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Wolność jest nieunikniona dla umysłu, który nie chce bronić 
Państwa uwarunkowań.  

niechętnym do obrony swojego uwarunkowania. 
 





Zaproszenie: 

 

Ta książka jest zaproszeniem do otwarcia umysłu na 

samopoznanie i eksplorację. Razem wyruszymy w podróż 

przez złożone i wielowarstwowe wymiary jaźni i innych: ja, 

Pan/Pani i my. Kim Pan/Pani jest? Kim ja jestem? Kim 

jesteśmy jako społeczność, grupa lub społeczeństwo? Jak 

tożsamość wpływa na nasze wyzwolenie lub ograniczenia? 

Pytania te mogą pomóc w osiągnięciu bardziej 

jednolitego zrozumienia. Takiego, w którym granice etykiet 

i kategorii zaczynają znikać, odsłaniając szeroki wachlarz 

ludzkich doświadczeń, które podważają proste klasyfikacje.  

Jak mówi przysłowie, żaden człowiek nie jest samotną 

wyspą. Tak więc żadna tożsamość nie jest definiowana w 

izolacji. Nie ma ja bez pana/pani. Nie ma pana/pani bez mnie. 

Ja we mnie jest lepiej zdefiniowane, gdy spotyka się z 

kontrastem pana/pani. Poznajemy siebie nie tylko poprzez 

samoanalizę, ale także poprzez interakcję. Poprzez refleksję. 

Poprzez kontrast. Góra jest definiowana poprzez jej relację z 

dołem. Wnętrze jest definiowane poprzez jego relację z 

zewnętrzem. Bycie zdefiniowanym jako „rzecz” oznacza 

również bycie zdefiniowanym jako NIE inna rzecz. Jestem 

tym, co oznacza również, że nie jestem tym. 

Ja we mnie jest lepiej zdefiniowane, gdy spotyka się z 

obecnością Państwa. Państwa odmienność wyostrza moją 

jasność jaźni. Państwa prawda zachęca mnie do zbadania 
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mojej. Państwa sposób bycia ujawnia nowe aspekty mojego. 

Inni ludzie oferują nam lustra naszych własnych 

tożsamości; części i aspekty, które wybraliśmy świadomie i 

podświadomie. Podczas każdego spotkania stajemy przed 

wyborem: czy powinniśmy nadal trzymać się naszych 

reakcji i je wzmacniać, czy też powinniśmy szukać zmiany? 

Każda rozmowa, każda nieporozumienie, każda 

nieoczekiwana reakcja jest oknem. Każda z nich zadaje 

pytania: Kim Pan/Pani tu jest? Kim Pan/Pani jest teraz? Jak 

chce Pan/Pani się pokazać? Która tożsamość jest obecna? 

Czy chce Pan/Pani nadal pokazywać się w ten sposób? Jak 

zmieniłoby się Pana/Pani życie, gdyby pokazał się 

Pan/Pani inaczej? 

Ponieważ nasze tożsamości zostały nam nadane przez 

nasze rodziny, kultury, tradycje i społeczeństwo, możemy 

nawet nie być skłonni zadawać tych pytań. Im bardziej 

bronimy naszych tożsamości, tym łatwiej poddajemy się 

wpływom, kształtowaniu i kontroli tych podmiotów. 

Rozluźniając nieco nasze ugruntowane przekonania, 

kwestionując nasze uwarunkowania, tworzymy przestrzeń 

do odkrycia, kim naprawdę jesteśmy pod tą powłoką. 

Nie jesteśmy stworzeni do życia w echo chamber, czyli 

przestrzeni, w której wszyscy myślą tak samo. Jesteśmy 

stworzeni do delikatnych zderzeń, do ocierania się o siebie 

nawzajem, do rozciągania się, zmiękczania i ponownego 
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rozważania. Do wyraźniejszego postrzegania siebie w 

lustrze oczu innych. Nie oznacza to utraty siebie w innych. 

Oznacza to odnajdywanie siebie poprzez relacje, 

doświadczenia i współczujące zrozumienie.  

Nie jesteśmy stworzeni do samotności. Jesteśmy 

stworzeni do przestrzeni pomiędzy sobą a innymi, 

pomiędzy mówieniem a słuchaniem, pomiędzy trzymaniem 

a puszczaniem. A kiedy nauczymy się postrzegać tę 

przestrzeń nie jako zagrożenie, ale jako pomost, 

przestaniemy próbować definiować siebie w opozycji do 

innych. 

Zaczynamy definiować siebie w relacji, nie poprzez 

porównania, ale poprzez połączenia. Rozumiemy, że 

różnica nie jest wezwaniem do większej jednolitości. 

