Postanowienie 3: 0dwaga bycia kims istotnym

Nawet kiedy przepetniajq mnie wqtpliwosci, chce w petni dawac
siebie swiatu. Jesli zaczynam mysleé, ze sie nie licze lub zZe moje
dziatania nie majq znaczenia, chce poszukac wsparcia, ktore po-
zwoli mi powrocic do przekonania, ze moja obecnosc i moje ta-
lenty sq istotne.

Postanowienie to jest jednym z kilku, ktére bezposrednio zachecaja do
podjecia innych dziatan, wykraczajacych poza sama pracg wewngtrzna.
Wzywa nas do zmiany podstaw naszych relacji z innymi. Wyobraz sobie
swiat, w ktérym kazdy ma odwage by¢ kims$ istotnym. Naprawde sprobuj
to sobie wyobrazi¢. Jak by to bylo, gdyby$Smy masowo przestali si¢ po-
wstrzymywac?

Do sformutowania tego postanowienia zainspirowat mnie wiersz Wide
Open [Szeroko otwarte] Dawny Markovej®, ktory moim zdaniem wyraza
doglebnie sposdb zycia, jaki sama wybieram i do jakiego zachecam innych.
Czesto czytam 06w wiersz na poczatku moich szkolen wyjazdowych.

Nie umrg nieprzezytym zZyciem.
Nie bede zy¢ w strachu,
przed upadkiem czy ptomieniem.
Postanawiam zamieszkaé w moich dniach,
pozwoli¢ Zyciu, by mnie otworzyto,
abym stala sie mniej przestraszona,
bardziej dostepna,
bym rozluznita swe serce,
tak bardzo, ze stanie si¢ skrzydtem,
pochodniq, obietnicq.
Postanawiam by¢ kims istotnym,
zy¢ tak, ze to, co przyszto do mnie jako ziarno,
pojdzie dalej jako kwiat,
a to, co przyszto do mnie jako kwiat,
Stanie sie owocem.

* dr Dawna Markova, www.PTPinc.org
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Rozdziat 1: Kluczowe postanowienia

Wiekszo$¢ z nas, zapewne na calym $wiecie, w okresie dorastania
styszata wielokrotnie, ze w rzeczywisto$ci nic nie znaczymy. Samodziel-
ne odzyskiwanie zaufania w to, ze jesteSmy istotni, jest prawdopodob-
nie zadaniem na cate zycie. Jest zaproszeniem. Pamigtam, Zze pod koniec
ktoregos z warsztatow jeden z moich asystentow podjat praktyke pytania
siebie, tak czesto, jak o tym pamietal, co by zrobit w danej chwili, gdyby
ufal, Ze jego osoba ma znaczenie. Po§wigc teraz chwilg, zeby sie nad tym
zastanowi¢. Pomysl o wszystkich momentach, waznych i mniej waznych,
w ktorych powstrzymujesz si¢ przed oferowaniem siebie, swojego pigkna
i swojego bolu, swoich talentéw i swoich wyzwan, z catkowitym odda-
niem. Czy mozesz sobie wyobrazi¢, jak by to byto, gdyby$ zmienit 6w
nawyk, gdybys$ rzucit si¢ w §wiat catym soba? Nie chodzi tu o szczodros¢.
Chodzi o porzucenie podstaw, ktore trzymaja ci¢ w miejscu, w bezpie-
czenstwie i samotnos$ci.

Bycie istotnym oznacza, ze twoja obecno$¢ ma znaczenie, twoje dzia-
fania maja znaczenie, twoje talenty maja znaczenie (owszem, posiadasz
je) 1 ma tez znaczenie twoje ludzkie doswiadczenie. Ponizej podaje kilka
przyktadow do przemyslenia.

Czy bytes kiedy$ czesdcia jakiej$ grupy i zauwazyte$ nagle, ze ktos ja
opuscit, nikomu o tym nie méwiac? Albo kto$§ powiedziat, ze przyjdzie
na jakie$ spotkanie i si¢ nie zjawil? Kiedy przydarza mi si¢ co$ takiego,
pojawia si¢ we mnie lekki niepokdj. Czego$ mi brakuje; grupa bez tej
osoby nie jest juz taka sama. Zaczynamy si¢ tez zastanawiac, jak si¢ ta
osoba miewa, dlaczego odeszta lub nie przyszta. Tak wyglada znaczenie
w najczystszej formie. Wielu z nas zazwyczaj zapomina, ze odnosi si¢
to rowniez do nas samych. Ze jesli nie pojawimy sie na spotkaniu czy
wyjdziemy wcze$niej, wytworzy to pewna roéznice. Wyobrazamy sobie
grupe jako pewna cato$¢, niezaleznie od tego, czy do niej dotaczymy, czy
ja opuscimy, nie rozumiemy wi¢c naprawdg, ze nasz udziat jg zmienia.

