Nic nie dzieje si¢ z dnia na dzien i wszystko ma gdzies$
swoj poczatek. Taka jest natura rzeczy. Dajmy na to, oczeki-
wanie do ostatniej chwili. Prawdopodobnie wynika z czaséw,
kiedy ksztattowaliSmy wtasna opini¢ o nas samych, pozostajac
zaleznym od podpowiedzi innych.

Jesli wykonywalismy jakie$ rzeczy w okreslonym czasie,
sprawa przechodzita bez echa.

Jesli co$ zrobiliSmy na ostatnia chwilg lub przekraczalismy
umoéwiony termin, nagle caty $wiat zwracal na nas uwagg,
wspierat, otaczal cieptem zrozumienia i opieka.

Stajemy si¢ $wiadomi poczatku, ale to przeciez niczego
jeszcze nie zmienia. Czasami wrgez gmatwa. Gotowos$¢
i otwarto$¢ na zmiany nie sa finalem, a zaledwie poczatkiem
zmian.

Do rozwiazania problemu jest nam potrzebna odpo-
wiedzialno$¢. Nie jesteSmy juz osoba, ktora wyrabia sobie
wlasne zdanie na swodj temat, na podstawie opinii innych
ludzi. Wrecz przeciwnie, jesteSmy juz siebie §wiadomi,
ale problem w tym, ze musimy si¢ ,,przeprogramowac”
na zdroworozsadkowe myslenie, pelne optymizmu i wiary
w siebie, ale i ze Swiadomoscia zwyktych zyciowych trudnosci
i nieprzyjemnych chwil.

To wcale nie musi by¢ takie skomplikowane. Wystarczy
powoli, ale systematycznie bra¢ sig za to, co akurat jest wazne.
Nie musza to by¢ rzeczy wiclkie.

Istota podejmowania decyzji jest tutaj ustalenie prio-
rytetow 1 kreatywna elastyczno$¢ przy potrzebnych czgsto
poprawkach. W ten sposéb odbudowuje si¢ nasza wiara
we wlasne umiejgtnosci. Powraca zaufanie i do lamusa
schodzi brak efektywnosci determinowanej lichym patrzeniem
na siebie. Skoro dziatamy efektywnie i wszystko wokot
powraca do normalno$ci nie musimy juz o sobie mysle¢ Zle.
A skoro nie myslimy juz o sobie Zle, to znaczy, ze dzialamy
wilasciwie, oczywiscie, pod warunkiem, ze ludzie z naszego
otoczenia, generalnie, podziclaja nasze zdanie.

Nasze zycie ulega poprawie. Komfort wzrasta systema-
tycznie, a my sami rozumiemy, ze przyjemnos¢ z zycia nie
wynika tylko z oczekiwania na takie warunki. Zaczynamy
spotykac coraz wigcej usatysfakcjonowanych swoim zyciem
ludzi. Dotaczamy do takich i sami si¢ takimi stajemy. Do-
swiadczyli$my ciemnej strony Ksigzyca naszej wlasnej natury,
pozostaje wige jedynie rozkoszowac si¢ jej jasna, pozyteczna
dla innych, strona. Sami zdajac sobie sprawg z wiasnych
niedoskonatosci, nie roscimy juz niepotrzebnych nikomu
pretensji do otoczenia i calej rzeczywistosci. Pozostajemy
soba i jeste§my wolni od ztego myslenia.

Jarostaw Stawek

O niewyrazaniu negatywnych emoc;ji

Poszukujgacy droég rozwoju natknie sie na wiele przeciwstaw-
nych zalecen w temacie emocji i, o ile wytrwa i nie porzuci
btadzenia po omacku, bedzie miat wybor:

1. Uwierzy¢ komus, kto wydaje sie madrzejszy (w koncu
wiara jest taskq) i wybra¢: wyrazanie, ttumienie, zwalczanie
lub transformowanie emocji.

2. Przyja¢ ktéras z powyzszych mozliwosci na chybit-trafit
i drazy¢ (zeby ,kopac studnie w jednym miejscu, zamiast
zaczynac w kilku i umrzec z pragnienia”).

3. Sprawdzi¢ na sobie, ktora opcja jest prawdziwa,
i stosowac, lub, jesli zadna z wymienionych, szuka¢ gtebiej,
co sama uczynitam i polecam :-)

A co nam oferuje w tej materii ,,rynek”?

Wyraza¢ czy nie wyrazac? A jesli tak, to jak? A jesli nie,
to jak tym bardziej?

