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Day sobie luz, aby rozpedu sila
Doprowadzita cig do arcydziela.
~ LEONARD COHEN

WPROWADZENIE
DO ZAGADNIENIA AKCEPTAC]I

DROGA DO POGODZENIA SIE Z RZECZYWISTOSCIA,
ZAUFANIA | ROZKWITU

usze sie do czego$ przyznaé. Otdz stracitam dzisiaj panowanie
M nad sytuacja — tyle ze w bardzo pozytywnym sensie. Jeszcze przed
rozpoczeciem pracy — zanim nastal ten Swiety czas, kiedy przyjmuje
pacjentéw, zanim usiadtam do pisania — zacz¢lam po prostu tanczyc.
W owianym mrokiem tajemnicy czasie poprzedzajacym nastanie dnia
moje cialo poruszalo si¢ w rytm piosenki Boba Dylana Sad-Eyed Lady
of the Lowlands. Spontaniczne ruchy, zero planowania, catkowity przy-
padek i nieprzewidywalno$¢. Taniec Wenus na tle rannej zorzy letniego
nieba. Gdzie$ w oddali stucha¢ fale rozbijajgce si¢ o poranku o brzeg.
To Pacyfik, ktérego blaski i cienie towarzysza mi w zyciu od tak wielu
lat. Niczego nie probowalam w sobie zatrzymac. Niczemu si¢ nie
opieratam, z niczym nie klécitam. W nic nie powatpiewatam i niczego
nie roztrzasalam. Po prostu si¢ rozluznitam. To mi przyniosto rozkosz
pogodzenia si¢ z rzeczywisto$cia.
W tej ksigzce bede cie zacheca¢ do blizszego zglebienia subtelnego

.....
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ten stan kazdego dnia poglebiaé, aby poprawic jako$¢ swojego zycia,
obnizy¢ poziom stresu i zapewni¢ sobie wiecej radosci poprzez wy-
zwolenie si¢ od klatwy przesadnej powagi. Nauczysz si¢ godzic z rze-
czywisto$cig w Swiecie, ktéry nieustannie przeciwko tobie spiskuje
— ktéry prébuje cig¢ hamowad, zalewajac wiadomos$ciami z komuni-
katoréw, telefonu czy e-mailami. Dowiesz sie, jak odnie$¢ zwyciestwo
nad strachem i jak przezwycigzy¢ te bariery, ktére stoja na twojej
drodze do spokoju badz uniemozliwiaja ci wydostanie si¢ ze $lepego
zautka. W sanskrycie pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cig okresla sie
stowem samprada, ktére oznacza catkowicie da¢ lub catkowicie prze-
kaza. Zgodnie z moja definicja chodzi tu o taske catkowitej akcep-
tacji, ktérej dostapilismy w dokladnie odpowiednim momencie.
Chodzi o to, aby przyjac to, co jest nam dane, aby wypusci¢ z ptuc
powietrze i poplynaé z pradem zycia — zamiast z nim walczy¢, nad-
miernie przywiazywac si¢ do ludzi i zdarzen, zamiast snu¢ nerwowe
rozwazania.

Intrygujaca mnie koncepcja nie utozsamia pogodzenia si¢ z rzeczy-
wisto$cig ze stratg i porazka, lecz kaze postrzegac je w kategoriach
pozytywnego, intuicyjnego podejscia do zycia oraz sily, ktéra zysku-
jemy, uczgc si¢ coraz bardziej ufa¢ chwili obecnej, zmianie i temu, co
nieznane. Whrew stereotypom, ktére nakazuja utozsamia¢ godzenie
si¢ z rzeczywistoscia ze staboscia, ja postaram si¢ nakresli¢ wizje zdo-
bywania bieglosci w sztuce zycia — co stanowi przeciwieAstwo wyrze-
czenia sie mocy. Pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cig wcale nie musi
oznaczad, ze si¢ na wszystko automatycznie godzimy (to byloby nie-
bezpieczne i niemadre), oznacza natomiast konsekwentng realizacje
raz podjetej decyzji, nawet jesli wymaga to odsunigcia si¢ od pewnej
osoby badz wyrzeczenia si¢ gniewu czy strachu. Pogodzenie si¢ z rze-
czywisto$cia wcale nie oznacza, ze czlowiek staje si¢ popychadlem
i pozwala sie wykorzystaé. Wprost przeciwnie, poniewaz zdobywajgc
pewnos¢ siebie i uczac si¢ z pewnych rzeczy rezygnowad, w istocie
odzyskujemy panowanie nad wlasnym zyciem. Poza tym dzi¢ki po-
prawie umiejetnosci komunikacyjnych bedziesz mogl skutecznie za-
spokaja¢ swoje potrzeby. Na kartach tej ksigzki bede wyjasniaé, jak
wecieli¢ w zycie t¢ wyzwalajaca koncepcje i jak dzigki niej rozkwitac.
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Moze ci si¢ wydawacd, ze poprzez pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cia
nie da sie osiggnac wyznaczonych celoéw. W rzeczywistosci jednak akt
ten moze si¢ sta¢ tajemnym czynnikiem, dzigki ktéremu stanie si¢ to
mozliwe. Moze ci poméc przetamaé impas w zwigzku, w pracy albo
w innej sferze zycia, zwlaszcza jesli aktualnie masz poczucie, ze gorzej
juz by¢ nie moze. Gdy czlowiek odpuszcza, jego zycie staje sie tatwiej-
sze. CzeSciowo lub zupelnie uwalniasz si¢ od ciezaru spoczywajacego
na twoich barkach. Whrew wlasnej woli z czasem przyjmujemy w zy-
ciu coraz bardziej defensywna postawe, staramy si¢ coraz bardziej
panowa¢ nad sytuacja i wykazujemy sie zbyt duzg powsciagliwoscia.
Pogodzenie si¢ z rzeczywistoscia pozwala si¢ nam wyrwac z tych oko-
wow i otworzy¢ sie na mitos¢. W ten sposob mozemy réwniez wyzwo-
li¢ sie od zmeczenia, stresu i poczucia przytioczenia — od tego pragnie-
nia, by po prostu zamkna¢ oczy i przez chwile o niczym nie mysle¢.
To wrecz niesamowite, jak trudno jest niektérym ludziom po prostu
sobie odpusci¢. Trzeba pogodzi¢ si¢ z rzeczywistoscig, zeby mdc zaznad
na przyktad rozkoszy orgazmu lub glosno si¢ $mia¢, albo zeby odply-
na¢ spokojnie w kraing snéw. Trzeba nauczy¢ sie godzié si¢ z rzeczy-
wisto$cia, zeby delektowa¢ si¢ innymi subtelnymi doznaniami, ktére
przynosi nam zycie.

Proponowane tu nowe podejscie do kwestii pogodzenia si¢ z rze-
czywisto$cia wigze si¢ z poglebianiem $wiadomosci na temat takiego
podejscia do $wiata i samego siebie, ktére pozwalaloby i$¢ przez zycie
najmniejszym mozliwym wysitkiem i czerpa¢ z niego jak najwiecej
rado$ci. Zywimy wszyscy gleboko wpojone przekonanie, ze warto
panowa¢ nad wlasnym zyciem, w zwigzku z czym z koncepcja godze-
nia si¢ z rzeczywistoscia trzeba si¢ troche oswoi¢. Niewielu rodzicow
czy nauczycieli przekazuje swoim podopiecznym wiedz¢ na temat
warto$ci tkwiacej w akceptacji rzeczywistosci. Kazdego dnia naszego
zycia z tak wieloma rzeczami si¢ zmagamy, ze w pewnym momencie
napiecie mies$ni przechodzi w stan przewlekly. Takie napiecie unie-
mozliwia demonstrowanie sity. Aby sie od tego ciezaru wyzwolic,
nalezy pogodzic si¢ z rzeczywistoscia poprzez zmiang dotychczasowych
nawykow i usuwanie z wlasnego zycia nadmiaru elementéw drama-
tycznych.
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Podobnie jak w przypadku kazdej nowej relacji nalezy stopniowo
pracowa¢ nad budowaniem zaufania i poczucia bezpieczefistwa. Z cza-
sem przekonasz sig, jakie to uczucie pogodzi¢ si¢ z rzeczywisto$cia.
Dostrzezesz zalety takiej postawy i zaczniesz docenia¢ rado$¢ czy wrecz
rozkosz, ktora czesto towarzyszy poczuciu ulgi. Na poczatek sprobuj
wypi¢ bardzo powoli szklanke wody, rozsmakowujac sic w kazdej
kropli. Jesli wlasnie stoisz w korku (w Los Angeles nie da si¢ tego
unikng¢, bo tutaj wiele 0s6b najchetniej jezdzitoby samochodem z sa-
lonu do kuchni, gdyby si¢ tylko dato) albo komputer przestal ci dzia-
ta¢, wez gleboki oddech. Gdy tylko uwolnisz sie od presji, zaczniesz
czesciej trafiaé na zielona fale, a twoje problemy technologiczne okaza
si¢ tatwiejsze do rozwigzania. Pogodzenie si¢ z rzeczywistoscig przydaje
sie w szczegdlno$ci w czasie, o ktérym astronomowie méwia ,, Merkury
w biegu wstecznym” — gdy nic nie wychodzi tak, jak powinno, gdy
wszystko uklada si¢ nie tak. W pewnym momencie nabierzesz wigkszej
wiary w koncepcje godzenia si¢ z rzeczywisto$cig i wtedy nadejdzie
pora, by postawic sobie ambitniejsze wyzwania. O tym tez sobie po-
wiemy. Na przyklad: jak takie pogodzenie si¢ z rzeczywisto$ciag moze
poprawic¢ sytuacje podczas ktétni malzenskiej? Czy moze poméc, gdy
dzieci pdjda na studia? Do czego si¢ przydaje w obliczu trudnosci fi-
nansowych? Jak ci moze pomoc, jesli jeste$ zaborczy, a twdj partner
potrzebuje przestrzeni? Co daje pogodzenie si¢ z rzeczywistoscia, kiedy
pomimo diety nie mozesz zrzuci¢ zbednych kilograméw? Przekonasz
sig, jakie skutki przynosi godzenie si¢ z rzeczywistoscia w kazdej tych
sytuacji i jak mozna dzieki niemu osiagnaé przetom.

Sprobuj przetamaé granice wlasnego oporu, aby osiggnad stan uf-
nosci i blogosci, jakich nigdy wczesniej nie zaznales. Potem siggaj
jeszcze dalej. Praktyka akceptacji rzeczywistosci pomoze ci przetrwaé
trudne chwile i dos§wiadczac wielkiej radosci, w obu tych przypadkach
pogodzenie sie z rzeczywisto$cia okazuje sie mie¢ kluczowe znaczenie.
Paradoksalnie najwickszym wyzwaniem moze si¢ okaza¢ pogodzenie
si¢ z radoscig i docenienie jej.

Kwestie pogodzenia si¢ z rzeczywisto$cia bede omawiac stopniowo,
przedstawiajac przerdzne strategie o charakterze praktycznym. Przez
cala ksiazke przeplatac sie bedzie watek dotyczacy umiejetnosci roz-
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strzygania, kiedy nalezy dzzalac, a kiedy lepiej od dzialania si¢ powstrzy-
mad. Pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cia to bowiem nie to samo co bierno§¢
i niemoc. Czlowiek pogodzony z rzeczywistoscia poruszy niebo i ziemie,
aby osiggna¢ cel badz rozwigzac jaki$ dylemat. Nie pozwoli si¢ jednak
owladna¢ obsesji i nie bedzie sie staraé za bardzo, poniewaz w ten
sposob zamknalby si¢ na dzialanie magii. Przekonasz sie¢, ze czasami
lepiej jest ,by¢ gora” i poczekad, az co$ samo do ciebie przyjdzie. Na-
uczysz sie¢ wypracowywaé rownowage miedzy dazeniem do pewnych
celéw a akceptacja rzeczywisto$ci, miedzy samodzielnym dzialaniem
a delegowaniem obowiazkéw. Dowiesz si¢, ze w pewnych okoliczno-
Sciach najwigksze szanse na realizacje zalozonego celu daje pogodzenie
si¢ z takim, a nie innym wynikiem sprawy. W ten sposéb zyskuje si¢
tez kojaca Swiadomos¢, ze Swiat sie nie zawali, nawet jesli celu nie uda
si¢ osiaggnaé. Oczywiscie nikt nie lubi traci¢ przyjaciot, partnerdéw czy
pracy. Nauczysz si¢ jednak przyjmowac tego typu zmiany z wigkszym
spokojem, przestaniesz si¢ nimi zadrecza¢. W miare przyrastania
wspolczucia tatwiej ci bedzie godzi¢ si¢ z rzeczywistoscia, bedziesz
bowiem podchodzi¢ spokojniej do wlasnej podrézy i przestaniesz sie
nastawia¢ konfrontacyjnie do innych ludzi. Dla mnie najwickszym
sprawdzianem okazuja si¢ zwykle takie chwile, w kt6érych pomimo
moich najszczerszych pragnien rzeczywisto$¢ nie uklada sie po mojej
mysli. W takich momentach pogodzenie si¢ z rzeczywistoscig polega
na ,rozkwitaniu tam, gdzie si¢ zostalo zasadzonym”, jak by to ujal
swiety Franciszek Salezy. Musimy stara¢ si¢ ze wszystkich sil dostrze-
gal potencjal rozwojowy zaréwno w tym, co daje nam satysfakcje, jak
1 W tym, CO przynosi rozczarowanie.

Osobiscie bardzo si¢ ciesze, ze dzigki pogodzeniu si¢ z rzeczywisto-
$cig moge sie lepiej dostroi¢ do jej naturalnych rytmoéw. Takie podejscie
przydaje si¢ na przyklad wtedy, gdy jaki$ projekt nie toczy si¢ ,dosta-
tecznie szybko”, gdy akurat nie mam partnera, a pragnetabym tego
typu wiezi, gdy za ciezko pracuje lub zmagam sie z blokada tworcza,
gdy potrzebuje dnia na ,reset”, zeby zajrze¢ do wlasnego wnetrza
i ,naostrzy¢ siekiere”, jak by powiedzial Abraham Lincoln. W takich
chwilach doskonale swoje umiejetnosci w zakresie wyczucia czasu
i troski o samego siebie, trenuj¢ odrzucanie trosk i czerpanie radosci
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z tego, co mnie akurat otacza dobrego. Wprowadzenie si¢ w taki stan
bywa w jedne dni latwiejsze, w inne trudniejsze, ale nieustannie o to
zabiegam i stale do tego daze.