Mam glebokie poczucie, ze ten nawyk na rdézne sposoby taczy si¢
z rozmiarami krzywdy i przemocy w §wiecie. Gdyby$my mogli zawsze
wiedzie¢, jak wazni jesteSmy, a zwlaszcza jak bardzo nasze dzialania
i wybory wptywaja na innych, bylibySmy prawdopodobnie mniej sktonni
do atakowania, do ranienia siebie samych lub innych. Wiedzieliby$my, ze
jestesmy czescia Swietosci zycia 1 szanowaliby$my nasze miejsce w nim.
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Odwaga bycia kim$ istotnym oznacza rowniez gotowo$¢ na wy-
glupienie si¢ — poprzez to, ze ufamy, ze dzielimy si¢ naszymi talentami
i darami, ze wierzymy w mozliwo$¢ wniesienia wlasnego wkiadu. Tak
wielu z nas wysmiewano czy o$mieszano tak czesto, ze niektorzy z nas
nie potrafig juz podzieli¢ si¢ soba, chyba ze ponad wszelka watpliwos¢
wiedza, iz to, co maja do zaoferowania, ma sens i zostanie dobrze przy-
jete. Czekanie na osiagnigcie takiego poziomu pewnosci siebie nie niesie
ze soba zadnego ryzyka. Ryzyko zwigzane z ,,odwaga bycia kim$ waz-
nym” zasadza si¢ wlasnie na mozliwosci, ze to, co oferujemy, nie zostanie
w ogole przyjete. Bardzo bym chciata, by wiecej 0sob przytaczyto sie do
mnie w tej gotowosci, by wykona¢ skok, nawet kiedy nie wiadomo, czy
kto$ nas ztapie. Czy znalaztby$ w sobie che¢¢, by pojs¢ w tym kierunku?
By zaufa¢ wtasnej madrosci, wltasnemu pigknu, wiedzy, wtasnej niejasnej
intuicji, swoim niepewnym pomystom? W obecnych czasach czekanie
moze okazac¢ si¢ zbyt wielkim luksusem.

Jest jeszcze co$. Chee bowiem podja¢ odwage bycia kims$ istotnym
nie tylko poprzez moje talenty i pomysty, lecz takze poprzez moja ra-
dos¢ i bol. I to nie tylko wewnetrznie, nie tylko poprzez otwarcie si¢ na
ich do§wiadczanie. Chce wystawi¢ si¢ na probe kultywowania ufnosci,
ze ktos okaze wystarczajaco duzo troski, zeby by¢ ze mna w chwili, kie-
dy bed¢ wyraza¢ siebie. Popatrz na dziecko pedzace do dorostego, aby
pokaza¢ mu lis¢ lub muszelke, ktora znalazto. Jest w tym catkowite, pet-
ne oddanie, brak samoswiadomosci, brak leku — dopoki to dziecko nie
zostanie raz za razem napomniane, by pohamowato swoja zywiotowos¢.
Czy zdotasz zwiekszy¢ swoja zdolnos$¢ swietowania z innymi? Tego, co
znajdujesz, co myslisz, zachwytu, ktorego doswiadczasz, wszystkiego
bez wyjatku?

Zycie nie jest pelne bez bdlu i cierpienia, ktore co rusz staja pod
naszymi drzwiami. Oprocz wewngtrznego dgzenia do otwarcia si¢ na
bol, zamiast wyczekiwania, az on minie, lub ucieczki przed nimi, posta-
nowienie to dotyczy rowniez zewng¢trznego dgzenia zawartego w ukazy-
waniu wlasnego bolu innym ludziom, w sigganiu po zaufanie, zZe im na
nas zalezy, ze moga zrozumie¢, iz nasze cierpienie ma znaczenie. Nawet
jesli wezesdniej iles razy nie zostaliSmy przyjeci w taki sposdb, w jaki
najbardziej bySmy tego chcieli. Warto sigga¢ po to po prostu dlatego,
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Rozdziat 1: Kluczowe postanowienia

ze zardwno ty, jak i inni macie znaczenie, po prostu dlatego, ze ty, tak
jak kazdy z nas, jeste$ czescia ludzkiej struktury, ktora utrzymuje nas
wszystkich razem i ktéra odtwarzamy nieustannie poprzez nasze dzia-
fania.
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Stworzenie codziennej praktyki