I dlaczego juz od samego tytulu znienawidzony dualizm
i ocenianie? Dlaczego jakie$ emocje maja by¢ zaszufladko-
wane jako zte, negatywne z definicji? Czym jest zto?

www.millionaire.pl

m a g

Katarzyna Klonowska, fotografie archiwum autorki

Absolwentka Wyzszej Szkoty Morskiej w Gdyni, rozpoczefa ptywanie na stutysiecznikach
tankowcach. Jest nawigatorem. Zwiedzita 5 kontynentdw, poznata dziesiatki krajow, tysiace
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I tu si¢ z pustym umystem nie da. Trzeba cos$ zatozy¢.
Mozna, za religiami, ze ,,zte” jest to, co niepostuszne,
ale jest tyle pomystow na interpretacje listy zakazow, ze tatwo
si¢ zgubi¢ lub zghupied...

Mnie si¢ przydaje robocze zalozenie zapozyczone
od Gurdzijewa, a wigc definicja zla w odniesieniu do celu,
czyli do pracy nad soba. Ztem jest wszystko, co mnie od celu
odsuwa, zwalnia, Dobrem — co zbliza, pomaga.

Z tej perspektywy zte lub negatywne emocje to te, ktore
mnie odsuwaja od samoswiadomosci, rozwoju.

Dobrze, a rozw6j? Czy co$ takiego w ogoble istnieje?
Czy to nie kolejny mit, marzenie, iluzja? Czy mozna to
zweryfikowac? Zmierzy¢? Czym miatby sig taki charaktery-
zowac? Dlaczego ktos rozwinigty lub rozwijajacy si¢ miatby
by¢ oceniony jako lepszy? I kto si¢ nie rozwija? Nawet mysz
nabywa nowych umiejgtnosci...

I tu znowu, pomaga mi robocze zatozenie o jednosci
wngtrza i zewngtrza (jak w gorze, tak na dole), ktore zrownuje
wilasna interpretacj¢ z pseudo-obiecktywna ocena.

Zatem to JA oceniam efekty ,,pracy”. Po owocach.
Po jakosci mojego zycia. Standardy wyznaczam sama. Nie
poréwnujg si¢ do innych ani do wzorca miar.

Mam pewne podpowiedzi, stucham Nauczycieli, ktorzy
méwia o wzro$cie wspolczucia, mitosci, spokoju i czystej
radosci bycia i wierz¢ im, bo tak cheg, wige tak dla mnie
jest :-) Wzrost szacuj¢ juz sama :-) np. po malejacym czasie
potrzebnym do wyjscia z ,,wkrgtu”, nie dasam sig juz kilka
dni, jak kiedys, ale kilka godzin :-)

Teraz negatywne emocje.

Wyraza¢ czy nie? Przeciez mieliSmy wyrazaé siebie,
po to tu jestesmy, zy¢ jak Budda-Zorba, totalnie, nie thumicé,
nie spycha¢ do pod$swiadomosci...
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A jesli wlasnie stalam si¢ Furia i si¢ wlasnie wyrazam?
I'to brzydko? Wyzwalam meza, rzucitam komorka, trzasngtam
drzwiami... Albo sig stalam Rozpacza i biegng poptakac
do przyjaciotki. (Na pewno zaptacze ze mna).

To krzywdzg...

Ech, te zakazy...

A jeslina glgbszych poziomach oni to ja i Jezus mial racjg,
zeby ich kochac jak siebie? Tylko JA ich widzg i interpretuje
w taki sposob. To moze to JA ich przyciagam lub nawet
stwarzam?

W takim razie nic nie wyrazitam. Skopatam sama siebie.
Lustra. Moze i mi lzej, ale jesli oni to ja, to suma w najlepszym
razie wychodzi na zero.

Czy na zero?

1. Gniew to negatywna emocja w osrodku dziatania:

Przyktady: Maz dostat komorka, zarazitam go Furia.

Wyzwalam niekompetentng biurwg, moze pusci ztos¢
w obieg przy kolejnych petentach, a ci zaniosa paskudztwo
do domow...

Bilans energetyczny wychodzi dodatni, zto$¢ sig¢ zwie-
lokrotnita.

A gniew z powodu utraty kontroli, bezsilno$ci i niesku-
tecznosci, czyli pozadanie wladzy i zemsta?

A bunt przeciw rzeczywistosci odbiegajacej od moich
oczekiwan, niedoskonatej, nie takiej, jak chce?

A wscieklos¢ skierowana do wnetrza? Bierny opor? Rezy-
gnacja, autodestrukcja, lenistwo? Zyjemy w spoleczenstwie,
nasze emocje wplywaja na innych nas...

2. Wstyd to negatywna emocja w osrodku czucia,
tozsamosci:

Pycha zamyka oczy na prawde innych nas, budzi
interesownos$¢, wymaga wdzigczno$ci a wyrazona niewoli
zaleznoscia (bo kim bys beze mnie byt).

