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  Przedmowa do wydania polskiego


  Ta książka powstała w 2006 roku. Od tego czasu została przetłumaczona na szesnaście języków, teraz ukazuje się w siedemnastym – po polsku. Książka jest więc obecnie dostępna dla mieszkańców wielu krajów i użytkowników wielu języków. W związku z tym otrzymuję wiele informacji zwrotnych od czytelników z całego świata – również z Danii, gdzie mieszkam. Książka znalazła się w Danii na liście bestsellerów w ciągu pięciu tygodni od jej krajowej premiery w 2007 roku.


  Wiele osób twierdzi, że ta książka pomogła im tak bardzo, że teraz prowadzą szczęśliwsze życie – dzięki metodom i technikom opisanym na kolejnych stronach.


  W związku z pozytywnymi reakcjami i zainteresowaniem, jakie wzbudzała i wzbudza ta książka, teraz mogę z jeszcze większą stanowczością niż na początku stwierdzić, że przemyślenia i techniki tu opisywane naprawdę się sprawdzają! Jeśli zatem chcesz prowadzić szczęśliwe życie, to trafiłeś na właściwą książkę!


  W 2006 roku pisałam tę książkę z przekonaniem, że przedstawione w niej techniki sprawdzają się w moim przypadku, ponieważ – jak piszę we wprowadzeniu – kiedy postępuję zgodnie z własnymi radami, to czuję się szczęśliwa. Teraz mogę stwierdzić, że wiele osób potwierdza moje założenia. Przestrzeganie wskazówek zawartych w tej książce sprawi, że poczujesz się szczęśliwszy.


  Udzielałam kiedyś wywiadu w amerykańskim programie radiowym. Prowadząca powiedziała słuchaczom, że jej zdaniem warto skupić się na jednej z dziesięciu metod opisanych w tej książce i stosować ją przez tydzień albo przez miesiąc, a potem przejść do kolejnej porady. Stwierdziła, że sama tak postępowała i że dzięki temu jej życie się zmieniło. (Na końcu książki znajdziesz arkusz, który pomoże Ci zrobić to samo – jeśli zechcesz).


  Drogi Czytelniku! Ja mogę jedynie wyrazić ogromną radość z faktu, że tak wiele ludzi na całym świecie z powodzeniem korzysta z tej książki. Bardzo się cieszę, że teraz będzie ona dostępna po polsku i że teraz również mieszkańcy Twojego kraju będą mieli okazję zapoznać się z jej treścią.


  Miłej lektury!


  Barbara Berger


  Kopenhaga, Dania


  Listopad 2013


  Wprowadzenie


  Pomysł napisania tej książki pojawił się w mojej głowie pewnego popołudnia, gdy leżałam na sofie i rozmyślałam: „Dobrze, Barbaro. Tyle już przeżyłaś i lat ci przybywa. O czym powinnaś pamiętać, żeby twoje życie było szczęśliwe? Gdybyś miała to wszystko podsumować, to co by ci wyszło? Co powinnaś wiedzieć, żeby lepiej przeżyć resztę swoich dni?”.


  Sporządziłam więc przedstawioną poniżej listę.


  Zapisałam kilka myśli, które wydały mi się istotne. Chciałam się przekonać, czy uda mi się dokonać takiego podsumowania. Potem zaczęłam notować, dlaczego moim zdaniem każda z tych kwestii jest ważna – to także robiłam tylko po to, żeby lepiej to wszystko zrozumieć. Wydawało mi się, że jeśli uda mi się wyjaśnić to samej sobie, to poszczególne myśli lepiej zapadną mi w pamięć – wówczas być może zdołam przeżyć resztę swojego życia mądrzej, w większym spokoju, w poczuciu większego szczęścia.


  Z perspektywy czasu widziałam bowiem dokładnie, jak znaczną część mojego istnienia wypełniały dotychczas troski, zmartwienia i poczucie nieszczęśliwości. Musiałam to przyznać sama przed sobą. Zastanawiając się nad własnym życiem, doszłam do wniosku, że ciągle się czymś martwiłam, ciągle się czegoś bałam. Niepokojem napełniały mnie zarówno poważne sprawy, jak i drobiazgi. I co? I tak dotarłam do tego punktu, w którym się właśnie znajdowałam. Jakoś dożyłam do dnia dzisiejszego. Nie do końca może wiem, jak mi się to udało, ale udało się. Siedzę tu teraz przed komputerem. Może jestem trochę bardziej zmęczona niż kiedyś, ale ciągle tu siedzę. Mimo że poświęciłam tyle czasu na troski i obawy. Co z tego dla mnie wynika?


