Wojciech Eichelberger,
psycholog, jest wspolzatozy-
cielem Laboratorium Psy-
choedukacji - najstarszego

w Polsce osrodka psychotera-
pii i treningu psychologiczne-
go. Od 25 lat pracuje jako psy-
choterapeuta. W pomaganiu
ludziom laczy perspektywy
biologiczng i duchowa. Jak
cenna jest ta pomoc przeko-
nali si¢ czytelnicy miesieczni-
ka ,,Zwierciadlo”.

Z prezentowanych w nim
rozmoéw Wojciecha Eichelber-
gera z Renatg Dziurdzikow-
ska powstal cykl ,,Sam na sam
z terapeuty’; trwat prawie dwa
lata, dotykat spraw najwaz-
niejszych i najtrudniejszych
- m.in. samopoznawania,
wyzbywania si¢ wyobrazen
na wlasny temat, zagtebiania
w odlegle zakamarki swojego
dziecinstwa, we wszystko, co
nas uksztattowato.

- Powodzenie cyklu ,,Sam
na sam z terapeuta” musia-
to sie skonczy¢ wydaniem
ksigzkowym, to oczywiste
- stwierdza Beata Dziggie-
lewska, redaktor naczelna
»Zwierciadla”, we wstepie
do ksiazki Zatrzymaj sie.

- W ten sposob zywot i zasieg
tych waznych, madrych roz-
moéw zostanie przedluzony

i poszerzony.

(..) Ta ksigzka moze zabolec.
I chyba powinna. Tym bélem,
ktory towarzyszy narodzi-
nom. Bo to jest ksigzka o tym,
jak mozna si¢ urodzi¢ po raz
drugi. Jesli tylko zagubieni
w calej tej nie§wiadomosci
i chaosie, w ktérym zyjemy,
zechcemy sie zatrzymac.
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Zatrzymaj si¢
Umyst jest jak naczynie z woda, ktorym nie-
ustannie poruszamy. Woda wzburza sie, maci
i przelewa. Bywa, ze wstrzasany niepokojami
umyst nie daje nam wytchnienia nawet w nocy.
Budzimy si¢ zmeczeni, rozbici i bez sit do zycia.

Gdy decydujemy sie na to, by przez pewien
czas poby¢ w samotnosci, to tak jakby$my
naczynie z wodg postawili w jednym miejscu.
Nikt go nie rusza, nie przenosi, nic nie do-
daje; nikt nie miesza wody. Wtedy wszystkie
zanieczyszczenia opadajg na dno, woda staje sie
spokojna i przejrzysta.

- Hitem ostatnich lat na Zacho-
dzie s wakacje w klasztornej celi
- kilka tygodni tylko ze soba. Za-
stanawiam sig, co zmusza ludzi
do tego, zeby zamiast wylegiwac
sie na plazy, stuchac siebie.

- Coraz wigcej ludzi zaczyna ro-
zumie¢ potrzebe zatrzymania sie.
Na co dzien zyjemy chaotycznie

i nawykowo. Uciekamy przed waz-
nymi pytaniami, ktére si¢ w nas
pojawiajg. Kazdy z nas przezywa
okresy watpliwo$ci. Wtedy czasa-
mi czujemy, ze potrzebujemy po-
by¢ ze sobag. Jesli nie pojdziemy za
tym wewnetrznym glosem, bedzie
nam coraz trudniej zy¢. Czujemy
sie tak, jak zyjemy. Aby lepiej si¢
poczu¢, musimy lepiej zy¢. Pierw-
szym krokiem w tym kierunku
moze by¢ wlasnie odosobnienie,
czas spedzony w samotnoéci; bez
dzieci, przyjacidt, zon i mezow.

- To okazja, by rozejrzec sie
w sobie, zrobi¢ wewnetrzne
porzadki?