Różnica jest niezbędnym elementem egzystencji. Nie trzeba 

jej zmieniać ani eliminować. Jest ona rdzeniem i esencją 

całego życia.  

Ta książka jest podróżą do samoświadomości. Nie 

chodzi w niej o to, aby powiedzieć Państwu, co mają 

Państwo myśleć, ale aby zachęcić Państwa do 

kwestionowania tego, co już robią. Kwestionowania tego, 

czego Państwa nauczono. Kwestionowania założeń, które 

przyjęli Państwo na temat innych. Kwestionowania 

sposobów, w jakie zdefiniowali Państwo siebie. Z 

kwestionowaniem przychodzi jasność, a z jasnością 
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przychodzi wyzwolenie. 

Unbound zasadniczo dotyczy wolności. Tego rodzaju 

wolności, która wykracza poza stereotypy, tradycje i 

oczekiwania społeczne. Nie chodzi o odrzucenie tożsamości 

lub wyeliminowanie różnic. Chodzi raczej o zbadanie 

naszych odziedziczonych konstrukcji i podjęcie decyzji, 

które z nich zachować, przekształcić lub odrzucić. Chodzi o 

przejście od sztywnych definicji do płynnych możliwości. 

Nie poprzez siłę, nie poprzez wstyd, nie poprzez 

obwinianie, a jedynie poprzez ciekawość i otwartość 

umysłu.   

Niewielkie zmiany w naszym postrzeganiu siebie i 

innych mogą przerwać wieloletnie cykle osądzania i 

podziałów, torując drogę do głębszego zrozumienia i 

współpracy. Ponieważ transformacja nie kończy się na 

jednostce, ten efekt domina może wywołać fale zmian, które 

wykraczają poza życie poszczególnych osób i obejmują 

rodziny, społeczności, a nawet społeczeństwa. 

Zachęcam Państwa, aby podczas lektury tych stron 

pozostawali Państwo otwarci. Nie wszystkie z tych 

koncepcji będą dla Państwa komfortowe. Niektóre z nich 

podważą przekonania, które wyznawali Państwo od 

dziesięcioleci. Jeśli jednak pozostaną Państwo ciekawi, 

przekonają się Państwo, że swoboda myślenia wykraczająca 

poza uwarunkowania prowadzi do głębszego zrozumienia 
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siebie i otaczającego Państwa świata. 

Nie ma to jednak na celu wymuszenia zmiany. Mogą 

Państwo zrezygnować z wszelkich abstrakcyjnych idei 

przedstawionych w tej książce. Nie muszą Państwo nic 

„robić”. Ta książka jest koncepcją, którą mogą Państwo 

„przymierzyć” podobnie jak nową kurtkę. Zobaczcie, jak 

Państwu pasuje. Jak się w niej czują? Czy pasuje do 

Państwa? Czy chcą ją zatrzymać, czy przekazać komuś, kto 

bardziej z niej skorzysta? Te koncepcje mogą nie być 

odpowiednie dla wszystkich i to jest w porządku. Ta 

książka nie jest dla nich. Jest dla tych, którzy są na tyle 

„nierozsądni”, by wierzyć, że faktycznie możemy zmienić 

świat, jedna osoba po drugiej. Że nawet jedna osoba jest 

tego warta, jeśli wpływa na swój mały kawałek świata.  

Ostatecznie jest to podróż ku pełni, podczas której na 

nowo odkrywamy więź, która zawsze nas łączyła, i 

odważnie wkraczamy w świat, który nie jest już 

ograniczony strachem, podziałami i etykietkami. Razem 

możemy odkryć, co kryje się za nimi, a jest to rozległy świat 

relacji, współczucia i możliwości.  

Przewracając kolejne strony tej książki, przekonają się 

Państwo, że etykiety to nie tylko słowa. To mury. Czasami 

zapewniają nam bezpieczeństwo. Czasami ograniczają nas. 

Czasami dzielą nas. Ta książka zachęca do rozluźnienia 

tych murów, nie po to, aby wymazać swoją tożsamość, ale 
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aby przypomnieć sobie, kim Państwo są pod maską tego, 

kim kazano Państwu być. 

Żeby było jasne: ta książka nie zachęca Państwa do 

tolerowania nienawiści innych. Nie zachęca Państwa do 

milczenia w obliczu okrucieństwa lub krzywdy. Zachęca 

Państwa do zrozumienia, co buduje mury między nami i co 

jest możliwe poza nimi. Nie muszą Państwo otwierać 

ramion na każdą istniejącą wiarę. Nie chodzi tu o 

usprawiedliwianie krzywdy. Chodzi o dostrzeżenie ran, 

które się za nią kryją, osobistych systemów, które ją 

podsycają, strachu, który ją kształtuje, aby nie przenosić jej 

dalej w sobie.  

