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SAMOWSPARCIE

Dlugos¢ zycia kazdej komérki naszego organizmu jest z gory zaprogramowana.
Nasze komérki w odpowiednim dla siebie czasie traca zdolnos¢ wykonywania
swoich zadan i ginag. W ich miejsce powstaja nowe komorki, ktére przejmujg
funkeje tych poprzednich, i caly interes si¢ kreci. Proces ten jest kontrolowany
przez nasz organizm, jednak czasami wymyka si¢ spod tej kontroli. W wyniku
zaktécen w DNA cykl zycia komérki moze zostaé zaburzony, przez co komérka
nie obumiera w tym czasie, ktéry zostat dla niej przewidziany — zaczyna si¢
dzieli¢ (rozmnazaé) bez korica. W ten sposéb tworzy si¢ guz, ktéry w miarg

swojego wzrostu pochfania coraz wigcej zasobéw organizmu.

Tak powstaje nowotwor, ktéry jesli okaze si¢ ztosliwy, nazywany jest rakiem
i w wigkszosci przypadkéw prowadzi do $mierci. Wréémy teraz na chwile do
opisanej w poprzednim rozdziale hipotezy Gai, ktéra méwi o tym, ze cala na-
sza planeta jest wielkim, zywym organizmem. Kazda istota zyjaca na ziemi jest
czgécig tego organizmu i przyczynia si¢ do tworzenia na niej warunkéw odpo-
wiednich do rozwijania zycia. Zdecydowana wigkszo$¢ form zycia funkcjonuje
w symbiozie z nasza planeta, czyli w procesie wzajemnego wspdlzycia, ktére jest
korzystne dla obu stron. Niestety, inaczej jest w przypadku homo sapiens. Wraz
z naszg destrukeyjng gospodarka, chciwoscia i szkodliwymi nawykami jestesmy
idealnym przykladem raka dla naszej planety. Rozwijamy si¢ kosztem systemu,
ktérego jestesmy czgécia. Na szczgscie jest wsréd nas coraz wigeej wrazliwych na
t¢ krzywde i $wiadomych ludzi, kedrzy zaktadajg organizacje wspierajace madre

i ekologiczne podejscie do naszej planety.

Podobne autodestrukeyjne procesy odbywaja si¢ w wewnetrznym $wiecie wigkszo-
§ci z nas. Nazywam je mentalnym rakiem, ktéry polega na statym wyniszczaniu
samego siebie, w przeciwieristwie do bycia dla siebie wsparciem. Aby wyfruna¢
z naszego gniazda w miodzieficzym wieku, powinnismy uczy¢ si¢ samodzielnosci
i zdolnosci do radzenia sobie z wyzwaniami Zycia w nowoczesnym spoleczeni-
stwie. Zamiast tego uczymy si¢ postawy wrogo$ci wobec samego siebie, nega-

tywnej samooceny, watpienia w swoje mozliwosci i traktowania siebie w podly
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i destrukcyjny spos6b. Nasze mentalne oprogramowanie jest zainfekowane rakiem,
ktéry nadmiernie eksploatuje nasze mentalne zasoby, obnizajac tym samym
naszg psychicznag odporno$¢. Nie majac zdolnosci do wspierania samego siebie,
szukamy pomocy na zewnatrz i jak pasozyty uzalezniamy si¢ od innych ludzi,

z ktérych wysysamy zyciowa energie.