Oto pare¢ przyktadow praktyk, w ktore zaangazowalam si¢ osobiscie
lub ktore zaproponowatam innym, a oni je podjeli. W kazdym wypadku
praktyki te przyniosty ludziom korzysc. Jesli chcesz zbudowaé wlasne
praktyki, mozesz przeczytaé to, co ponizej, w ramach inspiracji i szukania
wskazowek. Aby zachowaé w swoim zyciu rownowagg i spokoéj, prawdo-
podobnie najsensowniej jest wykonywac jedng praktyke na raz, az zosta-
nie ona w pelni zintegrowana — wowczas mozna podjaé nastgpng.

Przechodzenie do sSwiadomosci potrzeb: medytacja potrzeb

Jesli uczestniczyle$ kiedy$ w medytacji dowolnego rodzaju, wiesz zapew-
ne, ze wiekszo$¢ form medytowania zasadza si¢ na kierowaniu uwagi na
okreslonym obiekcie, za kazdym razem gdy uwaga ta ulega rozproszeniu.
Niektore praktyki medytacyjne koncentrujg si¢ na oddechu (wiele form
medytacji buddyjskiej i jogicznej), niektore na okreslonych doznaniach
cielesnych (na przyktad pewne formy Vipassany), inne na konkretnych
stowach (mantry w medytacji transcendentalnej), jeszcze inne na okreslo-
nych sekwencjach idei i obrazéw (formy medytacji zydowskiej).

W identyczny sposob mozna rozwing¢ praktyke medytacji, ktora
koncentruje si¢ na potgczeniu z wlasnymi potrzebami. Obiektem, na kté-
rym si¢ tu skupiamy, staje si¢ sformutowanie: ,,Moja potrzebg jest...”/
,Potrzebuje...”. Podobnie jak w wypadku jakiejkolwiek innej formy me-
dytacji, twoje mysli beda zapewne btadzity. Ustyszysz pewnie w swoim
wnetrzu odpowiedzi i komentarze w stylu: ,,Przeciez tej potrzeby nie da
si¢ zaspokoi¢; po co si¢ meczy¢?” albo: ,,Jasne, ale ta osoba i tak si¢ nie
zmieni”, albo: ,,Trzeba po prostu dorosna¢ i darowac sobie te matostkowe
pragnienia”, lub: ,,Tu nie chodzi o moje osobiste potrzeby. Chodzi o pra-
wo kazdego cztowieka do godnosci”. Celem tej praktyki jest delikatne
nakierowanie twojej uwagi na potrzebeg, nad ktérag medytujesz. Zamiast
kara¢ si¢ za rozbiegane mysli, po prostu tagodnie przenie§ swoja uwage
Z powrotem na t¢ potrzebe.

Spotkanie z wtasnymi potrzebami i bycie z nimi w kontakcie r6zni
si¢ od stworzenia z nich listy rzeczy dla nas waznych. Zawsze gdy wyko-
nujemy t¢ praktyke, mozemy przeznaczy¢ chwile, aby pooddychaé, aby
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Rozdziat 2: Praktyki

prawdziwie doswiadczy¢ smaku tej potrzeby w naszym wnetrzu — poczud
konkretnie, jaka ona jest, jakich doznan nam dostarcza i co dla nas oznacza.

Samoakceptacja: optakiwanie i codzienna praktyka

Czy zrobite$ dzis cos, czego zatujesz i co chcialbys optakac?
Ktore z twoich potrzeb nie zostaty zaspokojone przez to, co zrobites?

Jakie uczucia pojawiajg si¢ w tobie, kiedy zauwazasz te niezaspoko-
jone potrzeby?

Daj sobie troche czasu, aby potaczy¢ sie z kazda z potrzeb. Przekieruj
uwage z tego, w jaki sposob dana potrzeba nie zostata zaspokojo-
na, na samg potrzebg”. Mozesz uzy¢ sformutowania: ,,Moja potrzeba
jest...”/ ,,Potrzebuje...”. Zauwaz, jakie uczucia pojawiaja si¢ w tym
momencie.