Choć kuszące może być próba zmiany innych, ta 

książka dotyczy bardziej pracy nad własną tożsamością. Nie 

można uwolnić nikogo, kto nie jest gotowy do życia w 

wolności. Nie można wyzwolić nikogo, kto znajduje 

bezpieczeństwo lub komfort w swoich własnych 

ograniczeniach. Państwa siła tkwi w Państwu, w tym, jak 

kształtują Państwo swoje życie i jak pokazują się światu. To 

zadanie należy wyłącznie do Państwa. Nie mogą Państwo 

wykonywać pracy za kogoś innego, ani zmuszać go do 

zmiany. Możecie stać się tylko bardziej sobą. Żyjąc zgodnie 

z tą prawdą, możecie po prostu zachęcić innych do 

odnalezienia siebie. Nie poprzez siłę, wstyd, presję czy 

agresję, ale poprzez przykład tego, co jest możliwe. 
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Pozwólcie im czerpać inspirację, aby mogli rozpocząć 

własną podróż. Nie możecie przejść jej za nich, ale możecie 

dać przykład nowego standardu. 

Nie lekceważcie mocy autentycznego i swobodnego 

życia. Jest ono zaraźliwe. Kiedy pozostajecie wierni sobie i 

jesteście obecni w swoich interakcjach, stajecie się otwarci 

dla innych. Nigdy nie dowiecie się, kogo zmieniła Państwa 

obecność lub czyje serce zmiękło, ponieważ pokazaliście się 

takimi, jakimi jesteście. Prawdziwa zmiana zachodzi w 

niewidzialnych przestrzeniach, gdzie jedno szczere serce 

tworzy przestrzeń dla otwarcia się innego. To stanowi 

podstawę trwałej zmiany.  

Ta książka jest niezbędną praktyką „bądź zmianą, którą 

chcesz widzieć w świecie”. Przewróć więc stronę i niech to 

będzie moment, w którym zrobisz krok naprzód – 

nieskrępowany, bez maski i bez strachu przed byciem sobą.  

-Emily Maroutian 

Sierpień 2025 



 
 
 
 

Bez etykiety 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ludzie są z natury organizatorami. Państwa mózgi są 

zaprogramowane do sortowania, kategoryzowania i 

oznaczania otaczającego Państwa świata. Ta instynktowna 

zdolność pozwala Państwu rozumieć otoczenie i skuteczniej 

poruszać się po życiu. Nie tylko wspiera to Państwa 

przetrwanie, ale także zapewnia Państwu użyteczność i 

produktywność w społeczeństwie.  

Wyobraźcie sobie, że wchodzicie do pokoju 

wypełnionego różnymi przedmiotami. Państwa mózg 

natychmiast zaczyna identyfikować i oznaczac to, co widzi: 

krzesło, stół, książkę lub lampę. Ten szybki i podświadomy 

proces kategoryzacji pozwala nam poruszać się po świecie 

szybko i przewidywalnie. Bez niego każde doświadczenie 

byłoby dezorientującym spotkaniem z nieznanym. Państwa 

mózgi musiałyby zużywać znaczną ilość energii, aby 
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ponownie nauczyć się każdego przedmiotu i jego 

przeznaczenia. 

Z neurologicznego punktu widzenia mózg oszczędza 

energię poprzez ne nawyki i powtarzanie. Kiedy spotykamy 

coś nowego, nasz mózg klasyfikuje to w odniesieniu do 

wcześniej ustalonej kategorii. Zadaje pytania na poziomie 

intuicyjnym, głęboko ukrytym w naszej podświadomości. 

Jak to pasuje do tego, co już wiem? Jakie korzyści mi to 

daje? Czy może mi zaszkodzić? Czy chcę się tym zajmować, 

czy zostawić to w spokoju? Czy stanowi zagrożenie dla 

mojego dobrego samopoczucia, czy jest pomocnym 

zasobem?  

Pamiętamy przeszłe doświadczenia i wcześniej 

przyswojone informacje, aby uporządkować nowe 

doświadczenia. Ten mentalny skrót, często nazywany 

„heurystyką”, jest niezbędny dla naszego przetrwania. 

Kategoryzacja nie musi być idealna ani nawet poprawna; 

musi być po prostu „wystarczająco dobra”, aby zapewnić 

przetrwanie. Niestety pozostawia to zbyt wiele miejsca na 

błędy.  