Klamstwo lub falsz spala bliznich na stosach inkwizy-
cji, watpi we wlasna godno$¢ i podwaza wartos¢. Boi si¢
demaskacji.



Jak niszczy wyrazona zazdros$¢, nie trzeba przyktadow,
rowniez w naszym narodzie (Panie, zeslij grad na plony
sqsiada i Smier¢ jego krowie). Wstyd z powodu rozbiezno$ci
pomigdzy mna a innymi napgdza smutek i tgsknotg. Arogancja
»rywalizacji w udrgce” kotwiczy Polakow w ,,$wiadomosci
ofiary”, w byciu ciagle bitym ,,Chrystusem Narodow”.

3. Strach to ciemna strona osrodka myslenia:

Przyktady: Mogg cho¢by opowiedzie¢ grupie dzieciakow
o diabtach w piekle albo pusci¢ im horror, przekonamy si¢
jak mocno zggstnieje strach. Mogg nastraszy¢ Amerykanow
terroryzmem, zaczng prosi¢ o podstuchiwanie rozmow...

Skapstwo lub chciwos¢ wynika z kompulsywnego mysle-
nia o stanie posiadania innych, opgtania przez cudza wtasnos¢
wywotanego strachem przed utrata oraz wewngtrzna pustka.
Nie dzielenie si¢ (réwniez wiedza, soba) to zamknigcie si¢
na blisko$¢ owocujace depresja i natogami, skracajacymi
zycie przecigtnie o 10 lat.

Nieumiarkowanie to strach wyparty, odwrocenie uwagi
od zagrozen prowadzace do odurzania si¢ zabawa.
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To przesada, odrealniona nadaktywnos$¢ w uciekaniu
przed wspoétczuciem i bolem.

Ktorys z Nauczycieli (a moze kilku?) wymyslit kiedys,
ze istnieja dwa rodzaje uczu¢ w dualnym $swiecie i sa nimi
mitos¢ i strach. Jedno jest nieobecnos$cia drugiego. Wszystkie
3 enneagramowe motywacje — gniew, wstyd i strach —
réwniez mozna sprowadzi¢ do lgku przed zranieniem lub
niezashugiwaniem na mito$¢. Styszy si¢ rowniez o leku przed
iluzorycznoscia ,,ja” :-) Kwestia sformutowania definicji.

Wracajac do niewyrazania:

Poznajacy siebie zauwaza, ze negatywna emocja jest
niszczaca juz na poziomie mysli. Na poziomie stowa (wyra-
zona stowem) — zyskuje znacznie wigksza silg, a podzielona
— mnozy sig.

Jest to pewna nowo$¢ w stosunku do naszej wiedzy
o $wiecie materialnym, w koncu instynktownie spodziewamy
sig, ze jak oddamy komus swdj gniew czy strach, to sami si¢
g0 pozbedziemy... Dlaczego §wiatem emocji miatyby rzadzi¢
az tak rézne prawa? A marzenia o unifikacji? A stata ilos¢
energii=materii?

Jesli mam 100zt i oddam je Tobie, to juz nie mam,
a Ty tak. Proste. Bilans na zero. Banknot si¢ nie rozmnozy,
wigc dlaczego strach tak? 1 100zt wiem, skad mam, a skad
wzigtam strach?

Moze negatywne emocje wynikaja z rozczarowania?
Z niespelionych oczekiwan? A te — ze strachu przed bezsilno-
$cia? Niewaznoscia ego? Strach wynika ze strachu, pomnaza
strach. Strach chce zy¢, istnie¢. Mieszka w umysle. Wydaje
si¢ osobnym bytem, nieprawdaz?

Czym jest? Kiedy i jak powstat? Czy moze to jest
,pierwotna przyczyna”, o ktorej mowi Ken Wilber? (np.
w ksiazce Niepodzielone) Albo Grzech Pierworodny? Moze to
jest Ono? Nasz alien — Ego? Umyst bywa przeciez (opgtany)
strachem, gniewem, wstydem i to tak bardzo, Ze przestaje by¢
czymkolwiek wigcej...

Przyktad: chciatam bezpiecznie przejs¢ do kuchni,
a uderzytam si¢ w glowg. Boli. Do tego szef mnie chyba
nie lubi. Oczekiwatam, ze szafka bedzie zamknigta, a ona
$miata nie by¢! Czy szef znaczy, ze co$ jest ze mna nie tak?
Nie zgadzam sie! Swiat jest przeciwko mnie! Wymyslitam,
zaplanowatam, chciatam — a on si¢ nie dostosowat! Spodzie-
watam sig, ze bedzie inaczej, wigc cierpig. JA.