  Innymi słowy, co trzeba zrobić, żeby prowadzić szczęśliwe życie?


  Oto, czego się dotychczas dowiedziałam i czym staram się kierować w życiu.


  Może tobie też się to przyda.


  
    Gdzie są jakieś dowody?


    Postępując w sposób opisany w tej książce, czuję się szczęśliwa!

  


  Dziesięć metod


  
    	Pogódź się z rzeczywistością.



    	Chciej tego, co masz.



    	Bądź ze sobą szczery.



    	Zastanów się, co sobie opowiadasz.



    	Skup się na swoich sprawach.



    	Realizuj swoje pasje i pogódź się z konsekwencjami.



    	Postępuj słusznie i pogódź się z konsekwencjami.



    	Skup się na tym, co masz przed sobą, a o wszystkim innym po prostu zapomnij.



    	Rozeznawaj się w rzeczywistości.



    	Dostrzeż w sobie coś trwałego.


  


  Metoda numer 1

  Pogódź się z rzeczywistością


  
    Pierwszą przyczynę cierpienia i nieszczęśliwości stanowi pragnienie, by życie było inne, niż jest.

  


  Ogólnie rzecz biorąc, na tym właśnie polega nasz podstawowy problem. Życzylibyśmy sobie, żeby życie było inne, niż jest. Chcemy czegoś niemożliwego.


  Wystarczy się nad tym chwilę zastanowić.


  Czy przypadkiem nie pragniesz czegoś, co jest po prostu niemożliwe? Może chciałbyś żyć wiecznie w swoim ciele? Nie chciałbyś tego? Może chciałbyś zawsze się dobrze czuć, zawsze dobrze wyglądać, zawsze panować nad sytuacją? Czyż nie chciałbyś być silny i zdrowy, nigdy nie chorować, nigdy nie odczuwać zmęczenia, nigdy nie doświadczać bólu? Nie chciałbyś odnosić sukcesów we wszystkim, czego się podejmiesz? Nie chciałbyś, żeby wszyscy kochali cię i szanowali bez względu na to, co zrobisz? Nie chciałbyś… Tak, gdyby się nad tym dobrze zastanowić, powstanie całkiem długa lista.


  Rzeczywistość jednak przedstawia się zgoła inaczej. Czy znasz kogokolwiek, kto by żył wiecznie i kto by nigdy nie umarł? Albo kogoś, kto by nigdy nie chorował i się nie starzał? Pewnie nie, ponieważ prawda jest taka, że taki człowiek nie istnieje. Prawda jest taka, że ciało przemija, psuje się, starzeje i umiera. Tak to już po prostu jest.


  A jeśli chodzi o miłość i aprobatę, to prawda wygląda tak, że ludzie nie będą nas kochać i akceptować bez względu na wszystko, my zaś będziemy często ponosić porażki, choćbyśmy nie wiem jak się starali. Tak to już po prostu jest.


  W życiu większości z nas pewne rzeczy po prostu się zdarzają. Wydarzenia i ludzie po prostu stają się częścią naszego życia. To też tak po prostu jest. Większość tego typu rzeczy pozostaje całkowicie niezależna od naszej woli. Jednego dnia świeci słońce, drugiego dnia pada deszcz. Czy możemy cokolwiek na to poradzić? Jednego dnia ktoś się w naszym życiu pojawia, drugiego dnia z niego znika. Wszystko się zmienia, ludzie i rzeczy. Wszystko ciągle się zmienia. Można by to tłumaczyć na wiele różnych sposobów, ale fakt pozostaje faktem, że życie po prostu się toczy, a różne rzeczy się w nim dzieją. Rzeczywistość wygląda tak, że twoje życie rozgrywa się właśnie teraz, w związku z czym jesteś częścią tej rzeczywistości, częścią tego zmieniającego się świata. Dlaczego? Nie wiadomo. Jesteś w tym konkretnym ciele, dzięki któremu możesz robić wiele niesamowitych rzeczy. Dzięki niemu możesz jeździć na wycieczki, możesz zmywać naczynia, możesz uprawiać seks, chodzić do pracy i jeździć samochodem. To ciało może jednak także zachorować i się zepsuć, a w końcu zestarzeje się i umrze.


  Tkwi w tym wielka tajemnica, ale jakakolwiek byłaby jej treść, tak to po prostu jest.


  Cóż za niesamowite życie!


  Czegóż więc mielibyśmy się obawiać?