Nasi przodkowie polegali na swojej zdolności do 

szybkiego rozpoznawania zagrożeń. Na przykład szelest w 

krzakach mógł oznaczać wilka, niebezpieczeństwo, ucieczkę! 
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Ten instynktowny i automatyczny proces zapewniał im 

przetrwanie, umożliwiając szybką reakcję bez tracenia 

cennego czasu na analizowanie każdego szczegółu 

dotyczącego dźwięku lub lokalizacji. Nie musieli dokładnie 

oceniać dźwięku, musieli tylko przetrwać. Fakty nie miały 

znaczenia. Lepiej pomylić się co do wilka w krzakach, 

uciekając przed królikiem, niż założyć, że to królik i 

popełnić błąd – i zostać zjedzonym. Dlatego szelest w 

krzakach został uznany za zagrożenie.  

Ten sam mechanizm nadal służy nam we 

współczesnym życiu. Jednak krzaki zostały zastąpione 

budynkami, a wilki innymi ludźmi. Jeśli nie będziemy 

wystarczająco ostrożni, granice te mogą się zatarć, tworząc 

pułapki, które nas ograniczają, nie tylko poprzez to, jak 

definiujemy innych, ale także poprzez to, jak postrzegamy 

samych siebie.   

Większość kategorii zaczyna się kształtować w naszych 

umysłach, zanim zdążymy zrozumieć ich znaczenie. 

Niektóre są przypisywane po cichu w naszych domach: 

„Jesteś odpowiedzialny”, „Jesteś trudny”, „Jesteś zabawny”. 

Inne są przypisywane głośno przez nasze szersze otoczenie: 

„Jesteś dziewczyną”, „Jesteś Ormianinem”, „Jesteś 

chrześcijaninem”. Chociaż nie ma nic złego ani 
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nieprawidłowego w żadnej z tych etykiet, wiążą się one z z 

góry ustalonym zestawem zachowań i oczekiwań. Jeśli 

Państwa działania wykraczają poza te oczekiwania, 

prawdopodobnie poniosą Państwo nieprzyjemne 

konsekwencje.  

Całkowicie dopuszczalne jest akceptowanie etykiety lub 

tożsamości, jeśli daje to Państwu dumę lub poszerza 

poczucie własnej wartości. Ta książka nie dotyczy 

odrzucania tego, co podnosi Państwa na duchu lub 

upraszcza życie; dotyczy ona kwestionowania tego, co 

Państwa ogranicza i tego, jak te etykiety mogą dzielić i 

umniejszać nasze wspólne człowieczeństwo.  

Na przykład, jedną rzeczą jest posiadanie etykiety 

chrześcijanina; , a inną noszenie etykiety 

„antymuzułmanina”. Jedna potwierdza Państwa wiarę. 

Druga zaprzecza wierze innych. Jedna nie musi 

automatycznie oznaczać drugiej. W tym miejscu etykiety 

mogą przejść od skupienia się na sobie do skupienia się na 

innych. 

Niektóre etykiety mają charakter osobisty. Niektóre są 

kulturowe. Niektóre są narzucone przez Państwa samych. 

Ale wszystkie one pełnią tę samą funkcję: sprowadzają 

Państwa do czegoś prostszego, łatwiejszego do 
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zrozumienia. Z czasem, jeśli słyszą Państwo je 

wystarczająco często, zaczynają Państwo wierzyć, że 

stanowią one całą historię tego, kim Państwo są. 

Z drugiej strony, etykiety mogą być bardzo korzystne w 

dzisiejszym świecie znaczących postępów technologicznych 

i medycznych. Po pierwsze, upraszczają komunikację i 

zrozumienie. Kiedy lekarz diagnozuje u kogoś nadciśnienie, 

etykieta ta przekazuje złożone zjawisko biologiczne za 

pomocą jednego terminu. Zamiast opisywać proces 

fizjologiczny: „Pańskie naczynia krwionośne zwężają się, 

powodując wzrost ciśnienia i wpływając na tętno”, 

używamy terminu „nadciśnienie”. Etykieta ta ułatwia 

omówienie, zrozumienie i leczenie schorzenia. Podobnie 

etykiety takie jak nauczyciel, artysta czy inżynier pomagają 

nam szybko zrozumieć rolę lub wiedzę specjalistyczną 

danej osoby w społeczeństwie. Skondensowanie znaczenia 

w jednym lub dwóch słowach pozwala nam zaoszczędzić 

czas i energię. 

Pod wieloma względami etykiety są niezbędne. 

Usprawniają one nasze interakcje i pozwalają nam 

funkcjonować w bardzo złożonym społeczeństwie. Bez nich 

wyjaśnienie nawet najprostszych pojęć stałoby się 

przytłaczającym zadaniem. Jednak to, co jest wydajne dla 
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mózgu, nie zawsze jest korzystne dla społeczeństwa, 

ludzkości lub naszego życia osobistego. 

