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Kto$ madrze napisal:
»Swiat nie potrzebuje kolejnej ksigzki o rozwoju osobistym”,
I Odetchnij spokojem to nie jest taka ksigzka.
Jednak uwazaj...
Nawet jedna mysl z tej publikacji, ktéra trafi w punkt,
ktdra osobiscie odczujesz, moze zmieni¢ cate Twoje zycie

i pomdc Ci w najtrudniejszych chwilach.

— — Q@ — ——___ Odetchnij spokojem...

Nierzadko jedna mysl, ktérej wcale nie musisz wykoncypowa¢, na ktéra
mozesz po prostu trafi¢, ktéra znajdziesz, ktérej istnienie sobie uswiado-
misz, okazuje sie rozwigzaniem wiekszosci Twoich probleméw, a moze
nawet wszystkich.






To moja pierwsza ksiazka, wiec jest to po prostu Ksigzka numer jeden.
Dedykuje ja Numerowi Jeden w swoim zyciu - swojej ukochanej zonie

Edycie.

— —©Q — ——___ Odetchnij spokojem...

To moja ksigzka numer jeden. Nie ma potrzeby, by w Twoim osobistym ran-
kingu lektur uplasowata sie réwnie wysoko. Nie o to chodzi. Chodzi o to,
zeby znalazta sie tu cho¢ jedna mysl, ktéra bedzie pomocna - ktéra pozwoli
Ci odetchna¢ spokojem.






Spis kontrzasad jako spis tresci
W porzadnej ksigzce powinien by¢ spis tresci.
W tej ustgpil on miejsca spisowi kontrzasad.

Czemu? O tym juz za chwile.
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0d Autora

Jak czyta¢ te ksiazke? Tak jak lubisz!

Czytaj, jak Pan Bog przykazal - od poczatku do konca. Albo skacz mie-
dzy stronami, watkami, czesciami, rozdzialami. Albo jeszcze inaczej -
otwieraj na chybil trafil, wbijaj w dowolnym punkcie i czytaj w przéd
lub w tyl.

Podkreslaj, zakreslaj, gryzmol. Smialo mozesz wykresla¢ — wyrzucaé
watki, z ktorymi sie nie zgadzasz, i dopisywac¢ swoje. Cokolwiek i jak-
kolwiek zrobisz, Twoje zaangazowanie w lekture zostanie docenione,
a nie uznane za masakrowanie jej nosnika. Uzytkowe ksigzki lubia
wyglada¢ na uzywane.

Podstawowa zasada w tym czytelniczym do$wiadczeniu to brak zasad.

Jak jednak sobie w takiej sytuacji poradzi¢ ze spisem tresci? Solidna ksigzka
powinna takowy posiadaé. Jak to pogodzi¢ z pelng swobodg czytania

i interpretowania, ktérg pragne Czytelnikowi zaoferowac?

Uznajmy, Ze na czytelniczej mapie podrézy moze si¢ przydac pare punktow
orientacyjnych.

Jak sie¢ okaze niebawem, wazne w niej bedzie robienie przystankdw,
a moze i zwrotéw — co najmniej w lekturze, a moze i w Zyciu — w punktach
oznaczonych jako ,kontrzasady” - zasady inaczej, zasady odwrodcone.
I spis tych kontrzasad stal si¢ odpowiednikiem spisu tresci, a przy okazji
szybkg lista kontrolng dla poruszajacego si¢ na przyktad ruchem konika
szachowego Odbiorcy chcacego sie upewnic, na ktérym polu jest, albo dla
potencjalnego Czytelnika, ktéry pragnalby na poczatek, rzuciwszy okiem
na spis tresci, oceni¢, czy warto siegna¢ do kieszeni i udac si¢ do ksiegar-
nianej kasy lub czy zainwestowanie czasu w rozw6j znajomosci z zaprezen-
towanymi tutaj przemysleniami moze Mu przynies¢ jakie$ korzysci.

Niech zatem spis wywrotowych kontrzasad i towarzyszacych im refleksji
bedzie wywrotowym odpowiednikiem spisu tresci. S3 one w koncu - jak



smakowite kaski w serwowanym daniu - kluczowymi przestaniami tej
ksigzki, nadajacymi jej szczeg6lny smak.

Czy taka lista ulatwi poruszanie si¢ po ksigzce, zacheci do jej zakupienia
czy wrecz przeciwnie? To juz pokaze czas, a odpowiedzi naptyng od Czy-
telnikow.

——— 0O — ——_________ Odetchnijspokojem...

Zycie prowadzi Cie najlepsza dla Ciebie droga, cho¢ czesto moze sie ona
wydawac chaotyczna i niezrozumiata. Kiedy uwazniej sie temu przyjrzymy,
okazuje sie, ze chaos jest wyzszg forma porzadku. Potrzebujemy tylko czasu,
zeby ja zrozumie¢, i obserwacji, zeby ja dostrzec. Bez watpienia znajdziesz
swoja droge przez zycie, tak jak znajdziesz whasny sposéb na lekture tej
ksiazki.

Stowa definiujg rzeczywistosé
kontrzasada #1

Rzeczy stajg si¢ takimi, jakimi je nazwiesz.

Ksztalt rzeczywistosci zalezy od stow, ktdrymi jg opisujesz.

Stowa zaklinajg rzeczywistos¢, s3 emanacja energii mysli w materie —
pierwsza i najprostsza.

To ich sifa - z jednej strony pigkno, a z drugiej niebezpieczenstwo, ktére
ze sobg niosg.

Stéw trzeba uzywaé uwaznie. Maja wieksza sile sprawcza, niz nam si¢ na
co dzien wydaje.

Wystarczy popatrzeé, jak stowa powtarzane w mediach, w polityce,
w marketingu wykuwajg w czasie ksztalt rzeczywistosci, ktora nas otacza,
wplywa na nas, zmienia nas. Szczegélnie jaskrawym przyktadem jest tutaj
przedziwny czas lat 2020-2021.



Kiedy zartobliwie zatytulujesz swoja publikacje Ksigzka numer jeden,
a swoje stanowisko opiszesz jako ,dyrektor ds. szczescia’, zaczniesz nad-
spodziewanie mocno definiowa¢ ksztalt rzeczywistosci — dla siebie i dla
innych.