- Skontaktowac sie z wlasnymi
uczuciami, pragnieniami i tesk-
notami. Przyjrzec si¢ temu, co
robimy; szczegélnie wtedy, gdy
czujemy, ze zgubilismy droge, Ze
nie zyjemy w zgodzie z tym, czego
gleboko pragniemy. Potrzeba ta-
kiego kontaktu jest potrzeba pod-
stawowgq. Chyba w kazdej tradycji,
i to niekoniecznie religijnej, uda-

wanie sie w odosobnienie po to, by
poby¢ w ciszy, dogadac sie ze soba,
jest uznawane za wazne i cieszy sie
zrozumieniem i szacunkiem.

- Znam ludzi, ktorzy samotnie
przemierzali Azje, Afryke, we-
drowali po lodowej pustyni, a po
powrocie czuli sie ,inni w $rod-
ku”. Co dzieje sie w umystach
ludzi, ktérzy funduja sobie takie
doswiadczenia?

- To s3 sytuacje wytchnienia

dla umystu. Wiele lat temu, gdy
odczuwalem potrzebe pobycia

ze soba, pojechalem w géry na
samotng jesienng wedrowke. To
byto fantastyczne do$wiadczenie,
aczkolwiek trudne. Na poczatku

- mdj umysl nieustannie gadat,
wys$wietlal obrazy z przesztosci,
przypominal, ocenial. Ale po
pewnym czasie samotnosci, nie
kontaktowania si¢ z nikim, nie ga-
dania, umyst uspokoit sie. Mogtem
by¢ wreszcie bardziej skoncentro-
wany na tym, co wlasnie sie

dzieje. Musialem uwaza¢; szedtem
stroma, $liska gorska $ciezka i cata
energia umystu skupiala si¢ na
tym wlaénie. Dlugotrwale sytuacje
wymuszajace uwage, koncentracje,
sa bardzo uspokajajace i wyzwala-
jace dla umystu.

- Najbardziej odpoczywamy
wtedy, gdy koncentrujemy
umysi?

- Tak, gdy robimy co$, co wymaga
skupienia. Na przyktad wielu ludzi
odpoczywa prowadzac samochdd.
Jazda samochodem, mimo ze
fizycznie meczaca, moze by¢ dla
umystu wytchnieniem. Trzeba
caly czas uwazac na to, co wlas-
nie teraz dzieje si¢ na drodze. To
samo dotyczy zeglarstwa czy jazdy
konnej. Dtugi rejs, przy silnym
wietrze, wymaga stalego napiecia
uwagi. Podobnie kontakt z nie-
ujezdzonym koniem mobilizuje,
pochlania, zmusza do uwaznoéci.

- A jesli chcemy pobyc¢ ze sobga,
nie koncentrujac sie na niczym?
- To moze by¢ trudne. Jesli nie
potrafimy koncentrowa¢ umystu,
nie wy¢wiczyliémy odpowiedniej
techniki koncentracji, mozemy
sie pogubi¢. Spotkanie z wlasnym
umystem mozna poréwna¢ do
wyprawy w labirynt, w ktérym
czekajg na nas niezliczone putapki,
boczne drogi, slepe zaulki. Trzeba
mie¢ ni¢ Ariadny w reku, ktdra
nas przez te wszystkie korytarze
przeprowadzi.

- Ni¢ Ariadny, czyli co?

- Na poczatek chodzi o to, by od-
kry¢ w sobie i nauczy¢ sie¢ uzywac
Wewnetrznego Obserwatora, czyli
tego, ktory zdaje sobie sprawe, co
z chwili na chwile staje sie trescia
naszego dos$wiadczenia.

- Jak to przenosi sie potem
w zycie codzienne? Wracamy
zodosobnieniai...
- Wielu spraw zaczynamy do-
$wiadczac inaczej. Gdy cho¢
troche uciszymy chaotyczna, przy-
padkowsa gadanine umystu, wtedy
siegamy glebiej w kraing spoko-
ju. Tam spotykamy si¢ ze soba
znacznie prawdziwiej niz nam sie
to zdarza w codziennym, nawyko-
wym $lizganiu sie po powierzchni
zdarzen.