Etykiety pomagają nam zrozumieć, ale mogą również 

ograniczać i zniekształcać nasze rozumienie. Kiedy 

stosujemy je bez zastanowienia lub świadomości, etykiety 

mogą stać się szkodliwe. Tworzą stereotypy, które 

sprowadzają jednostki do nadmiernie uproszczonych i 

wyolbrzymionych przedstawień. Zamiast postrzegać osobę 

taką, jaka naprawdę jest, oceniamy ją na podstawie 

wcześniej przyjętych przekonań dotyczących jej płci, 

pochodzenia etnicznego, religii lub roli w naszym życiu. 

Pojedyncza etykieta może przesłonić głębię i złożoność 

człowieka, dzieląc nas zamiast łączyć. 

Ta tendencja do polegania na stereotypach sprzyja 

osądzaniu i utrudnia współczucie. Kiedy definiujemy kogoś 

na podstawie etykiety, a nie indywidualności, tracimy z 

oczu jego człowieczeństwo. Pomijamy „szare” obszary – 

niuanse bycia człowiekiem. Stereotyp działa jak bariera, 

uniemożliwiając nam dostrzeżenie wspólnych doświadczeń 

i emocji, które nas łączą. Tworzy mentalność „my kontra 

oni”, wzmacniając podziały, które izolują nas w 

odpowiednich kategoriach. 

Samookreślanie się może również stać się mentalną 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
22 

klatką. Kiedy nadmiernie identyfikujemy się z etykietką, 

często ograniczamy nasze wybory i zachowania, aby 

zmieścić się w jej granicach. Na przykład osoba, która 

identyfikuje się jako „nieśmiała”, może unikać okazji do 

zabrania głosu, nawet jeśli czuje się pewna swoich 

umiejętności. Osoba, która określa się jako „zabawna”, 

może tłumić swoją poważniejszą lub wrażliwszą stronę, 

obawiając się, że będzie to sprzeczne z postrzeganą przez 

nią tożsamością. 

Te narzucone sobie ograniczenia mogą uniemożliwić 

rozwój i odkrywanie nowych możliwości. Kiedy 

ograniczamy się do etykiety, zaprzeczamy płynności i 

złożoności naszej natury. Utkniemy w schematach 

zachowań, które wydają się bezpieczne i przewidywalne, 

ale mogą już nam nie służyć.  

Uwolnienie się od tych narzuconych sobie etykiet 

wymaga odwagi i ciekawości. Gotowości do wyjścia poza 

strefę komfortu i zaakceptowania wszystkich aspektów 

tego, kim jesteśmy. Chodzi o wykorzystanie narzędzi 

świadomości i dystansu, aby uwolnić się od mentalnych 

więzień, które sami sobie narzuciliśmy z powodu rodziny, 

społeczeństwa, kultury, religii, polityki lub społeczności.  

Tak bardzo pragniemy zidentyfikować i uprościć 
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otaczający nas świat, że stworzyliśmy złożone problemy, 

których nasze umysły nie są w stanie rozwiązać. 

Stworzyliśmy własną pułapkę umysłową „ ” i wpadliśmy w 

nią. Kluczem do rozwiązania tego problemu jest zatem 

praca z samym umysłem.  

Nasza perspektywa wpływa na to, co zauważamy. Jeśli 

szukamy wad w kimś, to je znajdziemy. Jeśli skupiamy się 

na naszych różnicach, będą one wyraźnie widoczne. Mózg 

jest niezwykle biegły w znajdowaniu dowodów 

potwierdzających to, czego szuka. Poproście go, aby znalazł 

powody, dla których nie lubicie siebie, a stworzy listę. 

Poproście go, aby znalazł powody, dla których nie lubicie 

kogoś innego, a stworzy kolejną listę.  

Pytania, które sobie zadajemy, etykiety, których 

używamy, aspekty, na których się skupiamy, i myśli, w 

które wierzymy, wpływają na nasze relacje lub ich brak, 

sukces lub porażkę, miłość lub strach. Dlatego świadomość 

ma znaczenie. Ponieważ chociaż potrzeba nadawania 

etykiet przez mózg pomaga nam szybciej zrozumieć, nasza 

świadomość ma moc spowolnienia, kwestionowania i 

ponownego analizowania. Pozwala nam to spojrzeć poza 

powierzchnię i docenić zawiłości, które sprawiają, że każda 

osoba, doświadczenie i chwila są wyjątkowe.  
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Faktem jest, że etykiety nie istnieją tylko w języku. 

