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Ta książ­ka jest za­pro­sze­niem do tań­ca: jest oso­bi­sta, in­tym­na i nie­bez­piecz­na. To ostat­nie okre­śle­nie do­ty­czy wszyst­kich tych z nas, któ­rzy sie­ga­jąc po nią, mają na­dzie­ję na po­pra­wie­nie sa­mo­po­czu­cia, za­cho­wu­jac swo­je do­tych­cza­so­we na­wy­ki. Ale tak jak za­pro­sze­nie do tań­ca bywa po­cząt­kiem cał­kiem no­wej przy­go­dy ży­cio­wej, tak też wgłę­bia­nie się w tę książ­kę może nas zmie­nić. I to bar­dzo. Ostrze­gam!

 

dr Alek­san­der Po­raj-Ża­kiej mistrz zen 

 

Każ­de sło­wo w tej mą­drej, nio­są­cej na­dzie­ję książ­ce jest praw­dą. Za­świad­czam! Znam jej au­tor­kę od 25 lat i jej ży­cio­wa dro­ga – trud­na i pięk­na – nie­zwy­kle mi im­po­nu­je. Po­le­ca­jąc nam ży­cie jako cud, pod­sta­wo­wy sens i sed­no ist­nie­nia – otwie­ra przed nami drzwi do tego, co naj­waż­niej­sze. War­to od­być z Ka­sią tę lek­cję.

 

Ma­rze­na Mróz-Ba­jon dzien­ni­kar­ka, pi­sar­ka

 

Ka­sia Bem na­pi­sa­ła książ­kę o od­pusz­cza­niu. Jak­że to waż­na umie­jęt­ność, bez któ­rej bez­pro­duk­tyw­nie mar­nu­je­my ener­gię na szar­pa­nie się ze sobą, z bli­ski­mi, z oko­licz­no­ścia­mi ży­cia! Książ­ka jest na­pi­sa­na w cha­rak­te­ry­stycz­nym dla Kasi bez­pre­ten­sjo­nal­nym, ale jed­nak rze­czo­wym sty­lu. Je­śli sko­rzy­sta­cie z za­war­tych tu po­rad i ak­tyw­nie przyj­rzy­cie się swo­im prze­ko­na­niom, ode­tchnie­cie i po­sta­wi­cie pierw­sze kro­ki na dro­dze ku po­czu­ciu speł­nie­nia.

 

Ma­ciej Wie­lo­bób na­uczy­ciel me­dy­ta­cji,

au­tor ksią­żek, ma­ciej­wie­lo­bob.pl

 

Do­brze jest być am­bit­nym, pra­co­wi­tym i za­an­ga­żo­wa­nym, ale do­brze jest też od­pusz­czać. Do­brze jest też wie­dzieć, kie­dy oraz jak od­pusz­czać, a tak­że kie­dy oraz jak się za­an­ga­żo­wać. Dla­te­go cie­szę się, że Ka­sia w pew­nych kwe­stiach so­bie nie od­pu­ści­ła i na­pi­sa­ła tę książ­kę ;-). Bo w kwe­stii „jak od­pusz­czać” je­ste­śmy moc­no nie­do­in­for­mo­wa­ni.

 

Agniesz­ka Pas­sen­dor­fer na­uczy­ciel­ka jogi,

au­tor­ka ksią­żek, za­ło­ży­ciel­ka por­ta­lu Omli­ne.expert
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Wiecz­ne cze­ka­nie na cud 