Jestesmy blizej prawdy o sobie,
a wtedy moze zmieni¢ sie nasza
hierarchia wartosci i zyciowe cele.
Moze si¢ okazad, ze to co przez
cale dotychczasowe Zycie uznawa-
li$my za wazne, wcale takie wazne
nie jest. Wazne staje si¢ nagle zu-
pelnie co innego. Kazdy, kto cho-
ciaz raz wybral si¢ na takie spot-
kanie ze sobg, wie, o czym mowie.
To bezcenne do$wiadczenie, ktore
z czasem owocuje zyciem bardziej
$wiadomym, prawdziwszym.

- Przekonatam sig, ze gdy nie
daje sobie pozwolenia na bycie
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ze sobg, zycie samo stawia mnie
w takiej sytuacji. Wszystkie moje
choroby okazywaly sie bezcen-
ne; na nowo wchodzitam w swiat
wyposazona w liste postanowien
- czego chce, a czego nie, na
czym mi zalezy, co zrobieg, by nie
popetnia¢ w koétko tych samych
btedoéw, nie ranic siebie, nie
krzywdzic ludzi.

- Niestety, choroba staje si¢ coraz
czesciej jedyng dostepng nam
forma odosobnienia - wymu-
szonego przez umeczony umyst

i organizm. Z odosobnieniem,
takze tym w chorobie, jest jak

z glodéwka. Ograniczamy to,

co dochodzi z zewnatrz; mniej
jemy, nie spotykamy sie z ludzmi,
nie pracujemy; nie dopada nas

ta ogromna ilo$¢ chaotycznych
bodzcow, ktorymi jestesmy na co
dzien bombardowani, ktére ciagna
nas we wszystkie strony. Wtedy
organizm oczyszcza si¢, zdrowieje.
Zwykla grypa moze by¢ okazja do
zajrzenia w siebie glebiej. Wiele
godzin spedzamy wowczas sami ze
soba i w koncu osiggamy spokd;j.
Ci, ktérzy nas odwiedzajg, czuja to
i moga chwile przy chorym wypo-
czaé. Chorzy Zyja w innym czasie

i przestrzeni, w $wiecie innych
warto$ci.

- Pamietam wakacje kilka lat
temu. W moim zyciu byto wtedy
sporo zamieszania, by wiec

od niego uciec pojechatam na
egzotyczne wakacje, w nadziei
Ze one mnie uratuja, ze poczu-
je sie lepiej. Obrazitam sie na
zycie, gdy okazalo sie, ze czuje
sie gorzej, nie lepiej. Wtedy nie
wiedziatam jeszcze, ze uratowac
moze mnie spotkanie ze soba,
nie ze Swiatem.

- Relacje ze sobg i z ludZmi nie
zmieniajg si¢ przez taka zewnetrz-
ng podrdz. W ten sposob nigdy nie
uwolnimy si¢ od naszego cienia

- ten cien bedzie nam wszedzie
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towarzyszyl. Potrzebujemy innej
podrozy.

- Takze wtedy, gdy odchodzi
ktos bliski, gdy decydujemy

sie na rozstanie. Po rozwodzie
trzeba dac sobie czas na samot-
nos¢, na chwile spokoju, zanim
wejdzie sie w nastepny zwiazek,
prawda?

- To niezbedny czas, by odzyska¢
réwnowage. Zgodnie z tradycja
okres zatoby jest wlasnie okresem
izolacji, wyciszenia - i to jest bar-
dzo madre, ma gteboki sens. Jesli
nie przetrawimy do konca bolu po
stracie kogos bliskiego, mozemy
nie dorosna¢ do wyzwan, ktdre
niesie przyszlos¢. Jedli po rozwo-
dzie nie damy sobie czasu na zrozu-
mienie, co wlaéciwie si¢ stato, mo-
zemy z nawyku wej$¢ w podobny
bolesny i trudny zwiazek.

- Lekcewazymy potrzebe czasu
dla siebie. Wydaje sig, ze praw-
dziwie zyjemy, gdy cos robimy

- dziatamy, zatatwiamy, bie-
gamy. Tymczasem lekarstwem
moze by¢ niedziatanie. Mozolnie
sie tego uczymy.