Istnieją w pamięci, w emocjach, w ciele. Nie tylko je 

myślimy, ale także nosimy w sobie. Z czasem stają się one 

częścią tego, jak mówimy, czego oczekujemy, czego się 

boimy i jak kochamy. Przestajemy dostrzegać różnicę 

między tym, kim jesteśmy , a tym, kim nam powiedziano, 

że mamy być. Dlatego świadomość jest niezbędnym 

narzędziem, nie tylko do jaśniejszego postrzegania świata, 

ale także do ponownego połączenia się z samym sobą. 

Dobrą wiadomością jest to, że chociaż mózg jest 

zaprogramowany na wydajność, jest również zdolny do 

adaptacji i zmian. Dzięki praktyce możemy nauczyć się 

wykraczać poza etykiety i angażować się w świat w 

bardziej świadomy i integracyjny sposób. Ten sam mózg, 

który poszukuje etykiet, można nakierować na 

poszukiwanie głębszego zrozumienia i połączenia. Wymaga 

to jedynie Państwa chęci, ciekawości i zaangażowania. 

Etykiety zawsze będą częścią naszego życia, nie ma co 

do tego wątpliwości, ale nie musimy pozwalać im 

definiować lub dyktować, jak postrzegamy siebie lub 

innych. Nie muszą one kontrolować naszych wyborów ani 

perspektyw. Otwierając nasze umysły i kwestionując 

ograniczenia tych mentalnych skrótów, możemy zacząć 
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postrzegać siebie, świat i innych przez pryzmat ciekawości, 

zrozumienia i współpracy. To właśnie tam zaczyna się 

wolność – nie w usuwaniu etykiet, ale w osłabianiu ich 

wpływu na nas. Kiedy pamiętamy, że jesteśmy czymś 

więcej niż słowami używanymi do opisania nas, 

rozpoczynamy prawdziwą pracę nad tym, aby stać się tym, 

kim naprawdę jesteśmy. 

 



 

 

Część 1:  

Elementy tożsamości 



 

 

Tożsamość / Stereotyp 
 

 

 

 

 

 

W chwili narodzin otrzymujemy imię, kulturę, religię, 

rolę płciową, status społeczny i jesteśmy klasyfikowani 

według rasy lub narodowości. Te etykiety mają na celu 

zapewnienie jasności i struktury. Pomagają nam poruszać 

się po świecie, dając poczucie przynależności i kierunek. 

Ponadto definiowanie ról, zachowań i możliwości zapewnia 

kontekst do zrozumienia siebie i innych.  

Jednakże, chociaż etykiety te są początkowo pomocne, 

mogą stać się ograniczające, gdy są stosowane w sposób 

sztywny. Początkowo są narzędziami upraszczającymi 

życie, ale z czasem mogą ograniczać rozwój osobisty i 

samopoznanie. Mają one służyć Państwu jako przewodnik 

po świecie, ale często ewoluują w kierunku ścisłych 

definicji, które Państwa ograniczają. Dyktują Państwu, kim 

powinni Państwo być, zamiast pozwolić Państwu odkryć, 
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kim naprawdę są Państwo lub kim woleliby Państwo być. 

Co się stanie, jeśli na przykład posiadamy dwie 

sprzeczne cechy w naszej tożsamości? Co się stanie, gdy nie 

będziemy już pasować do sztywnych schematów? Co jeśli 

mamy dwie pozornie sprzeczne prawdy lub przekonania? 

Co jeśli jesteśmy zarówno muzułmanami, jak i gejami, 

republikanami i zwolennikami prawa do aborcji, 

demokratami i zwolennikami posiadania broni? Co jeśli nie 

pasujemy całkowicie do sztywnej definicji naszych etykiet?   

Co się stanie, jeśli Państwa radość nie wygląda tak, jak 

powinna, lub Państwa ból nie jest zgodny ze scenariuszem 

żałoby lub traumy? Co się stanie, jeśli nie zachowują się 

Państwo tak, jak oczekuje się od „ofiar”? Co się stanie, jeśli 

role, które Państwu przypisano, nie są już w stanie 

pomieścić złożoności, do której dorastali Państwo? Czy 

wybierają Państwo jedną prawdę zamiast drugiej? Czy 

ukrywają Państwo jeden aspekt siebie, aby nadal należeć do 

swoich społeczności? Czy tłumimy, zaprzeczamy, 

wstydzimy się lub wyrzucamy pewne aspekty tego, kim 

jesteśmy, aby stać się bardziej przystępną wersją dla 

innych? 