Ten naglowek to kontrzasada, tekst ponizej to refleksja nad kontr-
zasada. Wiecej o kontrzasadach bedzie dale;j.

———— Q@ — ——_____ Odetchnijspokojem...

Mozesz Swiadomie wybierac stowa — zgadzac sie na jedne, nie zgadza¢ na
inne. Wybieranie stdw, nazywanie rzeczy i zdarzen tak czy inaczej jest jed-
nym z najwazniejszych sposobdw panowania nad rzeczywistoscia. Nie daj
innym wybiera¢ stéw ani nazw dla rzeczy oraz zdarzen. Wybieraj samodziel-
nie. Pozwoli Ci to czesciej oddychac spokojem.

Czy to katastrofa?
passe-partout 20 X 21

(Czemu passe-partout? | czemu w rozmiarze 20 x 21?
Cierpliwosci — dojdziemy i do tego)

Akcja zaczyna si¢ jak w dobrym filmie sensacyjnym.

Jest 28 listopada 2020 roku.

Koncze pisanie ksigzki i przejezdzajac pod napisem META, czuje, ze
przejezdzam zarazem pod napisem START. Czas na kolejne okrazenie.

Jak moéwig znawcy, Writing is rewriting — pisanie jest przepisywaniem
tego, co napisane.

Moi Czytelnicy rozumiejg ten czas.

Znaja moment i kontekst, w ktérym sie to dzieje.

Kiedy wezma ksigzke do reki, beda mogli zobaczy¢, co sie wydarzylo
przed momentem jej ukonczenia i po nim. Ocenia, na ile jest ona wazna,



pomocna i uniwersalna, jak bardzo przeksztalca sie na osi ewoluuja-
cego kontekstu, laczacej punkty oznaczajace czas jej pisania, konczenia,

wydawania i w konicu czytania.

Trace wladze nad ta ksiazka w chwili, kiedy wiekszos$¢ z nas czuje sie,
jakby tracila wladze nad swoim dotychczasowym Zyciem. Wierze, ze to,
co napisalem, moze stanowi¢ forme pomocy na czas tak dramatycznej

niepewnosci.

Moi Czytelnicy beda mogli zobaczy¢ to, co widzowie filmu z wieloma
planami czasowymi, ktory zaczyna si¢ z woli scenarzysty i rezysera od
obrazu konstytuujacego akcje zdarzenia — od dramatu, katastrofy. Zaska-
kujaco ujawnionego na wstepie rozwiazania intrygi, tworzacego kontekst
dla wszystkiego, co pojawi sie na ekranie — niezaleznie od tego, czy bedzie
to dotyczylto czasu przed tym zdarzeniem, czy czasu po nim. Zasiadajacy
w kinach lub przed telewizorami mogg spodziewa¢ si¢ ogladania tego, co
doprowadzilo do katastrofy, i tego, co nastanie po niej. Bedg mogli dostrzec,
jak drobne elementy wptywaja na bieg wydarzen i jak przypadek - lub splot
przypadkéw — pozwala bohaterom wyplatac si¢ z matni. Troche jak w filmie
Na rozstaju z Richardem Gere i Sharon Stone czy kultowym Pamietniku.

Swiat pandemonii... Ktéra to fala? Co jest prawda, a co ktamstwem?

Gdzie konczy si¢ heroizm, a zaczyna manipulacja? Kto i od czego ratuje
ludzkos¢, a kto bezlito$nie wykorzystuje to, co sie wokol dzieje?

Nasz §wiat — $wiat, ktory znaliémy - jest jak samochdd, ktéry wypadt
z drogi i koziolkuje w szalonym tancu. Takie momenty pokazywane sg
w filmach w zwolnionym tempie - slow motion. Zanim straciliSmy panowa-
nie nad kierownicg, jazda byla jak w rajdzie Paryz-Dakar czy Monte Carlo.
Na pelnym gazie i na granicy katastrofy. Wypadli$émy czy zostali§my wyrzu-
ceni z drogi? Lecimy, obracajac sie raz za razem. Doswiadczamy wszystkich
mozliwych przecigzen i nie wiemy, jak bedzie wygladalo ladowanie ani
kiedy faktycznie nastapi.

Pamigtam, jak Krzysztof Holowczyc méwil, ze kiedy podczas rajdu wypa-
dat z drogi i koziotkowal w aucie wy$cigowym, wzmocnionym wewnetrzng

stalowa klatka, najwazniejsze bylo, zeby jak najdiuzej si¢ toczy¢, obracaé
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wokdt wlasnej osi, wytracajac przy tym zgromadzona energie. Najgorsze, co
mogto sie przytrafié, to drzewo, stup czy $ciana - jakas przeszkoda, na ktorej
auto nagle by sie zatrzymalo, uderzajac w nig z niewytraconym impetem.
Stare zydowskie przystowie méowi: ,,Gdy wszystkiego jest za duzo, to znak,
ze na pewno czego$ brakuje”. To przystowie to paradoksalna, ,koaniczna”
wrecz ,zagadka’, wykrecajaca logike ,,na lewg strone” Zagadka, ktéra jako

ludzkos¢ wlasnie intensywnie rozwigzujemy...

Latamy w klatko-mieszkanio-domach jak w samochodzie, ktéry wypadt
z drogi i od tego czasu podlega juz zupelnie innym regulom. Podrézujemy
w zwolnionym filmowym tempie, a wokél nas przelatuja wszystkie zgro-
madzone w kokpicie naszego pojazdu graty. Skad tyle tego? Po co? Czym
dostaniemy za chwile w gtowe?

Fascynujace jest, ile zbieramy tych $mieci przez lata...

Kiedy sprzedaje kolejny samochdd i szykuje go dla nowego wilasciciela,
zawsze jestem zaskoczony tym, z jak wielu jego zakamarkéw wyciagam
ogromne ilosci rzeczy, ktére w nim byly. Rzeczy zwykle kompletnie nie-
potrzebnych, bo przez lata ich nie dotykalem.