Teraz skieruj swoja uwage na to, by zrozumie¢ samego siebie w chwi-
li, kiedy tak postgpites. Jak si¢ wowczas czute§? Jakie potrzeby stara-
le$ si¢ w ten sposob zaspokoié?

Ponownie daj sobie do$¢ czasu, aby polaczy¢ sie¢ z kazda potrzeba.
Przenie$ swoja uwage z prob zaspokojenia tej potrzeby na samg po-
trzebe. Mozesz zndéw uzy¢ sformutowania: ,,Mojg potrzebg jest...”/
,Potrzebuje...” — pozwoli ci to dotkng¢ samej potrzeby, nie zas tylko
doswiadczenia tego, czy zostata ona zaspokojonoa, czy nie. Zauwaz,
jakie uczucia pojawiajg si¢ w tym momencie.

Poswie¢ chwile, aby zastanowi¢ si¢ zarowno nad swoimi niezaspo-
kojonym potrzebami, jak i nad potrzebami, ktorym probowates spro-
sta¢. Jakie uczucia pojawiajg si¢ w tej chwili?

Co innego mogtes zrobi¢ w tamtym momencie, aby petniej zadbac
o zaspokojenie swoich potrzeb? Jesli to pytanie uruchamia samokry-
tyke, poswig¢ czas na empati¢ dla samego siebie.

Czy w zwiazku z ta sytuacja masz jakie$ prosby do samego siebie
albo do ludzi wokot ciebie?

* By¢ moze przyda ci sie w tym lista ludzkich potrzeb. (Dopisek wydawcy: Lista ludzkich potrzeb
znajduje sie w Zataczniku do tomu pierwszego. Wiele list znajdziesz tez miedzy innymi na stronie
www.du-t.com w zakfadce ,Pobierz”).
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Wdziecznos¢

Moja praktyke wdzigcznosci opisatam juz wczesniej (patrz tom 1, rozdziat 4:
,,Do celu pod prad”, podrozdziat: ,,Wdzigcznos¢ wsrod trudnosei”). W prak-
tyce tej swoja uwagg kierowatam przede wszystkim na ludzi, ktoérzy dane-
go dnia wniesli co$ do mojego zycia. Dla innych osob zrodtem wdzigcz-
no$ci moze by¢ moment taski, natura albo systemy czy struktury. Sednem
jest tu samo doswiadczenie bycia wdzigcznym, a tre$¢ tego doswiadczenia
uwazam za mniej istotng. Chodzi raczej o efekt otwierania naszych serc
w ten konkretny sposob.

Kolejna praktyka dotyczaca wdzigczno$ci moze przypominaé bar-
dziej medytacj¢ nad nig, polegajaca na nieustannym kierowaniu uwagi na
wszystko, z czym mogg si¢ polaczyc¢ i za co czuj¢ wdzigczno$é. Nastepnie
za$, kiedy moja uwaga si¢ rozprasza, z powrotem koncentruj¢ si¢ na samej
tylko wdzigcznosci.

Moc

Wielu z nas ma — w najlepszym razie — ambiwalentny stosunek do wta-
snej mocy, wskutek czego juz samo podjecie decyzji o jej praktykowaniu
moze stanowi¢ spore wyzwanie'. Niemniej polecam t¢ praktyke jako zde-
cydowany ruch w kierunku przyjecia petnej odpowiedzialno$ci za wlasne
zycie 1 jako sposob na zwigkszenie zdolnosci do objgcia przywodztwa
1 wspierania catosci.

Zauwazytam, ze praktyka ta okazuje si¢ szczegodlnie uzyteczna rano.
Robi¢ przeglad nadchodzacego dnia, tego, co mnie czeka, nie liczac
oczywiscie zdarzen losowych, nieprzewidywalnego nurtu samego zycia.
Przywotuje kolejno kazde zblizajace si¢ wydarzenie i pytam: Co moge
zrobi¢, zeby zadziata¢ w tej sytuacji z wigksza moca? Co poskutkuje
wigkszym przywodztwem? Jak moge w bardziej §wiadomy sposob wzigé
udziat w danej chwili z korzyscig dla wszystkich?