Zapragnetam napisac te ksiazke, poniewaz miatam okazje przeko-
nac si¢ na wlasnym przykladzie i na przyktadzie moich pacjentéw, jak
niesamowita przemiana dokonuje si¢ pod wplywem pogodzenia si¢
z rzeczywistoscia w zyciu czlowieka. Od ponad dwudziestu lat pracuje
w klinice psychiatrii UCLA (University of California, Los Angeles —
przyp. red.) i prowadze prywatna praktyke. W tym czasie zaobserwo-
walam, ze pogodzenie si¢ z rzeczywistoscia przynosi korzysci bardzo
réznym ludziom: apodyktycznym malzonkom, ludziom skrajnie ze-
stresowanym, zarzgdzajacym funduszami, ktérzy cierpig na bezsennos¢,
ludziom uzaleznionym od milosci i aktorom narzekajacym na brak
zajecia. Pogodzenie sie z rzeczywistoscig to tajemnica zdrowia i pickna.
Czlowiek pogodzony z rzeczywistoscia dobrze si¢ czuje i dobrze wy-
glada. Wyzwala si¢ od udreki, napiecia, obsesji i wypalenia, ktére
stanowia skutek nadmiernego wydzielania adrenaliny i kortyzolu, czyli
hormonéw stresu. Wysoki poziom tych hormonéw powoduje przed-
wcezesne starzenie si¢ i przyspiesza moment $mierci, a ponadto zwigk-
sza ryzyko zachorowania na serce czy nowotwory oraz powstawania
proceséw zapalnych. Stan odprezenia sprzyja tymczasem wydzielaniu
endorfin (dziatajacych przeciwbodlowo jak opiaty i wprowadzajacych
czlowieka w stan euforii) oraz serotoniny (posiadajacej naturalne wila-
$ciwosci przeciwdepresyjne). Zastanéw si¢ tylko, jak réznie potrafiag
wygladac i zachowywac si¢ ludzie w tym samym wieku. Jako psychia-
tra czesto stykam si¢ ze skutkami braku umiejetnosci pogodzenia si¢
z rzeczywistoscig. Ludzie sami niszczg wlasna kariere, bo za bardzo sie
staraja realizowaé marzenia. Kl6ca sie ze swoimi dzie¢mi, az w koricu
odpychaja je od siebie. Irytuja si¢ z powodu kiétni, przez co sprowadzaja
na siebie jeszcze wieksza rozpacz i bol. Wspolczuje takim ludziom
i doskonale rozumiem tych, ktérzy tkwia wlasnie w martwym punk-
cie i nie potrafia ruszy¢ do przodu. Niose im przestanie nadziei: istnieje
sposob na lepsze zycie.

Ta ksigzka ma dla mnie o tyle duze znaczenie, ze pracuje w ramach
mainstreamowego systemu medycznego, ktéry gloryfikuje inteleke,
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$wiat opisuje za pomoca statystyk, a w pogodzeniu si¢ z rzeczywistoscia
upatruje sprzeczny z intuicja akt kapitulacji w obliczu wyzwania czy
porazki. Takie podejScie ujawnia si¢ we wszystkich sferach zycia, po-
czawszy od komunikacji z uparta matka, poprzez podejscie do stresu-
jacej pracy, a na decyzjach w sprawie wlasnego zdrowia skoniczywszy.
Poza tym wielu lekarzy zdaje si¢ zywi¢ prawdziwa, cho¢ niekiedy
nieuSwiadamiana, fobi¢ na punkcie $mierci. Obawiaja si¢ tego osta-
tecznego aktu pogodzenia sie z rzeczywisto$cia, poniewaz nie widzg
nic poza $wiatem materialnym. Leki z tym zwiazane staraja si¢ thumi¢,
wykonujgc zwrot w strone techniki i dgzac do zdobycia maksymalnego
panowania nad kazda sytuacja. Dotyczy to réwniez opieki nad pacjen-
tem i wspoélczucia, ktére jako przedstawiciele zawodu medycznego
powinni$my ludziom okazywaé. W trakcie szkolenia psychiatrycznego
uczono mnie, jak pomoc ludziom odzyskaé kontrole nad wlasnym
zyciem. To oczywiscie bardzo wazna sprawa, réwnolegle nalezalo jed-
nak zwraca¢ uwage na korzysci plynace z akceptacji zaistnialej rzeczy-
wisto$ci. Wspdlczesna nauka budzi méj wielki podziw, a zawdd leka-
rza wykonuje z wielkg dumg, mimo to zamierzam dazy¢ do
przesuwania granic tego, co w medycynie uwaza si¢ za konwencjonalne.
To misja, ktorg realizuje juz od dwudziestu lat.

Jako psychiatra staram si¢ pomaga¢ moim pacjentom uporac si¢
z dreczacymi ich problemami, zeby mogli zy¢ szczeSliwszym zyciem.
W swojej pracy stosuje zarowno metody konwencjonalnej medycyny,
jak i pewne elementy medycyny intuicyjnej i energetycznej. Sktaniam
si¢ rowniez ku duchowosci, chcac pokaza¢ moim pacjentom, ze pogo-
dzenie si¢ z rzeczywisto$cia sprzyja poprawie samopoczucia i pomaga
zalagodzi¢ cierpienie. Czerpiac wiedze z przer6znych zrédet, moge
wspiera¢ moich pacjentéw w procesie odzyskiwania rownowagi zaréwno
w przypadku straty, jak i w obliczu nadmiaru szcze$cia. Nie jest moim
zadaniem koi¢ ich dyskomfort czy ich chroni¢. Odwotujac si¢ do wla-
snej intuicji i korzystajac z tradycyjnego przybornika psychiatrycznego,
staram si¢ wspomaga¢ moich pacjentéw w wykorzystywaniu wlasnych
wewnetrznych zasobéw. Podpowiadam im, jak przebrnaé przez trudne
chwile, idac za glosem instynktu i milosci. Cala sztuka — ktéra zreszta
wszyscy powinni$§my opanowaé — polega na tym, aby pogodzi¢ si¢
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z tym, co nam przynosza kolejne dni. Chodzi o to, zeby by¢ jak surfer,
ktory jednoczesnie podporzadkowuje sie wysokiej fali i wykorzystuje
jej potencjal. Nie mozna reagowac zbyt opieszale, zeby nie stawia¢
oporu, nie mozna tez jednak nadmiernie si¢ spieszy¢ ani prze¢ do
przodu, w ten bowiem sposéb sprowadzimy na siebie niepotrzebny bél
i zagubienie. Ucze moich pacjent6w, jak korzystac z potencjatu chwili,
jak zachowa¢ rownowage z otwartymi oczami i otwartym umystem.

Zasadnicze znaczenie ma to, ze pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cig to
ake, ktory dokonuje si¢ w réwnej mierze zaréwno za sprawa linearnego
umystuy, jak i intuicji. W im wigkszym stopniu godzimy si¢ z rzeczy-
wisto$cia, tym bardziej otwieramy si¢ na intuicj¢ oraz doglebny prze-
plyw wiedzy. Jak si¢ przekonasz w kolejnych rozdziatach, intuicja
pozwala uzyskac¢ dostep do geniuszu, ktory tkwi w twoim wnetrzu.
Dzieki niemu bedziesz mogl korzystaé z rozwigzan wykraczajacych
poza granice tradycyjnie pojmowanego rozumu, wyruszysz tez w podroz
do $wiata, w ktérym nie ma czasu.

Ludzie kreatywni doskonale znaja te przestrzen. W mojej ksiazce
Positive Energy (Pozytywna energia) cytowalam stynnego muzyka, kom-
pozytora i producenta Quincy Jonesa: ,Jazzmani bardzo ufaja swojej
intuicji. Nie maja innego wyboru. Z niej przeciez zyja. Dzieki niej
istnieja’.

Moi pacjenci zajmujacy sie taka czy inng sztuka potrafig podgzac
za glosem intuicji, odgrywa ona bowiem istotna role¢ w ich procesie
tworczym. Wsréd moich klientéw nie brakuje jednak takze analitycz-
nie nastawionych prawnikéw, ktérzy nieustannie planuja kolejny
btyskotliwy ruch szachowy. Dla nich opuszczenie cho¢by na chwile
sfery rozumu okazuje si¢ wielkim wyzwaniem. Wszystko jednak da
sie zrobi¢. Godzenie si¢ z rzeczywistoscia nie jest bowiem procesem
racjonalnym.

Naucze cig, jak korzysta¢ z intuicji, jak ustysze¢ ten wewnetrzny
glos, ktory glosi cala prawde na temat rzeczywistosci — podpowiadajac
ci rbzne rzeczy zar6wno na jawie, jak i za posrednictwem snéw. Intu-
icja za nic ma to, co chcialby$ uslysze¢, nie przejmuje si¢ polityczna
poprawnoscia. Intuicja dostarcza informacje. Tylko od ciebie zalezy,
czy te spostrzezenia wykorzystasz, czy nie. Gdy juz uda ci si¢ zwolni¢
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na tyle, by uslysze¢ jej glos, bedziesz mogt nawiazac z nia tacznosé. To
pozwoli ci odczytywac sygnaly, ktére twoje ciato wysyta do ciebie, gdy
starasz si¢ podja¢ decyzje. Bedziesz mogt kierowaé si¢ instynktem.
Zaczniesz zwracaé uwage na gesia skorke, ktora ci podpowiada, co sie
sprawdzi, a co nie. Nauczysz si¢ wypatrywac znakow i przypadkéw
synchronicznosci, czyli idealnego zaistnienia pewnych zdarzen, ktére
podpowiadaja ci droge lub rozwiazuja twdj problem. Co jednak naj-
wazniejsze, dzigki intuicji zyskasz lepsze rozeznanie w §wiecie swoich
uczu¢ i nauczysz si¢ czerpac z nich sile. Aby wykorzysta¢ potencjal
intuicji, nalezy caly czas zachowywac otwartos¢ i swobodny stosunek
do $wiata. Nie mozna za bardzo si¢ wysila¢ w poszukiwaniu rozwia-
zania. Zachecam zatem do otwartosci. Ludzie o zamknietych umystach
nie maja szansy do$wiadczy¢ stanu poszerzonej Swiadomosci.

W trakcie pracy z pacjentami zawsze wshuchuje sie w glos intuicji,
ktory tacze potem z przemysleniami natury racjonalnej. Najpierw
zadaje sobie pytanie: ,,Co mi podpowiada instynkt na temat tej osoby
badz jej decyzji?”. Zwracam tez uwage na wszelkie odczucia i prze-
Swiadczenia, ktore pojawiaja si¢ we mnie na mysl o danym pacjencie.
Potem dopiero pada pytanie: ,Co méj umyst mysli na temat calej tej
sytuacji?”. Szczegdlnie lubie te elektryzujace momenty, w ktérych
intuicja sklania rozum do objecia zupelnie innego kierunku myslenia,
niz nakazywalaby logika. Pigkno takiej wspolpracy miedzy intuicja
a intelektem polega na tym, ze dochodz¢ w ten sposéb do niesamowi-
cie bogatych i petnych zycia przemyslen, znaczaco lepszych od niekiedy
bardzo ograniczonych i powierzchownych ocen racjonalnych. Bardzo
mi sie podoba stwierdzenie Alberta Einsteina: , Musimy uwazaé, zeby
nie uczyni¢ intelektu bogiem (...). On nas nie moze prowadzi¢, on
nam moze tylko stuzy¢”.

Umysl linearny moze i jest przenikliwym analitykiem i Swietnym
partnerem w dyskusji, ale pod pewnymi wzgledami ustepuje intuicji
i sercu. Nie jest na przyklad w stanie niczego poczuc ani tez przekroczyé
granic logiki. Nie moze w pelni zazna¢ mito$ci, wspolczucia ani bez-
granicznej kreatywnosci. Nigdy nie poczuje duchowej wigzi, ktéra
wprawia w drgnienie kazde wtékno naszego ciata. Nie wyczuje intu-
icyjnie, ze $mier¢ nie oznacza konca. Umysl czesto si¢ wigc napina,

23



BtOGOSC ZYCIA

stara si¢ kalkulowac i nas chroni¢. Obawia sie wszystkiego, co nieznane
i ,nieudowodnione”.

Moje przemyslenia na temat pogodzenia si¢ z rzeczywistoscia po-
zostaja pod ogromnym wplywem nauczyciela taoizmu, ktérego znam
juz od ponad dwudziestu lat. W trakcie naszych spotkan pracujemy
nad silg serca i intuicji, medytujemy, aby ustysze¢ wewnetrzng cisze.
To wszystko ma na celu podkreslenie znaczenia harmonii jako podstawy
pogodzenia si¢ z rzeczywisto$cia — z natura, z samym sobg, z innymi.
Zwlaszcza w momentach konfliktowych ludzie zwykle spodziewaja si¢
doprowadzi¢ do konfrontacji, gdy tymczasem dzigki sztuce osiggania
harmonii mozna si¢ po prostu dostroi¢ do innych. Po odnalezieniu
wlasciwej dtugosci fali zaczynamy intuicyjnie odczytywac druga osobe,
dzigki czemu mozemy w sposéb $wiadomy i spokojny podja¢ decyzje
co do dalszego trybu postepowania. Troche przypomina to starozytng
sztuke walki, jujitsu. Zgodnie z jej prawidlami w celu neutralizacji
przeciwnika nalezy wykorzystywa¢ tagodnos¢ i uleglos¢, a nie brutalna
sife fizyczna. Pozwole sobie zatem przedstawi¢ harmonizowanie jako
wybitnie skuteczna strategie postepowania, dzieki ktérej mozna zapa-
nowa¢ nad sytuacja i rozbroi¢ ,,przeciwnika”.