Taki zbidr rzeczy poutykanych w aucie jest jaka$ metaforg Zycia i tego,
jak w tym zyciu nieswiadomie uprawiamy zbieractwo. Stanowi co$ doktad-
nie przeciwnego do tego, o czym moéwi gtéwny bohater filmu W chmurach
grany przez Georgea Clooneya — minimalista podrdzujacy przez zycie
samolotami, jedynie z tym, co moze unie$¢, pokazujacy, co ma w plecaku
i walizce kabinowej na kotkach, z ktérymi na co dzien zbiera kolejne mile
w programach lojalno$ciowych linii lotniczych.

Mozemy to sobie wszystko sztuka po sztuce poogladaé w tym prze-
dziwnym slow motion. I wcale nie jest nam przez to latwiej, a wolne tempo
zaskakujaco generuje wigksze przeciazenia niz najszybsza szalona jazda.

Co z tego wynika?

Co sie wydarzy, kiedy juz z powrotem solidnie staniemy na kotach?

Kto wie?

Czas zrobi¢ troche¢ porzadku w tym balaganie...
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WSTEPY . _

Zaskakujaco duzo wstepdw, czyli przedtakty

Przedtakt - niepetny takt na poczgtku utworu przed pierwszym taktem.

— — © — ——______ Odetchnij spokojem...

Popatrz na to, co sie wokoét Ciebie dzieje, jak na obraz impresjonisty powsta-
jacy z tysiecy plam, bedacy efektem masy pociagnie¢ pedzla. Zeby go
zobaczy¢, potrzebne jest troche czasu i dystansu. Ogladany szybko i z bliska
wyglada jak rozmazany zestaw pojedynczych, chaotycznych, niezwigzanych
ze sobg elementéw - plam, pikseli. Ale po zrobieniu kilku krokéw w tyt, spoj-
rzeniu z dystansu, wpatrzeniu sie przez dtuzsza chwile najpewniej wytoni sie
petniejsza wizja, majaca sens, poddajaca sie ocenie, interpretacji, zmianie.






Dostrojenie

Znasz zapewne te kakofoniczne, na pozdr nieskoordynowane dzwigki,
kiedy orkiestra przygotowuje sie przed wystepem — szum ubran siadajacych
muzykow, szelest obracanych stron pelnych nut...

Kiedy wszyscy muzycy zasiagdg za swoimi pulpitami, koncertmistrz
wstaje i rozpoczyna sie strojenie instrumentéw. Najczesciej gtéwny instru-
mentalista odbiera dZzwiek od oboju lub fortepianu i podaje go orkiestrze.

Kazdy z muzykéw odgrywa go na swoim instrumencie i dostosowuje do
tego obowiazujacego calg orkiestre.

Lubie ten moment hatasu i chaosu, ktéry jest warunkiem koniecznym
do tego, zeby muzyka zabrzmiatla czysto i pieknie...

Kiedy$ — w erze starych radioodbiornikéw — krecac gatka czestotliwosci,
przechodzilo sie przez podobny moment dostrajania, poszukiwania fali,

zanim dzwiek wybranej stacji zabrzmial czysto i donoénie.

Zanim razem zagramy, powinni$my si¢ odrobine przygotowac — wspol-
nie zestroi¢, zlapa¢ jednolity dzwiek, te sama czestotliwo$¢ — zaczac sie

wzajemnie slyszec.

Ramy refleksji:

- Kiedy ostatnio $wiadomie dostrajalismy sie do kogos/czegos?
« Jak dostrajamy sie do innych, $wiata, czasu?

+ Czy potrafimy sie nastawic na stuchanie?

« Czy umiemy po prostu stuchac¢ — jedynie po to, zeby ustysze¢, zrozu-
mie¢, wspétodczuc?

————— QO — ——_______ Odetchnijspokojem...

Uwazaj, do czego sie dostrajasz, do czego dofgczasz, na jakie fale sie nasta-
wiasz. Zdecyduj samodzielnie!
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Ostrzeienie

Winien Ci jestem, drogi Czytelniku, ostrzezenie, podobne do tych wyrzu-
canych z szybkoscig karabinu maszynowego w imieniu ministra zdrowia
przy reklamach lekéw, ale jakze si¢ od nich réznigce. ..

Zatem dyrektor ds. szczescia ostrzega:

»Po$wiecenie czasu na lekture tej ksigzki grozi wzmocnieniem wiary
w siebie oraz predkim uwolnieniem si¢ od tego, co Cie hamuje, ogranicza
i nie pozwala Ci spokojnym, réwnym krokiem maszerowac w strone praw-
dziwego szczgécia i spelnienia.

Zeby nie bylo, ze nie ostrzegalem!”.

Tak mogloby brzmie¢ to ostrzezenie. Podobne widnialo na moich stro-
nach i profilach internetowych. Gdyby nieco poglebi¢ te mysl: wszystko, co
moze si¢ wydarzy¢ w rezultacie tej lektury, sprowadza si¢ do ponownego
odkrycia, odnalezienia tego, co od zawsze i na zawsze masz w sobie. Rzecz

niezwykla w swojej zwyklosci i nieoczywista w swojej oczywistosci.

Tak naprawde to, co ja tutaj pisze, nie jest istotne. Wazne jest to, co
Ty poczujesz, czytajac! Slowa, mysli, obrazy wskazuja droge do uczud.
Zostan, jesli poczujesz, ze chcesz poczué wiecej. ..
[...] Zasadnicza zmiana nie wymaga cigzkiej pracy i praktyki! Istotg
zmiany transformacyjnej jest wglgd, rozpoznanie lub uswiadomienie

sobie. Ty, tak jak wszyscy inni, masz juz wszystko, czego potrzebujesz do
transformacyjnej zmiany.

Dicken Bettinger

Ramy refleksji:

« Kiedy ostatnio szukalismy odpowiedzi, inspiracji, rozwigzan w sobie,
a nie w innych — w Swiecie zewnetrznym?

« Kiedy préobowalismy bardziej odczu¢, niz wymysli¢ to, czego poszu-
kujemy?
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———— QO — ——______ Odetchnijspokojem...