- Niedzialanie - refleksja, kon-
templacja, cisza to balsam dla
duszy. Zachecam, by decydujac sie
na odosobnienie szuka¢ do tego

dobrych miejsc, blisko przyrody.
Samotnos¢ w miescie, w huku
samochodéw, w chaotycznych
wibracjach telewizora, da nam nie-
wiele wytchnienia. Rytm natury
jest naszym naturalnym rytmem.
Przyroda wspiera nas w tej
sprawie, inspiruje do wyciszenia,
uspokojenia, jest nieustannym me-
mento przemijania, a jednoczesnie
pokazuje prawde, ktérej szukamy.
Wielu ludzi, decydujacych sie na
samotnos¢, idzie w gory, zegluje,
zamyka si¢ w wiejskim domu,

a nawet w klasztorze - wszystko to
z duchowego punktu widzenia jest
wedrowaniem ku sobie.

-To jest dobra, budujaca samot-
nos¢, ktérg Swiadomie wybiera-
my. A co poczac wtedy, gdy czu-
jemy sie w zyciu bardzo, bardzo
samotnie; czujemy, ze otacza nas
przezroczysta kula, przez ktora
nie mozemy przebic sie do ludzi;
wydobywamy z siebie gtos, ale
nikt nas nie styszy. To wcale
nierzadkie doswiadczenie - po
Swiecie chodza miliony samot-
nych ludzi. Czy wtedy odosobnie-
nie ma sens?

- Odosobnienie ma sens wtedy,
gdy nie jest dla nas forma uciecz-
ki, gdy nie jest zbyt tatwe; no

i oczywiscie wtedy, gdy chcemy



spotkac si¢ ze sobg. Jeéli szukamy
samotnoéci tylko z tego powodu,
ze boimy sie kontaktéw z ludzmi,
to raczej szukajmy ludzi niz
odosobnienia. Rozwija nas wew-
netrznie jedynie to, co jest dla nas
trudne.

- Jak przekroczy¢ w sobie gitebo-
kie poczucie samotnosci wsrod
ludzi?

- Szukac¢ bratnich dusz. Dobrze
jest wiedzie¢, uwierzy¢ w to, Ze

w istocie nie jesteSmy samotni

i zdani jedynie na siebie. Oczywi-
$cie istnieje samotnos¢ w sensie
odpowiedzialnosci za wlasne
zycie, za swoj los — i nikt nas z tej
odpowiedzialnosci nie zwolni.
Jednak w wedréwece przez zycie
warto szuka¢ ludzi.

Oparcie, pomoc znajdujemy

nie tylko w malzenstwie, takze

w przyjazniach, w najrézniejszych
grupach ludzi, z ktérymi dzielimy
marzenia i aspiracje. Poczucie osa-
motnienia ma to do siebie, Ze samo
sie wzmacnia, trzeba bardzo na to
uwazac. Nie obraza¢ si¢ na zycie.
To nie samotnos¢ jest pulapka czy
tragedia, ale nasze przekonanie,
ze jeste$émy pokrzywdzeni przez
los. A przeciez do$wiadczenie
samotnosci jest rowniez szansg na
przezycie czego$ waznego, okazja
do rozwoju.

- Wakacje to dobry czas, by poda-
rowa¢ sobie chwile refleksji, spo-
koju, wyciszenia i doswiadczenia
siebie gtebiej. lle czasu powinny
trwaé wakacje?

- To zalezy od naszych potrzeb.

Ja na przykiad czuje nieustanna
potrzebe wakacji. Marze o wrecz
kilkumiesiecznym odosobnieniu,
by mie¢ czas na przetrawienie tego
wszystkiego, co mi si¢ przytrafia
w kontaktach z ludzmi i w zyciu

w ciggu sezonu pracy. Jedno jest
pewne - Zyjac bez wakacji tracimy
azymut i mozemy zabladzic.

Szukaj w sobie

Czy mozemy si¢ zmieni¢? Czy mozemy
zmieni¢ innych? Jak zy¢ lepiej, madrzej i szcze-

dliwiej?