Jakis czas temu mialem okazje obejrze¢ $wietny dokument opowiadajacy o ble-
dach systemu edukacji na $wiecie. Film nosi tytul Alfaber i przedstawia miedzy
innymi histori¢ André Sterna, 38-letniego Francuza, ktéry nigdy nie chodzit do
szkoly. Obecnie wlada on biegle piccioma jezykami, jest muzykiem i pisarzem
oraz autorem glos$nej na Zachodzie ksiazki Nigdy nie chodzitem do szkoty. Rodzice
André nigdy na nim niczego nie wymuszali. Wyszli z zalozenia, ze wszystkiego,
co jest mu w zyciu faktycznie potrzebne, nauczy si¢ sam — wtedy, kiedy be-
dzie mu to potrzebne. Byl wi¢c w pelni wolnym dzieckiem i robit to, do czego
w danej chwili mial najwicksza motywacje. Zaskakujace byto dla mnie to, ze
gdy jego réwiesnicy umieli juz czytaé, on nadal nie czul potrzeby zdobywania
tej umiejetnosci. Wigkszo$¢ rodzicéw stwierdzitaby pewnie w tym momencie,

ze co§ jest z nim nie tak.

Jednak rodzice André dawali mu pelng swobodg. Wkrétce potem zafascynowat
go $wiat astronomii. Okazalo si¢, ze jedynym sposobem na zglebianie nowej
pasji jest czytanie ksigzek na ten temat. Pojawila si¢ naturalna potrzeba, André
nauczyl si¢ wiec czytaé. Oczywiscie nie oznacza to, ze dzieci nie powinny uczy¢
si¢ czytaé na konkretnym etapie edukacji szkolnej. To raczej przyklad tego, ze
jesli co$ jest nam potrzebne, to bedziemy mie¢ naturalng motywacje ku zdoby-
waniu tego. Nie potrzebujemy z géry narzuconego programu nauczania, ktéry
jest w takim samym stopniu wymagany od kazdego dziecka’. W swojej ksiazce
André napisal co$, co doskonale podsumowuje wszystko, czego uczy swoim

przykladem: ,Jesli wrzucimy pestke mango do wody, po kilku dniach bedziemy

7. Nie twierdzg, ze dzieci nie powinny chodzi¢ do szkoty. Jednak identyczny dla wszystkich uczniéw
program nauczania jest z pewnoscia kolejnym waznym bl¢dem obecnego systemu. Dla niektérych dzieci
wspomniany wezesniej ,,homeschooling”, czyli edukacja domowa, bedzie bardziej trafionym rozwia-
zaniem, pozwalajacym dostosowa¢ tok nauki do ich indywidualnych potrzeb. Niestety, w dzisiejszym
$wiecie malo ktory rodzic moze sobie pozwoli¢ na poswigcenie dzieciom takiej ilosci czasu na co dzied.
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mogli przyglada¢ si¢ wyrastajacym korzonkom i fodydze — to naturalne. Nikt
nie méwi: »Co za cudowna pestka, sama potrafita wykietkowaél«. Tak samo jest
z dzieckiem — w naturalnym srodowisku, nieograniczane niepotrzebnymi rygo-
rami (nie wolno, nie wchodz, nie dotykaj, nie pytaj), bedzie si¢ samo rozwijato.

Taka jest jego natura”®.