Albert Ein­ste­in ma­wiał, że ży­cie moż­na prze­żyć wy­łącz­nie na dwa spo­so­by: albo tak, jak­by nic nie było cu­dem, albo tak, jak­by cu­dem było wszyst­ko. A jak ży­je­my my? Szczę­ścia i speł­nie­nia wy­pa­tru­je­my w przy­szło­ści. Wy­da­je się nam, że to, co waż­ne, god­ne uwa­gi, za­bie­gów i po­żą­da­nia, jest za­wsze o krok przed nami. Snu­je­my fan­ta­zje na te­mat tego, co by było gdy­by, za­miast żyć tu i te­raz. Dom z ogro­dem da mi szczę­ście, mi­łość mnie uszczę­śli­wi, po­dróż na ko­niec świa­ta mnie speł­ni, lep­sza pra­ca przy­nie­sie mi sa­tys­fak­cję – brnie­my w co­raz sil­niej­sze wa­run­ko­wa­nie szczę­ścia. Ca­ły­mi dnia­mi go­ni­my za czymś, cze­go na­wet do koń­ca nie po­tra­fi­my zde­fi­nio­wać, a umysł nie­zmor­do­wa­nie i usłuż­nie pod­su­wa nam co­raz to nowe po­my­sły, pro­jek­cje i wy­obra­że­nia. 


Je­śli wie­rzy­my, że szczę­ście wy­da­rzy się ju­tro, prze­ga­pia­my je dziś.


Tym­cza­sem ocze­ki­wa­nie na to, że bę­dzie ina­czej, blo­ku­je nam moż­li­wość prze­ży­wa­nia ra­do­ści z tego, co już jest. Je­śli za­miast cie­szyć się tym, co mamy, tę­sk­ni­my za tym, cze­go nam brak, tra­ci­my z oczu ten mo­ment. Je­że­li wie­rzy­my, że szczę­ście wy­da­rzy się ju­tro, prze­ga­pia­my je dziś. Je­śli za­miast do­ce­nić oso­bę, któ­ra trwa u na­sze­go boku, cze­ka­my na księ­cia z baj­ki, mo­że­my bez­pow­rot­nie stra­cić mi­łość. Ten na­tręt­ny re­fren w gło­wie: „Będę szczę­śli­wa/y, do­pie­ro gdy to czy tam­to: wy­ja­dę na wa­ka­cje, zmie­nię pra­cę, po­znam wy­ma­rzo­ne­go part­ne­ra” – to jed­na wiel­ka ilu­zja, kłam­stwo i mrzon­ka. Ow­szem, Two­je ży­cie zmie­ni się, gdy po­znasz wy­śnio­ne­go part­ne­ra, zbu­du­jesz wy­ma­rzo­ny dom czy zmie­nisz pra­cę, ale skąd masz pew­ność, że na lep­sze? 

Moja przy­ja­ciół­ka prze­cho­dzi­ła kry­zys w związ­ku. Nie do­ga­dy­wa­li się z part­ne­rem, mie­li od­mien­ne ocze­ki­wa­nia wo­bec ży­cia. Aż obo­je do­szli do punk­tu, w któ­rym wy­da­ło się im, że szczę­ście jest „Gdzie In­dziej”. Roz­sta­li się. Obo­je cier­pie­li z tego po­wo­du. Kil­ka ty­go­dni póź­niej ona zo­ba­czy­ła w sie­ci fil­mik, je­den z tych z ga­tun­ku Jak przy­cią­gnąć mi­łość?, a w nim parę idą­cą po pla­ży z psa­mi – ko­bie­tę i męż­czy­znę, uśmiech­nię­tych, przy­tu­lo­nych, psy bez­tro­sko bie­ga­ją­ce i ta­pla­ją­ce się w mo­rzu, za­chód słoń­ca. Mi­ło­sny ob­ra­zek tak idyl­licz­ny, że aż ki­czo­wa­ty. Tyle że moja przy­ja­ciół­ka miesz­ka­ła nad mo­rzem, mie­li z part­ne­rem dwa psy do­kład­nie ta­kiej sa­mej rasy jak w fil­mie. Ten kadr był ob­raz­kiem z jej ży­cia. Jej do­tych­cza­so­wą co­dzien­no­ścią, za któ­rą te­raz tak bar­dzo tę­sk­ni­ła. Przej­rza­ła się w nim jak w lu­strze. Zro­zu­mia­ła, że nie musi przy­cią­gać no­wej mi­ło­ści, bu­do­wać no­we­go związ­ku ani szu­kać no­we­go part­ne­ra, bo to wszyst­ko już jest w jej ży­ciu obec­ne. Musi tyl­ko po­pra­co­wać nad związ­kiem. Ale przede wszyst­kim – do­ce­nić to, co już jest do­bre, to, co moż­na po­pra­wić. Resz­tę moż­na od­pu­ścić. 