- Pamietam taki moment

w swoim zyciu kilka lat temu

- wrdcitam do domu wzburzona
kolejnym nieporozumieniem

z bliska osoba, spojrzatam w lu-
stro i zapytatam siebie: dlaczego
ja tak strasznie cierpie? | pamie-
tam takze, ze pomyslatam: nie
moge tak dalej zy¢, musze zrobic
cos, aby przestac cierpie¢, bo ina-
czej zwariuje. Dzis pragne zada¢
ci pytanie, na ktore tak mozolnie
szukam odpowiedzi: dlaczego
cierpimy?

- Poniewaz wydaje nam sig, Ze na-
sze szczescie zalezy od tego, co na
zewnatrz. Wierzymy, ze przestanie-
my cierpie¢, gdy uda si¢ spotkanie
z ukochanym, zaplaca wiecej
pieniedzy, w sklepie bedzie pod
dostatkiem towaréw. Nikt nas nie
nauczyl, ze szczescia nalezy szukad
w sobie, wiec szukamy go w $wiecie
zewnetrznym. Postepujemy jak
czlowiek, ktory zamiast uszy¢ sobie
buty, mozolnie wyktada $wiat sko-
ra. To bardzo pracochtonne i nigdy
sie do konca nie uda.

- Klopot w tym, ze nie wiemy, jak
sie szyje buty.

- Najtrudniej uzna¢, ze to my sami
- nie $wiat zewnetrzny - zadajemy
sobie cierpienie. Swiat nie chce
nam robi¢ niczego zlego, nie ma
wobec nas zadnych intencji. Czy-
tatem kiedys$ pamietniki zeglarza,
ktoéry wyruszyl w samotny rejs.
Byl przekonany, ze morze ma mu
co$ za zle i chce go ukara¢. Az do
chwili, gdy zrozumial, ze strach

i przerazenie jest tylko w nim, ze
morze nie ma nic przeciwko nie-
mu. Przeciez sam zdecydowal sie
na samotne zeglowanie. Dopiero
wtedy mogt sie zachwyci¢ swoim
sam na sam z calym $wiatem.

- Swiat jest oceanem - czy zagra-
za, czy wzbudza zachwyt zalezy
jedynie od nas. To trudne do
przyjecia.

- Chinskie przystowie mowi:
skarb, ktdry zostal wniesiony do
domu gléwnym wejéciem, nie jest
prawdziwym skarbem tego domu.

- Co jest prawdziwym skarbem?
- Dom jest tutaj metafora czlo-
wieka. Prawdziwy skarb zawsze
byt, jest i bedzie w nas. Wszystkie
religie, szkoty rozwoju ducho-
wego, wszystkie terapie kierujg
naszg uwage i refleksje ku sobie.
Wszyscy prawdziwi nauczyciele,
medrcy i prorocy méwig: patrz

w siebie, szukaj w sobie. Problem
ludzi polega na tym, ze deleguja
wlasny potencjal, site i mozliwosci
na zewnatrz i przypisuja ja innym.
Te wyprojektowane mozliwosci
tworzg w nas dziury - stajemy si¢
stabi. Terapia polega na tym, aby
to co zostalo przez nas wypro-
jektowane z powrotem przenie$¢
W nasza przestrzen wewnetrzna.

- To znaczy, ze jesli tkwimy

w znienawidzonej pracy, dzieci
nie okazuja szacunku, a maz zro-
zumienia, najrozsadniej byloby
zajac sie soba?

- Najrozsadniej. Zmienianie
innych jest wykladaniem $wiata
skora.

- Namawiasz, aby zmieniac
przede wszystkim siebie. Stysze
czesto od ludzi, ze zmiana nie
jest mozliwa; ze jestesmy ofiara-
mi wlasnego losu; ze zostaliSmy
zaprogramowani przez rodzicow
w dziecinstwie i nigdy nie uwol-
nimy sie od tego bagazu. Tak jak
jest, bedzie zawsze, musi byc¢.

- Sa tacy, ktorzy posuwaja sie jesz-
cze dalej: im wiecej cierpie, tym
lepiej, widocznie na to zastuzylem.
Cierpienie pojawia si¢ w naszym
zyciu po to, aby$my uczyli sie,
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jak z niego wyj$¢, a nie brali

go sobie wiecej na glowe. Nie
wierza w zmiane ci, ktérzy wola
znane pieklo od nieznanego
nieba. Sa bardzo przywiazani do
negatywnych aspektow swojego
zycia. Nie chcg tego puscic.