  Dlaczego nie możemy po prostu pogodzić się z tym, że życie toczy się we własnym tempie, i zamiast cały czas coś w nim psuć, po prostu się nim cieszyć? Większość z nas, ja również, niestety ciągle coś w nim psuje.


  Jak psujemy sobie życie? Psujemy sobie życie przede wszystkim poprzez ciągłą walkę z jego prawdziwą naturą.


  Najogólniej rzecz biorąc, psujemy sobie życie poprzez brak akceptacji rzeczywistości.


  Psujemy sobie życie, wmawiając sobie, co jak powinno wyglądać, podczas gdy w rzeczywistości życie nijak się ma do tych naszych wyobrażeń. Tak jest i koniec. Kropka.


  Opór jest stresujący


  Co to ma wspólnego z odczuwaniem szczęścia?


  Bardzo dużo. Opór wobec rzeczywistości jest bardzo stresujący. Ciągła walka z rzeczywistością jest bardzo stresująca i męcząca. Tymczasem ludzie walczą z rzeczywistością, wyobrażając sobie, że ta powinna wyglądać inaczej, niż wygląda. W ten sposób wyrażają swój opór wobec chwili bieżącej. Mówią tej chwili „nie”. To trochę tak, jakbyśmy w deszczową pogodę stwierdzili, że powinno świecić słońce. Doskonale wiesz, ile dają takie życzenia. Co możesz poradzić na to, że pada deszcz? Denerwując się na pogodę, tylko przysparzasz sobie frustracji i wzmagasz w sobie poczucie nieszczęśliwości. Zdecydowanie lepiej byłoby się pogodzić z faktem, że pada deszcz, i kupić sobie parasol. Na przykładzie pogody można to bardzo łatwo wytłumaczyć. Inaczej rzecz się jednak ma, gdy chodzi o inne aspekty naszego życia, takie jak choćby związek czy nasze ciało. Co się dzieje, gdy szwankuje coś, co szwankować nie powinno? Co się wtedy dzieje? Budzi się w tobie opór? Jak się przez to czujesz?


  Eksperyment


  Spróbujmy przeprowadzić mały eksperyment.


  Zastanów się, jak byś się czuł, gdybyś – tylko przez kilka minut – nie sprzeciwiał się rzeczywistości. Nie, wcale nie żartuję. To naprawdę bardzo ciekawy eksperyment. Spróbuj, a przekonasz się, co byś czuł, gdybyś nie opierał się rzeczywistości – gdybyś potrafił nie walczyć z tym, co jest. Przekonaj się, jak będziesz się czuł, jeśli na chwilę pogodzisz się z rzeczywistością i nie będziesz się przeciwko niej buntować.


  Po chwili zastanowienia i drobnej zmianie perspektywy dojdziesz do wniosku, że ta myśl daje ci poczucie wolności.


  Spróbuj, zachęcam.


  Możesz zacząć od tego, że odłożysz na chwilę książkę i pozwolisz sobie to poczuć. Na kilka minut skup się na tym, jak zmienia się twój sposób myślenia, jak zmienia się twoja perspektywa. Powiedz sobie po prostu: „Przez kilka następnych minut nie będę się buntować przeciwko temu, co jest. W pełni pogodzę się z tym, co się ze mną dzieje. Cokolwiek się dzieje, po prostu się z tym pogodzę”. Jeśli na przykład dokucza ci w tej chwili ból głowy albo ogólnie źle się czujesz, możesz sobie powiedzieć: „Nie będę się buntować przeciwko temu, że boli mnie głowa i że kiepsko się czuję. Nie będę walczyć z bólem głowy ani z moim ogólnym samopoczuciem. Nie będę sprzeciwiać się dyskomfortowi, który teraz odczuwam. Nie będę myśleć, że coś jest nie tak, tylko dlatego, że nie czuję się tak dobrze, jak we własnym mniemaniu powinienem się czuć. Przestanę snuć rozważania o tym, co ten dyskomfort może oznaczać. Nie będę sobie wyobrażać, jak dopada mnie grypa albo jak lekarze znajdują u mnie guza mózgu. Po prostu pogodzę się z rzeczywistością i zaakceptuję bieżący stan rzeczy. Nie będę formułować na ten temat żadnych opinii”. Proszę, spróbuj to teraz zrobić.


  Po kilku minutach wykonywania tego ćwiczenia napełni cię prawdopodobnie niemal natychmiastowe poczucie ulgi. Choćbyś czuł się najgorzej na świecie, z chwilą pogodzenia się z rzeczywistością rozluźnisz się i wszystko zacznie się układać. Ogarnie cię poczucie spokoju. To naprawdę niesamowite, co się dzieje, gdy człowiek zmienia sposób myślenia.