Przy­czy­ną nie­szczę­ścia jest nie­ustan­ne po­szu­ki­wa­nie szczę­ścia.


Traf­nie uchwy­ci­ła isto­tę szczę­ścia wraż­li­wa na prze­ja­wy co­dzien­no­ści Agniesz­ka Osiec­ka: „Ten, kto zna­lazł się w por­cie o świ­cie je­den je­dy­ny raz i raz się sza­leń­czo ucie­szył, to jest czło­wiek, któ­re­mu się uda­ło. Na dru­gi dzień po­wie: «Eee, co ja będę cho­dził do por­tu nad ra­nem! Już raz to wi­dzia­łem». Ale czło­wiek, któ­ry cho­dzi nad brzeg co­dzien­nie i za każ­dym ra­zem jest olśnio­ny, to jest czło­wiek szczę­śli­wy”. Cóż, z nie­licz­ny­mi wy­jąt­ka­mi nie­mal wszy­scy za­li­cza­my się do ka­te­go­rii „Eee, już raz to wi­dzia­łem!”, co czy­ni z nas nie­na­sy­co­nych ko­lek­cjo­ne­rów wra­żeń i bez­li­to­śnie odzie­ra z moż­li­wo­ści głę­bi prze­ży­wa­nia i do­świad­cza­nia. Tyle że to nie tak, że nowy part­ner da nam szczę­ście, mod­na tor­ba zro­bi z nas lep­szy mo­del, a wa­ka­cje w luk­su­so­wym spa nada­dzą ży­ciu blask i sens. Nie bez ko­ze­ry sen­su ży­cia szu­ka się w ci­szy, spo­ko­ju i od­osob­nie­niu, z cza­sem co­raz więk­sze za­do­wo­le­nie od­naj­du­jąc w po­wta­rzal­no­ści rze­czy zwy­kłych. Każ­de­go dnia z co­raz więk­szym za­chwy­tem przy­glą­da­jąc się temu brze­go­wi z de­fi­ni­cji Osiec­kiej i co­raz le­piej ro­zu­mie­jąc, że – pa­ra­dok­sal­nie – przy­czy­ną nie­szczę­ścia jest nie­ustan­ne po­szu­ki­wa­nie szczę­ścia.


Prze­bu­dze­nie do zwy­czaj­no­ści

Sko­ro jed­nak isto­ta szczę­ścia mie­ści się w tym, co tu i te­raz, dla­cze­go tak utrud­nia­my so­bie dro­gę do speł­nie­nia, wol­no­ści i ra­do­ści? Dla­cze­go wie­rzy­my, że szczę­ście jest tym, co ma się do­pie­ro wy­da­rzyć? Szu­ka­jąc go na licz­ne spo­so­by, wie­le osób wkra­cza na ścież­ki roz­wo­ju du­cho­we­go, któ­re do­dat­ko­wo utrwa­la­ją ten sche­mat my­śle­nia, obie­cu­jąc szczę­ście i speł­nie­nie jako na­gro­dę za wie­lo­let­ni trud, umiej­sca­wia­jąc te sta­ny w bli­żej nie­okre­ślo­nej przy­szło­ści.