Cierpi¢ gniew, pyche, fatsz, zazdros¢, ek itd... I jakosc
mojego zycia opada, nieweryfikowalny barometr rozwoju
tez. Jestem rozpacza, nie ma Czystej Radosci Bytu, nie ma
uwaznos$ci, milosci i catej reszty, a $wiadek nie umie przy-
pomnie¢ sobie o Teraz.



Ico?

Mam i$¢ do lasu i obija¢ kijem bogu ducha winne drzewa,
krzywdzi¢ ciszg wrzaskiem, boksowac ,,bezduszne” podusz-
ki? Zedrze¢ gardto? Zmgczy¢ ciato? Zakwasi¢ hormonami
nienawisci? Ukorzeni¢ i wzmocni¢ odpowiedzialne za urazg
neuroprzekazniki w mézgu? Powtarza¢, pomnazac, trenowac
umyst w negatywnos$ci? Wszak mozg lubi automatyzmy, caly
czas si¢ uczy a trening czyni mistrza...

A moze mam jakie$ wyjscie?

Czy jest co$ zamiast wyrazania (ktére pomnaza), co nie
jest thumieniem ani zabijaniem biednego Strachu, ktory chce
zy¢ jak wszystko?

Zawsze sa co najmniej dwa wyjscia :-)

1. Mozemy wyprowadzi¢ cigzka artylerig i ostrzela¢
Strach z broni nie$miercionos$nej, czyli zaatakowac go...
Mitos$cia :-) Ma tg sama zdolnos$¢ do pomnazania sig, gdy si¢
ja dzieli! I pono¢ jest przeciwnym biegunem :-)

Jak to? Pokocha¢ negatywna emocj¢? Polubi¢ cierpie-
nie?

Nie cierpienie, nie Strach. Siebie! Pod wpltywem stra-
chu — ego jest tozsame ze strachem, staje sig, jest jednym
z Grzechow Glownych, wigc to je mamy przytuli¢ do serca.
Ego. Nasze ,,ja”. Zranione, Wrazliwe Dziecko w Nas. Nas,
jakimi siebie znamy, kim myslimy, Ze jestesmy, nasza tozsa-
mos¢. Otuli¢ wspolezuciem i opromienié¢ mitoScia. Zobaczyc.
Bez woli niszczenia, niech jest, niech zyje...
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lub:

2. Mozemy sig¢ zgodzi¢ na terazniejszo$¢ taka, jaka jest,
skoro niezgoda i tak nic nam nie da. Mozemy pozwoli¢ emocji
by¢, przejawiaé sig. Mozemy jej doznaé. Mozemy doktadnie
ja obejrze¢, wszak nie bedzie tu wiecznie — jak wszystko —
za jaki$ czas odejdzie, zmieni sig¢. Tylko Teraz mozemy
ja poznaé, zadziwi¢ si¢, zdumieé... Okaze si¢ fascynujaca
po odrzuceniu oporu! Przestanie by¢ zta, bo nie bgdzie obnizac
wskazan na barometrze jakosci zycia. Spokojnie si¢ zmieni,
jak przestaniemy chcie¢ ja zniszczy¢.

Nie pomnozy sig, a zaniknie, bo taka jest kolej rzeczy.
Bo Zmiana, zmiennos¢ to jedyne, co jest state w Swiecie.

A my jeszcze zobaczymy, jak zdumiewajaco furia zaciska
szczeki, jak przyspiesza oddech... Ze Smutek utrudnia wcia-
ganie powietrza, Chciwo$¢ taskocze w brzuchu...

Nawet fizyczny bol zaczyna by¢ interesujacym dozna-
niem, kiedy odpuscimy opor. Znika niechg¢ do terrorysty
— Strachu. A pojawia sig¢ zaciekawienie, umyst zen....

Czy tego si¢ da nauczy¢?

Nie z ksiazek, przypuszczam. Trzeba tego doswiadczy¢.
Dozna¢. Na poziomie fizycznym, psychicznym i intelektu-
alnym. Przekonaé si¢ na wtasnej skorze, jak strach znosza
migsnie i $ciggna, jakie wyswietla obrazy, jakie wywotuje
mysli i uczucia...

Nie jest to tatwe.
Ale bardzo, bardzo warto :-)

Warto po prostu usia$¢ i zajrze¢ do wngtrza. Skierowaé
wiatlo uwagi w najmroczniejsze obszary cienia.

. Dla mnie doskonalym wstepem byt kurs Vipassany.
iejsza na poczatek medytacja w tradycji Zen rowniez
a swoja rolg.

poZNniej samo zycie...
rego jakos$¢ wzrosta i rosnie :-)

Katarzyna Klonowska
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