Na kartach tej ksiazki bede ci¢ zacheca¢ do przyjecia konkretnego
podejscia do kwestii pogodzenia si¢ z rzeczywistoscig. Chodzi o to,
abys potrafit ja odnies¢ do calego szeregu r6znych okolicznosci, takich
jak halasliwi sasiedzi, opdzniony lot, relacje rodzinne czy rozwoéj za-
wodowy. Na podstawie wieloletnich dos§wiadczen stwierdzam, ze
wyrézni¢ mozna cztery formy pogodzenia si¢ z rzeczywisto$cia, a mia-
nowicie pogodzenie si¢e z rzeczywistoscig intelektualne, emocjonalne,
tizyczno-zmysltowe oraz duchowe. W kolejnych rozdziatach bede oma-
wial praktyczne zastosowania tych réznych form akceptacji rzeczywi-
stosci. Ich wspotistnienie znaczaco podniesie jako$¢ twojego ogdlnego
doswiadczenia pogodzenia si¢ z rzeczywisto$cia.

* [Intelektualne pogodzenie sig z rzeczywistoscig. Twoj umysl powinien
dostrzec korzysci ptynace z pogodzenia si¢ z rzeczywistoscia,
zeby nie probowal z tobg walczy¢. Przedstaw mu kilka dobrych
argumentow, takich jak: ,Kiedy przestaniesz tyle mysle¢ o tym
facecie, to ci ulzy” albo: ,Jesli nadal bedziesz tak naciska¢ na
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szefa w sprawie tego awansu, to w koncu si¢ na ciebie zdener-
wuje”. Postaraj si¢ przekona¢ intelekt do swoich racji.
Emocjonalne pogodzenie sig z rzeczywistosciq. Pozwol sobie poczud
i postaraj si¢ zaobserwowac (zamiast wylewaé) swoje emocje.
Przestan si¢ skupiaé na lgkach i troskach, postaraj sic w pelni
dopusci¢ do siebie przyjemnos¢. Gdy zaakceptujesz rzeczywistos¢
na poziomie intelektualnym, bedziesz mégt uwolnic si¢ od nie-
checi. Dzigki temu latwiej ci bedzie poradzi¢ sobie z pewnymi
trudnosciami.

Fizyczno-zmystowe pogodzenie sig z rzeczywistosciq. Oddychajac pelng
piersia, mozesz zapobiega¢ poczuciu zesztywnienia, nagroma-
dzeniu stresu i przewleklym dolegliwosciom bélowym, ktére
drecza zwlaszcza ludzi przesiadujacych calymi dniami przed
komputerem. Regularna aktywnos¢ fizyczna, taka jak rozcigga-
nie, joga, spacery czy aerobik, pozwala uwolni¢ si¢ od napigcia
i rozluzni¢ cialo. Ta forma pogodzenia sie z rzeczywisto$cia za-
klada réwniez zglebianie sfery seksualnosci oraz blizsze doswiad-
czenie pierwotnej zmystowosci przyrody, pogody oraz zywiotéw.
Wpatrujac si¢ w ksiezyc, w ton wody czy spadajace gwiazdy,
przypomnisz sobie o przyrodniczym wszech§wiecie napawajacym
poczuciem zdumienia, ale tez przepelniajacym spokojem.
Duchowe pogodzente sig z rzeczywistoscig. W tym przypadku chodzi
o otwarcie si¢ na sile wspoélczucia, na zyczliwo$¢ wykraczajaca
poza granice naszej indywidualnej i egoistycznej tozsamosci
(typu: ,jestem dobra zona”, ,jestem sumiennym pracownikiem”).
Ta sitg moze by¢ Bég albo bogini, przyroda, mitos¢ lub co$
zupelnie bezimiennego. Dzigki tej wiezi zaczynasz wierzy¢, ze
poza rzeczami przyziemnymi istnieje jeszcze co$ pigknego.
Pustke, ktérej doswiadczasz we wlasnym wnetrzu, wypelnié
moze tylko duch — nie zrobi tego zaden czlowiek, zadna praca,
zadne jedzenie ani zaden lek. Pogodzenia sig z rzeczywistosciq nie
nalezy rozpatrywac przez pryzmat kapitulacii czy rezygnacyi, lecz jako
Jormg poswigcenia. Nie jeste$ i nigdy nie byles sam. Dzieki tej
swiadomosci tatwiej jest sobie poradzi¢ z niepewnoscia, tatwiej
tez zaakceptowac rzeczywistos¢.
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Postaram si¢ takze pomoc ci stwierdzié, co ci utrudnia pogodzenie
si¢ z rzeczywistoscig — zeby$ mogt te przeszkody usunaé. Ludzie czesto
boja si¢ utraty kontroli nad rzeczywistoscia badz utraty przewagi nad
innymi. Nie chca narazac sie na krzywde, nie chcg sie otwiera¢. Obawiaja
si¢, ze ich oczekiwania nie zostana zaspokojone, albo brakuje im wiary
w duchowa site, ktéra mogtaby stanowi¢ wsparcie w okresie zametu.

Jak si¢ przekonasz, rozwiazaniem tego problemu moze by¢ wyzwo-
lenie si¢ od negatywnych i nieprawdziwych przekonan, ktére wynie-
slismy jeszcze z domu rodzinnego. ,Nikomu nie wolno ufac”. , Tylko
bogaci ludzie moga liczy¢ na sukces”.

Zastanawiasz si¢ rOwniez zapewne, dlaczego réznymi rzeczami nie
potrafisz sie cieszy¢. Dlaczego nie mozesz zakocha¢ si¢ po uszy? Dla-
czego brakuje ci seksapilu? Dlaczego nie zlozysz podania o upragniona
prace? Dlaczego nie zapiszesz si¢ na kurs tafca? Dlaczego obawiasz
si¢ zalozy¢ kostium kapielowy? Poszczegdlne rozdzialy tej ksiazki
dotycza skutkéw pogodzenia si¢ z rzeczywisto$cia w réznych sferach
naszego zycia, takich jak pieniadze, milo$¢, rozrywka, praca, cialo czy
zdrowie. Czlowiekow: wolnemu od strachu latwiej jest si¢ pogodzic z rzeczy-
wistoscig, a tym samym budowac sobie Zycie oparte na radosci i lasce.

Wykonujac zawdd lekarza, zdotatam tez zaobserwowaé, ze ludzie
czesto nie potrafia zaakceptowac rzeczywistosci z powodu strachu przed
$miercig. Czesto nawet nie zdaja sobie sprawy, ze odczuwajg tego typu
lek, a on tymczasem ogranicza ich zdolnos¢ do pogodzenia si¢ z rze-
czywisto$cig w réznych dziedzinach zycia. Chciatlabym zatem poméc
ci szczerze odnies¢ sie do kwestii Smierci i uwolnic sie od strachu przed
nig. Tylko w ten spos6b mozesz zazna¢ pociechy plynacej z przekona-
nia, ze jesteSmy czyms$ wiecej niz tylko cialem, ze nasz duch trwa.

To dopiero ulga! Wysoce sobie ceni¢ buddyjskie nauczanie o nie-
trwalo$ci, zgodnie z ktérym zmiana to rzecz stala, a nic, co materialne,
nie trwa wiecznie — co wszakze nie przeczy istnieniu ,bezpodstawnej
podstawy”. Innymi stfowy, zawsze i wszedzie istnieje pewna niewidoczna
duchowa macierz, ktéra niezmiennie zapewnia nam wsparcie. Buddy-
Sci wierza, ze wszystkie nasze dzialania stanowia w istocie przygoto-
wanie do chwili $mierci — do tego spotkania, ktorego nikt z nas nie
zdota unikna¢, do aktu ostatecznego pogodzenia si¢ z rzeczywistoscia.
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Nie chodzi w tym jednak o to, aby kogokolwiek straszy¢, ma to w nas
tchng¢ nadzieje.

Wiekszo$¢ przedstawicieli naszej kultury zdaje si¢ nie dopuszczaé
do siebie mysli o $mierci i odczuwa lek przed nig. Niejednokrotnie
widzialam, jak moi koledzy lekarze, ogélnie ludzie inteligentni i prze-
uroczy, uciekajg przed wzrokiem umierajacych pacjentéw, a podczas
rozméw z ich rodzinami ograniczaja si¢ do przekazywania technicznych
szczeg6low. Nawet onkolog mojej matki, jej bliski przyjaciel, wzdragat
si¢ przed rozmowa w sprawie opieki paliatywnej, nawet kiedy dla
wszystkich stalo si¢ jasne, ze koniec nadejdzie juz wkrétce. Uslyszatam
od niego: , Trudno jest mi si¢ do tego przyzna¢. Mam poczucie porazki,
bo nie potrafilem utrzymaé¢ Maxine przy zyciu i wyleczy¢ jej z raka”.
Pogodzenie si¢ ze Smierciag powoduje, ze nagle uS§wiadamiamy sobie
dobitnie wielka role milosci. (Jeszcze nigdy nie spotkalam si¢ z tym,
zeby kto§ powiedzial na tozu $mierci: ,,Szkoda, ze wigcej w zyciu nie
pracowalem” albo ,,Szkoda, ze nie mialem wiecej pieniedzy albo wigk-
szej liczby akcji”). Akceptacja $mierci pozwala cieszy¢ si¢ petnia zycia
w absolutnie kazdej chwili i kocha¢ kazdego czlowieka tak, jak gdyby
si¢ go mialo juz nigdy wigcej nie zobaczy¢. W takiej sytuacji zaczynamy
zupetnie szczerze podchodzi¢ do naszych najblizszych, do naszej pracy
i do samych siebie.

Kazdy z nas zaczyna mysle¢ o pogodzeniu si¢ z rzeczywistos$cig
z innych wzgledow. Niekiedy procesowi temu towarzyszy bolesna
zmiana. Tak samo, jak nasionko rozpoczyna swoja droge w ciemnosci
i dopiero z czasem otwiera si¢, by wzrosna¢ i petniej objawic si¢ jako
zycie, tak samo pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cia sktania do rozwoju
nasza $wiadomos¢. To cenna walka, ktéra przynosi niesamowite rezul-
taty. Na psychoterapie czesto trafiajg do mnie pacjenci, ktérzy podjeli
probe pogodzenia si¢ z rzeczywisto$cia niekoniecznie z wlasnej woli.
Ich ego dostalo takie manto, ze w koficu musieli sobie powiedzie¢: ,,Juz
dluzej tak nie moge, co$ si¢ musi zmienic¢”.

Pewien marketingowiec, ktéry w wieku lat czterdziestu postanowit
uporac si¢ z problemem narkotykowym, powiedzial: ,Lezalem zupet-
nie sam, nieprzytomny, w izbie przyje¢. Powazne przedawkowanie
kokainy w koncu zmusito mnie do tego, zeby otrzezwie¢. Wiedzialem,
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ze umre, jesli tego nie zrobi¢”. Od pewnego bardzo niezaleznego wy-
ktadowcy z college’u, ktéremu wydawalo sie, ze ma pelng kontrole nad
wlasna sytuacja, uslyszalam: ,Gdy u mojej zony zdiagnozowano cho-
robe¢ Alzheimera, nagle sobie uswiadomilem, ze nie tylko stabi ludzie
prosza o pomoc”. Informatyk pracoholik powiedzial: ,Mam tylu klien-
tow, ze od pracy zaczely mnie strasznie bole¢ plecy. Musialem troche
odpuscic i zrezygnowac z czesci zlecen”.

Kryzys bywa poteznym czynnikiem motywujacym, a pogodzenie
si¢ z rzeczywisto$cia czesto okazuje sie bezcennym rozwigzaniem —
zwlaszcza jesli zycie zaczyna nas przerastac lub co$ nas do tego stopnia
wyprowadza z rGwnowagi, ze nie jesteSmy w stanie normalnie funk-
cjonowal. W takich przypadkach méwie pacjentom: ,,Chodz, usiadz
kolo mnie. Zaczniemy od poczatku. Tutaj kazda nowa chwila wyzna-
cza nowy poczatek”. Staram si¢ rowniez pomagaé im — a takze poméc
tobie — czerpac korzysci z robwnie cudownych, ale mniej dramatycznych
aktéw codziennego godzenia si¢ z rzeczywisto$cig. Zmiana pracy i nowy
zwiazek, ale tez zwykly gleboki wdech przed spotkaniem — to wszystko
okazje do tego, aby zaakceptowaé rzeczywisto$¢ i pogodzi¢ si¢ z mysla
0 rozpoczeciu nowej przygody.

Czasami trzeba si¢ pogodzi¢ z rzeczywisto$cia juz chocby dla za-
chowania zdrowia psychicznego. Tak si¢ dzieje, kiedy sytuacja wymyka
si¢ spod kontroli. Mialam kiedys$ pacjentke, ktora bala sie lata¢ samo-
lotami, ale musiala ten strach przezwycigzy¢, poniewaz jej praca wy-
magala regularnych comiesiecznych podrézy lotniczych. Na pokladzie
wpadala w panike, zwlaszcza podczas turbulencji. Powtarzala sobie:
»Znajduje sie trzydziesci tysiecy stop nad ziemig w malej metalowe;
puszce. Trzyma nas tylko powietrze. To szalefistwo. Gdyby ludzie mieli
lata¢, B6g datbym nam skrzydta. Na pewno spadniemy”. Potem zlewal
ja zimny pot. Dzigki wspélnej pracy mialySmy szanse zmieni¢ t¢ sy-
tuacje. Ta kobieta musiala przyja¢ do wiadomosci, ze zajecie miejsca
w samolocie to dla wszystkich pasazeréw pewnego rodzaju akt wiary.
Musiala stwierdzié, ze chociaz nie jest pilotem, na jedna rzecz ma
wplyw — a mianowicie na wlasna postawe. Zamiast wigc koncentrowac
sie na swoich lekach, powinna pogodzi¢ sie z rzeczywistoscia i skupic
uwage na pozytywnych myslach, w szczegdlnosci na wierze w umie-

28



WPROWADZENIE DO ZAGADNIENIA AKCEPTACII

jetnosci pilota. Moja pacjentka zaczela od statystyk, z ktérych wynikalo,
ze podrézowanie samolotem jest tak naprawde tysigc razy bezpiecz-
niejsze niz jazda samochodem. To jej pomoglo. Potem zaczeta zanurzaé
sie w lekturze, zeby nie mysle¢ o uwiezieniu w metalowej puszce. Te
strategie — w polaczeniu z ¢wiczeniami oddechowymi i modlitwa —
pomogly jej sie troche rozluzni¢ podczas lotow.