Organizmy zywe doskonale wiedza, czego potrzebuja, aby rozwija¢ si¢ w harmonii
i w naturalnym tempie. Spdjrz na zwierz¢ta — nie robia one absolutnie nic, co
przeszkadzaloby im w rozwoju. Nie maja sklfonnosci do autodestrukeji. Czlowiek
jest jedynym gatunkiem na ziemi, ktéry sam utrudnia sobie zycie, ktéry dumi
swoja naturalng sklonnos$¢ do uczenia si¢ i poznawania $wiata w oparciu o in-
stynkt. Obecny system edukacji pomija nasze naturalne potrzeby i jednocze$nie
indoktrynuje nigdy niekonczacy si¢ liste spotecznych, sztucznych oczekiwan
wobec jednostki. Na kazdego cztowieka, ktdry przychodzi na $wiat, czeka juz
gotowa lista rzeczy, ktérych musi si¢ nauczy¢ (praktycznie we wszystkich kra-
jach na $wiecie jest prawny obowiazek edukacji szkolnej i zdawania egzaminéw
wedtug ustalonego przez rzad programu nauczania). Wsrdd tych rzeczy nie
ma calego zestawu umiejetnosci potrzebnych do samodzielnego radzenia sobie
ze swoimi nawykami, emocjami, zachowaniami, problemami. Kazdy uczy si¢
ogromnej liczby rzeczy, ale nie uczy si¢ niczego, dzigki czemu moze samodzielnie
radzi¢ sobie z samym sobg. Jeste$Smy tak bardzo pochlonicci szkolng nauka, ze
nawet nie mamy czasu na nauczenie si¢ tego, co naprawdg jest dla nas wazne.
Nie poznajemy $wiata naszych emocji, sposobéw na wyciszanie potoku mysli,
uzywanie naszej pamieci, dbanie o wlasne zdrowie czy metod na organizowanie
swojej pracy lub finanséw. Zamiast tego ksztattujemy w sobie autodestrukcyjne
postawy i mentalne nawyki, ktére tylko pozornie maja pomagaé nam radzi¢
sobie w naszej codziennosci. Prawda jest taka, ze stale podcinamy sobie skrzydta.
I nawet nie jeste$my tego $wiadomi. A nasza psychiczna bezradno$¢ sprawia, ze

potrzebujemy ciaglego wsparcia z zewnatrz.

I wlasnie dlatego tak szybko uczymy si¢ wypelnia¢ nasze braki, wykorzystujac

w tym celu innych ludzi. Pomysl choéby o tych wszystkich oczekiwaniach, kedre

8. Stern A., ...und ich war nie in der Schule, Miinchen 2013.
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mamy wobec naszego otoczenia. Wymagamy, aby to, czego nie umiemy daé sobie
sami, dawali nam inni. Chcemy, by ludzie nas akceptowali, szanowali, chwalili,
by nam pomagali i robili rzeczy za nas. Chcemy, zeby nas stuchali i zgadzali si¢
z naszym punktem widzenia. Oczekujemy od nich, aby si¢ zmieniali dla naszej
wygody (,Mdj partner powinien by¢ taki, jak ja chcg, bo wtedy ja si¢ bede czul
przy nim dobrze”). Aby zachowywali sig tak, jak chcemy, bo wtedy my mozemy
czu¢ si¢ przy nich komfortowo. Uzalamy si¢ nad soba, by wymusi¢ na innych
opieke (,Pomarudze troche, jaka to jestem biedna, to inni zaczna mnie pocieszaé
i zwraca¢ na mnie uwagg”). Udajemy ofiary w konflikcie i ptaczemy, zeby partner
si¢ nad nami zlitowal, dzi¢ki czemu konflikt zostanie zakoficzony. Przygotowu-
jac kolacje dla znajomych, méwimy ,Nie wyszto mi” tylko po to, aby wymusi¢
seri¢ pochwal. Udajemy, kombinujemy, gramy w gierki. Manipulujemy ludZmi,

nawet o tym nie wiedzac.

Wigkszo$¢ tych rzeczy robimy zupelnie nieswiadomie, powtarzajac to, czego si¢
nauczyli$my od naszych rodzicéw i réwiesnikéw. Oddajemy kontrole nad naszym
zyciem innym ludziom. Sami czynimy siebie ich niewolnikami. Nie bierzemy
odpowiedzialnosci za nasze zycie i spodziewamy sie, ze inni odwalg cala robote
za nas. A gdy tego nie robig — obrazamy si¢ i zaczynamy manipulowad nimi tak,
aby koniec koricéw i tak podporzadkowali si¢ naszym oczekiwaniom. Budujemy
w sobie nienawi$¢ i traktujemy ich jako Zrédio calego zta, jako powdd naszego
nieszczgécia. Na tym whasnie polega brak samodzielnosci i uzaleznienie od dru-
giego czlowieka. To esencja mentalnej niedojrzalosci, ktéra jest lekka i ukryta

forma mentalnej niepelnosprawnosci.