Nie szykuj sie na jaka$ katorznicza prace nad naprawianiem siebie i $wiata.
Nie ma takiej potrzeby. Twoje uczucia powiedzg Ci, czy jest w dobrym
miejscu i wiasciwie oceniasz sytuacje, czy raczej musisz wréci¢ do ,deski
kreslarskiej” petnej Twoich mysli i zastanowi¢ sie nad tym, co sie dzieje,
ponownie, gtebiej, inaczej.

Zanurzy¢ sie we wiasnych myslach, az dojdziesz do spokoju, ktory niesie
wiasciwe zrozumienie tego, z czym masz do czynienia, nawet jesli to, z czym
masz do czynienia, jest trudne. Podazaj za dobrymi uczuciami. Wystrzegaj
sie tego, co powoduje zte i trudne uczucia, i tych, ktérzy je wywotujg —
niewazne, skad przychodza, jakimi s autorytetami, jak wiarygodni sie
wydaja ani co przynosza.

Dyrektor

Jestem dyrektorem ds. szczescia.

Jestem ,nieusuwalny” z tego stanowiska, bo mianowalem si¢ na nie
sam...

Dlaczego ,,dyrektor ds. szczescia™?

Dlatego, ze jestem po prostu dyrektorem ds. szczescia w swoim wlasnym
przedsigbiorstwie, ktorym jest moje zycie, i wszedzie tam, gdzie chcg mnie
w takiej roli. Nie rozdzielam sztucznie pracy i zycia. Przenikajg sie, wply-
waja na siebie i dobrze, gdyby pozostawaly w harmonii - w pozytywnym
sprzezeniu. Oczywiscie taki tytul na wizytoéwce stanowi zachete do zmiany
sposobu mys$lenia.

Coz, nie wiem, jak daleko nam do gigantéw z Doliny Krzemowej, ktdrzy
zatrudniajg dyrektoréw ds. szczeScia (chief happiness officers), ptacac im
prawie tyle, ile zarabia dyrektor generalny, ale wiem, Ze to, czym zajmuje si¢
dyrektor ds. szczescia, jest bardzo wazne. To nie primaaprilisowy Zart - s
tacy menedzerowie i sg takie stanowiska. Zaczynajg sie juz nawet pojawiac

takze w Polsce.
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Zaczalem samozwanczo uzywal tego tytulu, tej nazwy stanowiska
i postuguje si¢ niag na Facebooku, LinkedIn oraz na swoim kanale na
YouTubie, na ktérym publikuje filmy o sprawach zyciowych, duchowych,
biznesowych.

Z czasem w firmie doradczej, ktérg wspoltworze, wpisalem sobie na
wizytéwce dyrektor ds. serca i szczg$cia oraz naczelny myséliciel. Nigdy
dotad lektura moich wizytéwek nie wywolywata tak cieplych reakcji
u ludzi, ktérym je dawalem.

Zastanawiam sie, czy nie awansowac si¢ samozwanczo na ministra... ale
z tym moze jeszcze chwile zaczekam.

Co zatem robi taki ,,menago” od szczescia?

Znajduje praktyczne zastosowanie dla wiary, ze szcze$liwy pracownik to
lepszy pracownik.

Pewnie blisko mu zaréwno do dzialu zasobéw ludzkich (zasoby - alez
fantastyczny termin), jak i do strategicznych i kulturowych fundamentow
firmy - sensu jej istnienia i wartosci, na ktorych si¢ opiera.

W takim obszarze pracuje czesto z wlascicielami firm, menedzerami,
doradzajac im, pomagajac i dzielgc sie z nimi wlasnymi do§wiadczeniami.

Tak tez patrze na ludzi w ogole. Dlatego chce do ludzi moéwi¢, pisa¢ -
pokazywaé im nieoczywistg w swojej oczywistosci droge do szczescia.

Lepszy czlowiek to szczesliwy cztowiek. Szczesliwy czlowiek to lepszy
czlowiek.

Prawdziwym warsztatem dyrektora ds. szczescia jest jego wlasne
zycie - bo obdarowa¢ innych mozna tylko tym, co sie samemu ma,
nauczy¢ innych mozna tylko tego, co si¢ samemu umie, zaprosi¢ innych
mozna tylko do wlasnej przestrzeni, do wlasnego odczuwania, do
doswiadczen, w ktérych samemu sie jest. Zainspirowa¢ innych mozna
tylko tym, co w nas samych jasnieje, plonie, wibruje - porusza swoja
energia.

Co ciekawe, najwigkszych zmian w firmach dokonuja ci, ktérzy pracuja
nad soba, nad wlasnym zyciem, nad wlasnym wnetrzem i inspiruja wspot-
pracownikéw swojg zmiang, swoja energia, swoim szcze$ciem.
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Ze szcze$ciem jest jak z ,byciem cool”... Im mocniej sie staramy, tym
stabiej wychodzi. Dlatego moze niektdrzy mawiajg pot zartem, pot serio -
z nutka powagi: ,,Ciezko jest lekko zy¢”. Przestanmy sie stara¢ o szczescie.
Po prostu pozwdlmy, zeby szczgscie zaistniato.

Dyrektor ds. szczgs$cia przez swoje szczedcie pomaga innym nauczy¢
sie znajdowa¢ droge do szczg$cia. Ci, ktorzy ja odkryja, beda z kolei mogli
uczy¢ nastepne osoby poszukiwania odpowiednich $ciezek. Szczescia nie
znajdziemy wysitkiem ani sita woli. MozZemy je odnalez¢ w sobie przez spo-
kéj i odpuszczenie poszukiwania go.

Czasem na filmach pokazujg piramide z kieliszkéw do szampana i ten

niezwykly moment, kiedy wypelnienie pierwszego z nich skutkuje prze-
lewaniem si¢ szampana w dél, do kolejnych i na coraz nizsze pigtra pira-
midy. Tak wlasnie wyglada rola dyrektora ds. szczgscia — jest on tym pierw-
szym kieliszkiem w piramidzie, ktdrej dolne pietra ciagle sie powiekszaja,
rozbudowywane o kolejne naczynia potrzebujace zasilania pozytywnym
stanem umystu i smakiem zycia.
Kto$ kiedy$ madrze powiedzial, Ze zadaniem takich osob jak ja jest
delikatne potrzasanie za ramiona tych, ktorzy wciaz jeszcze $pia — zZeby
obudzili si¢ do pelni Zycia i dobrostanu, ktory naturalnie maja w swoim
wnetrzu. W pelni si¢ z tym identyfikuje.