Adep­ci roz­wo­ju sły­szą o sa­ma­dhi czy sa­to­ri i wy­obra­ża­ją so­bie do­świad­cze­nie prze­bu­dze­nia na wie­le mi­stycz­nych spo­so­bów – jako coś od­le­głe­go i nie­do­stęp­ne­go zwy­kłym śmier­tel­ni­kom. Do­stę­pu do oświe­ce­nia – o któ­rym wiel­ki współ­cze­sny jo­gin B.K.S. Iy­en­gar po­wie­dział, że „jest tam tyl­ko do­świad­cza­nie czy­stej świa­do­mo­ści, praw­dy i nie­wy­sło­wio­nej ra­do­ści. Jest spo­kój, któ­ry prze­kra­cza wszel­kie zro­zu­mie­nie” – czę­sto bro­nią za­wi­łe prze­ka­zy, hie­rar­chia i stop­nie wta­jem­ni­cze­nia. Tym­cza­sem prze­bu­dze­nie do szczę­ścia jest czymś dużo bar­dziej zwy­czaj­nym i wy­da­rza się za każ­dym ra­zem, gdy je­ste­śmy w peł­ni obec­ni. W do­dat­ku do szczę­śli­we­go ży­cia tu i te­raz może prze­bu­dzić się do­słow­nie każ­dy, w se­kun­dę, choć nie każ­dy od razu za­ufa pro­sto­cie tego do­świad­cze­nia. Więk­szość nie wie­rzy ca­ły­mi la­ta­mi, że to, cze­go szu­ka, jest już obec­ne. Tu i te­raz, w za­się­gu ręki, tuż obok, pod no­sem. Czy­ta­my co­raz to nowe książ­ki, jeź­dzi­my do co­raz to no­wych na­uczy­cie­li, za­da­je­my co­raz to nowe prze­in­te­lek­tu­ali­zo­wa­ne py­ta­nia, nie wie­rzy­my w pro­ste od­po­wie­dzi, szu­ka­my wy­tchnie­nia w skom­pli­ko­wa­nych ry­tu­ałach i ob­rzę­dach, nie pa­mię­ta­jąc, że naj­więk­sze cuda zda­rza­ją się w zwy­czaj­nych oko­licz­no­ściach.


Naj­więk­sze cuda zda­rza­ją się w zwy­czaj­nych oko­licz­no­ściach.


Przy­po­mi­na mi się aneg­do­ta: oto do wio­ski na ma­łej wy­spie, w któ­rej miesz­ka­li świę­ci mę­żo­wie, od­cię­tej od po­bli­skie­go mia­sta rze­ką, przy­by­li ucze­ni, mę­dr­cy i du­chow­ni, aby pod­dać oce­nie i we­ry­fi­ka­cji cud świę­to­ści. Na miej­scu zna­leź­li odzia­nych w łach­ma­ny, ła­god­nie uśmiech­nię­tych męż­czyzn spra­wia­ją­cych wra­że­nie wiej­skich głup­ków. Po­pro­si­li, aby wie­śnia­cy za­de­mon­stro­wa­li swo­je mo­dli­twy. Tak bar­dzo od­bie­ga­ły one od przy­ję­tych norm, że wy­da­ły się przy­by­szom ra­czej pro­fa­na­cją niż udu­cho­wio­nym ob­rzę­dem. Sza­cow­ne gro­no po­uczy­ło świę­tych co do nie­sto­sow­no­ści ich prak­tyk, po­ka­za­ło, jak na­le­ży się mo­dlić, a na­stęp­nie wsia­dło do ło­dzi i znie­sma­czo­ne od­pły­nę­ło. Gdy de­le­ga­cja była już w po­ło­wie prze­pra­wy przez rze­kę, z wy­spy do­bie­gły ich krzy­ki – świę­ci bie­gli do nich po wo­dzie. Gdy do­pa­dli ło­dzi, pa­dli przed mę­dr­ca­mi na ko­la­na i wy­szep­ta­li bła­gal­nie: „Wiel­cy mę­żo­wie, po­kor­nie pro­si­my, wy­bacz­cie nam ma­lucz­kim głu­po­tę i sła­bą pa­mięć, ale tak bar­dzo pra­gnie­my po­praw­nie się mo­dlić! Czy mo­gli­by­ście raz jesz­cze po­wtó­rzyć sło­wa mo­dli­twy?”. 