Od wielu lat czesto godze si¢ z rzeczywisto$cia. W miare akcepto-
wania kolejnych jej aspektéw nabieram coraz wigkszej wiary w ten
proces, w szczeg6lnosci za$§ w ten jego aspekt, ktory wiaze si¢ z prze-
zwyciezaniem wlasnych oporéw i lekéw. Szczegblnego rodzaju wyzwo-
lenie przyniosto mi pogodzenie si¢ z mysla, ze zawsze czuje si¢ troche
inna od wszystkich, jak gdybym byta siostrg z innej planety. Bedac
dzieckiem, nigdy nie potrafilam zrozumieé, dlaczego potrafi¢ tak
precyzyjnie przewidywac rozne straszne zdarzenia, takie jak trzesienie
ziemi czy niespodziewane samobdjstwo jednego z przyjaciél moich
rodzicéw. Nie wiedzialam, jak to mozliwe, ze odczuwam we wlasnym
ciele cudzy bol. Wywodze si¢ rodziny lekarzy, lekarzami byli oboje
moi rodzice. Lekarze to ludzie wykazujacy przywiazanie do $cisle na-
ukowego sposobu myslenia. Moja dtugotrwala fascynacja wszystkim
tym, co niewidzialne, tajemnicze i niewyjasnione, zdawala si¢ tej tra-
dycji sprzeniewierza¢. Mojej dziecigcej intuicji brakowalo wsparcia
(matka i ojciec si¢ denerwowali, nie moglam wiec o niej méwi¢). Moja
subtelna wrazliwo$¢ funkcjonowala troche jak przewédd bez izolacji.
»Musisz stara¢ si¢ mie¢ grubszg skére” — raz po raz slyszalam od do-
rostych. Od tamtej pory moja postawa outsidera zyskala racje bytu —
identyfikuje si¢ bowiem z buntownikami i réznymi innymi ludzmi
nieprzystosowanymi do otoczenia — i stanowi to dla mnie Zrédlo sa-
tysfakeji. Ci inni ludzie to moi pobratymcy, moje plemig. Najlepiej si¢
czuje, gdy moge wraz z przyjacidtmi podziwiaé zachéd stonica spod
diabelskiego mlyna na plazy Santa Monica w dzinsowej sp6dnicy,
z paznokciami u stop pomalowanymi na turkusowo. Wczesniej jednak
wpadatam w czarna rozpacz na mysl o tym, ze nigdy nie bede sie
dobrze czu¢ podczas tych niezliczonych kolacji w country clubach, na
ktére ciggali mnie ze sobg moi rodzice w strojach od Armianiego.
Niekté6rzy ludzie rodza si¢ z umiejetnoscia prowadzenia niezobowia-
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zujacych pogawedek. Mnie to szczgscie nie spotkalo. Nie potrafitam
tego robi¢ wtedy i nadal nie potrafie. W ujeciu $cisle konwencjonalnym
nadal jestem nieco niezsocjalizowana. Nie lubig si¢ elegancko ubierac,
nie przepadam za przyjeciami koktajlowymi. To jednak jestem ja — ta
ja, ktéra caly czas odkrywam i z ktora caly czas si¢ godze, ktéra modli
si¢ 0 to, aby moi bliscy niezmiennie mnie akceptowali w miare, jak sie
bede zmieniad.

Czasami tatwo jest si¢ pogodzi¢ z rzeczywistoscig. Od razu wiadomo,
ze to wilasnie nalezy uczyni¢. Latwo to przyja¢ do wiadomosci. Jak
jednak wynika z moich obserwacji, cze¢$ciej proces ten przebiega
w trzech do$¢ typowych fazach. Zaléz zatem dziennik, w ktérym
bedziesz opisywac przebieg kolejnych prob pogodzenia sie z rzeczywi-
sto$cia zgodnie z wytycznymi z poszczeg6lnych rozdzialéw. To pozwoli
ci oceni¢ wlasne postepy. Musisz pamietal, ze op6r — bedgcy forma
strachu — to rzecz zupelnie naturalna, ktérej nalezy si¢ spodziewac.
Nie zniechecaj si¢ wiec i nie zrazaj, jesli sie pojawi. Przyjmij do wiado-
mosci, ze to po prostu pierwszy etap procesu, przez ktory wszyscy
przechodzimy.

* Etap 1: Opor. Z poczatku jakas cze$¢ ciebie nie chce odpuscic.
Powstrzymuja cie przed tym rézne leki, jak choéby: ,Jesli on
mnie zrani, to czy potem uda mi si¢ znowu kogokolwiek poko-
cha¢?”, ,Jesli nie dostang awansu, to bedzie totalna porazka”,
»Po co w ogdle przechodzi¢ na diete? I tak nigdy nie schudne”.
Porozmawiaj o tym oporze z przyjacielem lub terapeuta. By¢
moze pomoga ci go przetamac.

* Etap 2: Akceptacia. Teraz czas na pragmatyczne i zdroworozsad-
kowe podejscie do sytuacji. Powiniene$ sobie na przyktad uswia-
domi¢: ,Moje zachowanie nie zdaje egzaminu, wiec chyba pora
zaryzykowac i sprobowac czego$ innego”, ,Na razie nic wigcej
nie moge zrobi¢. Nie ma sensu naciskad, lepiej si¢ wycofa¢”.

* Etap 3: Pogodzenie sig z rzeczywistosciq. Moze si¢ ono dokona¢
w pelni lub tylko czesciowo. Nie musisz by¢ na to zupetnie go-
towy. Wystarczy odrobina dobrej woli. Nie spiesz sie. Chocby
tylko na minute, na godzing czy na jeden dzien wyrzeknij sie
leku i bezproduktywnych reakcji. Sprébuj robi¢ rézne rzeczy
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inaczej. Przyniesie ci to korzysci, ktére zacheca cie do podejmo-
wania dalszego wysitku.

Zglebiajac poszczegdlne zagadnienia poruszane w tej ksigzce — od
sukcesu, przez pieniadze, az po mitos¢ — powinienes przez caly czas
mie¢ na uwadze powyzsze trzy etapy. Nade wszystko jednak wykaz
si¢ cierpliwoscia do samego siebie, jesli akceptacja dla rzeczywistosci
nie bedzie ci przychodzi¢ z fatwoscia. W koncu si¢ uda. Niech opér
ci¢ nie zniecheca!

Chcac podkresli¢ znaczenie pogodzenia sie z rzeczywisto$cig w co-
dziennym zyciu, podzielitam t¢ ksiazke na pie¢ cze$ci. Opisuje w nich,
w jaki sposéb akceptacja dla rzeczywistos$ci moze si¢ przektadaé na po-
prawe jakosci naszych relacji, stanu zdrowia czy umiejetnosci komunika-
cyjnych. Bede porusza¢ kwestie drazliwe, ktore budza duze emocije, takie
jak seks czy $mier¢, jak juz bowiem wspominatam, wiele oséb wykazuje
wyjatkowo malo o$wieceniowe podejscie do tych spraw. Nauczysz sie
patrze¢ na te kwestie w zupelnie nowy, bardziej akceptujacy sposéb,
dzigki czemu godzenie si¢ z rzeczywistoscia bedzie ci przychodzi¢ z wigk-
szg fatwoscig. Wiskaze konkretnie, jakim czynnikom nze nalezy ulega¢
—w szczegdlnosci bedg to leki i brak cierpliwosci. Opowiem réwniez, jak
przebiegala moja osobista podréz po tym $wiecie. Bede opowiadac o kon-
kretnych Zrédtach oporu i metodach ich przezwyciezania, poniewaz zalezy
mi na tym, aby moje do§wiadczenia staly si¢ dla ciebie przykladem
i utatwily ci osiagniecie stanu pogodzenia si¢ z rzeczywistoscia.

W kazdym rozdziale wyszczegdlnione zostaly konkretne narzedzia
i testy, ktore pomoga ci w wykonaniu prostych, ale skutecznych ¢wi-
czen. Ksiazki tej nie trzeba czytac po kolei, strona po stronie, mozesz
wiec od razu przej$¢ do tego zagadnienia, ktdre ma dla ciebie najwigk-
sze znaczenie.

We ,Wprowadzeniu do zagadnienia akceptacji” powiedzielismy
sobie, co utrudnia pogodzenie si¢ z rzeczywistoscia i jak mozna prze-
zwyciezy( rozne bariery stojace na drodze do tego szczescia.

W czesci pierwszej, zatytulowanej ,Wiadza i pieniadze”, mowa
bedzie o znaczeniu pogodzenia si¢ z rzeczywistoscig dla prawdziwego
poczucia wladzy. Zyskasz okazje, by spojrze¢ z nowej perspektywy na
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definicje szczgscia i dostatku — dostrzec w nich co§ wigcej niz tylko
skutek nagromadzenia débr materialnych i osiggania kolejnych ze-
wnetrznych sukceséw. Tak rozumiany sukces polega na podporzadko-
waniu si¢ mocy intuicyjnej i serdecznej inteligencji w celu wyznaczenia
nowych kryteriéw ,normalnosci”. Dzi¢ki tej nowej definicji mozna si¢
wyzwoli¢ od oddziatlywania prymitywnego ,,gadziego méozgu”, ktéry
za wszelka ceng pragnie nam zapewni¢ przetrwanie i w zwiazku z tym
dazy do dominacji, postuguje sie agresja i stara si¢ utrzymac nas na
szczycie fancucha pokarmowego.

Dokonasz przy tej okazji samooceny pod katem wlasnego stosunku
do wiladzy i pogodzenia sie z rzeczywisto$cia. To bedzie twdj punkt
odniesienia do oceny postepéw, ktore uda ci si¢ osiagnagé w zwigzku
z zastosowaniem réznych narzedzi prezentowanych w tej ksiazce. Poza
tym pomoge ci uwolni¢ si¢ od materialnej pokusy pieniadza i zazna¢
dostatku o charakterze duchowym. Wiazac si¢ to bedzie z dostrzeze-
niem w pienigdzu no$nika dobra i odrzuceniem niedorzecznych skton-
no$ci do uzalezniania poczucia wlasnej wartosci od wysokosci posia-
danego majatku.

W czgsci drugiej, zatytulowanej ,,Odczytywanie ludzi i komunika-
gja’, wprowadze cie w tajniki sztuki odczytywania ludzi — nie tylko
moca umystu, ale réwniez za pomoca tajnej broni w postaci intuicji.
Sama korzystam z tych metod w mojej pracy, czerpiac z tego wielka
rados$¢. Dzieki tej poglebionej wigzi z wigksza tatwoscia odnajdujemy
w sobie miltos¢ do drugiego czlowieka. Bede wyjasniac, w jaki sposéb
mozna si¢ dostroi¢ do glosu, mowy ciala, priorytetéw i myslenia dru-
giego czlowieka. Odczytywanie ludzi pomaga uniknaé nadmiernego
dramatyzmu. Ma pozytywny wplyw na nasza zdolnos¢ do empatii
i skutecznos¢ naszej komunikacji. Przedstawie tu réwniez rozne typy
trudnych ludzi, takich jak nalogowi zlosnicy, plotkarze czy narcyzi.
Podpowiem, jak sobie z nimi skutecznie radzi¢.

Czgs¢ trzecia, ,Relacje, milos¢ i zmyslowos¢”, poswigcona zostata
zglebianiu boskiej natury naszego ciala i przyjemnosciom natury sek-
sualnej — tych bowiem moga zaznaé réwniez osoby, ktére na razie
zupelnie nie odnajduja sie w tej sferze. Przedstawie proste i przystepne
techniki rozbudzania w sobie zmystowosci (zaliczaja si¢ do nich ¢wi-
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czenia rozciagajace oraz dotyk). Mozesz korzysta¢ z nich w pojedynke
lub z partnerem. Oméwie takze potencjalnie wrazliwe aspekty intym-
no$ci. Kiedy nalezy otworzy¢ si¢ na drugiego czlowieka? Co zrobi¢,
jesli z obawag myslisz o tym, ze moglbys zatracic si¢ w kochanku? Kim
jest bratnia dusza, a kim duchowy przyjaciel? Na czym polega déja
vu? Jak jednoczes$nie czué przywiazanie do drugiej osoby i pozostaé
skupionym na sobie? Co zrobic, jesli cialo zdaje si¢ pragna¢ bliskosci,
ale intuicja nam ja odradza? Dlaczego tak nas ciagnie do nieprzystep-
nych ludzi? Powiemy sobie o tym, jak mozna doprowadzi¢ do zespo-
lenia karmy, intuicji i zdrowego rozsadku, aby staly si¢ one zrodlem
inspiracji przy dokonywaniu wyboréw dotyczacych nawiazywania
blizszych relacji z potencjalnie interesujacymi ludZzmi. Wrécimy po-
nadto do starozytnej tradycji uznania dla przyrody, zywioléw i zwierzat.
Sprobujemy dostrzec w nich nauczycieli i uzdrowicieli, zdolnych roz-
budzi¢ w nas zmysly i poméc nam nawiaza¢ kontakt z pelnymi czucia
sitami zyciowymi. We wszech§wiecie nie ma pomytek. Dostrojenie sie
do nurtu przyrody gwarantuje podazanie we wlasciwym kierunku.

W czesci czwartej, zatytulowanej ,Smiertelno$¢ i niesmiertelno$é.
Cykle $wiatta”, bedzie mowa o otwarciu si¢ na tajemnice choroby,
starzenia sie, Smierci i zycia po drugiej stronie. Dajemy si¢ omami¢
spoleczenistwu, ktére karmi nas strachem. Pogodzenie si¢ z rzeczywi-
stoScia wymaga wyzwolenia si¢ od strachu, ktéry stanowi przeciez
forme oporu. Poznasz taoistyczna praktyke osiagania harmonii z cho-
roba jako metode uzdrawiania stanowiacg alternatywe dla walki.
Dowiesz sig, jak wyrzec si¢ wyrzutdw i wstydu w zwiazku z uptywem
czasu, jak starze( si¢ promiennie i z pasja. Uswiadomisz sobie, ze Smier¢
kladzie kres zludzeniu i pozwala przyjrzec si¢ nowym mozliwosciom.