To wysoce spolecznie uzyteczna praca.

Ty tez mozesz si¢ mianowac¢ na stanowisko dyrektora ds. szczgscia — tam,

gdzie jestes, zyjesz, pracujesz.

Ramy refleksji:
+ Czy dbamy o swoje szczescie?
+ Czy robimy to $wiadomie, planowo, ze zdrowg premedytacja?

« Czy wiemy, ze najwiecej szczescia dostajemy, uszczesliwiajac innych?
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— —Q — ——___ Odetchnij spokojem...

Twoim najwazniejszym zadaniem jest doswiadczac szczescia - tu i teraz.
Tylko tyle i az tyle masz do zrobienia. Nikt nie zrobi tego za Ciebie. | jeszcze
jedna wazna sprawa: sposéb doswiadczania szczescia bedzie czasem prze-
dziwny, paradoksalny, niewytlumaczalny, nieoczywisty. Warto to dostrzec,
zgodzi¢ sie na to — zaakceptowac to.

Najwigcej szczescia doswiadczasz,
dajac szczescie innym
kontrzasada #2

Niebawem wyjasnie bardziej szczegdtowo, co to ,,kontrzasady”.

Ta wyrazona powyzej jest jedna z kluczowych:

Po prostu najwiecej szcze¢scia doswiadczasz, dajac je innym - poma-
gajac innym je odnalez¢. To daje wiecej satysfakcji niz obsesyjna pogon
za nim.

Ktos przedstawil to metaforycznie na obrazku. Szczescie jest jak motyl.
Ucieka, kiedy probujesz je ztapaé. Przysiada na ramieniu, kiedy si¢ tego naj-
mniej spodziewasz. Moze szczegdlnie wowczas, kiedy jestes zajety pomaga-

niem innym w znajdowaniu i do§wiadczaniu szczescia.

— — Q@ — ——___ Odetchnij spokojem...

Wystarczy maty gest pomocy, zrozumienia, wspotczucia, empatii, zeby
poczu¢ szczescie. Szczescie jest blizej, niz myslisz!

Kontestacja

Cate zycie bylem przekorny. Ta przekora przejawiata si¢ na wiele sposobow.
Z czasem zaczatem nazywac jg kontestacja — pozytywna kontestacja.
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W lekturach i osobistych dociekaniach szukalem sposobéw na zakwe-
stionowanie utartych, powszechnie obowigzujacych zasad, metod, sposo-
béw dzialtania, zachowan, funkcjonujgcych schematow.

Pewnie gdybym na tym poprzestal, mialbym szanse zosta¢ anarchista,
punkiem z kolorowym irokezem na glowie albo przedstawicielem jakiej$
alternatywy, czerpigcym dawke przyjemnosci i satysfakeji z bycia alter-
natywnym i juz.

Jednak najpierw podswiadomie, a z czasem $wiadomie kierowatem sie
inng intencja. Nie cieszyla mnie alternatywnos$¢ w czystej postaci, konte-
stacja dla samej kontestacji. Nie chodzilo o anarchie i zabawe dla samej
zabawy z demontazu tego, co ustalone.

Wazna byla dla mnie intencja - kontestuje, bo czuje, ze musi by¢ inna,
lepsza, prostsza, ciekawsza, mniej oczywista metoda, $ciezka, droga, i kon-
testacja ma mnie na nie zaprowadzic.

Zaprzeczam zastanemu, Zeby znaleié lepsze, a nie zaprzeczy¢ dla
zasady - bo tak i juz.

Coraz bardziej i bardziej swiadomie uprawiam ,,pozytywna konte-
stacje”

Nie jest to dla mnie wezwanie do bezrozumnej oryginalnosci za
wszelka cene, usilnego artyzmu bez glebszego sensu.

To wezwanie do wysilku myslenia, reagowania i dzialania inaczej
po to, zeby realizowaé wyzszy sens, rozwijaé, poprawiaé, zmienia¢ na
lepsze.

To wezwanie do odmiennej efektywnosci w dazeniu ku dobru.

Ramy refleksji:
« Po co kontestujemy, protestujemy, kwestionujemy, buntujemy sie
czy zaprzeczamy ustalonemu porzadkowi?

» Co dobrego ma wynikna¢ z naszej kontestacji? Jaka jest jej intencja?

« Jaki ma by¢ ostateczny rezultat naszej kontestacji?
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— — QO — ——________ Odetchnijspokojem...

Zaprzeczanie temu, co sie wydaje ustalone, wrecz swiete i nienaruszalne —
kwestionowanie regut, powszechnie przyjetych twierdzen - jest ciekawym
sposobem otwarcia sie na nowe. Nie trzeba by¢ zawsze konsekwentnym
w swojej kontestacji. Mozna po prostu potraktowac ja jako ¢wiczenie —
test prawdziwosci i wiarygodnosci sposobu widzenia rzeczywistosci —
i w dowolnej chwili sie z niej wycofac.

Szczescia nie znajdziemy wysitkiem ani sitg woli
kontrzasada #3

Powtérzmy raz jeszcze: szcze$cie mozemy odkry¢é w sobie przez spokoj
i odpuszczenie poszukiwania go.

— —©Q — ——_____ Odetchnij spokojem...

Nie musisz walczy¢ o szczescie. Nie musisz go nawet poszukiwaé. Zeby sie
pojawito, wystarczy spokdj. Trzeba tylko... odetchna¢ spokojem.