Szczę­ście, któ­re jest wy­two­rem umy­słu, nie jest praw­dzi­wym. szczę­ściem.


Z prze­bu­dze­niem jest po­dob­nie – nie chce­my uwie­rzyć, że może być tak nie­po­zor­ne, a jed­no­cze­śnie tak po­tęż­ne. I choć w tra­dy­cji zen do­brze zna­ne jest po­wie­dze­nie: „Prze­bu­dzi­łem się i po­sze­dłem rą­bać drew­no”, zwy­czaj­ność tego do­świad­cze­nia nie prze­ko­nu­je nas tak sku­tecz­nie, jak opo­wie­ści o wzno­szą­cej się ener­gii kun­da­li­ni i su­per­mo­cach, któ­re we­dług kla­sycz­nych źró­deł prze­ka­zu bu­dzą się u osób oświe­co­nych. Rze­czy­wi­ście, wo­bec cu­dow­nych opo­wie­ści o umie­jęt­no­ści trans­lo­ka­cji, te­le­pa­tii czy ja­sno­wi­dze­nia pro­sta obec­ność wy­pa­da bla­do. Choć jed­no­cze­śnie nie ist­nie­je nic, co mo­gło­by przy­nieść więk­szy spo­kój, szczę­ście i speł­nie­nie. 


Cze­go bra­ku­je Ci do szczę­ścia w tej chwi­li?

Na od­osob­nie­niach z ci­szą, na któ­re jeż­dżę re­gu­lar­nie od lat, moja na­uczy­ciel­ka Ni­tya, uczą­ca po­przez sat­sang, czy­li głę­bo­ką me­dy­ta­cję, czę­sto sta­wia py­ta­nie: „Cze­go bra­ku­je Ci do szczę­ścia w tej chwi­li?”. Wska­zu­je jed­no­cze­śnie, że w sta­nie me­dy­ta­cji, czy­li obec­no­ści, kie­dy spo­ty­ka­my się z naj­głęb­szą czę­ścią nas sa­mych, cier­pie­nie i nie­speł­nie­nie są nie­moż­li­we, bo po­cho­dzą wy­łącz­nie z umy­słu. Na­to­miast w sta­nie czy­ste­go by­cia, któ­re jest me­dy­ta­cją bez po­cząt­ku i koń­ca, umysł milk­nie. Gdy je­ste­śmy tu i te­raz, nie mo­że­my być jed­no­cze­śnie ni­g­dzie in­dziej, ani w prze­szło­ści, ani w przy­szło­ści. Obec­ność w te­raź­niej­szo­ści daje nam wol­ność od my­śli, co uni­ce­stwia ilu­zje, któ­re z my­śli są tka­ne. Umysł, wiel­ki ilu­zjo­ni­sta (choć może traf­niej by­ło­by po­wie­dzieć: oszust), zwo­dzi nas nie­ustan­nie, ku­sząc blich­trem speł­nień, kie­dy za­spo­ko­jo­ne zo­sta­ną na­sze pra­gnie­nia. Ale gdy się do­brze przyj­rzeć, to, co bie­rze­my za zło­to, jest wy­łącz­nie ku­glar­ską sztucz­ką znie­kształ­ca­ją­cą praw­dzi­wy ob­raz rze­czy­wi­sto­ści. A szczę­ście, któ­re jest wy­two­rem umy­słu, pro­duk­tem my­śli, po­chod­ną emo­cji – nie jest praw­dzi­wym szczę­ściem. Szczę­ście wy­da­rza się wy­łącz­nie za spra­wą obec­no­ści. Poza pra­gnie­niem, żeby było ina­czej, niż jest. Bu­dzi­my się, kie­dy za­czy­na­my do­strze­gać je w zwy­czaj­nym ży­ciu tu i te­raz.