  Dlaczego należy to zrobić? Ponieważ rzeczywistość wygląda tak, jak wygląda. Tak to właśnie wygląda w tej konkretnej chwili. Może to dziwne, ale z chwilą pogodzenia się z tą myślą pozostaje ci tylko poczucie spokoju – a potem będziesz szczęśliwy pomimo swoich kłopotów.


  Tylko myśl w głowie


  W ten sposób dochodzimy do wniosku, że wszystkie nasze doświadczenia to nic innego jak tylko myśli w naszej głowie. Gdy opieramy się rzeczywistości, wmawiając sobie, że rzeczywistość powinna wyglądać inaczej, niż wygląda, stajemy się nieszczęśliwi. Naprawdę tylko do tego się to sprowadza. Wydarzenia zewnętrzne i wewnętrzne to tylko wydarzenia. Dobre czy złe samopoczucie, poczucie szczęścia i nieszczęśliwości stanowi rezultat naszej interpretacji tych wewnętrznych i zewnętrznych wydarzeń.


  Większość z nas nie zdaje sobie sprawy, że tak to właśnie wygląda. Nie uświadamiany sobie, że ma miejsce pewne wydarzenie i że w związku z tym natychmiast wchodzimy w tryb tworzenia interpretacji tych zdarzeń. W naszej głowie zaczyna się snuć historia, w której nasza przyszłość maluje się w ciemnych barwach – w związku z wydarzeniami w przeszłości oraz pewnymi przekonaniami na temat życia, których tak naprawdę nigdy nie poddaliśmy weryfikacji. W tym momencie zaczyna się walka z rzeczywistością. W tym momencie rodzi się niepokój, który tej walce towarzyszy.


  Tymi wszystkim myślami o tym, co się „powinno”, możemy wystraszyć się na śmierć i doprowadzić się do szału. „Powinienem czuć się lepiej”. „Powinienem mieć więcej energii”. „Powinienem być w stanie tego dokonać”. Jesteśmy mistrzami tego typu wyrzutów. Tymczasem rzeczywistość jest taka, jaka jest, a reszta to kwestia naszych myśli. Nasze myśli to tymczasem nic więcej, jak tylko interpretacje wydarzeń dziejących się wokół nas. To nie wydarzenia, lecz interpretacje stanowią treść naszego bezpośredniego doświadczenia. Żyjemy w istocie naszymi interpretacjami rzeczywistości. Jak często zdarza nam się przeżywać coś w sposób bezpośredni, a nie przez pryzmat naszych myśli i opinii?


  Gdy to do mnie dotarło, nagle zaczęłam postrzegać życie i wszystko, co się na nie składało, w zupełnie innym świetle.


  Przekonałam się, że to mój własny opór stanowi źródło bólu i udręki. Przekonałam się, że to moje własne interpretacje i historie utrudniają mi bezpośrednie doświadczanie życia i dostrzeganie prawdziwej natury zachodzących w nim zdarzeń. Dzięki tej nowej świadomości zaczęłam patrzeć na rzeczywistość w sposób bardziej bezpośredni, już nie przez pryzmat opowieści, które sobie kiedyś opowiadałam.


  Nic zewnętrznego…


  W tym momencie zrozumiałam, że zewnętrzne wydarzenia i przedmioty nie mogą nas dręczyć. To koncepcja, którą z początku może być trudno zrozumieć i przyswoić, ale dokładnie tak jest. Żaden czynnik zewnętrzny nie może nas dręczyć, ponieważ tak naprawdę doświadczamy jedynie naszych własnych myśli i historii, a niemal nigdy rzeczywistości, która faktycznie staje się naszym udziałem. Snujemy i powtarzamy sobie historie, które nadają sens wydarzeniom, zachowaniom ludzi oraz rzeczom, a następnie żyjemy tymi historiami. To nasze jedyne doświad­czenie.


  Opowiadamy sobie, że danemu wydarzeniu należy przypisać takie albo inne znaczenie i że to coś złego, niebezpiecznego czy zagrażającego życiu – a potem tak tego właśnie doświadczamy. Tymczasem takie wydarzenie to tylko wydarzenie. Nie ma ono w sobie nic z opinii, żadnej takiej czy innej immanentnej wartości. Dotyczy to wszystkich wydarzeń, ze śmiercią włącznie.