Kiedy statki nie tong?

passe-partout 20 x 21

Statki nie tong przez wodeg, ktora je otacza.
Statki tong, kiedy woda dostaje sie do ich wnetrza.
Nie pozwalam, by to, co si¢ dzieje wokdl, w sposéb niekontrolowany
zalewalo moje wnetrze, zeby jak kamien ciggneto mnie na dno.
Staje sie tym, co ogladam, czego stucham, na czym si¢ koncentruje.
Warto, zebym uwazal, czym pozwalam zyciu wypelnia¢ moje wnetrze.
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Jesli czuje si¢ przytloczony i przygnebiony przez to, co do mnie dociera,
jest to wyrazny sygnal, ze pora si¢ odlaczy¢, poswieci¢ czas na refleksje,
uspokoic sie.

I nie ma sensu narzeka¢ na to, co naptywa.

Szkoda czasu!

Sens ma obserwowanie, filtrowanie, wybieranie, ograniczanie, decy-
dowanie.

Powinienem by¢ jak szczelny, mocny statek, ktory dzi¢ki sile swojego
wnetrza nie obawia sie ci$nienia napierajacej wody, ktory wrecz dzieki
temu ci$nieniu jest unoszony - utrzymywany na powierzchni - trudny
do zatopienia.

Odetchnij

Kiedy przedstawialem pierwsze zaawansowane szkice tekstow do tej ksiazki,
ci, ktdrzy je czytali, mowili, Ze nie mogg ich czytac szybko - nawet jesli sa
do szybkiego czytania przyzwyczajeni. Ktos stwierdzil, ze to lektura, z ktéra
idzie sie do parku, zeby ja spokojnie przemysle¢. Wiele oséb przyznawalo,
ze czuja, jakby ,.glebiej odetchneli” pod wpltywem refleksji, ktora w nich
wzbudzilo to, co czytali.

Takiego ,,odetchnigcia spokojem” doswiadczamy w momentach, kiedy
z tylu glowy slyszymy: ,, Aha!”. W chwilach naglego uswiadomienia sobie
czego$ istotnego, inspiracji, wgladu, rozpoznania lub zrozumienia — umy-
stowego czy duchowego — matego lub wickszego odkrycia.

Nie zawsze jest to oddech rozluzniajacy i relaksujacy. Czasem bywa to
gleboki oddech spokoju, wynikajacy z uzmystowienia sobie pewnych kwe-
stii i zaakceptowania wymagajacych, trudnych prawd oraz rodzajéw zro-
zumienia.

Zapewne tak jak ja znasz to uczucie spokoju pojawiajace si¢ po glebo-
kim westchnieniu czy wzigciu glebokiego oddechu, przyniesionego auto-
matycznie przez dzialajaca niezaleznie od myslenia madro$¢ ludzkiego
ciala.
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Czasem, kiedy przyjdzie nam zaptakaé czy nawet zaszlocha¢ pod cie-
zarem tego, z czym skonfrontuje nas zycie — kiedy splynie z nas emocjo-
nalno$¢ tego momentu - czujemy, jakby wraz z konczacymi te chwile
oczyszczenia gltebokimi westchnieniami ulotnita sie czg§¢ obcigzajacego
nas bagazu. Spazmatyczne westchnienia zbolalego jestestwa, ktore wyrwalo
sie spod kontroli umystu i wyuczonego opanowania czy dobrych manier,
stajg sie coraz stabsze i w konicu przychodzi gteboki oddech, ktéry przynosi
spokoj, cho¢ wecale nie jest nacechowany radoscig.

W takich momentach odzywa si¢ w nas dziecko potrzebujace przytu-
lenia po tym, jak do$wiadczyto bolu, zranienia czy krzywdy, zanioslo sie
placzem i w koncu uspokoito sie wraz z kilkoma glebszymi oddechami,
zanim odpowiedzialo ,, Tak!” na pytanie: ,,Czy juz wszystko dobrze?”.

Czasem takimi oddechami obdarowuje nas zycie w chwilach dla nas
trudnych, niekiedy wzruszajacych czy prawdziwie radosnych. Taki gleboki
oddech to wejscie w glebsza, refleksyjng cze$¢ naszego istnienia — i para-
doksalnie mimo zmiennych okolicznosci jego natura pozostaje taka sama —
niezaleznie od tego, czy pojawia sie, kiedy trwamy w oczekiwaniu na nie-
uniknione przy szpitalnym 16zku kogo$, kto odchodzi, czy wtedy, gdy ogla-
damy zachdd stonca nad pieknym morzem na drugim koncu $wiata.

Po prostu czujemy si¢ lepiej, kiedy tak gleboko odetchniemy. Odczu-
wamy wiekszy spokoj. Czujemy, Ze jestesmy blizej prawdy, glebi, praw-
dziwej tkanki i esencji Zycia, bycia, czlowieczenstwa.

Taki oddech jest szczegolnym polaczeniem tego, co fizyczne, z tym, co

uczuciowe, ulokowanym w okolicy serca - w klatce piersiowe;j.

Kiedy$ Dalajlama zgodzil si¢, by zachodni naukowcy, doktadnie neuro-
biolodzy, zbadali swojg aparaturg, co dzieje si¢ z umystami najglebiej
medytujacych laméw z klasztoru, w ktorym zyl. Naukowcy po przybyciu,
przygotowujac si¢ do badania, okablowali, okleili czujnikami i poubie-
rali zakonnikéw w urzadzenia przypominajace skrzyzowanie durszlakow
z kaskami kosmonautéw, a potem stwierdzili, ze s3 gotowi do przeprowa-

dzenia swojego eksperymentu. Zaskakujaco dla nich lamowie zaczeli sie
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$mia¢ — wrecz poklada¢ sie z nieopanowanego $miechu. Skonfundowani
naukowcy spytali, czy powodem reakcji duchownych jest to, jak $miesznie
wygladajg z aparaturg badawcza na glowach. Okazalo sie, ze wcale nie to
rozbawito zakonnikéw do tez. Smiali sie z tego, ze okablowano im do bada-
nia i podlaczono do aparatury gtowy, kiedy to, co wedtug nich najwazniej-
sze w medytacji, fizycznie dzieje si¢ zupelnie gdzie indziej — w przestrzeni
klatki piersiowej — w okolicy serca.