Blokada dostgpu do mocy wyglada réznie w wypadku réznych osob.
U mnie przypomina to zatamanie si¢ w obliczu przeszkod; bezwtad i poczu-

* Ten ambiwalentny stosunek wynika z mylnego utozsamiania mocy, ktéra oznacza zdolnos¢ do
mobilizowania wtasnych zasobéw w celu zaspokojenia potrzeb, ze stosowaniem mocy, by zdoby¢
nad kims$ przewage (przemocy), bedacej wyborem sposobu, w jaki uzywamy mocy.
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Rozdziat 2: Praktyki

cie bezradno$ci; poddanie si¢ i rezygnacje; albo obcesowos¢, emocjonalnosé
lub nieuprzejmos¢ jako sposob na wyrwanie si¢ z bezsilnosci. Niekiedy
brak mocy objawia si¢ jako wyczekiwanie, po prostu czekanie — na wia-
$ciwa osobg, sprzyjajace okolicznosci, na mozliwo$¢, na wlasciwy projekt
— po to, by w koncu zacza¢ zy¢.

Jako uzupetnienie szerszej refleksji, ktoéra zaproponowatam przed
chwilg, mozesz teraz odpowiedzie¢ sobie na kilka ponizszych pytan. Aze-
by je dobrze wykorzysta¢, wazne by$ doktadnie i z delikatnos$cia przyjrzat
si¢ sobie i rozpoznatl typowe dla ciebie reakcje nawykowe w sytuacjach,
gdy doswiadczasz blokady dostepu do wtasnej mocy.

1. Pomysl o nadchodzacej sytuacji w ciggu dnia, co do ktorej przewi-
dujesz, ze moze stac si¢ dla ciebie wyzwaniem w kwestii utrzymania
twojego poczucia mocy.

2. Wyobraz sobie siebie w tej sytuacji. Wyobraz sobie tez innych uczest-
nikow. A takze dziatania, ktéore moga oni podjac, zwtaszcza te trudne
i stanowigce dla ciebie wyzwanie.

3. Jak chcialby$ zareagowa¢ w sytuacji, ktora sobie wyobrazasz? Co
moze sta¢ si¢ wewnetrzng przeszkoda? Jakie przekazujesz sobie ko-
munikaty, ktore stwarzaja te przeszkode (np. ,,Nic nie moge zrobic”,
,»Nie jestem odpowiednia osoba, by si¢ z tym zmierzy¢” albo: ,,Wy-
walg mnie z tego spotkania, jesli si¢ odezwe™)?

4. Kiedy juz rozpoznate$ te komunikaty, wejrzyj w siebie i sprawdz,
czego w tej chwili najbardziej potrzebujesz (np. pomystu na to, jak
postagpi¢; odpowiednich umiejetnosci, by podota¢ zadaniu; odwagi,
by zmierzy¢ si¢ z konsekwencjami).

5. Jakie stowa chcialby$ zapamigtac, by moc przywotac je w odpowied-
niej chwili, tak by pomogty ci poradzi¢ sobie z wewngtrznymi prze-
szkodami i zadziata¢ z mocg?

Moci wdziecznos¢

Mozesz tez zechcie¢ podja¢ podwojng praktyke: zaczynaé dzien od prak-
tyki mocy, a konczy¢ go praktyka wdziecznosci. Powstanie w ten sposéb
klamra spajajaca caly dzien. W porannej praktyce mocy chodzi o rzucenie
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nas w $wiat, przygotowanie na spotkanie z zyciem. Gromadzimy sity, na-
sze wewnetrzne zasoby, wszystko, co mamy, aby tworzy¢, aby wykorzy-
sta¢ nasze dary i urzeczywistni¢ pragnienia. Wieczorna praktyka wdzigcz-
nosci polega na zaakceptowaniu tego, co jest. Mozemy odpusci¢ sobie
iluzje, ze jestesmy w stanie osiggna¢ cokolwiek w pojedynke. W moim
odczuciu chodzi tu o zawierzenie siebie zyciu. Mozemy skupi¢ si¢ na
otwartosci, na darach, ktore zycie nam przynosi.

Wdziecznos¢, odzywianie, odpoczynek, inspiracja i piekno stanowia
paliwo dla zycia. Wyzwania, jesli mozemy si¢ z nimi mierzy¢ z pomoca
wlasnych zasobow, dzialaja niczym ogien, ktory nas wzmacnia. Wzra-
stamy, nabieramy sit, latwiej nam mierzy¢ si¢ z zyciem, mie¢ poczucie
wptywu, wymys$la¢ nowe strategie, by rozwigzywac problemy i poszerzaé
naszg zdolno$¢ do akceptowania zycia. Bez paliwa, bez taski — wyzwania
staja sie czyms przytlaczajacym. Jesli nie sprobujemy wyjs¢ poza wilasne
ograniczenia, narazimy si¢ na utrate witalnosci, jasnego widzenia drogi
lub kompasu, ktory wskazuje nam kierunek. Wiem, ze pragne obu, w do-
statecznym wymiarze, dla siebie i dla innych.