  Jeśli stykasz się z tą koncepcją po raz pierwszy, prawdopodobnie wyda ci się ona szokująca i bardzo trudna do przyjęcia. Doskonale to rozumiem, ponieważ mnie się ona taka ciągle jeszcze wydaje, mimo że rozważam ją już od dłuższego czasu. Trudno jest mi to zrozumieć i zaakceptować, ponieważ wymaga to radykalnej zmiany wszystkich zapatrywań, które sobie przyswoiłam i które wpajano mi na temat życia. To jednak nie czyni tego stwierdzenia mniej prawdziwym.


  Prawdziwość tego stwierdzenia pociąga za sobą daleko idące konsekwencje. Na szczęście dla nas przynosi też wyzwolenie.


  Jeżeli ta koncepcja jest prawdziwa – a moje doświadczenie pokazuje, że jest prawdziwa przynajmniej w moim przypadku – oznacza to między innymi, że nawet jeśli ja czy ty zapadniemy na poważną chorobę, na przykład nowotwór czy stwardnienie rozsiane, albo dotknie nas inny „poważny” problem czy kalectwo, to mimo wszystko będziemy mogli żyć tak samo szczęśliwie jak każdy inny człowiek, który nie zmaga się z tak zwanymi trudnościami tego typu. Okazuje się bowiem, że unieszczęśliwić może nas tylko interpretacja zdarzeń. Nieszczęśliwi stajemy się tylko pod wpływem historii, które sobie opowiadamy na temat otaczającej nas rzeczywistości. Prawda jest taka, że bez względu na naturę danego problemu w tej konkretnej chwili oddychamy i żyjemy, a życie się toczy. Poczucie nieszczęśliwości pojawia się w nas w momencie, gdy zaczynamy porównywać się z innymi ludźmi lub dochodzimy do wniosku, że w danym momencie powinniśmy robić lub czuć coś konkretnego, a tego nie robimy. A gdybyśmy przestali się porównywać z innymi, co by nam zostało?


  Co nam zostaje, gdy odsuniemy od siebie myśli na temat znaczenia bieżących wydarzeń? Nie mówię tu o rozróżnianiu dobra i zła, tylko o zwykłych wydarzeniach.


  Pierwszą rzeczą, na którą zawsze zwracam w takiej sytuacji uwagę – w sytuacji, gdy rezygnuję z rozważań na temat sensu wydarzeń – jest ogarniające mnie nagle poczucie spokoju. Zaraz potem zauważam, że liczę się tylko ja i tylko tu i teraz. Na tym koniec. Poza tą chwilą nic nie ma. Na przykład czuję słońce na twarzy. Albo akurat zmywam naczynia. Albo przyglądam się kwiatom w wazonie, który stoi obok mnie. Albo siedzę przed komputerem.


  Na tym koniec.


  Po prostu.


  Życie.


  Spokój.


  Szczęście.


  Prawda jest taka, że ty i ja możemy prowadzić szczęśliwe życie niezależnie od sytuacji.


  Wystarczy tylko wyzbyć się interpretacji zdarzeń, aby odkryć, że szczęście leży w naszej naturze. Szczęście to nasz stan naturalny. Taka jest nasza natura. Wielu z nas zostało inaczej wychowanych. Wpajano nam, że szczęście zależy od stanu zdrowia, od okoliczności zewnętrznych, od dobrego wyglądu, od zasobności naszego konta bankowego. Tymczasem to nie jest prawda.


  Szczęśliwe życie można wieść bez względu na wszystko, ponieważ szczęście stanowi zasadniczy aspekt naszej natury. Nie ma nic wspólnego z naszym zdrowiem, pieniędzmi czy sukcesem. Tak naprawdę szczęście nie ma nic wspólnego z jakimkolwiek czynnikiem zewnętrznym. Oznacza to, że żaden czynnik zewnętrzny nie może w żaden sposób wpłynąć na nasze doświadczanie szczęścia, jeśli się na to nie zgodzimy. Nasze doświadczenie szczęścia kształtuje się wyłącznie pod wpływem naszych interpretacji. Do tego w istocie sprowadza się twoje życie. Twoje życie to interpretacja wydarzeń. Moje życie (a równie dobrze można by też powiedzieć „moje doświadczenie”) to moja interpretacja wydarzeń. To oznacza, że wystarczy zająć się własnymi myślami, ponieważ tylko one mogą nam uniemożliwić odczuwanie szczęścia w tej konkretnej

  chwili.


  Niesamowite odkrycie, prawda? Nie trzeba przejmować się niczym poza własnymi myślami. Piszę o tym w książkach od lat, a mimo to konsekwencje tego odkrycia ciągle jeszcze do mnie docierają, ponieważ świadomość tego prostego faktu – że przejmować należy się wyłącznie własnymi myślami – ciągle we mnie narasta.