Wiedzieli to, co coraz czeséciej potwierdza nauka, uznajgca, ze mamy do
dyspozycji kilka ,umystéw” - ten w glowie, ten w przestrzeni serca i jesz-
cze jeden - ulokowany w naszych jelitach, ktére na rézne sposoby pracuja
na rzecz naszego myslenia, poznania, $wiadomosci. Lamowie odwotywali
sie do dalekowschodniego rozumienia tych zjawisk, ktore skutkuje tym, ze
tymi samymi stowami, pojeciami opisuje si¢ mdzg i serce jako organy sta-
nowiace razem umysl. W dalekowschodnim podejsciu do rozumienia tego,

jak funkcjonujemy, serce i umyst sg nierozdzielne, stanowig jednos¢.

Oddech wywolany zrozumieniem jest mieszanka radosci, uniesienia,
spokoju - dobrych uczu¢ wynikajacych z uzyskiwania kolejnych drobin
$wiadomosci, a moze i kontroli nad mechanizmami rzadzacymi zyciem.

Mozemy takie oddechy spokoju, odkrycia, kolejne poziomy $wiadomosci
i zrozumienia prowokowa¢d, wywolywa¢, znajdowaé sami - nie zdajac sie
na to, Ze pojawia si¢ tylko wowczas, kiedy zycie rzuci nas na kolana albo
uniesie ku stoncu, prowadzac swoimi magicznymi $ciezkami.

Mozemy, planowo i celowo siegajac do refleksji, do swojego wnetrza, do
glebi, uprzedza¢ niezbadane wyroki zycia i uczy¢ si¢ zrozumienia, siegaé
do kolejnych pozioméw swiadomosci cho¢ po czeéci na swoich warunkach,
w wybranym przez siebie czasie, za nizszg niz wylicytowana przez zyciowe
»przypadki” cene.

Takich odkrywczych oddechéw spokoju dostarcza ta ksigzka, takie whas-
nie oddechy w zdrowy sposob prowokuje.
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Ramy refleksji:

« Czy czujesz i uswiadamiasz sobie niezwykla gtebie, site oraz znacze-
nie metafizycznych oddechéw?

+ Czy sa chwile, w ktérych ich doswiadczasz?

+ Czy potrafisz je samodzielnie ,wywotywac"?

— ——Q — ——_______ Odetchnijspokojem...

Chwile olsnien, odkry¢, wgladow sa blizej, niz myslisz, moga pojawiac sie
czesciej i tatwiej, niz Ci sie wydaje. Wystarczy nastawi¢ swoje wewnetrzne
radary na znajdowanie takich sygnatéw i za nimi podazac. Kazde kolejne
sodetchniecie spokojem” - zauwazone, uswiadomione, wnoszace wartos¢ —
uczy i osmiela do poszukiwania nastepnego.

Oddech

Nie chodzi o to, zebySmy sie tu uczyli technik oddechowych. Jest wiele
miejsc i wielu nauczycieli, ktérzy sie w tym specjalizujg — inspirujacych,
intrygujacych, zachecajacych, poszukujacych, doskonalych.

Nie chodzi o to, zeby$my traktowali oddech jako ,technike relaksacyjng”

Rzecz w tym, zeby$my po prostu dostrzegli, ze wydluzony, swiadomy
oddech jest — metaforycznie i fizycznie — drzwiami do glebszych, meta-
fizycznych wymiardw rzeczywistosci, Ze stanowi najprostszy element sprze-
zenia zwrotnego refleksji, rozumienia, dostrzegania, trwajacego w czasie
oddychania i przynosi spokdj. Jest fizyczng manifestacja wewnetrznego
rozwoju. Jest w pewnym sensie rowniez symbolem tego wszystkiego.

W klasycznym hinduskim podejéciu, ktére moze by¢ inspiracjg do zro-
zumienia i opisania takiego patrzenia na oddech, uzywa si¢ okreslenia
»pranajama - wydtuzanie oddechu’”, rozumianego glebiej jako ,,przedtuza-
nie sity zyciowej”
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Na poziomie fizycznym manifestuje si¢ ono jako glebszy, dtuzszy oddech.
Jego znaczenie okazuje si¢ szczegdlne, kiedy patrzymy na niego w kontek-
$cie ,,oddychania spokojem”

Oddech jest zyciem. Pierwsza czynnoscia po urodzeniu jest wdech.
Ostatnig przed smiercia - wydech. Oddychamy przez cale zycie. Jak cze-
sto ze spokojem?

Jak czesto spokojem?

Swiadome oddychanie - naturalne, bez szczegélnych wyuczonych
technik — po prostu spowalnia i poglebia nasz oddech. Na poziomie fizjo-
logicznym zwigksza si¢ pojemno$¢ ptuc i ilo§¢ tlenu w organizmie. Glgboki
oddech pobudza uklad nerwowy, a szczegélnie nerw bledny - najdluzszy
nerw w ciele biegnacy od pnia mdzgu az do brzucha. Gdy urucha-
miamy ten nerw za pomocg glebokiego oddechu, nasz puls natural-
nie zwalnia, spada poziom stresu i latwiej nam wej$¢ w tryb regeneracji
i uzdrawiania ciata - do§wiadczy¢ spokoju.

Mistrzowie oddechu od wiekéw wiedza, ze oddychaniem mozna uspo-
koi¢ lub pobudzi¢ caly uklad nerwowy. Nieregularny, niespokojny oddech
oznacza zwykle negatywne stany emocjonalne - l¢k, niepokéj, rozkojarzenie.

Psychiatra Stanislav Grof, ktéry od lat 70. XX wieku eksperymentowat
z wplywem $rodkéw psychodelicznych takich jak LSD na czlowieka, gdy
takie eksperymenty zostaly zakazane, opracowal metode oddychania holo-
tropowego, dajaca narkotyzujace rezultaty zblizone do tych osigganych po
uzyciu psychodelikdw, wykorzystywana w terapii i autoeksploracji. Zastgpit
narkotyki oddychaniem.

Mozna by przytoczyé wiele przyktadéw matematycznej zaleznosci
miedzy tempem oddychania czlowieka a odmianami jego stanéw swia-
domosci.

