdrzy wybieramy
pojscie tq drogqg wszechobejmujgcej jasnosci, ze tego wtasnie chcemy, ze nie istniejg w zasadzie Zzadne
przeszkody, aby zy¢ w taki sposdb, niezaleznie od tego, co robiq inni, niezaleznie od tego, jak wyglqdajg
struktury swiata, niezaleznie od wszelkich okolicznosci. {...)
Postanowienia te stuzq jako kompas, jako przypomnienie i podpora, na ktorej mozemy sie oprzec,
Zyjgc zgodnie z naszymi wyborami.

I.  RELACJA ZE SOBA

1. Otwartos¢ na siebie: Nawet jesli postepuje w sposdb, ktory w rzeczywistosci mi sie nie podoba,
chce zachowac serce otwarte na siebie. Jesli zaczynam sie osgdzaé, chce poszukac wsparcia, ktére
pozwoli mi na nowo potaczyc sie ze swojg istotg i potraktowac z empatig potrzeby, ktére motywuja
moje dziatania.

2. Otwartos¢ na petna skale emocji: Nawet jesli moje uczucia wywotujg we mnie dyskomfort, chce
pozosta¢ w kontakcie ze sobg i zachowaé serce otwarte na petnie moich emoc;ji. Jesli zaczynam
oddala¢ sie od mojego doswiadczenia, wygtusza¢ sie na nie badz znieczulaé, chce poszukac
wsparcia, ktére pozwoli mi porzuci¢ postawe obronng i otworzy¢ sie na to, co jest.

3. Odwaga bycia kim$ istotnym: Nawet kiedy przepetniaja mnie watpliwosci, chce w petni dawa¢é
siebie Swiatu. Jesli zaczynam mysle¢, ze sie nie licze lub ze moje dziatania nie majg znaczenia, chce
poszuka¢ wsparcia, ktére pozwoli mi powrdci¢ do przekonania, ze moja obecnos¢ i moje talenty
sg istotne.

4. Odpowiedzialnos¢: Nawet kiedy przygniataja mnie przeszkody i trudne emocje, chce braé petna
odpowiedzialnos¢ za moje uczucia, moje dziatania i moje zycie. Jesli zaczynam oddawaé swojg moc
innym ludziom czy sifom wyzszym albo analizowac ja w takich kategoriach jak przesztos¢ czy
jakiekolwiek etykiety, ktdre sobie nadaje, chce poszuka¢ wsparcia, ktére pozwoli mi odnalez¢
w sobie podstawowe zrédto moich wybordéw i zy¢ tak, jak chce, a takze prosic o to, czego chce.

5. Troska o siebie: Nawet jesli czuje stres, przyttoczenie zyciem lub brak kontaktu ze sobg, chce
utrzyma¢ moje zaangazowanie w troske o witasny dobrostan i podejmowaé dziatania, ktore
odzywiajg moje zycie. Jesli zaczynam rezygnowac ze strategii, o ktérych wiem, ze przyczyniajg sie
do mojego dobra (takie jak ¢wiczenia fizyczne, jedzenie w sposdb, ktéry mi stuzy, przyjmowanie
wsparcia i empatii, kiedy ich potrzebuje, zajecia dajace mi rados¢ czy cokolwiek innego, co mi
dobrze stuzy), chce poszukac wsparcia, ktére pozwoli mi utwierdzic sie w poczuciu drogocennosci
mojego zycia i w pragnieniu dbania o siebie.

6. Rownowaga: Nawet jesli miewam sktonnos¢ do nadwerezania siebie (dotyczy to réwniez
realizacji tych postanowien), chce zachowaé uwaznosé¢ w kwestii granic moich mozliwosci
w danym momencie. Jesli zaczynam cos$ na sobie wymuszaé, chce poszukaé wsparcia, ktére
pozwoli mi docenié naturalng madro$¢ mojego organizmu i zaufac, ze uszanowanie jego obecnych
ograniczen pomoze mi z czasem w rozwoju mojego potencjatu.
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Il. ZWRACANIE SIE KU INNYM

Mito$¢ ponad wszystko: Nawet jesli moje potrzeby pozostaja w znacznym stopniu
niezaspokojone, chce zachowac¢ otwarte serce. Jesli zaczynam osadzaé, ztoscic sie lub w jakis
sposoéb traci¢ spokdj, chce poszukaé wsparcia, by zmieni¢ moje osady i spotykac innych ludzi
z mitoscia.

Zatozenie niewinnosci: Nawet jesli dziatania czy stowa innych ludzi nie majg dla mnie sensu lub
mnie przerazaja, chce zakfadaé, ze stoi za nimi intencja spetnienia potrzeb. Jesli zaczynam
przypisywac innym ukryte motywy albo analizowad ich postepowanie z zewnetrznej perspektywy,
chce poszukac wsparcia, ktore pozwoli mi utwierdzi¢ sie w jasnym przekonaniu, ze kazde ludzkie
dziafanie jest probg zaspokojenia potrzeb nierdznigcych sie niczym od moich.