- Chciatabym, abys jasno
powiedzial, ze zmiana jest
mozliwa.

- Oczywiscie, Ze jest.

- Jesli chce zmieni¢ cos w swo-
im zyciu, zmienie to?

— Ale musisz chcie¢, daé zyciu
szansg. Przede wszystkim zakwe-
stionowa¢ przekonanie, ze nic nie
da si¢ zrobic. Je$li kto$ méwi, ze
zmiana nie jest mozliwa, to tak
jakby siedzial w domu i twierdzik:
nic inne go nie istnieje, na progu
moich drzwi konczy si¢ $wiat.
Dopdki nie porzucimy takiego
przekonania, zrobimy wszystko,
aby je swoimi do$wiadczeniami
potwierdza¢. W podroézy do we-
wnatrz siebie nikt nie jest w stanie
nas wyreczy¢. To ja sam musze
podja¢ decyzje i wzia¢ za nig
odpowiedzialnoé¢.

- Jednak wiele kobiet powie:
nie moge zajmowac sie soba,
poniewaz bedzie to wymierzo-
ne przeciwko mezowi i dzie-
ciom, okradne ich z czasu,
ktéry powinnam poswiecic
rodzinie. Bede egoistka.

- Jesli zatroszczymy si¢ o siebie
w madry sposdb, skorzystajg na
tym wszyscy, szczegolnie dzieci.

- Boimy sie podjac taka decyzje.
- Oczywiscie, wygodniej jest
mysle¢, ze to ze $wiatem jest co$
nie tak, ze to ONI - maz, szef,
dzieci, sgsiedzi, rzad, politycy

- sa winni temu, ze Zle sie czuje.
Wewnetrzna podrdz musi za-
czg¢ sie od refleksji: zaraz, zaraz,
moze to jednak ja ide w zlg
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strone. To doswiadczenie, ktore
byto chyba twoim udziatem?

- Zastanowitam sie nad soba

i dokonatam kosmicznego
odkrycia: wszystko, absolut-
nie wszystko co do tej pory
wydarzylo sie w moim zyciu,
stworzytam sama - swoimi
nieSswiadomymi wyborami.
Najpierw poczutam bdl, zal:
Boze, co ja nawyrabiatam!

Ale z czasem przyszia ulga

- przeciez moge to zmienic!
Jesli sama sobie sprawiatam
cierpienie, to znaczy, ze jest
droga, ktora prowadzi w druga
strone. Musze ja tylko odkryc.
Uczepitam sie tego - nie chcia-
tam mysle¢, mowic i stysze¢, ze
to ktos mnie krzywdzi. Mysle,
Ze najtrudniej zrobi¢ pierw-
szy krok - przyznac sie przed
soba, ze jest zle.

- Ja tez zaczalem od takiego
momentu, od refleksji: bardzo
cierpie, ale przeciez to nie-
mozliwe, zeby cierpienie byto
stanem naturalnym. To niemoz-
liwe, zeby ten pickny $wiat byt
stworzony po to, abym cierpial.
Gdzies jest biad. Gdzie? No, ja
robie ten biad. Jestem sktécony
ze soba, ze $wiatem, chce czegos,
co jest niemozliwe, nie chce
tego, co jest. Gubie sie.

- Cierpimy, poniewaz dokonu-
jemy nieswiadomych wybo-
réw? O to chodzi?

- Tak. Zyjemy w nie§wiadomy
nawykowy sposéb, zgodnie

z wzorcami zachowania wynie-
sionymi z najwcze$niejszych lat
zycia. Czesto moéwie ludziom:
czujesz si¢ tak, jak zyjesz. Zmien
cokolwiek w swoim zyciu,

a zaczniesz czu¢ si¢ inacze;j.

-Jak bardzo boli zmiana?
- Czasem bardzo. Dlatego wazne
jest, aby mie¢ wsparcie w osobie,

ktéra przeszla juz kawalek tej
drogi i moze powiedzie¢: nie boj
sie, mnie tez nie bylo fatwo, ale
mozna przez to przejs¢, warto
ruszy¢ w te podroz. Potrzebna
jest osoba, ktoéra zainspiruje,
obudzi w nas wiare.