Sztywne tożsamości nie pozostawiają miejsca na 

sprzeczności, przynajmniej nie bez konsekwencji. 
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Wymagają one spójności, a nie szczerości. Jednak ludzie nie 

są spójni. Jesteśmy złożonymi, ewoluującymi i często 

sprzecznymi istotami z natury. Problem nie polega jednak 

na tym, że jesteśmy złożonymi istotami, ale na tym, że 

nauczono nas, że złożoność jest myląca lub, co gorsza, nie 

do przyjęcia. Zamiast pokazać innym, że większość świata 

istnieje w szarej strefie, postępujemy zgodnie ze 

scenariuszem i wybieramy stronę. W ten sposób 

ograniczamy się, aby dopasować się do tego, co znane 

innym. Chcemy należeć do grupy. Chcemy być zrozumiani. 

Dlatego reorganizujemy naszą tożsamość, aby się 

dopasować.  

Ponieważ nie rodzimy się z kompletną tożsamością, 

budujemy ją z biegiem czasu poprzez odziedziczone 

przekonania, praktykowane tradycje i ogólne 

doświadczenia. Od najmłodszych lat przyswajamy idee 

innych – rodziców, nauczycieli, rówieśników, mediów i 

społeczeństwa – i nieświadomie konstruujemy poczucie 

własnej tożsamości na podstawie tych zewnętrznych 

wpływów. Podświadomie analizujemy nasze otoczenie i 

zadajemy sobie kilka kluczowych pytań: Która część mnie 

pomaga mi czuć się bardziej akceptowanym? Co sprawia, 

że czuję się mniej wykluczony? Jak mogę poprawić swoją 
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zdolność adaptacji? 

Nasuwa się pytanie, na ile nasza tożsamość jest 

naprawdę nasza? Gdybyśmy urodzili się w innym kraju lub 

wychowywali się w innej rodzinie, prawdopodobnie 

wyznawalibyśmy inne przekonania i kierowali się innymi 

wartościami. Ten prosty fakt pokazuje, że wiele z tego, z 

czym się identyfikujemy, nie jest stałe ani nieodłączne. Jest 

to coś zapożyczonego, przyjętego i wzmocnionego przez 

otaczające nas środowisko. Rzadko zatrzymujemy się, aby 

kwestionować te warstwy, więc utrwalają się one jako 

„prawdy”, które rządzą naszą tożsamością, a tym samym 

naszym życiem. 

Nasze poczucie przetrwania jest głęboko związane z 

tymi tożsamościami, ponieważ są one zakorzenione w 

naszych rodzinach, społecznościach oraz naszym poczuciu 

bezpieczeństwa i przynależności do nich. Kwestionowanie 

naszej tożsamości zagraża naszemu poczuciu 

przynależności do naszego otoczenia. Dlatego nadal 

trzymamy się tożsamości i społeczności, które nas 

ograniczają lub krępują. Nie jesteśmy tak chętni do zmian, 

ponieważ zmiana wydaje się nam czymś w rodzaju śmierci. 

 A co, jeśli wcale nie jest to śmierć? Co, jeśli jest to 

powrót? Powrót do czegoś łagodniejszego, prawdziwszego, 
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czegoś, co istniało, zanim świat powiedział nam, kim mamy 

być. Odpuszczenie nie musi oznaczać utraty siebie. Może 

oznaczać w końcu spotkanie z samym sobą, bez hałasu i 

szufladek.  

Tak, może to wydawać się końcem czegoś, ale często to, 

co się kończy, to gra. Udawanie. Wersja nas samych, która 

została ukształtowana wyłącznie przez oczekiwania i walkę 

o przetrwanie. A to, co zaczyna się w jej miejsce, jest 

prawdziwe. Nie jest wypolerowane. Nie jest powszechnie 

akceptowane. Nie jest łatwe do wyjaśnienia. Ale jest 

prawdziwe. 

To zaproszenie, aby nie porzucać tożsamości, ale 

odzyskać autorstwo. Wybrać to, co pozostaje. Uwolnić to, co 

już nie pasuje. Kwestionować, nie jako akt buntu, ale jako 

akt szacunku dla prawdy, która próbuje się w nas obudzić. 

Ponieważ im bardziej rozumiemy, jak wiele 

odziedziczyliśmy , tym większą mamy moc, aby stworzyć 

coś nowego. I to nie jest koniec. To początek. 

 

Czym jest tożsamość? 

Tożsamość to wewnętrzna historia, którą opowiadamy 

sobie o tym, kim jesteśmy. Składa się z naszych przekonań, 

ról, które pełnimy, cech, które cenimy, i wzorców, które 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
32 

powtarzamy. To odpowiedź na pytanie „Kim jestem?”, 

wypowiedziane cicho lub wykrzyczane na cały świat. 