Czgs¢ piata, czyli ,Doznanie rozkoszy”, pomoze ci zrozumied, ze
dzieki pogodzeniu sie z rzeczywisto$cia zyskasz mozliwo§¢ zaznania
radosci rozkwitajgcej w twoim zyciu na kazdym kroku. Im wiekszy
poziom pogodzenia si¢ z rzeczywisto$cig osiagniesz, tym wickszej ra-
dosci doswiadczysz.

Praca nad tg ksiazkg miata dla mnie co$ z modlitwy. Prositam o wiek-
szg ufno$¢ w ten czas, ktory zostal mi dany. Zabiegalam o wyzwolenie
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si¢ od ograniczen i strachu. Przez lata zblizalam si¢ do stanu pogodze-
nia si¢ z rzeczywisto$cig, a ostatnio pragne zaznac tego doswiadczenia
naboznego pokfonu wobec boskiego nurtu tak bardzo, ze wszystko
inne — relacje z innymi ludzmi, praca czy nawet przezywanie dobra
i otwarcie serca — zdaje mi si¢ kwestiag drugorzedna.

Pragne w zyciu plonaé. Pragne nasycac si¢ chwila w mozliwie pel-
nym stopniu i §wietnie si¢ bawi¢ jako Judith. Pragne w kazdej kolejnej
chwili ufa¢ intuicji i wyczuwac najlepszy moment na kazde dzialanie.
Chce wiedzie¢, kiedy pedzi¢ do przodu, a kiedy lepiej poczekad. Zalezy
mi na tym tak bardzo, poniewaz pozwoli mi to znalez¢ si¢ w oku cy-
klonu namigtnosci i rozpoznawaé prawde moca przeczué. Zdaje sobie
sprawe, ze bywam uparta, zdeterminowana i niecierpliwa. Gdy si¢ tak
zachowuje, méj nauczyciel taoizmu moéwi: , Potrafisz by¢ jak dziecko,
ktore ciggle pyta z tylnej kanapy samochodu: »Czy juz dojechalismy?«”.

Doskonale wiem, jak maly i szalony wydaje si¢ $wiat, gdy si¢ wy-
chodzi z takiej perspektywy. Podobnie jak inni ludzie nie lubig, gdy
mi si¢ odmawia tego, czego chce. Niecierpliwie sie, gdy sprawy nie
biegng wedlug zaplanowanego przeze mnie harmonogramu. Mam
wielki apetyt. Nie jestem aniolem. Zycie fascynuje mnie w kazdej
swojej postaci jako Swiatlo i jako mrok. Interesuje mnie bardzo wiele
rzeczy. W kazdej jednak dziedzinie niestrudzenie doszukuje si¢ lepszego
przepisu na zycie, staram si¢ wyzbywac determinacji, strachu i pra-
gnien, by lepiej dostroi¢ si¢ do intuicji. Specjalizuje si¢ w rozwazaniu
rzeczy, ktére wydaja si¢ niepojete. Wstuchuje sie w potezne glosy
i dzigki temu udaje mi si¢ czgsto wypracowaé zupelnie zdroworozsad-
kowe rozwigzanie. Nie cierpie starych nawykéw, ktore sprowadzaja na
nas stagnacje zamiast inicjowac rozwdj — moj wlasny, ale tez kolek-
tywnej swiadomosci. Dlatego wlasnie z tak wielkg fascynacjg zgltebiam
zagadnienie pogodzenia si¢ z rzeczywistoscig. Dzigki niemu mozna si¢
bowiem zdefiniowaé na nowo, mozna si¢ wyzwoli¢ od cierpienia wy-
nikajacego z upartego trwania w przywiazaniu do réznych rzeczy.

Pragne zaznawal rozkoszy. Chce w niej widzie¢ przyjaciela, a nie
tylko tajemnicze przezycie, ktérego nie da si¢ odtworzy¢. Rozkosz tak
rzadko staje si¢ naszym udzialem, a przy tym tak bardzo nas kusi
dlatego, ze bierze si¢ z akceptacji dla $wiata, wynika z postawy zaufa-
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nia. Nie méwi¢ tu o zamroczeniu, ktére pozbawia nas zdolnosci do
podejmowania rozsadnych decyzji. Chodzi raczej o stodka jasnos¢
pogodzenia si¢ z rzeczywistoscia, o przyjemno$¢ budowania bliskich
wiezi z przyjaciélmi, rodzina, kochankami, wlasng praca, Ziemig
i pierwotna wiedza nieskazong strachem. To do§wiadczenie zachwytu
chwilg — $wiadomo$¢, ze czlowiek stojacy przed nami stanowi tresé
naszego duchowego doswiadczenia i ze my pelnimy dla niego t¢ sama
funkcje. Jak juz wspominalam, we wszechswiecie nic nie dzieje si¢
przez pomylke. Ja praktykuje w zyciu pogodzenie z nurtem zycia i pelne
do niego zaufanie. Tobie polecam to samo. Nie bierz moich zalecefi na
wiare. Wyprobuj strategie, ktére przedstawiam w tej ksiazce. Ocen
rezultaty. Niech ta ksiazka otworzy przed toba $wiat do§wiadczen
zwiazanych z pogodzeniem si¢ z rzeczywistoscia i niech pomoze ci
pozna¢ wlasne mozliwosci w zakresie zaznawania rozkoszy.
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Bad? gotow zrezygnowac z tego, kim jestes,
na rzecz rego, kim mozesz sig stac.
— MAHATMA GANDHI

POGODZENIA SIE
Z RZECZYWISTOSCIA
ODSEONA PIERWSZA

NOWA DEFINICJA SUKCESU, WEADZY | SZCZESCIA

Pragnqibyé tatwiejszego zycia, ktére wymagaloby od ciebie mniej-
szego wysitku? Chcialbys przestac si¢ wysila¢, o wszystkim mysle¢
i przepychaé¢ pewne sprawy, zeby tylko méc sie w konicu odprezy¢?
Chcialby$ moc si¢ cieszy¢ tym, co masz, zamiast ciagle pragna¢ czego$
wiecej? Jak by wygladalo twoje zycie, gdyby$ znalazl swéj rytm i po-
dazal przed siebie pchany silnym pradem wlasciwych ludzi i sprzyja-
jacych okolicznosci? Jak by to byto, gdybys nie musial si¢ juz martwic
o pieniadze? Zabiore ci¢ do magicznej krainy ptynacej rzeki. Czeka cie
co$ dobrego. Przygotuj sie na do§wiadczenie rozkoszy pogodzenia sie
Z rZeczywistoscia.

Ten rozdzial to list milosny do poteznych mocy: sity woli, intuicji
oraz umiejetno$ci utrzymania bliskiego kontaktu z prawdziwg istota
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siebie samego. W praktyce przekladaja si¢ one na bardzo wymierne
rezultaty. Tworzg Swietng platforme, dzieki ktérej mozna w zyciu
osigga¢ konkretne cele — zar6wno w dziedzinie milosci, jak i w sferze
finansow.

Bedziesz si¢ doskonalié, nie wyrzekajac sie siebie. Za chwile przed-
stawie model, dzieki ktéremu mozna tatwiej i w sposéb bardziej satys-
fakcjonujacy dazy¢ krok po kroku do prawdziwego sukcesu i wladzy.
Proponuje dwutorowe podejscie do tego zagadnienia.

W pierwszej kolejnosci nalezy nakresli¢ plan dzialania, zachowaé
pozytywne nastawienie i utrzymac wysoki poziom determinacji, rezy-
gnujac jednak z nadmiernego wysilania sie, to bowiem mogtoby do-
prowadzi¢ do wypalenia lub przynies¢ skutki odwrotne do zamierzo-
nych. Dzialaniom tym towarzyszy¢ bedzie wyzwolenie sie od strachu
— wirusa zatruwajgcego umyslt, ktory rozprzestrzenia si¢ po réznych
obszarach zycia i skutecznie utrudnia nam osiagniecie sukcesu. Po
drugie za$ trzeba podporzadkowac sie tajemniczym i fagodnym silom
bogini potezniejszej od twojej woli sukcesu. Pozwdl si¢ im poprowadzic.
W ten sposob uwolnisz sie od frustracji, ktéra pojawia sic pod wpltywem
mysli, ze ,to juz za dlugo trwa”. Pofruniesz w kierunku swojego prze-
znaczenia na skrzydtach poteznego wiatru. W wyniku jednoczesnego
stosowania tych taktyk — z pozoru, ale tylko z pozoru sprzecznych —
otworzysz si¢ na zupelnie nadzwyczajne doswiadczenia.

Zaréwno w swojej pracy lekarskiej, jak i we wlasnym bardzo oso-
bistym zyciu wielokrotnie mialam okazj¢ przekonac sig, ze mozliwos¢
podazania wraz z nurtem wlasciwie w kazdej dziedzinie zalezy od
naszego nastawienia do sukcesu i wladzy. Dlaczego? Nasze przekona-
nia — co do tego, czy sukces czlowiek zapewnia sobie dzigki prawosci,
czy raczej zwyciezajac za wszelka cene, czy nalezy si¢ kierowa¢ intuicja,
czy raczej glosem opinii publicznej, czy w komunikacji powinno do-
minowaé wspoélczucie, czy raczej zemsta, arogancja i nieche¢ — maja
istotny wplyw na nasz stosunek do samych siebie i do innych,.

Podobnie jak wielu innych ludzi, prowadze dos¢ intensywne zycie.
Zalezy mi na tym, aby duzo w zyciu osiagna¢. Wlasnie dlatego pogo-
dzenie si¢ z rzeczywisto$cig ma dla mnie tak istotne znaczenie. Wytrwale
daze do realizacji moich celow, ale staram si¢ nie hamowa¢ nurtu suk-
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cesu poprzez nadmiernie szczegélowe kontrolowanie sytuacji czy na-
rzucanie si¢ z wlasna wola w tych kwestiach, w ktérych nalezy zda¢ sie
na taske. Za sukces poczytuje sobie dziatania, ktére przyblizaja mnie
do realizacji moich celéw, ale takze i te, w ktére sie w pelni zaangazo-
walam. Rozumiem juz dzis, ze czlowiek pogodzony z rzeczywistoscia
nie moze liczy¢ na doskonalo$¢, ze musi mu wystarczy¢ staranie sie ze
wszystkich sil i zachowywanie autentyzmu. Doskonalosci po prostu nie
da si¢ osiagna¢. Nie ma sensu probowal zapanowa¢ nad czyms, nad
czym zapanowac si¢ nie da. Chociaz powoli lecze si¢ z pracoholizmu,
ciagle mam jeszcze w zyciu mndstwo celéw — zwigzanych z pisaniem,
terapia i nauczaniem. Odnotowuje¢ jednak réwniez bardzo szlachetne
praktyczne sukcesy dnia codziennego, zwiazane z podjeciem aktywno-
Sci fizycznej, oplaceniem rachunkéw lub rozprawieniem si¢ z kolejnym
punktem z listy rzeczy do zrobienia. Czerpi¢ dume z moich osiagnie¢,
zaréwno z tych wigkszych, jak i z tych mniejszych, cho¢by nawet naj-
bardziej przyziemnych. Zdaje sobie réwniez sprawe, ze nie trzeba osig-
ga¢ nie wiadomo jakich celow, zeby méwi¢ o sukcesie — ze liczy si¢
przede wszystkim zaangazowanie w realizacj¢ zadania.

W kazdym razie uwazam, ze sukcesu nie mozna rozpatrywac wy-
tacznie przez pryzmat ,dziatan”. Chodzi réwniez o to, zeby moc sie
$mia¢ i kocha¢, zeby naprawde pogodzi¢ si¢ z poczuciem szczg¢$cia
zwiazanego z przerdznymi drobiazgami. Chodzi o to, aby zachwyca¢
si¢ $niezyca, cieplym plomieniem ogniska, jasminem kwitnacym
w $rodku nocy czy spadajacymi gwiazdami. Chodzi o to, aby nawet
w chwilach najwi¢kszego zametu osiaga¢ spokdj ducha i rozkoszowac
sie¢ odpoczynkiem, zamiast nieustannie si¢ frustrowac. Nie zawsze mi
si¢ to udaje, ale ciggle sie w tej sztuce doskonale. Kto nie potrafi od-
nalez¢ w sobie nawet odrobiny szczescia nie tylko wtedy, gdy idzie mu
si¢ naprzod tatwo, ale rowniez wtedy, gdy droga pnie si¢ stromo pod
gore, ten nigdy nie bedzie w stanie czerpa¢ radosci z tego konkretnego
aspektu sukcesu, zupetnie niezwigzanego z konkretnymi osiggnieciami.
Takg rado$¢ moze jednak poczué kazdy, a ja postaram sie wyjasnié,
jak to zrobic.

Bardzo duzy nacisk ktade na sensowne wykorzystywanie czasu.
Zycie jest bardzo cenne, a tak szybko ucieka. Czas to najcenniejsza
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rzecz, jaka mozna poswigci¢ dla drugiej osoby lub w imie¢ jakiegos celu.
Wtasnie dlatego zamierzam cieszy¢ si¢ kazdg chwilg i wszedzie dopa-
trywac si¢ szczescia. Bez wzgledu na to, czy akurat wygtaszam prze-
moéwienie podczas konferencji, czy czekam w kolejce na poczcie, otwie-
ram si¢ na do$wiadczenie rozkoszy. Radzitabym zatem zarzucié
wszelkie poszukiwania szczescia. Jak to ujela Willa Cather: ,, A moze
zycie samo w sobie jest nasza najwicksza miloscia?”. Szczescie juz tu
jest, towarzyszy nam w kazdej chwili, trzeba je tylko do siebie dopuscié.
Staram si¢ odczuwal szcze$cie nawet wtedy, gdy marnie si¢ czuje
(mozna bowiem jednocze$nie odczuwacé szczescie i nieszcze$cie!). W ta-
kich chwilach przypominam sobie, jak niesamowitym darem jest samo
zycie. Szcze$ciu mozna nadawac wlasciwie dowolny ksztatt. Zdradze
ci wigc moj sekret szczg$cia: nalezy pogodzic si¢ z tym, co jest, zamiast
wysila¢ si¢ albo odchodzi¢ od zmystow.