Podstawa wspierania samego siebie jest wzigcie odpowiedzialnosci za siebie
i swoje zycie. Nie mozesz sta¢ si¢ samodzielny, jesli oddajesz kontrole nad sobg
w rece innych. Ludzie zwykle uciekaja od odpowiedzialnosci, bo wymaga ona
wysitku. Wymaga ruszenia tytka, podjecia ryzyka, zaangazowania si¢ w zZycie.
W jezyku angielskim odpowiedzialnos¢ to responsibility — stowo, ktére powstato
z polaczenia stéw response (odpowiedz) i ability (zdolno$é). Jest to wiec zdolnosé
do odpowiadania, zdolno$¢ do dziatania i reagowania na sytuacje, w ktérej sie
znalazle$. Brak odpowiedzialnosci sprawia, ze stajesz si¢ bierny — nie reagujesz

na warunki, w ktdrych si¢ znajdujesz, a oczekujesz od calego $wiata, ze zrobi to
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za ciebie. Brak odpowiedzialnosci jest wigc brakiem kontroli. Gdy zrzucasz wine
za swoje niepowodzenia na caly $wiat, nie masz sily sprawczej, aby cokolwiek
zmienié. Jeste$ bezsilny. Widzisz wing w kazdym czlowieku, ktérego spotykasz,

tylko nie w sobie.

Gdy nie masz dobrej pracy, powiesz, ze to wina rzadu i prezydenta. Gdy masz
2ty humor, odpowiedzialno$¢ zrzucisz na inne osoby, ktére ci¢ zdenerwowaly.
Jesli masz jakie§ wady, z ktérymi nie mozesz sobie poradzié, jest to wina two-
ich rodzicéw i ich systemu wychowania. Gdy w zwiazku ci si¢ nie uklada, to
oczywidcie przez partnera. Jak nie udaje ci si¢ zda¢ egzaminu, to dlatego, ze
material byl zbyt trudny, a nauczycielka wredna. A kiedy nie ma na kogo zrzu-
ci¢ odpowiedzialnosci... pod reka zawsze jest powszechnie uzywana metafora
,losu”, ktéra tak dobrze zadomowila si¢ w naszym codziennym jezyku. Wszyscy
podchodzimy do niej z dystansem, jednak gdy tylko jest to mozliwe, uwalniamy

si¢ od odpowiedzialnosci, zwalajac wszystko na los.

Jesli czynisz innych ludzi odpowiedzialnymi za twoje stany emocjonalne i zyciowa
sytuacje, oddajesz im wladze nad soba. Puszczasz ster swojego statku i zaczynasz
bezwladnie dryfowaé, pozwalajac na to, aby wiatr losowo kierowal ci¢ raz w jedna,
raz w drugg strone. Nie masz wtedy na nic bezposredniego wplywu, siadasz na

kanapie i czekasz, az to $wiat zmieni si¢ tak, aby tobie dogodzié.

Jesli czynisz innych ludzi
odpowiedzialnymi za twoje stany
emocjonalne i Zyciowa sytuacje,

oddajesz im wiadze nad soba.

Prawda jest jednak taka, ze nikt nie bedzie zyt za ciebie. Nikt nie uwolni ci¢ od
wyzwan, ktére napotkasz na swojej sciezce. Nikt nie uchroni ci¢ przed twoimi
demonami, ograniczajacymi przekonaniami czy trudnymi emocjami. Jestes je-
dyna osoba, ktdra moze sobie pomdc. Jestes jedyna osoba, ktdra ma bezposredni

dostep do swojego $wiata wewngtrznego. Tylko ty mozesz pouktada¢ ten batagan.
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Inni mogg ci¢ w tym wspieraé, pokaza¢ dobra droge, da¢ wskazéwki — ale tylko
ty mozesz wykona¢ faktyczng prace nad soba, dzigki ktérej dojdziesz tam, gdzie
cheesz dojs¢. Wzigcie odpowiedzialnosci uwalnia ci¢ od bycia zaleznym i uzalez-
nionym. Tylko w ten spos6b mozesz odzyskaé kontrole nad sobg i swoim zyciem

i zacza¢ samodzielnie radzi¢ sobie z wyzwaniami dnia codziennego.