Wybor

1. Przyjrzyj si¢ wydarzeniom dnia i zauwaz te momenty, w ktorych je-
ste$ zadowolony z tego, jak duzo masz mozliwo$ci wyboru (niezalez-
nie od zadowolenia z samego wyboru, ktérego dokonates w konkret-
nej sytuacji). Mozesz skupi¢ si¢ na konkretnym obszarze albo ogélnie
na zdolno$ci do podejmowania wyborow.

2. Co miato wplyw na twoja zdolno$¢ do $wiadomego dokonania wy-
boru?

3. Wybierz moment, w ktérym nie podszedles do swojego wyboru
z takg Swiadomoscig, z jaka by$ chciat. Co powstrzymato ci¢ przed
podjeciem w pelni swiadomego wyboru?

4. Co wolalbys zrobi¢ w rozwazanej sytuacji? Co mogloby mie¢ wptyw
na twoja zdolno$¢ do wejscig w ten moment z wigkszg §wiadomoscia?
Jakimi potrzebami mogtes si¢ zajaé, gdybys dokonat innego wyboru?
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Rozdziat 2: Praktyki

Odpowiedzialnos¢

Rano

Pomysl o dniu, ktory ci¢ czeka, i rozpoznaj chwile i sytuacje, ktore z two-
jej perspektywy moga stanowi¢ dla ciebie wyzwanie w odniesieniu do
twojego poczucia mocy. Wyobraz sobie siebie w petni mocy. Co moze
sprawi¢, by$ zyskal poczucie petnej odpowiedzialnosci (zob. rozdziat
,»Odpowiedzialnos¢”, str. 34) w kazdym momencie nadchodzacego dnia?
Jakiego wsparcia potrzebujesz, aby obja¢ t¢ pelni¢ mocy? Jak mozesz za-
pewni¢ sobie to niezbgdne wsparcie?

Wieczor

1. Dokonaj przegladu mijajacego dnia i rozpoznaj chwile, w ktorych
czule$ zadowolenie z tego, w jakim stopniu wziale§ odpowiedzial-
no$¢ za wilasne do$wiadczenie, swoje wybory i potrzeby. Mozesz
skupi¢ si¢ na konkretnym obszarze albo ogdlnie na zdolnosci do
utrzymania tej odpowiedzialnosci za siebie.

2. Co miato wptyw na twoja zdolno$¢ do utrzymania odpowiedzialnosci
za siebie?

3.  Wybierz moment, w ktoérym nie zdotales wzia¢ odpowiedzialnosci
za siebie w takim stopniu, jak by$ tego chcial. Co sktonito ci¢ do
rezygnacji z wzigcia odpowiedzialnos$ci za swoje potrzeby i za osig-
gnigcie rezultatu, ktory stuzylby tobie i innym? Jesli popadasz z tego
powodu w samoosadzanie si¢, siegnij po praktyke samoakceptacji,
abys mogt poglebi¢ wspolczucie dla samego siebie w tych wymaga-
jacych chwilach.

4. Co bys zrobil, gdyby$ zdotat utrzyma¢ odpowiedzialnos¢ za siebie?
Co miatoby wptyw na twoja zdolno$¢, aby to osiggnac?

Otwartos¢ emocjonalna

1. Przyjrzyj si¢ temu, co wydarzylto si¢ w ciggu dnia, i zauwaz, jakie
emocje byly w tobie wowczas zywe. Czy twoim zdaniem ktoras
z nich szczegolnie si¢ wyrdznia? Zwracaj uwage na emocje, aby$
z czasem mogt rozwing¢ swoja swiadomose.
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2. Czy mozesz polaczy¢ si¢ z potrzebami, ktore bylty zywe w tamtej
chwili, szczegolnie z tymi, z ktorych powstata dana emocja?

3. Jesli twoje serce zachowato otwartos¢ i fagodnos¢ wobec tej emocji,
dzieki czemu byto to mozliwie?

4. Jesli wycofales sie w reakcji na t¢ emocje, co byto przyczyng tego
wycofania? W jaki sposob zareagowalby$ na t¢ emocje w tamtej
chwili albo w podobnej sytuacji w przysztosci, tak by mogl bardziej
otworzy¢ swoje serce na samego siebie?