  
    Nieszczęśliwość to jedynie myśl w twojej głowie.

  


  Gdy już otrząsnęłam się z pierwszego szoku, jaki wywołała we mnie świadomość, że nieszczęśliwość to tylko myśl, nagle mnie olśniło: gdy zabraknie tej myśli, gdy zabraknie interpretacji wydarzeń, co się dzieje z nieszczęśliwością?


  A co z bólem?


  Postanowiłam więc pójść z moim odkryciem o krok dalej – zająć się najgorszymi rzeczami, jakie przychodzą nam do głowy. Na przykład bólem. Zaczęłam się zastanawiać, czym jest ból. Wtedy dotarło do mnie, że ból również musi być myślą, gdzie bowiem by był, gdyby nie było myśli o nim? Co się dzieje z bólem na przykład wtedy, gdy zasypiamy pomimo dolegliwości? Warto się nad tym zastanowić. Co się dzieje z bólem głowy, gdy zasypiasz? Potem budzisz się i ból powraca. Załóżmy, że jesteś w pracy i boli cię głowa. Nagle coś pochłania cię do tego stopnia, że na chwilę zapominasz o dolegliwościach. Potem znowu zaczynasz myśleć o bólu i ból powraca. Pytanie zatem brzmi, co się dzieje z bólem, gdy o nim nie myślisz. To z kolei skłoniło mnie do kolejnego przemyślenia. Co istnieje, gdy nie ma myśli? Gdzie znajduje się ból, gdy nie ma myśli o nim?


  Próbowałam eksperymentować z bólem, aby się przekonać, co się stanie. Gdy dokuczał mi ból, to zamiast po prostu iść spać, starałam się świadomie myśleć o czymś innym. Przekonałam się, że na skutek zmiany punktu koncentracji ból co prawda nie znikał, ale jego charakter ulegał zmianie. Odkryłam też coś innego. Uświadomiłam sobie mianowicie, że gdy zaczynam myśleć o bólu, przede wszystkim stawiam mu opór – a kiedy zaczynam z bólem walczyć, ten dokucza mi jeszcze bardziej. Co mam na myśli, mówiąc o walce z bólem? Gdy mówię o walce z bólem, mam na myśli historię, którą opowiadam sobie na jego temat. Na przykład gdy coś mnie boli i zaczynam panikować, mówię sama do siebie: „To jest okropne. Co się ze mną dzieje? Czy to coś poważnego? Czy długo wytrzymam? A jeśli sytuacja się pogorszy? Co zrobię, jeśli mój stan ulegnie pogorszeniu? Może to coś poważnego, na przykład rak? Jeśli to coś poważnego, mogę umrzeć”. Czasami pojawia się jakaś inna przerażająca myśl z gatunku tych, które ludzie zwykle snują, gdy doświadczają bólu. Przekonałam się, że w takich sytuacjach ból zdecydowanie się nasila i zaostrza.


  Pod wpływem tego odkrycia zaczęłam się zastanawiać, w jakim stopniu cierpienie, które zwykliśmy kojarzyć z bólem, ma rzeczywiście związek z samymi fizycznymi dolegliwościami, a w jakim zależy od historii, które sobie w tych trudnych chwilach opowiadamy. Odtąd gdy doświadczam bólu, staram się po prostu być sama ze sobą, ale nie opowiadać sobie żadnych historii o wpływie tego doświadczenia na moje życie i na moją przyszłość. Staram się na bieżąco wczuwać w to doświadczenie i dopuszczać je do siebie bez paniki. Gdy mi się to udaje, charakter dyskomfortu ulega zmianie. Ból co prawda nie zanika, ale staje się mniej intensywny.


  Jeśli coś ci mówi, że w twoim przypadku mogłoby być podobnie, może powinieneś postąpić jak ja, gdy następnym razem coś cię rozboli. Sprawdź, czy możesz po prostu wczuć się we wrażenie dyskomfortu. Weź lekarstwo i zrób wszystko, co tylko możesz zrobić, aby sobie pomóc, ale przede wszystkim postaraj się zrezygnować z opowiadania sobie historii o potencjalnych konsekwencjach odczuwanego bólu. Po prostu o nich zapomnij. Nie snuj żadnych wizji przyszłości, skup się na teraźniejszości. Prawda jest taka, że żyjesz w chwili obecnej i nie możesz wiedzieć na pewno, co ten ból oznacza ani co się stanie w przyszłości. Na pewno wiesz tylko, że żyjesz tu i teraz i że odczuwasz ten dyskomfort. Zobaczysz, co się będzie dalej działo.