Doswiadczenie: Branie odpowiedzialnosci

Czas: 5 minut

Zrébmy male doswiadczenie. Wybierz jaka$ nieprzyjemna emocje, ktérej do-
$wiadczylte$ w ostatnich dniach lub tygodniach. Zamknij oczy i przywolaj ja (jesli
ci to pomoze, wyobraz sobie sytuacje¢ zwigzana z tym odczuciem). Nastepnie skup
si¢ na tym, aby przyjaé na siebie pelng odpowiedzialnos¢ za t¢ emocj¢. Mozesz
powiedzie¢ do siebie glosem wewngtrznym: ,,Jestem w pelni odpowiedzialny za

............ ” (w miejsce kropek wstaw emocje).

Postaraj si¢ odlozy¢ na bok wszelkie mysli dotyczace tego, co wywolalo twéj
stan (lub kto to zrobil). Zaakceptuj fakt, ze to ty odczuwasz t¢ emocje, jest ona
czgécig twojego doswiadcezenia. Jej Zrodtem sa twoje wlasne myfdli, przekonania

badz dzialania. Jestes odpowiedzialny za to, jak si¢ czujesz.

Obserwuj, jakie odczucia si¢ pojawiaja, gdy przyjmujesz odpowiedzialno$¢ za t¢
nieprzyjemna emocj¢. Czy jest to dla ciebie proste, czy moze pojawia si¢ opor?
Nieche¢ do przyjecia odpowiedzialnosci jest naturalnym mechanizmem obron-
nym. Jesli si¢ pojawia, nie walcz z tym. By¢ moze potrzebujesz jeszcze troche czasu

na to, aby otworzy¢ si¢ na wzigcie odpowiedzialnosci za swoje mysli i emocje.
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To normalne, ze trudno jest si¢ nam pogodzi¢ z tym, ze sami jeste$my swoimi
whasnymi katami, ze sami tworzymy te nieprzyjemne emocje. Prébujac wziaé
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, ci mniej szcz¢sliwi moga pomyslec sobie: ,,Czy
w takim razie to, jak wyglada moje zycie, to moja wina?”. Nie, tutaj zupelnie nie
chodzi o szukanie winnych. Twoja obecna sytuacja moze by¢ splotem jakichs lo-
sowych wydarzen, ,zastuga” szkolnego systemu edukacji, wychowania lub spotkan
z réznymi ludZmi. Niezaleznie od tego, jak to si¢ stalo, ze twoje zycie wyglada
tak, jak wyglada, liczy si¢ tylko to, co z tym wszystkim teraz zrobisz. Przypomng
tutaj przytoczone wezesniej stowa francuskiego filozofa Jeana-Paula Sartre’a: ,Nie
to jest wazne, CO ze mng zrobiono, lecz to, co ja sam zrobilem z tym, co ze mna
zrobiono”. Niezaleznie od tego, jak si¢ tu znalazles, tu i teraz masz bezposredni

wplyw na to, kim jestes, jak si¢ czujesz i jak wyglada twoje zycie.