Empatyczna obecnosé: Nawet jesli inni sg w bdlu, nie majg kontaktu ze sobg, wyrazajg silnie
emocje lub 0sgdzaja, chce w spokojny sposdb towarzyszy¢ im w ich doswiadczeniu. Jesli zaczynam
naprawiac sytuacje, doradza¢, mechanicznie okazywaé empatie czy przenosi¢ mojg uwage na co$
innego, chce poszukaé wsparcia, ktére pozwoli mi odzyska¢ wiare w transformujgca moc i dar
zwyktego bycia z drugim cztowiekiem.

Szczodrosc: Nawet kiedy sie boje lub dysponuje niewielkimi sSrodkami, chce nadal wycigga¢ reke
do innych i reagowad na ich prosby. Jesli zaczynam wycofywad sie ze strachu i odczuwac niechec
do dawania, chce poszukac wsparcia, ktére pozwoli mi uwolni¢ sie od mysli o niedostatku oraz
otworzyc sie na mozliwosci dzielenia sie z innymi.

Ill.  INTERAKCIJE Z INNYMI

. Autentycznosc i bezbronnos¢: Nawet kiedy sie boje i brak mi poczucia pewnosci, chce dzieli¢ sie

z innymi prawda, ktéra we mnie zyje, zachowujac jednoczesnie troske i wspodtczucie dla innych
i siebie. Jesli zaczne ukrywad sie lub chronié, chce poszuka¢ wsparcia, ktére pozwoli mi przyjac
okazje do rozwoju mojego poczucia wtasnego istnienia i przekroczenia wstydu.

Otwartos¢ na informacje zwrotng: Nawet kiedy chce, by mnie dostrzegano i akceptowano, chce
zachowac otwartos¢ na informacje zwrotng od innych, po to by sie uczy¢ i rozwijac. Jesli zaczynam
przyjmowac postawe obronng lub sie osgdzaé, chce poszukaé wsparcia, ktére pozwoli mi odkry¢
dar i piekno tego, czym ktos sie ze mng dzieli.

Otwartos¢ na dialog: Nawet jesli przejawiam mocne przywigzanie do konkretnego rezultatu, chce
zachowac¢ otwartos¢ na zmiane pod wptywem dialogu. Jesli zaczynam broni¢ wfasnego
stanowiska czy tez przekonywac kogos$ do zmiany zdania, chce poszukac wsparcia, ktére pozwoli
mi uwolni¢ sie od mojego przywigzania, dostrzec potrzeby wfasne i innych i skupi¢ sie na
pomocnych strategiach, ktére wytonig sie z dostrzezenia tych potrzeb.

Rozwigzywanie konfliktow: Nawet jesli napotykam wiele przeszkdd w potaczeniu sie z drugim
cztowiekiem, chce wyrobi¢ w sobie gotowos¢ do rozwigzywania trudnych kwestii miedzy nami
przy wsparciu innych. Jesli zaczynam rezygnowac z relacji z kims, chce poszukaé wsparcia, ktore
pozwoli mi przypomnieé¢ sobie o magii dialogu i zawierzy¢ siebie w procesie uzdrawiania
i pojednania majacego na celu odbudowanie wiezi.
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IV. RELACIA Z ZYCIEM

Wspotzaleznos¢: Nawet kiedy doswiadczam oddzielenia czy kranicowego osamotnienia, chce miec
serce otwarte na petnie wzajemnych powigzan wszelkich aspektdw zycia i pielegnowac w sobie
Swiadomos¢ istnienia niezliczonych sposobdw, w jakie nasze dziatania i do$wiadczenia wptywajg
na siebie nawzajem. Jesdli zaczynam wycofywaé sie w samowystarczalnos¢, oddzielenie lub
niewiare w zdolnosci wtasne badz innych osdb, chce poszukaé wsparcia, ktére pozwoli mi
pamieta¢ o pieknie pozostawania we wspotzaleznosci i wytchnieniu, jakie to przynosi. W niej
bowiem zycie kazdego z nas na wiele sposobdw zalezy od uzdolnien, dziatan i wysitkdw innych.
Akceptacja tego, co jest: Nawet kiedy zachodzg zmiany (chciane lub niechciane, mate lub duze),
kiedy cos sie rozpada, ludzie umierajg, a na $wiecie wydarzajg sie nieszczescia, chce zachowac
otwartos¢ na zycie. Jesli zaczynam odsuwac sie od zycia lub pociggajag mnie wyobrazenia na temat
tego, co powinno sie zdarzy¢, chce poszukal wsparcia, ktére pozwoli mi pogodzi¢ sie
z niezaspokojonymi potrzebami. Pragne reagowad i dziata¢ w duchu jasnosci co do tego, jaka
relacje chce mie¢ z zyciem i jak sie do niego ustosunkowac.

Swietowanie zycia: Nawet jesli napotykam trudnosci — osobiste, miedzyludzkie czy ogéInej natury
— chce utrzymac postawe doceniania i wdziecznosci za to, co przynosi mi zycie. Jesli zaczynam
zachowywac sie cynicznie lub doswiadczam tylko bodlu i rozpaczy, chce poszukaé wsparcia, ktore
pozwoli mojemu sercu nawigza¢ kontakt z pieknem i cudownosciag obecnymi w zyciu nawet
w najtrudniejszych okolicznosciach.
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