Paramahansa Jogananda

Mozemy nie mie¢ czasu, sily ani ochoty na inne formy ¢wiczen fizycz-
nych czy pracy z cialem. Swiadomy oddech mozna praktykowaé zawsze
i wszedzie. Poddawanie si¢ refleksjom prowadzacym - przez tres¢
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i forme - do uspokojenia oddechu tez nie wydaje sie szczegolnie trud-
nym do zorganizowania zajeciem.

Na Dalekim Wschodzie powszechna jest wiara, ze jako$¢ oddechu prze-
kiada si¢ na dltugo$¢ zycia. Niektorzy wrecz metafizycznie mierza dlugosé¢
zycia w liczbie oddechdw, a nie w latach, uznajac, ze spokojniejszy, wolniej-
szy i glebszy oddech to dluzsze zycie.

Cigglos¢ uwagi zalezy od powolnego oddechu. Szybkie lub nierowne
oddychanie nieuchronnie towarzyszy szkodliwym stanom emocjonal-
nym takim jak strach, zto$¢, pozgdanie.

Paramahansa Jogananda

Oddech wiele mowi o stanie naszego ducha, naszej swiadomosci, cho¢
zwykle nie zwracamy na niego szczego6lnej uwagi. Oddech jest barometrem
naszego stanu wewnetrznego. Pod wplywem stresu, napiecia oddychamy
nieréwno, szybko, plytko. Bywaja momenty, kiedy skonfrontowani z czyms$
szczegblnie wymagajacym, wrecz wstrzymujemy oddech. Gdy jestesmy
w stanie flow, pozytywnie i gteboko zaabsorbowani czyms$ waznym, oddy-
chamy gtebiej i nierzadko wolnie;j.

Nie bede sie juz rozwodzit nad rolg oddechu w sporcie, bo tej kwestii
mozna by pos$wiecic¢ calg ksigzke.

Czego potrzeba, zeby $wiadomie oddychac... odetchna¢?

Potrzebna jest chwila skupienia.

Klasyczne hinduskie powiedzenie brzmi: When the breath is still, so is the
mind. ,Kiedy oddech jest spokojny, spokojny jest tez umyst”

Mozna je odwrdcic:

Kiedy umyst sie uspokaja, uspokaja sie tez oddech.

Wihasnie takiego sprzezenia zwrotnego szukamy.
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Ramy refleksji:
«+ Czy zdarzyto Ci sie uspokoi¢ umyst przez oddech?
+ Czy kiedykolwiek uspokoite$ oddech za pomoca umystu?

« Czy czujesz te metafizyczng zaleznos¢ miedzy oddechem a umy-
stem, wptyw oddechu na ksztattowanie i doswiadczanie spokoju?

— ——— 0O — ——________ Odetchnijspokojem...

Wystarczy przez chwile popatrze¢ swiadomie na umyst, na to, co robi, pty-
nace za jego sprawag mysli, bedace ich rezultatem uczucia. Warto wejs¢
w role uwaznego obserwatora, zeby mie¢ lepszy wglad w sytuacje. Oddech
potwierdzi takie starania uspokojeniem — nawet jesli niewielkim i chwilo-
wym, to jednak mimo wszystko cennym.

Spokadj

Adam z luboscig uprawial prowokacje. Czasem znienacka wyciagat z szafy
butelke czego$ mocnego i namawial nas wszystkich - siedzacych w open
space miejsca, ktdre byto polaczeniem coworku i inkubatora niestandardo-
wego myslenia — do tego, zeby$my zaczeli pi¢ na dtugo przed potudniem.

Kiedy indziej zadawal prowokujace pytania albo otwieral zmuszajace do
niestandardowego myslenia watki w rozmowie. Bywalo to denerwujace,
cho¢ mozna byto w tym wyczué pewng warto$c.

Ktéregos razu Adam rzucil w powietrze zadanie-pytanie: ,,Powiedz, co
sprzedajesz”.

Po chwili mocowania si¢ ze stowem ,,sprzedajesz” — na pozdr wibrujg-
cym nachalnym merkantylizmem, mimo §wiadomosci, ze wlasciwie kazdy
cos$ ciagle sprzedaje, chociaz czesto nie za pienigdze — dajac, wymieniajac,
komunikujac, perswadujgc czy narzucajgc — odpowiedziatem sobie krotko
i z najglebszym przekonaniem:

Sprzedaje spokoj!
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Byl to moment wgladu - chwila niezwyklej klarownosci.

Przyszta do mnie my$l doskonale nazywajgca rzeczywisto$c.

Od zawsze w opiniach o moim spotecznym funkcjonowaniu, oddzia-
tywaniu, wplywaniu na innych, o mojej pracy, mojej publicystyce, moim
mentoringu przewijalo si¢ stowo ,,spokoj”. Moja osobista zona méwi, ze od
zawsze, odkad sie poznali$my, do dzi§ doswiadcza przy mnie spokoju.

Swiadomie czy pod$wiadomie zwykle dazylem i daze do spokoju, wie-
rzac, ze dzieki spokojowi przychodzg najwazniejsze chwile w zyciu i najlep-
sze sposoby radzenia sobie z wyzwaniami.

Zrébmy to ze spokojem. Zastandwmy sie nad tym w spokoju. Odlézmy
to do momentu, kiedy bedziemy mogli o tym porozmawia¢ spokojnie.

Inni s3, moga by¢, moga sie rozwija¢, zeby by¢ ofiarodawcami, sprzedaw-
cami innych wartosci, uczu¢, standéw ducha. Ja specjalizuje si¢ w spokoju.

Najprostsza droga do spokoju - pierwszym do niego krokiem - jest
oddech i odrobina refleksji.

Ramy refleksji:

+ Czy doswiadczasz wartosci i wptywu spokoju?

« Czy spokdj pomaga Ci w zyciu?

« Czy dazysz do rozwigzywania waznych, trudnych kwestii przez spo-
koj — w spokoju?

— —Q — ——___ Odetchnij spokojem...

Wewnetrzny spokdj — spokdj umystu — zmieni Twéj oddech.
Spokojny oddech zmieni stan Twojego umystu na spokojniejszy. Wystarczy
zobaczy¢, poczud to sprzezenie zwrotne, zeby odetchnad ze spokojem.
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