Pamigtaj tez, ze $lepe branie odpowiedzialnosci za wszystko, co si¢ dzieje w na-
szym zyciu, jest blednym podejsciem, ktére nie ma nic wspélnego z prawdziwg
odpowiedzialnoscia. Odpowiedzialno$¢ nie polega na przekonaniu, ze ,mam
wplyw na wszystko i moge wszystko zmieni¢”. Jest przeciez bardzo wiele sytuacji
i czynnikéw zewngtrznych, na ktdre nie mamy zadnego wplywu. W naszym zyciu
dzieja sig rzeczy, ktére s poza zasiggiem naszej kontroli, i branie za nie odpowie-
dzialnosci bedzie tylko i wylacznie Zrédtem frustracji (na przyklad gdy bedziesz
usilnie prébowat zmieni¢ cos, czego zmieni¢ nie mozesz). Odpowiedzialnos¢ to
$wiadomos¢ tego, na co masz wplyw, i zdolno$¢ do dziatania w tym zakresie, ale
réwniez umiejetno$¢ akceptacji i pogodzenia si¢ z tym, na co wplywu nie masz.
Swietnie ujat to autor nastepujacych stéw: ,Boze! Prosze, daj mi site, abym po-
godzil si¢ z tym, czego zmieni¢ nie mogg; odwage, abym zmienil to, co zmieni¢

mogg; i madro$¢, abym potrafit odrézni¢ jedno od drugiego™.

Jest jeszcze jeden, do$¢ zaskakujacy powdd, dla ktdrego boimy si¢ wziaé odpo-

wiedzialno$¢ za swoje zycie. Wielu z nas boi si¢ wlasnej... wielkosci. Gdzies

9. Niestety, nie wiem, kto to powiedzial. Rézne zrédta podpisuja te stowa réznymi nazwiskami.
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w glebi serca czujemy, Ze mamy w sobie moc sprawcza i ze gdyby$my tylko si¢
na to zdecydowali, mogliby$my zmieni¢ zycie swoje i innych. Jednak jest z tym
zwigzana duza odpowiedzialno§¢ — skoro mam tg moc, co powinienem z nig
zrobi¢? Gdzie mam skierowaé swoje wysitki? Co, jesli zawiode siebie i innych
ludzi? Co, jesli strace swoja szansg? Wolimy schowa¢ si¢ do swojej skorupki
i zapomnie¢ o tym, ze pod ta cala warstwa spolecznego programowania jest co$
wigcej. Ponadto czasami boimy si¢ odrzucenia i braku akceptacji. Wzigcie zycia
we wlasne rece moze oznaczal, ze inni ludzie beda si¢ czu¢ przy nas gorsi. Kie-
rowani potrzebg bezpieczeristwa mogg ciagnaé nas w dét, cheac uniknaé bélu
emocjonalnego spowodowanego tym, ze oni sami nic nie robig ze swoim Zyciem.
W konsekwengji niektére nasze relacje moga si¢ zepsué, bo przestana nas wzbo-
gacaé. W zwiazku z tym wolimy si¢ nie wychyla¢, bo potrzeba przynaleznosci

jest zwykle silniejsza niz potrzeba samorealizacji.

Zamknij teraz na chwile oczy i zastanéw sig, jak by to bylo, gdybys byl w pelni
odpowiedzialny za swoje zycie. Gdybys$ przyjal do siebie (na razie tylko na te
krétka chwile) perspektywe, zgodnie z ktérg to, jak bedzie wygladad twoje zycie
w przysztosci, zalezy w wickszo$ci od tego, co zrobisz dzisiaj, za tydzien i za
miesigc. Zwrd¢ uwagg na to, jakie to jest uczucie, gdy masz w swoich dloniach

kierownice i gdy decydujesz o tym, jak to wszystko si¢ potoczy.

Zrozumienie, ze jesteSmy w 100 procentach odpowiedzialni za siebie i za swoje
zycie, jest pierwszym krokiem na drodze do wyksztalcenia w sobie postawy sa-
mowsparcia. Gdy przestajemy oddawad wladze¢ nad sobg w rece innych ludzi, ta
wiadza wraca do nas. Stajemy si¢ Swiadomi tego, ze o naszej przysztosci decyduja
nasze obecne wybory (za ktére jesteSmy odpowiedzialni tylko i wylacznie my).
Ta $wiadomo$¢ jest podstawg porzucenia destrukcyjnych wybordéw na rzecz tych,

ktére nas wspieraja. W ten sposdb zaczynamy by¢ wsparciem dla samego siebie.