SZTUKA DZIAtANIA BEZ WYSItKU

Wiekszosci ludzi wydaje sig, ze pogodzenie sie z rzeczywisto$cia to
przeciwienistwo sukcesu (w tradycyjnym pojmowaniu utozsamia si¢ je
bowiem ze staboscia i porazka). Ja tymczasem chcialabym cie przeko-
naé, ze w ten sposéb mozna zapewni¢ sobie wiekszg site. Pogodzenie
si¢ z rzeczywistoscig to strategia dgzenia do zwycigstwa, ktdora zapew-
nia nam maksymalne rezultaty przy minimalnym wysitku. Godzac
si¢ z rzeczywisto$cia, wyrzekamy si¢ dawnych przyzwyczajen, dzieki
czemu mozemy na nowo zebra¢ i skonsolidowac sity. Jesli tylko wy-
bierzesz wlasciwy po temu moment i zrobisz to we wlasciwy sposdb,
pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cia moze zapewni¢ ci istotne korzysci
zardwno w zyciu zawodowym, jak i w relacjach z innymi ludzmi. Re-
zygnujac z tej strategii, mozesz pozbawic si¢ szansy na sukces — podej-
mujac przesadny wysilek lub zbyt intensywnie o czyms$ myslac. Aby
w twoje zycie mogla splyna¢ taska, musisz zrobi¢ w nim troche miej-
sca dla sil, nad ktérymi nie masz kontroli.

Ostatnio mialam okazj¢ wystepowac podczas konferencji TEDx
(Technology, Energy, Design). Opowiadatam grupie trzystu rekinéw
biznesu i opieki zdrowotnej o tym, jak mozna zwigkszy¢ swoje szanse
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na sukces poprzez pogodzenie si¢ z rzeczywisto$cia. Po wyktadzie
podeszta do mnie grupa dziennikarzy amatoréw z gimnazjum pracu-
jacych nad reportazem z konferencji. Zapytali: ,Jak pogodzenie si¢
z rzeczywisto$cig moze pomoc dzieciom i nastolatkom?”. Odpowie-
dziatam: ,Jesli kto§ ma szczgScie na wezesnym etapie swojego zycia
opanowac sztuke wyzwolenia si¢ od strachu i trosk, potem moze liczy¢
na zdecydowanie wickszy sukces. Dzieci czesto zmagaja sie z lekiem
i presja ze wszystkich stron, poniewaz rodzice i nauczyciele formuluja
zalozenia na ich temat i stawiajg im cele. Nie powinniScie si¢ tak mar-
twic szkolg. Nie powinniscie ulega¢ presji. Jestescie w idealnym wieku,
zeby opanowa¢ sztuke wyzwolenia si¢ od stresu i nierealistycznych
oczekiwan. To wam pomoze otworzy¢ sie, odprezy¢ i bardziej cieszy¢
si¢ niesamowitym zyciem, ktére macie przed sobg”. Sadzac po usmie-
chach na ich twarzach, moja odpowiedz przypadta im do gustu i prze-
mowila im do przekonania.

Pogodzenie si¢ z rzeczywistoscig wprowadza czlowieka w stan faski,
w ktérej moze otrzymac blogostawiefistwo sukcesu. Sila woli nie da
si¢ sprowadzi¢ na siebie taski, mozna ja natomiast zaprosi¢ i powitac
— poprzez wigksza akceptacje dla rzeczywistosci. Mam nadzieje, ze
informacje na temat wzajemnej relacji miedzy aktywnym dziataniem
a wyrzeczeniem si¢ pelnej kontroli nad sytuacja, ktére tu przedstawiam,
pomogg ci doskonali¢ sie we wszystkich obszarach twojego zycia. Wy-
pracowanie tej rownowagi przy jednoczesnym otwarciu si¢ na laske
pozwala doswiadczy¢ w pelni sztuki dziatania bez wysitku. W pewnym
sensie cala ta ksiazka traktuje o wladzy i mocy. Méwi o tym, jak ja
zyskac i jak ja wykorzystywac zar6wno moca serca, jak i umystu, a takze
jak bywa ona naduzywana badz deprawowana. Wiasnie dlatego za-
czynamy akurat od tej kwestii.

Z tego rozdzialu dowiesz sig, ktore aspekty sukcesu i wladzy maja
rzeczywiscie istotne znaczenie. Bedziesz sie musial wykaza¢ odwaga
i checia zasadniczego podwazenia obowigzujacego status quo. Musisz
najpierw wskaza¢ konkretne i trwale poglady w tej dziedzinie, aby
nastepnie moc si¢ pogodzi¢ z rzeczywistoscia i uwolni¢ si¢ od wszyst-
kiego, co w tobie sztywne, chlodne i lekliwe. Jakaz to bedzie ulga,
uwolni¢ sie od tego nagromadzonego napiecia! Ten ciagly proces ma
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na celu oczyszczenie si¢ i przebudzenie, a takze zapewnienie ratunku
zardwno nam samym, jak i naszemu dzikiemu i wspanialemu $wiatu.

PRZYJECIE NOWEGO PARADYGMATU. TANIEC WOLI
Z PRZEZNACZENIEM

Krtos, kto wspina si¢ na szczyt kosztem innych ludzi, jest emocjonalnym
kaleka. Z racji swoich naduzy¢ nie zastuguje na miano cztowieka suk-
cesu ani na podziw. Prawdziwego sukcesu nie osiaga si¢ wtedy, gdy
korzysta si¢ z wladzy tylko po to, aby podbudowa¢ wiasne ego lub
zapewnic sobie wigksze zyski. Bez wzgledu na rozmiary zgromadzo-
nego majatku czy zdobyty status spoleczny nie moze méwi¢ o praw-
dziwym sukcesie kto$, kto odnosil osobiste korzysci, celowo narazajac
innych na krzywde. W Google bardzo cenig to, ze od samego poczatku
swojej dzialalnosci firma realizowala przestanie ,Nie by¢ zlym”. To
szczytne hasto, ktore zacheca wszystkich pracownikéw do honorowego
postepowania i okazywania ludziom szacunku. Méwi si¢ czasem, ze
uprzejmos$¢ nie poptaca. Ludzie postugujacy sie tym stwierdzeniem
utozsamiaja zyczliwo$¢ ze staboscia. Tymczasem moim zdaniem nie
tak nalezy rozpatrywac kwestie sukcesu. Chodzitoby raczej o wypra-
cowanie takiego modelu, w ktérym czlowiek zyczliwy potrafi w spos6b
rozsadny korzystaé ze swojej mocy i dzieki temu osiaga swoje cele.

Powinni$my na nowo rozpocza¢ dyskusje¢ nad kwestia sukcesu
i wladzy. PowinniSmy pozby¢ si¢ dysfunkcyjnych stereotypdw, ktore
nie pozwalaja nam wspina¢ si¢ na wyzyny. Musimy wyzwoli¢ si¢ od
zasad, ktére narzuca nam psychotycznie materialistyczne spoleczen-
stwo, i znalez¢ bardziej serdeczny sposéb na wypracowywanie kon-
kretnych, codziennych osiggnie¢. Powinni$§my odrzuci¢ kult chciwosci,
ktéry bezkrytycznie utozsamia sukces z majatkiem, bez wzgledu na
to, jak zostal on zdobyty. Powinnismy uwolni¢ si¢ od napie¢ i lekéw
zwiazanych z pieniedzmi, ktére rzekomo stanowia jedyne zabezpiecze-
nie w naszym niebezpiecznym $wiecie.

Obserwujac swoich pacjentow i przygladajac si¢ sobie, bardzo cze-
sto stwierdzam, ze opér i sztywno$¢ w obliczu zyciowego wyzwania
tylko nasilaja stres i pozbawiaja nas mocy, poniewaz sprawiaja, ze
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czujemy si¢ jak w oblezonej twierdzy. Nagle liczy si¢ tylko to, zeby si¢
broni¢. Przepetniaja nas troski i leki, a nie mitos¢. Tak na marginesie,
napigcie powoduje réwniez, ze uczestnicy wypadkéw odnosza bardziej
powazne obrazenia. Bl i przeciwnosci losu zwykle si¢ nasilaja, gdy
czlowiek prébuje z nimi walczy¢. Gdy za$ si¢ rozluznia, dyskomfort
cze$ciowo ustepuje. To samo dotyczy naszego zycia codziennego. Jedna
z moich pacjentek tak bardzo zamartwiala si¢ swoja sytuacja finansowa
w obliczu kryzysu gospodarczego, ze zerwala stosunki ze swoja jedyna
cérka — odmoéwila sfinansowania jej skromnego $lubu na plazy w Santa
Monica, chociaz zupelnie spokojnie mogta sobie pozwoli¢ na ten wy-
datek. Inny z moich pacjentdéw, mlody i utalentowany aktor u progu
kariery, tak si¢ zle czut w towarzystwie ,,spetnionych” wykonawcéw,
ze podczas przestuchan nie udawalo mu si¢ zaprezentowaé w pelni
swojego talentu. Oboje sami rzucali sobie ktody pod nogi, podporzad-
kowujac si¢ poczuciu lgku — zadne z nich nie potrafilo przezwyciezy¢
tych odruchowych reakcji. Podczas psychoterapii uczytam ich, jak
odrzuci¢ strach i jak otworzy¢ si¢ na potezniejsze i bardziej pelne mi-
tosci aspekty wlasnej tozsamosci. Pomagatam im §wiadomie wybra¢
rozwiazanie bardziej pozytywne. Teraz za$ chcialabym i tobie powie-
dzie¢, ze warto wyrzec sie strachu i przestarzalych przekonan, ze lepiej
plynaé z nurtem wyzwan, by rozwiazywaé problemy w bardziej kre-
atywny sposob. To wprost niesamowite, ile energii si¢ zyskuje i o ile
jasniej si¢ mysli, gdy zamiast ttamsi¢ wszystko w sobie, w koficu po-
godzimy si¢ z rzeczywisto$cig.

W ramach tej nowej rozmowy chcialabym zaproponowac¢ wlaczenie
intuicji do réwnania sukcesu. Ten wewnetrzny glos, ktéry podpowiada
nam prawde o réznych rzeczach, stanowi §wietne antidotum na strach
i koi zlekniony umyst. Intuicja to kreatywny sojusznik, ktéry pomaga
sformulowac bardziej precyzyjna i $mielsza wizje sukcesu nawet w naj-
trudniejszej sytuacji. Od ponad dwudziestu lat praktykuje medycyne
w Los Angeles i przez ten czas zdazylam si¢ napatrze¢ na przerézne
proby przebicia sie do wielkiego swiata. Stwierdzam jednak, ze w wielu
tych probach brakuje czynnika intuicji. Moi pacjenci wysilaja si¢, zywia
nadzieje, formulujg plany i snuja marzenia, a potem ponosza sromotng
kleske albo triumfuja. Przed podjeciem terapii wigkszo$¢ z nich kie-
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rowala sie jednak w zyciu gléwnie sita woli, a nie wskazéwkami we-
wnetrznego glosu — dlatego ich wybory czesto okazywaly si¢ nieopty-
malne. Sukces to bowiem nie tylko kwestia determinacji czy chocby
nawet pasji.

W tym miejscu warto wspomnie¢ o przeznaczeniu, czyli o tym, po
co si¢ tu pojawiliSmy i co moze da¢ nam poczucie spetnienia. Chocby-
$my nie wiem jak si¢ starali, nad wszystkim nigdy nie zdolamy zapa-
nowad. Jak miatam okazje przekonaé sie na wltasnym przyktadzie, los
nie zawsze wpisuje sie w scenariusze, ktore dla siebie kreslimy. Zydow-
skie powiedzenie mowi, ze cztowiek planuje, a Bog si¢ z tego $mieje.
Wstuchiwanie si¢ w glos intuicji ma kluczowe znaczenie w tym nowym
paradygmacie, pozwala bowiem dopasowac¢ sie do wlasnego przezna-
czenia i je wypelni¢. Nie da si¢ tego osiagnac tylko i wylacznie moca
racjonalnej mysli. W tym przypadku sukces wymaga woli pogodzenia
si¢ z tym co nieoczekiwane.

Pozwole sobie teraz wspomnied, jak intuicja pomogta mi odnalez¢
moje prawdziwe powolanie. Majac niewiele ponad dwadziescia lat,
rzucitam studia i zamieszkalam z moim chlopakiem artysta w miesz-
kaniu zaaranzowanym w starej samoobstugowej pralni w Venice Beach.
Aby zarobi¢ na utrzymanie, pracowalem w dziale poscieli w May
Company. Bardzo lubilam t¢ prace. Od tamtej pory bardzo sobie cenie
luksusowe posciele i reczniki. W wolnym czasie pracowalam tez jako
wolontariuszka w laboratorium parapsychologicznym UCLA pod kie-
runkiem doktor Thelmy Moss, ktéra zostata moja mentorka. Thelma
pomogtla mi zaakceptowac t¢ moja intuicje, ktéra od czasoéw dziecifistwa
napawala mnie strachem. Potem pewnego dnia przy$nil mi sie zdu-
miewajacy sen. Uslyszalam glos, ktéry powiedzial: , Zostaniesz leka-
rzem, psychiatra. Zyskasz kwalifikacje do tego, aby zapewni¢ intuicji
wiasciwe jej miejsce w medycynie”. We $nie cala ta koncepcja wydawala
si¢ zupelnie spdjna i logiczna. Po przebudzeniu poczulam si¢ jednak
tak, jak gdyby kto$ sobie ze mnie stroil zarty. Miatabym zosta¢ psy-
chiatra? Moi rodzice oboje byli lekarzami, wiec nikt by si¢ nie zdziwil,
gdybym poszla w ich $lady, tylko ze jako$ nigdy nie wykazywalam
tym najmniejszego zainteresowania. Rodzice tez mnie do tego nie
namawiali, poniewaz bardzo kiepsko radzitam sobie z przedmiotami
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Scistymi. Poza tym cale zycie przebywalam wsrdd lekarzy. To byli
bardzo mili, ale tez troche nudni ludzie — cho¢ oczywiscie zdarzaly si¢
wyjatki: na przyklad moi rodzice. Od dziecka wykazywalam si¢ duza
kreatywnoscia i widzialam siebie raczej jako ekscentryczng artystke
i outsiderke. Nie bardzo wiedziatlam, co chciatabym w zyciu robid, ale
z pewnoscig nie mialam w planach czternastu lat studiéw medycznych.
Gdy w szkole $redniej badano nasze predyspozycje zawodowe, pani
psycholog — kobieta z najbardziej przerazajgcym kokiem, jaki w zyciu
widzialam — przestrzegta mnie: ,Pod zadnym pozorem nie wybieraj
zawodu, ktéry wigzalbym sie z niesieniem innym pomocy! Lepiej sobie
poradzisz w dziedzinie sztuki”. Nie bylo to dla mnie zaskoczeniem.
W tamtym czasie w og6le nie przyszloby mi do glowy, ze mozna czer-
pac przyjemnos$¢ z wystuchiwania cudzych problemoéw.