5. Jakie emocje sa w tobie zywe teraz, kiedy si¢ nad tym zastanawiasz?
Jakie potrzeby wigzg si¢ z tymi emocjami?

Autentycznos¢ i bezbronnos¢

1. Dokonaj przegladu swojego dnia i zauwaz sytuacje, w ktorych nie
ujawnite$ jakiego$ aspektu swojej wewnetrznej prawdy. Jaka byta
tre$¢ komunikatu, ktéorym si¢ nie podzielites?

2. Czy mozesz potaczy¢ si¢ z najglebsza prawda, ktora lezy u podstaw
tego komunikatu?

3. Czy istnieje jaki$ sposob, aby$s mogt ujac te prawdg tak, by zawarta
si¢ w nim troska o twoja godno$¢, twoje poczucie bezpieczenstwa,
o potrzeby drugiej osoby, jej cztowieczenstwo i ogolny charakter wa-
szej relacji?

4. Wyobraz sobie, ze dzielisz si¢ ta prawda z osoba, w stosunku do kto-
rej wezesniej nie byloby to dla ciebie komfortowe. Jak mozesz wes-
przec si¢ wewnetrznie, aby zwigkszy¢ swoja zdolnos¢ do dzielenia
si¢ takimi prawdami?

Troskliwe trzymanie potrzeb wszystkich

Przyjrzyj si¢ wydarzeniom dnia i zauwaz sytuacje, kiedy nie wzigle$ pod
uwagg potrzeb swoich lub czyichs. W kazdym wypadku z osobna prze-
znacz parg chwil na to, by wzbudzi¢ wspotczucie dla swoich wyborow,
i wyobraz sobie, jak mogtby$ zareagowa¢ w danej sytuacji, gdyby$ miat
trzymac potrzeby wszystkich z troska.
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Rozdziat 2: Praktyki

Nastepnie wybierz jedna z nastgpujacych praktyk: ,,Empati¢” lub

,»Otwieranie swojego serca na innych” — aby pelniej zbadac t¢ sytuacje.
Praktyki te mozna tez stosowac niezaleznie od praktyki trzymania potrzeb.

Empatia

Przyjrzyj si¢ wydarzeniom dnia i zauwaz chwile, w ktoérych miate§ moz-
liwo$¢ zareagowac z empatig, niezaleznie od tego, czy tak faktycznie
postapites, czy tez nie. Dla kazdej z chwil, ktére chcesz zbadac, rozwaz
nastepujace pytania:

1.

Jesli jestes zadowolony z tego, jak si¢ zachowates w danej sytuacii,
nawigz kontakt z tym, dzieki czemu bylto to mozliwe, 1 sprawdz, jaki
wplyw na ciebie oraz innych miaty twoje wybory dotyczace tego, jak
zareagowate$. Daj sobie czas, aby swictowa¢ dokonane wybory i ich
efekty.

Jesli nie jeste$s zadowolony, przeznacz trochg czasu na to, by nawia-
za¢ kontakt z potrzebami, ktére doprowadzity ci¢ do takiego, a nie
innego wyboru, i skoncentruj si¢ gldwnie na tym, by teraz zareagowac
z empatig. Oznacza to uruchomienie (w wyobrazni badz na pismie)
pewnego scenariusza — wyobrazenie sobie, jak mogle$ zareagowac,
gdybys pamigtal wtedy o empatycznej obecnosci, wybrat ja, skoncen-
trowat si¢ na gltgboko Iudzkim znaczeniu doswiadczenia drugiej osoby
i dokonat wyboru odpowiedniego do okolicznosci. Ten zabieg ma na
celu wzmocnienie pozycji empatii w twoim systemie — jako dostgpne;j
opcji, a takze zintegrowaniu umiejetnosci, z ktorych korzystasz.

Otwieranie swojego serca na innych

1.

Przyjrzyj si¢ wydarzeniom dnia i zauwaz, kiedy twoje serce pozosta-
walo zamknigte.

* W jakiej to bylto sytuacji?
* Co sklonito ci¢ do zamkniecia serca?

» Jakie potrzeby zostaly zaspokojone, a jakie nie wskutek takiego
wyboru?
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» Jak wolalby$ w tamtej chwili zareagowac?
» Jakie potrzeby moglyby zosta¢ zaspokojone, a jakie nie, gdybys
wybrat inaczej?