  Słowa mędrca


  W trakcie zgłębiania tego zagadnienia natrafiłam na ciekawe rozróżnienie między bólem a cierpieniem. Dokonał go w swoich analizach słynny hinduski mędrzec Sri Nisargadatta Maharaj: „Ból jest fizyczny, a cierpienie jest psychiczne. Poza umysłem nie ma cierpienia. Ból to jedynie sygnał, że ciału grozi niebezpieczeństwo lub że wymaga ono uwagi. (…) Ból jest niezbędny dla przetrwania ciała, nikt natomiast nie zmusza nas do cierpienia. Cierpienie wynika wyłącznie ze zbyt kurczowego trwania przy czymś lub oporu. Świadczy o tym, że nie chcemy żyć dalej, nie chcemy płynąć dalej przed siebie”. (Zaczerpnięto z książki I Am That – Talks with Sri Nisargadatta Maharaj).


  Nieprzydatne koncepcje


  Ta książka poświęcona została kwestii szczęśliwości, nie będziemy się zatem zajmować dobrem i złem. Skupimy się jedynie na tym, co daje nam szczęście lub czyni nas nieszczęśliwymi. Nie chodzi tu o to, czy powinniśmy odczuwać ból, tak samo jak nie chodzi o to, czy odczuwanie bólu jest sprawiedliwe. Kwestią sprawiedliwości nie będziemy się tu zajmować. Nasze rozważania dotyczyć będą rzeczywistości. Rozmawiamy o tym, co jest. Jeśli odczuwasz ból, to ten ból stanowi twoją rzeczywistość – bez względu na to, czy jest sprawiedliwy, czy nie. Jeśli ból stanowi treść twojej bieżącej rzeczywistości, to jak najlepiej by było sobie z nim poradzić? Na pewno nie poprzez straszenie samego siebie śmiercią albo opowiadanie sobie o tym, jakie to niesprawiedliwe i jak na to nie zasługujesz. Co dobrego może wyniknąć z opowiadania sobie takich rzeczy? Jak taka historia może poprawić jakość twojego życia w momencie, gdy odczuwasz ból? Jak będzie wyglądać twój dzień, jeśli będziesz sobie coś takiego powtarzać?


  Prawda jest taka, że jeśli chcesz w takim momencie odczuwać szczęście, to prawdopodobnie będziesz musiał wyrzec się pewnych bliskich twojemu sercu przekonań i koncepcji. Na cóż mogą się przydać te przekonania i koncepcje, jeśli czynią cię nieszczęśliwym? Jak można je wykorzystać?


  Mała dziewczynka z Afganistanu


  Podczas rozmowy na ten temat jedna z moich przyjaciółek zawsze mnie pyta: „A co z małą dziewczynką z Afganistanu, która straciła nogę po wejściu na minę?”. No więc co z tą małą dziewczynką z Afganistanu? Czy nasza historia na temat niesprawiedliwości życia w jakikolwiek sposób poprawi jej los? Nie twierdzę, że nie powinniśmy robić wszystkiego co w naszej mocy, by ulżyć innym w cierpieniu i uczynić ten świat lepszym. Twierdzę jedynie, że obecna rzeczywistość tej dziewczynki to życie bez jednej nogi. Taka jest rzeczywistość. Nie jesteśmy w stanie zrobić nic, by przywrócić jej drugą nogę. Poza tym nie można wykluczyć, że niesłusznie przypisujemy jej nasze obawy i historie. Nie możemy przecież wiedzieć na pewno, co ona myśli i czego doświadcza. Załóżmy jednak, że faktycznie opowiada sobie tę samą historię, którą my sobie opowiadamy – o tym, jak niesprawiedliwie potraktowało ją życie. W jaki sposób ta historia pomaga jej żyć w rzeczywistości, w której ma tylko jedną nogę? Tej rzeczywistości nic nie jest w stanie zmienić. Cóż zatem próbujemy w ten sposób wyrazić? Czy twierdzimy, że z powodu braku jednej nogi jej życie będzie w jakiś sposób mniej wartościowe? Czy brak nogi oznacza, że jest skazana na wieczną nieszczęśliwość? Czy nic jej już nie zostało z życia, bo ma tylko jedną nogę? Czy z uwagi na swoje kalectwo nie będzie doświadczać radości? Snucie tego typu historii (czy to przez nas, czy przez nią) jest w istocie bardziej okrutne niż sama utrata nogi.