Poniewaz jednak powoli zaczynatam ufaé wlasnej intuicji, posta-
nowilam pozytywnie odnies¢ si¢ do tego snu — mimo ze méj rozum
z cala stanowczo$cig sie przeciwko temu buntowal. Zawartam wtedy
umowe sama ze soba. Postanowilam zapisa¢ si¢ na jeden przedmiot
w Santa Monica City College i zobaczy¢, co bedzie. Chociaz nauke
skoficzytam juz kilka lat wczesniej i weale mi jej nie brakowalo, ze
zdumieniem stwierdzitam, ze bardzo mi si¢ podobaja wyklady z geo-
grafii. Zglebialismy cykle ksiezyca, budowe Ziemi i mechanizmy
powstawania wiatréw. Poznawalam blizej zywioly, z ktérymi od zawsze
laczyta mnie jaka$ zupelnie niewyobrazalna wiez. Tak oto zaczelam
sie uczy¢. Z jednego przedmiotu zrobily si¢ dwa, a ostatecznie przesztam
przez cale czternascie lat szkolenia dla lekarzy. Tym samym sen na-
prowadzit mnie na trop mojego prawdziwego powolania.

Jesli wiec chodzi o sukces, to uwazam, ze wszyscy powinnismy
otworzy¢ sie na glos intuicji — bez wzgledu na to, jak oceniamy wyko-
nalnos¢ jej sugestii. To wystarczy. Nie musialam si¢ w pelni godzi¢
z tym, ze zostang lekarzem. Nie musiatam uwierzy¢, ze to jest mozliwe.
Zrobitam tylko maly krok naprzdd, po prostu dopuszczajac do siebie
okreslona mysl. Z poczatku racjonalny umyst ciagle mi powtarzal: ,To
jest absurdalne”. W pewnym sensie to faktycznie bylo absurdalne. Tyle
ze logiczny umyst nie wie wszystkiego. Na cale szczescie nie pozwoli-
tam mu stanaé na drodze mojego przeznaczenia. Plynetam z niewi-
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dzialng fala i czulam, ze robi¢ co$§ wspanialego i stusznego. Probowa-
tam si¢ po prostu rozluznic i zaufaé losowi.

Zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym nauczylam si¢
postrzegal sukces w bardzo prostych kategoriach. Najogdlniej rzecz
biorac, sukces sprowadza si¢ moim zdaniem do wypelnienia wlasnego
przeznaczenia. Nie powinni$my pozwoli¢, aby umyst nas od tego od-
wi6dl. Nie powinnismy pozwoli¢ na zablokowanie swobodnego prze-
plywu intuicji. Przez walke z tym pradem i przez lekcewazenie we-
wnetrznego glosu mozemy si¢ z sukcesem po prostu rozminaé. To
oczywiscie nie oznacza, ze nie powinni$my realizowac wlasnych marzen.
Jesli chodzi o ich urzeczywistnianie, nie powiniene$ waha¢ si¢ przed
niczym. Gdy juz jednak zrobisz wszystko, co tylko w twojej mocy,
musisz po prostu sobie odpusci¢ i pogodzi¢ si¢ z tym, co ma by¢.
W przeciwnym razie bedziesz si¢ tylko bez konica zadreczaé, a to do
niczego nie prowadzi. To przykry scenariusz, ktérego przebieg mialam
okazje obserwowac na przyktadzie licznych moich pacjentéw kurczowo
trzymajacych si¢ zupelnie nierealistycznego marzenia. Zapewniam, ze
jesli jakas praca, jakis zwiazek albo majatek sg ci pisane, to odnajda
cie nawet w najodleglejszym zakatku ziemi. Do ciebie nalezy tylko
decyzja, czy zechcesz je uczynié czeScia swojego zycia, czy nie. Jesli
natomiast co$ nie jest ci pisane, to si¢ nie stanie, cho¢bys si¢ nie wiem
jak frustrowat i nie wiem jak ciezko nad tym pracowal. Jak $piewa
zespOt Rolling Stones, nie zawsze mozna mie¢ to, czego si¢ chce, zawsze
jednak dostaje sie to, czego nam potrzeba. W ostatecznym rozrachunku
naszym przeznaczeniem jest to, co nam si¢ w zyciu przydarzylo badz
co nam si¢ nie przydarzylo. Intuicja zapewnia ci wigksze szanse na
sukces, poniewaz pozwala ci sie dostroi¢ do tego, co ma si¢ w twoim
zyciu wydarzy¢, zeby$ mogt aktywnie o to zabiegad!

Sukces szuka ciebie tak samo, jak ty szukasz jego. Aby jednak
moglo dojs¢ do szczesliwego finatu, musicie sie nawzajem rozpoznad.
Urzeczywistnianie celéw to w istocie sztuka taczenia wysitku z akcep-
tacja dla rzeczywisto$ci. Ponizsze ¢wiczenie pomaga w wypracowaniu
odpowiedniej rownowagi mi¢edzy tymi dwoma elementami — bez
wzgledu na to, czy zabiegasz o jaka$ upragniona prace, czy starasz si¢
pomyslnie zrealizowa¢ jaki$ projekt.
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ODKRYWANIE WtASNEGO PRZEZNACZENIA, CZYLI CZLOWIEK
POGODZONY Z RZECZYWISTOSCIA NA DRODZE DO SUKCESU

Jakikolwiek stawiasz sobie cel, najpierw sprobuj go wyrazi¢ w postaci

zamiaru: ,,Chcialbym mie¢ lepiej platna prace” albo ,Chciatbym

zmieni¢ zaw6d”. Potem wstuchaj sie w glos intuicji, ktéry ci podpo-

wie, czy wyznaczyte$ sobie wlasciwy cel. Jesli uzyskasz potwierdzenie,

zr6b wszystko, co tylko w twojej mocy, zeby to zamierzenie zreali-

zowad. Potem przestan si¢ martwic rezultatami i zdaj si¢ na los. Niech

twoj aniol czyni swoja powinnos¢. Jesli twdj cel nadal sie nie urze-

czywistni albo pojawiaja si¢ jakie$ trudnosci, postaraj si¢ na chwile

wyciszy¢ i dostroi¢ do sytuacji. Jak to zrobi¢?

* Upewnij si¢, ze nic ci nie bedzie przeszkadzad.

® Usiadz prosto, ale wygodnie.

® Zamknij oczy. Wez kilka glebokich, powolnych oddechéw, zeby
sie odprezyd.

* Jesli w twojej glowie pojawiaja si¢ jakie§ mysli, wyobraz je sobie
jako chmury plynace po niebie. Nie przywiazuj si¢ do nich. Caly
czas skupiaj uwage na oddechu.

Potem wstuchaj si¢ w glos intuicji. Zastanéw sie, czy w glebi duszy
nadal si¢ zgadzasz z tym celem? Jesli tak, to moze powinienes troche
zwolni¢ tempo? Wykazad si¢ wicksza asertywnoscia? Poczekac troche?
Poszuka¢ innych opcji? Zwracaj baczna uwage na wszelkie obrazy,
wszelkie przeblyski, przydatne stwierdzenia i przeswiadczenia, ktdre
bedg si¢ w tym momencie pojawial.

Caly czas podazaj za glosem intuicji. Jesli odniesiesz sukces, to
swietnie. Jesli trudnosci beda si¢ nadal utrzymywacd, wshuchuyj si¢
w glos intuicji i szukaj §wiezych spostrzezen. Jesli mimo wszystko
nie uda ci si¢ osiagng( celu, bedziesz mégt sobie powiedziel, ze zro-
bites wszystko, co w twojej mocy. Staraj si¢ caly czas podsycaé w so-
bie wdzieczno$¢ za wszystko, co w twoim zyciu dobre. Pamietaj, ze
gdzie zamykajg si¢ jedne drzwi, tam zaraz otwierajg si¢ nastepne.
Warto pozby¢ sie tego, co sie nie sprawdza, zeby zrobi¢ miejsce na

nowe mozliwosci. Jesli intuicja podpowiada ci co$, co nigdy wezesniej
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nie przyszlo ci do glowy, warto si¢ nad tym pochyli¢. By¢ moze do-
strzezesz w tym jaka$ energie. Jesli tak, przyjrzyj sie, dokad cie ten

nurt zaprowadzi.

Z2YC WEASNYM ZYCIEM | ZNALEZC SWO)J CEL

Pacjenci czegsto mnie pytaja: ,,Jaki cel ma moje zycie? Jak moge
odnalez¢ ten jego sens?”. Powtarzam im, ze kazdy z nas ma w zyciu
wigcej niz jeden cel — ze chcemy by¢ na przyklad dobrymi przyja-
ciélmi i rodzicami, chcemy odnies¢ sukces zawodowy, chcemy si¢
zatroszczy¢ o starszych czlonkéw naszej rodziny, chcemy przezwy-
ciezy¢ strach, chcemy rozwija¢ si¢ w sferze ducha i serca. Pragng
podkreslic, ze weale niekoniecznie jest tak, ze lepiej robic rzeczy ,wielkie”.
Czasami bowiem weale nie to jest nam pisane. Zawsze bede powtarzad,
ze drobne akty milo$ci maja ogromna moc. Liczy si¢ to, ze staramy
sie w danej sytuacji postapi¢ jak najlepiej. Sens naszego zycia zdaje
si¢ sprowadza¢ do tego, aby$my brali od losu to, co nam przynosi,
byli dobrymi ludZmi i w miare mozliwo$ci pomagali innym, a takze
aby$my starali si¢ osiagnaé wyzszy i bardziej emocjonalny poziom
egzystencji.

Kazdy z nas zostal powolany do czegos innego. Jednym pisane jest
stac na czele kraju, innym — kierowa¢ biurem. Jedni maja dzieci uczy¢,
inni wychowywaé. W moich warsztatach uczestniczyta kiedy$ kobieta,
ktora sprzedaje zabawki jojo na ulicach Manhattanu. Ta praca przynosi
jej mnostwo radosci, dzigki niej bowiem dzieci wybuchaja $miechem,
a mieszkancy Nowego Jorku moga na chwile zapomnie¢ o swojej
ciezkiej pracy. Kiedy$ przez caly rok akademicki pelnitam funkcje
opiekuna naukowego Ann, blyskotliwej i wrazliwej studentki medycyny
z UCLA, bedacej jednoczesnie oficerem amerykanskiej marynarki.
Dos¢ to niezwyktle polgczenie. Bylam pod wrazeniem jej zdecydowania
co do wlasnego przeznaczenia. Wydalo mi si¢ ono tym bardziej niety-
powe, ze dziewczyna wywodzila sie z konserwatywnej libanskiej ro-
dziny. Ann postanowila nie$¢ pomoc rannym amerykanskim wojsko-
wym w strefie walki, odnalazta wiec w sobie niezwykle chwalebne
powolanie. Dobrym przykladem moze by¢ réwniez moj nauczyciel
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taoizmu, ktéry ponad dwadziescia lat temu przybyt do Los Angeles
z Malezji z zamiarem otwarcia chifiskiej restauracji, a ostatecznie po-
Swiecil si¢ krzewieniu duchowosci. Jak sam méwi: ,Najwieckszy sukces
przychodzi do nas zupelnie naturalnie. To, o co zabiegamy, ma mniej-
sze znaczenie”. To do§¢ typowy dla tacizmu poglad wyrazajacy uzna-
nie dla organicznego biegu rzeczy. W zyciu nalezy sie skupia¢ na tym,
co wydaje nam si¢ stuszne.

Osobiscie uwazam, ze kazdy twdj wybér zawodowy bedzie dobry,
o ile tylko stanie si¢ odzwierciedleniem twojej prawdziwej Sciezki. Na
poczatku nigdy nie da sie stwierdzi¢, jak bedzie przebiegac rozwdj ani
czego dobrego mozna dokona¢ w biezacej sytuacji. W przypadku
niekt6rych moich pacjentéw okazuje sie, ze ich wysitki dotycza zupel-
nie niewlasciwego obszaru. Warto skonsultowaé si¢ w tej sprawie
z intuicja, aby wytyczy¢ sobie naprawde stuszng $ciezke, zamiast kie-
rowac si¢ wielkimi ideami czy no$nymi hastami pozostajacymi bez
zwigzku z kierunkiem obranym przez naszego ducha. Praca moze
stanowic¢ dla ciebie zrédlo satysfakeji i jesli tak jest, to $wietnie. W prze-
ciwnym jednak razie wstuchaj sie w glos intuicji. On wskaze ci droge
do twojego indywidualnego geniuszu.

W 2005 roku w poruszajacej przemowie skierowanej do absol-
wentow Stanford University Steve Jobs powiedzial do studentéw:
~Wasz czas jest ograniczony, wiec nie marnujcie go na zycie cudzym
zyciem. (...) Nie pozwolcie na to, aby cudze opinie sttumily wasz
wewnetrzny glos. Nade wszystko jednak miejcie odwage podgzac za
glosem serca i intuicji. One juz wiedza, kim naprawde chcecie w zy-
ciu zostal. Wszystko inne ma znaczenie drugorzedne”. Jobs wnidst
do procesu przeobrazenia wspoélczesnej technologii swego rodzaju
pierwiastek mesjanski. Inteligencji tez mu oczywiscie nie mozna
odméwid, ale to dzigki intuicji zastuzyl sobie na miano geniusza.
Mam nadzieje, ze jego przywiazanie do intuicji stanie si¢ dla ciebie
inspiracja — tak jak stalo si¢ inspiracja dla mnie. Cokolwiek robisz,
zawsze podgzaj za swoim wewnetrznym glosem. On pomoze ci osig-
gnad sukces i satysfakcje.