Kolejnym krokiem ku wyksztalceniu w sobie postawy samowsparcia bedzie
poradzenie sobie z tym, co stoi na przeszkodzie do zycia w pelnej zgodzie ze
soba. Do tego worka wrzucamy wszystkie problemy, przeszkody, wewnetrzne
ograniczenia, autodestrukcyjne nawyki (takie jak samokrytyka, walka z emocjami,

destrukcyjne przekonania na swéj wlasny temat itp.). Wszystkie te programy,
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zachowania i nawyki zastapisz tym, co ci¢ buduje i wspiera. Systematyczna
praca nad sobg bedzie wigc nie tylko sposobem na pokonywanie wewnetrznych
ograniczen, ale réwniez treningiem samodzielnosci w rozwoju osobistym. Milton
Erickson podkreslal, ze rozwiazanie kazdego problemu zwigksza nasza zdolno$¢
do radzenia sobie z kolejnymi trudnosciami, ktére napotkamy w naszym zyciu.
Nasza zdolno$¢ do samowsparcia ro$nie z kazdym kolejnym sukcesem. Dziala to
jak efekt $nieznej kuli — im wigcej osobistych przeszkéd pokonamy, tym wigcej

mamy sily i zdolno$ci, aby radzi¢ sobie z kolejnymi, trudniejszymi wyzwaniami.

Niektérzy moga si¢ wystraszy¢, ze ta samodzielno$¢ i niezalezno$¢ od innych ludzi
poprowadza ich do wyobcowania i samotnosci. No bo skoro nie potrzebuj¢ innych,
to chyba nie bed¢ odczuwaé potrzeby spotykania si¢ z ludZzmi? Nic bardziej mylne-
go. Po pierwsze potrzebujemy innych — potrzeba przynaleznosci jest jedna z na-
szych podstawowych potrzeb psychologicznych. Jeste§my zwierzgtami stadnymi.
To wspdlpraca umozliwila naszemu gatunkowi zajscie tak daleko. Samowsparcie
oznacza tylko i wylacznie to, ze nie potrzebujesz ludzi do tego, aby radzi¢ sobie
zsamym soba. Nie potrzebujesz ich do tego, aby wypetniali oni twoje braki (ktére
z powodzeniem mozesz wypelni¢ sam). Samodzielno$¢ w zadnym wypadku nie

oznacza, ze masz robi¢ wszystko sam i ze masz by¢ obojetny na innych.
Wrecz przeciwnie.

Dopiero jak przestajesz potrzebowa¢ innych, przestajesz by¢ od nich zalezny
(i uzalezniony), mozesz budowac z nimi autentyczne, zdrowe relacje. Wtedy ak-
ceptujesz ich takimi, jakimi sa. Nie masz potrzeby manipulowania nimi w celu
uczynienia ich takimi, jakimi chcesz, aby byli (zeby$ ty mdgt si¢ czué przy nich
komfortowo). Wchodzisz w relacje nie dlatego, ze potrzebujesz drugiego czto-
wieka dla whasnej korzysci, ale dlatego, ze obie strony na tym zyskuja. Relacja
jest wtedy platforma wymiany, wzajemnego fadowania si¢ energia, wzajemnego
wspierania si¢ dwdch samodzielnych i wolnych jednostek. Gdy budujesz zwiazki
z takim podejsciem, pozwalasz sobie by¢ sobg przy innych, jak réwniez pozwalasz
innym by¢ sobg przy tobie. To jedyne zdrowe podejscie — wszystkim przynosi
ono korzysci. Twoja samodzielnos¢ i samowystarczalno$é beda wigc podstawa