  Rzeczywistość jest taka, że – z nogą czy bez nogi – ta dziewczynka jest wśród nas i żyje.


  Rzeczywistość jest taka, że – z nogą czy bez nogi – ta dziewczynka ma przed sobą takie samo życie jak każdy inny.


  Rzeczywistość jest taka, że – z nogą czy bez nogi – ta dziewczynka otrzymała wielki dar świadomości.


  Wydaje mi się, że nasz opór wobec tego losu tej małej dziewczynki z Afganistanu wynika po części z głęboko zakorzenionego w nas przekonania, że integralność cielesna i komfort materialny stanowią podstawowy i konieczny warunek szczęśliwego życia. Jeśli chodzi o przedstawicieli świata Zachodu, trudno chyba o silniej zakorzenione przekonanie. Bynajmniej nie twierdzę, że nie powinniśmy dążyć do sprawiedliwości społecznej i poprawy losu wszystkich mieszkańców naszej planety, że nie powinniśmy próbować nieść innym ulgi w cierpieniu. Nie o to mi chodzi. Twierdzę natomiast, że powinniśmy poddać weryfikacji samą koncepcję, jakoby integralność cielesna i materialny komfort stanowiły czynnik niezbędny do szczęścia. Jeśli bowiem szczęście leży w naszej naturze, to czy wiemy na pewno, że bez jednej części naszego ciała i bez komfortu materialnego skazani jesteśmy na nieszczęśliwość? Czy wiemy na pewno, że jeśli stracimy nogę albo dostęp do bieżącej wody, eleganckiej kuchni czy lodówki pełnej jedzenia, to na pewno będziemy z tego powodu cierpieć? Gdyby tak było, to mała dziewczynka z Afganistanu, której mina urwała nogę i która żyje w biedzie, nigdy, przenigdy nie zazna prawdziwego życia i szczęścia. Skąd wiemy, że to na pewno prawda?


  Nie ma w tym nic biernego


  Być może uznasz, że przyjmując taki punkt widzenia, wykazujesz bierne podejście do życia. Czyż w ten sposób nie godzisz się po prostu na wszystko zamiast radzić sobie z cierpieniem i próbować poprawić los własny i innych ludzi? Czy to oznacza, że nie możesz zrobić nic, aby poprawić warunki życia na ziemi?


  Z pozoru mogłoby się wydawać, że taka akceptacja ma rzeczywiście wiele wspólnego z biernością. W rzeczywistości jednak rzecz ma się dokładnie odwrotnie. Dlaczego? Ponieważ świadome i spokojne spojrzenie na wydarzenia pozwala dostrzec to, co się rozgrywa właśnie w tym momencie, bez ulegania histerii i bez oporu wobec rzeczywistości. W takiej sytuacji człowiek ma znacznie większe szanse poradzić sobie z sytuacją w najlepszy możliwy sposób.


  Wyobraź sobie, że idziesz ulicą i widzisz, jak tuż przed tobą ktoś nagle dostaje ataku serca. Tak się przedstawia rzeczywistość. Wrzaski i krzyki nic nie zmienią, a historia w żaden sposób nie pomoże poszkodowanemu, podobnie zresztą jak nie pomogą mu myśli typu: „Biedny człowiek, to się nie powinno było stać. On na to nie zasłużył”. Możesz temu człowiekowi pomóc poprzez pełną obecność i wezwanie pogotowia. Możesz mu pomóc, rozpinając mu ubranie, dbając o jego wygodę i trzymając go za rękę. Możesz pomóc, robiąc wszystko to, co podpowiada ci serce i rozum.


  To samo dotyczy wszystkich ważnych i drobnych spraw oraz zdarzeń, które na co dzień wywołują w nas opór. Zamiast marnować energię na buntowanie się przeciwko rzeczywistości, możemy w niej naprawdę być i radzić sobie z nią możliwie spokojnie i mądrze.


  
    Dziać powinno się to, co się właśnie dzieje. Dlaczego? Ponieważ to się właśnie dzieje.

  


  Gdy zaczniesz pracę z tymi koncepcjami, gdy przyjrzysz się i zaobserwujesz, co konkretnie myślisz, przekonasz się, że po wyzbyciu się historii i wyobrażeń o tym, co „powinno” i „nie powinno” się dziać, możemy poznać naszą prawdziwą naturę. Dzięki temu odnajdujemy szczęście w naszej chwili bieżącej – w jej tajemnicy, wspaniałości i chwale.


  
    Szczęście leży w naszej naturze.

  


  W ten sposób dochodzimy do kolejnego punktu…
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