Spoleczefistwo rozpatruje te kwestie zupetnie na opak. Niniejszym
proponuj¢ bowiem pogodzenie si¢ z rzeczywistoscia, dzigki ktéremu
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prawdziwy sukces stanie si¢ kwestia przyjecia w zyciu perspektywy
odsrodkowej, zapewniajacej dostep do intuicyjnej madrosci i prawdzi-
wego zadowolenia. Znajdz czas, aby w pelni przyswoic sobie znaczenie
tej podstawowej koncepcji. To co§ wiecej niz tylko teoria. To zasadni-
cza zmiana §wiadomosci.

Aby pozna¢ wlasna — w przeciwiefistwie do tych cudzych — prawde
na temat sukcesu i wladzy, powiniene$ podda¢ weryfikacji to wszystko,
co méwig na ten temat twoi rodzice, koledzy i spoleczenistwo. Pochyl
si¢ nad koncepcjami, nad ktérymi dotychczas nigdy si¢ nie zastanawia-
tes. Oto jest to, co teoretycznie powiniene$ mysled, a oto jest to, co tak
naprawde myslisz, gdy si¢ porzadnie zastanowisz, co si¢ dla ciebie liczy.
Zaangazuj w to przedsiewzigcie w rownym stopniu intelekt i intuicje.
Dzigki temu zyskasz szerszy poglad na prawdziwa nature wladzy.

Mnie przychodzi to o tyle fatwiej, ze od chwili narodzin — raz z lep-
szym, a raz z gorszym skutkiem — nieustannie kwestionowatam nakazy
wladzy i autorytety. Fundamentalna dla kultury korporacyjnej kon-
cepcja, wedle ktérej ,,to sie zwykle robi tak”, zawsze budzila u mnie
gleboki sprzeciw. Kwestionuje rozne rzeczy nie dla samej idei sprzeciwu,
lecz po to, aby dobrze pozna¢ wlasne wewnetrzne odczucia na dany
temat. Z lat dziecigcych pamigtam, jak moja matka lekarka ciagle
wszystkim powtarzala: , Pierwsze sfowo Judith brzmialo »nie«”. Czula
si¢ jednocze$nie dumna i smutna, ze wychowata corke, ktéra ma wta-
sne zdanie i nie lubi, gdy si¢ jej cokolwiek narzuca. Sama wysoce sobie
ceni¢ moja nature buntownika, ktorej ciggle jeszcze bliskie sg Alice
Cooper i fioletowe wlosy, dzisiaj jednak odnosze¢ sie z wigkszg empatia
do trudéw, z ktérymi przyszlo sie zmagaé mojej matce, gdy nie chcia-
tam jej stuchad i uparcie przekraczalam wszystkie wytyczone przez nia
granice. W miare nabierania pewnosci siebie i przekonania co do
wlasnej tozsamosci stopniowo lagodnialam. Przekonalam si¢ tez, ze
wypracowywanie kompromisu moze stanowi¢ zrodto satysfakcji i weale
nie musi oznacza¢ wyrzeczenia si¢ siebie czy przytlumienia wewnetrz-
nego ognia.

Juz wyjasniam, dlaczego koniecznie powiniene$ poddaé weryfika-
cji koncepcje wladzy i sukcesu. Otdz poczytujesz sobie za porazke, ze
nie udaje ci si¢ uzyskac okreslonego poziomu dochodéw, ze nie wygla-
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dasz tak, jak by$ chcial, ze nie masz wymarzonej pracy albo ze miesz-
kasz w takim, a nie innym miejscu, automatycznie pozbawiasz si¢
swiadomosci wielu wspanialych cech, ktére posiadasz i ktére §wiadcza
o twojej prawdziwej sile. Poza tym godzisz si¢ z negatywna, nieade-
kwatng i zupelnie nieproduktywna wizja samego siebie. Podobnie jak
kazdy z nas, masz w sobie co$, co wymaga poszerzenia horyzontdéw
myslowych.

Poznac i wcieli¢ w zycie ten nowy paradygmat mySlowy moga nie
tylko ludzie starzy, schorowani czy pograzeni w glebokim kryzysie —
cho¢ niestety czesto okazuje sig, ze dopiero w tak skrajnych okoliczno-
Sciach udaje si¢ nakloni¢ czlowieka do zmiany przekonan. Malo co
krystalizuje priorytety tak szybko jak bliskie spotkanie ze $miercig czy
depresja. Tego typu doswiadczenia czgsto sktaniajg ludzi do przyjecia
nowego spojrzenia na zycie. Niemniej nawet teraz, w tej chwili, mozesz
zmieni¢ swoje postrzeganie wladzy i sukcesu. Nie potrzebujesz do tego
zadnego kryzysu, wystarczy otwarty umyst. Przekonasz si¢, ze wiele
powszechnych przekonan na ten temat to poglady przesycone strachem,
uksztaltowane pod wplywem tej czesci naszego moézgu, ktéra z racji
uwarunkowan biologicznych skupia si¢ przede wszystkim na przetrwa-
niu, nie za$ na dazeniu do przebudzenia. Poparcie wigkszosci nie czyni
jednak pogladu prawdziwym.

DOSC POROWNYWANIA SIE Z INNYMI

Przyjecie nowej koncepcji sukcesu wymaga miedzy innymi wyzwolenia
sie od nawyku poréwnywania si¢ z innymi. Dzieki lekturze tej ksiazki
z czasem bedziesz sobie z tym coraz lepiej radzi¢. Zdaje sobie sprawe,
ze poréwnywanie si¢ z innymi to jeden z naszych naturalnych odru-
chow. Czasami takie poréwnania maja charakter neutralny, zwlaszcza
jesli ograniczajg si¢ wylgcznie do rozpoznania podobienstw i roznic.
Poréwnania bywaja réwniez produktywne, na przyktad jesli zdrowa
rywalizacja motywuje nas do dalszego doskonalenia sie lub jesli sta-
ramy si¢ nasladowa¢ pozytywne wzorce. Sklonnos¢ do poréwnan
szkodzi nam jednak zawsze wtedy, gdy rodzi zazdro$¢ lub prowadzi
nas do wniosku, ze jesteSmy od innych ludzi lepsi lub gorsi. Co cieckawe,
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gdybysmy si¢ nie poréwnywali, w ogéle nie czulibySmy zazdrosci.
Jeden z moich pacjentéw stwierdzil: ,Judith, przeciez taka juz ludzka
natura, ze pordwnujemy sie z innymi”. Zgoda, jest to jednak ta czeg§é
naszej natury, nad ktéra powinnismy pracowac. Sukces, o ktérym tu
mowa, opiera si¢ na filozofii dostatku, ktéra stanowi przeciwienstwo
koncepcji strachu, zazdrosci czy niedoboru. Nie snuje tu bynajmniej
marzen o jakim$ odleglym utopijnym $wiecie. Twoje spojrzenie na
sukces moze ulec zmianie tu i teraz, jesli tylko bedziesz tego chcieé.

Dlaczego tak bardzo uzalezniamy si¢ od poréwnan? Poniewaz
spoleczenistwo to potepia, wszyscy to robia, popycha nas do tego brak
pewnosci siebie, a dodatkowo trudno si¢ od tego nawyku wyzwolic.
Wizja zarzucenia poréwnan budzi silny op6ér w szczeg6lnosci w takich
dziedzinach, jak wyglad fizyczny, praca czy zasobno$¢ konta banko-
wego. Powinienes$ sie spodziewad, ze po okresie postepu nastapi drobny
regres, z czasem jednak stwierdzisz z ulga, ze juz nie czujesz potrzeby
poszukiwania dla siebie miejsca w przerdznych rankingach. Mnie nie
interesuje, ile kto zarabia i na ile ,idealne” wiedzie zycie. Chce przez
to powiedzied, ze wszyscy znajdujemy si¢ na tym samym poziomie.
Dla mnie to niekwestionowana prawda. W sensie duchowym poréw-
nywanie si¢ z innymi nie ma zupelnie zadnego sensu. Dlaczego? Po-
niewaz zycie kazdego z nas zostalo zaprojektowane w taki sposob, aby
wspiera¢ nasz indywidualny rozwdj. Kazde zdarzenie stanowi dla nas
okazje do tego, by si¢ wzmacniaé, zapisywac na swoim koncie kolejne
sukcesy i bardziej godzi¢ sie z rzeczywisto$cia. Osiggniecie tych celéw
wymaga od kazdego z nas pewnej wprawy. Ponizsze ¢wiczenie pod-
powiada strategie, ktére moga w tym zakresie pomoc.

WYRZECZENIE SIE POROWNAN JAKO SPOSOB NA WZMACNIANIE
POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI

Wybierz jedng osobe, z ktdrg sie poréwnujesz. Moze to by¢ odnoszacy
sukcesy kolega z pracy albo krewny, ktéremu szczescie zdaje sie
sprzyjaé. Moze to by¢ wspélpracownik, ktéry whasnie otrzymal awans,
albo szczupla przyjaciétka. Potraktuj ten konkretny przypadek jako

trening przed kolejnymi.
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*  Zmien nastawienie. Zamiast skupiac si¢ na tym, czego ci brakuje,
przestaw sie na mys$lenie o tym, co masz i za co jeste§ wdzigczny
zyciu.

*  Dawaj innym to, czego najbardziej pragngtbys dla siebie. Zapamictaj
sobie t¢ oto tajemnice sukcesu: jesli chcesz, aby ci¢ doceniano,
musisz docenia¢ innych. Jesli chcesz, aby ludzie wyrazali uznanie
dla twojej pracy, ty musisz wyraza¢ uznanie dla ich osiagnie¢.
Jesli pragniesz mitosci, musisz kochad. Jesli chcesz odnie§¢ suk-
ces zawodowy, wspieraj innych w rozwoju ich kariery. Z chwila
pogodzenia sie z rzeczywisto$cig zaczynasz dostawad od zycia to,
co mu dajesz.

*  Ucz sig od rywala tego, co on potrafi najlepiej. Przestan roztrzasaé to,
czego ci we wlasnym przekonaniu brakuje, zeby$ mdgl zaczaé
uczy(¢ sie czego$ pozytecznego od ludzi, ktérym udalo sie osiagnaé
to, czego ty pragniesz dokonad. Yoko Ono powiedziala, ze z chwila
przeistoczenia zazdro$ci w podziw, przedmiot owego podziwu
staje si¢c cze$cig naszego zycia.

*  Zycz dobrze swoim rywalom. To moze sie wydawa¢ trudne lub wrecz

niemozliwe, warto jednak sprébowac.

Wyrzeczenie si¢ poréwnan pozwala ponownie skupi¢ si¢ na sobie
i wlasnym sukecesie, czyli doktadnie na tym, czym powinniSmy si¢
zajmowal — zamiast marnowac energi¢ na rozmyslania o cudzym
szcze$ciu lub wmawiac sobie rézne niedociagniecia. Niewykluczone,
ze podczas wykonywania tego ¢wiczenia nie bedziesz méwi¢ zupelnie
szczerze. Radze jednak ,udawa¢” tak dlugo, az to udawanie wejdzie ci
w krew (zgodnie z sugestia zawarta w programie dwunastu krokdw).
Czestokro¢ wystarcza juz dobre intencje i odpowiednio szlachetna
postawa (czy cho¢by mysl o niej), zeby taka zmiana postawy mogta si¢
dokona¢. Sprébuj wiec zachowywac sie tak, jak chcialbys$ postepowad,
az nowe zachowanie stanie si¢ integralna czescig twojej tozsamosci.
Jesli tylko podejdziesz do sprawy z sercem, z pewnoscig uda ci si¢
osiagna¢ zamierzony cel. Chwal sam siebie za najdrobniejsze sukcesy
na drodze do rozbudzenia w sobie wspélczucia dla samego siebie oraz
wdzigcznos$ci wobec zycia.
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Czasem za bardzo sie wysilasz lub nadmiernie zamartwiasz? Zadreczasz
myslami o dawnej mitosci lub nieprzystepnych ludziach? Wolatbys$ bardziej
pozytywnie mysleé¢ o wtasnym ciele i rozbudzié¢ w sobie zmysty? A moze
zmagasz sie z chorobg badz $mierciag bliskiej osoby?

Pogodzenie sie z rzeczywistoscig czasem moze kojarzy¢ sie z kapitulacjg. Dla
doktor Orloff jest to raczej zaskakujgcy brakujacy element uktadanki stanowig-
cej klucz do szczescia, dobrobytu i zycia petnego tresci. Jednak by to osigg-
nac, trzeba nauczy¢ sie owa rzeczywistos¢ akceptowac. W przeciwnym razie
narazamy na szwank nie tylko swojg kariere zawodowa, ale i relacje z innymi,
wtasng seksualnos¢, duchowosc, a nawet zdrowie. Doktor Orloff przekonuje, ze
chociaz co chwila rozpraszajg nas rozne wiadomosci i zyjemy w ciggtym pospie-
chu, kazdy z nas moze te wiedze posigsc. To z kolei usunie z naszej drogi liczne
przeszkody i pozwoli uwolni¢ sie od wyczerpania, na ktdre sami sie skazujemy,
nadmiernie sie starajgc. A w rezultacie pomoze w osiggnieciu celow.

Doktor Judith Orloff w tej ksigzce przedstawia wyjgatkowo skuteczne metody
obnizania poziomu stresu, odprezania sie i osiggania niesamowitej lekkosci
bytu. tgczac madros¢ neurobiologii, psychiatrii i medycyny intuicyjnej, przed-
stawia dwanascie konkretnych strategii, dzieki ktorym mozna zaakceptowac
rzeczywisto$¢ w dziedzinie pracy zawodowej, finanséw, relacji i zdrowia. Do-
wiesz sie rowniez, jak interpretowac zachowania innych ludzi, a takze jak starzec
sie promiennie i bez strachu.

Codziennos¢ to mate kawateczki naszych spraw: pospiechu, radosci, smutku,
zZalu, wesela, zatoby, ztosci itd. Nasze zZycie mozna poréwnac do puzzli — aby
ujrzec¢ w nich najpiekniejszy obraz, musimy je uwaznie i sensownie pouktadacé.
Ksigzka autorstwa Judith Orloff pt. Btogos¢ zycia utatwia to zadanie i robi to
w sposob doskonaty.

Adam Goérczynski, redaktor naczelny miesiecznika ,Moda na Zdrowie”
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