 



Za­pa­mię­taj

Szczę­ścia nie ma „Gdzie In­dziej”, bo nie ma „Gdzie In­dziej”. Nie ma kie­dyś. Nie ma póź­niej. Mo­ment MOC-y jest te­raz. Wy­ko­rzy­staj go!




W tym jest MOC
De­ka­log szczę­śli­we­go ży­cia 

1. Za­trzy­maj się.

2. Od­pręż się w tym, co jest. 

3. Po­zwól, aby wszyst­ko było ta­kie, ja­kie jest. 

4. Za­ufaj, że wszyst­ko jest tak, jak być po­win­no.

5. Z wdzięcz­no­ścią wi­taj każ­dy nowy dzień.

6. Co­dzien­nie po­patrz na bli­ską oso­bę po raz pierw­szy.

7. Z en­tu­zja­zmem ce­le­bruj nudę co­dzien­no­ści. 

8. Przy­go­tuj pro­sty po­si­łek i zjedz go ze sma­kiem.

9. Idź na spa­cer i od­kry­waj tę samą tra­sę wciąż na nowo. 

10. Pod ko­niec każ­de­go dnia po­wiedz „dzię­ku­ję”.
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Wy­ko­rzy­staj swo­ją MOC
Me­dy­ta­cja wdzięcz­no­ści

Ta pro­sta prak­ty­ka po­mo­że Ci do­ce­nić bie­żą­cą chwi­lę. 

1. Usiądź wy­god­nie. Po­wtórz w my­ślach: „Od­dy­cham, za­uwa­żam cia­ło, od­czu­wam spo­kój”.

2. Prze­nieś uwa­gę na klat­kę pier­sio­wą. Po­wiedz so­bie: „Je­stem w prze­strze­ni ser­ca. Czu­ję się tu­taj wy­god­nie i bez­piecz­nie”.

3. Za­cznij od­dy­chać wol­niej. 

4. Po­dzię­kuj za trzy rze­czy, za któ­re od­czu­wasz wdzięcz­ność w swo­im pry­wat­nym ży­ciu. 

5. Po­tem po­dzię­kuj za trzy rze­czy, któ­re do­ce­niasz w ży­ciu za­wo­do­wym. 

6. Na­stęp­nie po­dzię­kuj za trzy rze­czy, któ­re do­ce­niasz w so­bie. 

7. Po­zwól so­bie od­czuć wszyst­kie emo­cje, któ­re przy­cho­dzą do Cie­bie, kie­dy sku­piasz się na od­czu­wa­niu wdzięcz­no­ści – na przy­kład wra­że­nie cie­pła w oko­li­cy ser­ca, bło­gość, spo­kój, a na­wet łzy. Kie­dy bę­dziesz go­to­wa/y, za­kończ me­dy­ta­cję.

 

Wy­ko­nu­jąc tę me­dy­ta­cję, nie mu­sisz wca­le od­czu­wać wdzięcz­no­ści za duże rze­czy. Mogą to być dro­bia­zgi: życz­li­wy uśmiech, miła roz­mo­wa, kom­ple­ment, pięk­na po­go­da, ład­na pio­sen­ka, fi­li­żan­ka do­brej kawy. Drob­ne rze­czy, małe ge­sty, któ­re do­strze­gasz w co­dzien­no­ści, bu­du­ją po­czu­cie ob­fi­to­ści i ra­do­ści. Po­wta­rzaj me­dy­ta­cję wdzięcz­no­ści co­dzien­nie, a szyb­ko za­uwa­żysz, że wpły­nie ona na Two­je po­czu­cie szczę­ścia i do­bro­sta­nu.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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