- Taka osobe trudno jednak
znalez¢. Wiadomo: terapeu-

Ci sa rozni, ai przyjaciel nie
zawsze madrze poradzi.

- Oczywiscie, ze nie wiadomo
na kogo sie trafi, ale przeciez

z kazdej zlej sytuacji mozna sie
wycofaé. Aby spotka¢ na swojej
drodze wlasciwego czlowieka,
trzeba chocby troche pracy
wczeéniej w siebie wlozy¢. Jak
ktos madrze zauwazyt: kie-
szonkowiec nawet gdy spotka
$wietego i tak zobaczy tylko kie-
szenie, 1 bedzie chcial go okras¢.

- Kims, kto skutecznie wes-
prze, moze by¢ Bog, prawda?
- Moze to by¢ ktokolwiek, kto
daje $wiadectwo i inspiruje,
nawet postac literacka.

- Znam ludzi ciezko doswiad-
czonych w dziecinstwie, ktorzy
mieli wszelkie powody, aby
straci¢ wiare i zrezygnowac

z zycia, a jednak wygrali - zyja
pieknie. |l znam wielu mniej
bolesnie doswiadczonych,
ktorzy nie wierza w nic, zulga
mysla jedynie o Smierci. Od
czego to zalezy?

- Od nadziei. Znajduja ci, ktérzy
szukaja. A szukaja ci, ktorzy
maja cho¢ odrobine nadziei.

Ci, ktérzy nie majg nadziei, nie
beda szukac.

- Skad wziaé nadzieje?

- Nadzieja to bardzo tajemnicza
sprawa. To jeden z najwazniej-
szych skarbéw domu. Czasami
ludzkie losy tak si¢ uktadaja, ze
trudno znalezé w nich zdarzenia,



ktore niostyby nadzieje. Nadzieje
niszczg do$wiadczenia bolesne,
rozczarowania zwigzane z bardzo
waznymi ludZzmi - rodzicami,
nauczycielami, kaptanami - kt4-
rzy powinni by¢ zrédlem nadziei,
a zawiedli. Sg tacy ludzie, ktorzy
aby odzyska¢ nadzieje, musza
spotkac cho¢ jedng osobe, ktéra nie
sprawi zawodu, nie zdradzi; otwar-
ta, kochajacg, bezinteresowna.

- Ale zeby skorzystac z tej mito-
Sci — jak méwites - musza sami
zrobic¢ przynajmniej jeden krok.
Od czego zacza¢ droge do siebie?
- Przede wszystkim da¢ sobie
prawo do tego, aby zajac si¢ soba.
Uwierzyg¢, ze jesli zajme si¢ soba,
moge pomoc wielu ludziom; ze
moj przyklad moze innych zain-
spirowa¢ do podrdzy w glab siebie.

- Co mozna zrobi¢ juz dzis?

- Raz dziennie zatrzymac si¢ na
kilka, kilkana$cie minut - posie-
dzie¢ spokojnie, skoncentrowa¢
umysl, poczu¢ siebie glebiej.
Wyrwac si¢ z kregu zobowigzan,
przyjrze¢ sie temu, jak kontak-
tuje si¢ z innymi. Zapytac siebie:
w czym ja tkwie? Jesli cho¢ na
chwile wyrwiemy si¢ z nawyko-
wych dziatan, odkryjemy w sobie
mozliwosci, o jakie nigdy siebie
nie podejrzewali$my. Zaczniemy
wyraznie zdawac sobie sprawe

z sytuacji, w jakiej sie znajdujemy.

-1 co wtedy? Porzucimy meza,
zmienimy prace?

- Moze tak si¢ zdarzy¢ — uznamy,

ze nie warto tkwi¢ w sytuacji, ktora
jest beznadziejnie zagmatwana czy
upokarzajaca. Ale moze sie takze
okaza¢, ze maz, z ktérym do tej pory
nie sposob bylo wytrzymac, jest
wspaniatym partnerem. Gdy zmie-
niamy siebie, wszystko si¢ zmienia.