Zwrdo¢ uwage na chwile, kiedy zdotale§ zachowac¢ otwarte serce wo-
bec sytuacji, ktora byta dla ciebie wyzwaniem.

* W jakiej to bylo sytuacji?
* Co umozliwito ci otwarcie serca?
» Jakie potrzeby zostaty wowczas zaspokojone, a jakie nie?

Zanotuj wszelkie spostrzezenia dokonane w trakcie tego przegladu
i wszelkie prosby, jakie moglbys$ miec¢ do siebie samego.

Proszenie bez przywigzywania si¢ do rezultatu

1.
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Zr6b przeglad wydarzen dnia i zauwaz chwile, w ktorych zadates$ za-

miast prosic.

* W jakiej to bylo sytuacji?

» Jakie myslenie sklonito ci¢ do sformutowania zagdan?

* Co mozesz obecnie okresli¢ jako potrzeby lezace u podstaw takie-
go mys$lenia?

* (Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, jak mozna by zatroszczy¢ si¢ o te
potrzeby bez wysuwania zadan?

» Jesli nie — nawiagz pelny kontakt z tymi potrzebami i optacz ten
moment.

» Jesli tak — jakiego rozdaju prosbe mogtes wtedy sformutowac?

*  Wyobraz sobie teraz, ze w odpowiedzi na swoja prosbe styszysz
,»hie” — dzieki temu mozesz sprawdzi¢, w jakim stopniu uwolnite$
sie od swojego poczatkowego zadania.

* Pracuj wcigz nad samoakceptacjg, optakiwaniem i poszerzaniem
swoich granic, az osiggniesz taki kontakt z samym soba, jaki ci¢
satysfakcjonuje.

Teraz zwr6¢ uwage na sytuacje, w ktorych pamigtates, by sformuto-

wac prosbe.

* Co umozliwito ci otwarcie si¢ na ustyszenie ,,nie”?



Rozdziat 2: Praktyki

* Co umozliwito ci podjecie ryzyka, by sformulowa¢ prosbe? Po-
niewaz kazda prosba zawiera w sobie ryzyko doswiadczenia od-
mowy, ktora mozna zinterpretowaé jako sygnat, ze dla drugiej
osoby nie jestesmy wystarczajaco wazni — w jaki sposob poradzi-
le$ sobie wewnetrznie z potrzeba bycia kims$ istotnym?

* Czy byle$ zadowolony z rezultatu prosby, ktora wtedy sformutowates§?

» Jedli nie — czy istnieje jaka$ inna prosba, ktéra wolatbys wowczas
sformutowac?

Kontakt pomimo réznic

Ta praktyka ma na celu wsparcie umiejgtnosci stawiania mostow ponad
niewygodnymi réznicami — zwigzanymi z przynaleznoscia do odmien-
nych grup spotecznych ze wzgledow politycznych, rasowych, sprawnos$ci
fizycznej itd. Jesli w swoim zyciu nie doswiadczasz tego rodzaju wyzwan,
niniejsza praktyka moze nie by¢ dla ciebie istotna.

L.

Przywotaj wydarzenia dnia i zauwaz chwile, kiedy udato ci si¢ po-

mys$lnie przejs¢ ponad jaka$ niewygodng rdéznicg pomigdzy toba

i kim$ innym.

* W jakiej to bylo sytuacji?

* Co pomoglo ci nawigza¢ kontakt z druga osoba pomimo istnieja-
cych miedzy wami r6znic?

» (Czego nauczyles si¢ o sobie i innych dzigki temu doswiadczeniu?

Zauwaz teraz chwile, kiedy nie zdotates nawigza¢ kontaktu z r6znia-

cg si¢ od ciebie osobg, w takiej formie, w jakiej bys$ chcial.

* W jakiej to bylto sytuacji?

» Jaka przeszkoda stangta na drodze do kontaktu pomimo réznic?

* Na jaka potrzebe zwraca uwagg ta przeszkoda?

+ Jak moglbys$ zwrécic sie ku tej potrzebie, a jednoczesnie pdjs¢
w kierunku lepszego kontaktu?

» Jakie umieje¢tnosci badz praktyki chcialbys rozwijaé, aby w przy-
sztosci z wigkszym powodzeniem nawigzywac kontakt pomimo
roéznic?
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