budowania dobrych i $wiadomych relacji z innymi ludZmi.
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Jest jeszcze co$, o czym powiniene$ wiedzie¢. Psychiczna dojrzalos¢ weale nie
oznacza cudownego zycia w raju, w keérym nie istnieja zadne problemy. Cier-
pienie jest czgécia zycia i osoby, ktdre sg dojrzale, takze doswiadczaja trudnych
i nieprzyjemnych emocji. Nie s3 to jednak emocje destrukcyjne. Wrecez przeciwnie,
sa one naturalnym i zdrowym wyrazem postawy samowsparcia. Zaréwno zo$¢,
strach, jak i smutek (zgodnie z ich pierwotng funkcja) beda mi potrzebne tam,
gdzie sa adekwatne do sytuacji, w ktdrej si¢ znalaztem. Nie staja si¢ destrukceyjne,
poniewaz nie thumig i nie wypieram ich. Przyjmuje je do siebie z pelna otwar-
toécia. A gdy tylko odbiore komunikat, dziatam w zgodzie z nimi. Jesli czuje
smutek, daje sobie przestrzeni na przemyslenie trudnej dla mnie sytuacji. Jezeli
czuje zto$¢, podejmuje dzialania majace na celu zmiang obecnego stanu rzeczy.

Gdy czuje strach, robig wszystko, aby zadba¢ o swoje bezpieczeristwo.

Trudne emocje nie zawsze sa
destrukcyjne, moga by¢ réwniez
naturalnym i zdrowym wyrazem

postawy samowsparcia.

Mimo ze w moim Zyciu przewazaja odczucia pozytywne, doswiadczam tez wielu
nie zawsze przyjemnych emocji. Nie mam tutaj na mysli oczywistych sytuacji
z dnia codziennego, ktére sa czeécia zycia kazdego z nas. Chodzi mi réwniez
o odczucia, ktére zostaja ze mng na dtuzej i ktdre sg ciemna strong empatii, roz-
wijajacej si¢ wraz z osiaganiem mentalnej dojrzatosci. Przykladowo na tym etapie
w swoim zyciu odczuwam gleboki smutek, zto$¢ i frustracje¢ zwigzane z tym, jak
wyglada nasz system edukacji. Jest mi przykro, ze tak duza liczba dzieci, przepel-
nionych ciekawoscia $wiata, traci swdj mentalny wigor, jeszcze zanim skofczy
10 lat. Jestem tez wsciekly na przemyst migsny, bo w wyniku jego dziatalnosci
codziennie w wielkim cierpieniu umieraja miliony zwierzat. Te emocje sa dla

mnie motywacja, aby zmieni¢ obecny stan rzeczy.
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DROGA DO MENTALNEJ DOJRZALOSCI

Mentalna dojrzalos¢ to stan glebokiej réwnowagi psychicznej, zdrowego samowsparcia

i wolnosci od autodestrukeyjnych nawykéw naszego umystu. To samoswiadomosé prowadzaca
do zrozumienia swojej natury, a takze odwaga do zycia w zgodzie ze soba. To réwniez otwartos¢
na swoj wiat wewnetrzny i gotowos¢ do spojrzenia w najglebsze zakamarki wlasnej psychiki.

Droga do stanu mentalnej dojrzatosci jest fascynujaca podréza do wngtrza siebie. Podréza, keérej
celem jest wglad, samopoznanie i samodzielne rozwiazanie wlasnych, mentalnych famigtéwek.
Co cie czeka na koticu tej drogi? Zycie pelnia zycia, wedtug twojego wlasnego przepisu.

Insight to metoda, dzigki ktérej przejdziesz przez ten proces samodzielnie, krok po kroku.
Uspokoisz ten gadatliwy, chaotyczny umyst. Zyskasz gleboki wglad we wlasny $wiat wewnetrzny.
Zaczniesz wstuchiwaé si¢ w glos swojej intuicji. A co za tym idzie, bedziesz odnajdywaé w sobie
odpowiedzi na swoje najwazniejsze pytania. Nawiazesz dialog z réznymi czesciami wiasnej
osobowosci i poznasz caly zestaw praktycznych narzedzi do systematycznej pracy nad soba.
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