- Jest wiele metod pracy nad
soba. Czy ktdras z nich polecasz
szczegolnie?

- Trzeba zaczyna¢ od tego, do
czego sklaniaja nas okoliczno$ci.
Stuchac siebie, wlasnej intuicji.
Mozna pdj$¢ na psychoterapie,
mozna medytowac, ¢wiczyc¢ joge,
tai chi, poddac sie akupunkturze,
szczerze i madrze zaangazowac sie
religijnie, zacza¢ zdrowo zy¢. Na-
sze zycie stanowi system powigza-
nych ze sobg zachowan i nawykéw
- jesli wprowadzimy choc¢by jedna
istotng zmiane, zmieni sie caly
system. Ludzie, ktdrzy przestaja
pali¢, méwia o tym, ze do$wiad-
czajg nie znanych im wczesniej
emocji, odkrywaja nowe $wiaty

— koloréw, zapachéw, smakow.
Powoli zmienia si¢ wszystko.

- Jak wiele mozemy w sobie
zmieni¢?

- To zalezy od naszej determinacji.
Jedno jest pewne - jeéli zaczniesz
droge do siebie, i pojdziesz nig
krok po kroku, w korncu gdzies
dojdziesz.

- Ale gdzie? Jak szybko? Rozma-
wiatam z przyjaciotka, powie-
dziata mi rozgoryczona: juz za-
czetam siebie lubi¢, ciezka praca
nad soba wyleczytam sie z raka
piersi - i maz ode mnie odszedt.
Praca nad soba nie ma konca.

- W miar¢ uptywu lat musimy
rezygnowac z wielu rzeczy i spraw.
U kresu zycia trzeba bedzie rozsta¢
sie ze wszystkim - i do tego warto
sie przygotowac. A wiec godzic sie
z tym, co zycie niesie, z nieustajgca

zmiang. Z tym, Ze niczego nie
mozna zatrzymac, ze wszystko
przemija, Ze nic do nas nie nalezy.

- Odszedl maz, a za chwile odej-
da dzieci?

- A potem odejdzie pamieg¢, albo
wzrok. Trzeba siega¢ glebiej, pytac:
gdzie jest prawdziwy skarb? Gdzie
jest to, co nie przemija?

- Czesto powtarzasz, ze mozemy
zmienia¢, ratowad Swiat w jeden
jedyny sposob - zmieniajac
siebie. Czy rzeczywiscie ludzie,
ktérzy zaczynaja zy¢ Swiadomie,
ratuja swiat? Jak to rozumie¢?

- Jesli to co robimy dla siebie jest
odkrywaniem prawdy o sobie, to
robimy to jednocze$nie dla calego
$wiata. Przy okazji bardziej har-
monijnie i sensowniej uktadaja si¢
nasze relacje z ludZmi, jest mniej
zamieszania, cierpienia, zawiedzio-
nych nadziei. To dziala tez w druga
strone. Gandhiego zapytat kiedy$
dziennikarz: w imig¢ czego ratuje
pan setki milionéw ludzi? Dla kogo
pan to wszystko robi? A Gandhi
odpowiedziat: dla siebie.

- Jako nastolatka zadawatam
sobie pytanie: dlaczego musze
zy¢? A teraz zadziwiajaco czesto
stysze je z ust bardzo dorostych
ludzi. Wszyscy chca wiedzie¢, po
co zyjemy.

~ Zeby uwolnié¢ sie od cierpienia
izy¢ szczesliwie, znalez¢ prawdzi-
wy skarb.

- Kiedy poznamy, ze juz jest
nasz?

- Bedziemy cieszy¢ sie $wiatem,
zyciem i przemijaniem. Prawdzi-
wie szczesliwi ludzie potrafig cie-
szy¢ sie tym co jest, tym co zycie
niesie. Nie znaczy to, ze godzg sie
na wszystko — s3 wolni i niezalez-
ni, ida tylko tam, gdzie chca péjsc.
Nikt i nic nie jest w stanie ich
zatrzymac.
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