Ale tożsamość to nie tylko jedna rzecz. Jest to 

wielowarstwowa struktura, budowana z biegiem czasu na 

podstawie naszego wychowania, kultury, relacji, traum, 

zwycięstw i znaczenia, jakie im nadaliśmy. Niektóre 

elementy są wybrane. Niektóre są odziedziczone. Niektóre 

są reakcją na ból. Niektóre to marzenia, których jeszcze nie 

zrealizowaliśmy. 

W swej istocie tożsamość jest zarówno soczewką, jak i 

kotwicą. Kształtuje sposób, w jaki postrzegamy świat i daje 

nam poczucie ciągłości, gdy się po nim poruszamy. Jednak 

gdy trzyma się jej zbyt mocno, może stać się klatką. Kiedy 

mylimy to, kim jesteśmy, z tym, kim musieliśmy być, 

ograniczamy możliwości tego, kim moglibyśmy się stać. 

Być może byli Państwo rozjemcą w rodzinie, osobą 

osiągającą ponadprzeciętne wyniki, cichą, silną. Nie 

dlatego, ż nie tacy Państwo byliście, ale dlatego, że było to 

potrzebne, aby uzyskać miłość, bezpieczeństwo, spokój lub 

akceptację.  

Z czasem te role utrwaliły się w Państwa tożsamości. 

Zaczęli Państwo wierzyć, że bycie „odpowiedzialnym” lub 

„tym, który nigdy nie potrzebuje pomocy” jest po prostu 
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tym, kim Państwo są. Ale to były tylko reakcje. Adaptacje. 

Pomogły Państwu przetrwać w środowiskach, które nie 

dawały miejsca dla całej Państwa osobowości.  

Problem nie polega na tym, że odgrywałeś rolę, ale na 

tym, że nikt nie powiedział ci, że możesz z niej wyrosnąć. 

Że możesz wybrać inny sposób bycia, gdy 

niebezpieczeństwo minie. I to właśnie ten wybór jest 

początkiem twojej prawdziwej tożsamości. Ponieważ nie 

jesteś wyborem, jesteś wybierającym. To ty decydujesz. To 

ty wybierasz. Prawdziwa wolność tkwi w tym zrozumieniu.  

Prawdziwej tożsamości nie odnajdujemy w tym, co nam 

powiedziano; odnajdujemy ją w tym, co pozostaje, gdy 

zaczynamy mówić prawdę. Nie jest to etykieta. Nie jest to 

przedstawienie. Nie jest to rola. Jest to istota leżąca u 

podstaw tego wszystkiego. A kiedy już do tego dojdziemy, 

wszystko inne staje się wyborem, a nie więzieniem. 

Uświadamiamy sobie, że mamy możliwość wyboru tego, 

kim jesteśmy i jak będziemy postępować dalej.  

 

Etykiety poszerzają lub ograniczają: 

Etykiety mogą wzbogacać naszą tożsamość i życie, dając 

poczucie przynależności i więzi. Etykiety zapewniają nam 

społeczność i wsparcie, gdy znajdujemy innych, którzy je 
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podzielają. Mogą one wzbogacać nasze życie, sprzyjając 

jedności i zrozumieniu. Warto być dumnym z etykiety, 

która do Państwa przemawia, ponieważ może ona pogłębić 

Państwa poczucie własnej tożsamości.  

Etykiety mogą również nieść ze sobą automatyczne, 

ograniczające definicje. Kiedy słyszycie słowa takie jak 

„żona”, „hindus” lub „Włoch”, Państwa umysł natychmiast 

tworzy obraz tego, kim ta osoba powinna być, w co powinna 

wierzyć i jak powinna się zachowywać. Jeśli dana osoba nie 

spełnia tych oczekiwań, może to wywołać dyskomfort, 

szok, a nawet konflikt. Nieświadomie ograniczamy ludzi do 

ram naszych założeń, oczekując, że będą oni spełniać nasze 

wyobrażenia o ich etykiecie, niezależnie od tego, czy 

oczekiwania te są pozytywne, czy negatywne. 

Ta dynamika nie tylko ogranicza innych, ale także 

powoduje napięcia w naszych relacjach. Nakładając 

oczekiwania dotyczące ról, obarczamy innych zadaniem 

spełnienia naszych wyobrażeń o tym, kim powinni być. W 

ten sposób ograniczamy ich wolność, a także naszą 

zdolność do prawdziwego postrzegania i zrozumienia ich. 

To samo dotyczy nas samych.  

Filozof i pisarz Søren Kierkegaard uchwycił ten 

paradoks, mówiąc: „Kiedy przypisują mi Państwo 
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etykietkę, negują mnie”. Kiedy inni nakładają na nas z góry 

określone etykietki, umniejszają naszą indywidualność. Nie 

jesteśmy już postrzegani takimi, jakimi jesteśmy, ale jako 

obraz stworzony przez ich oczekiwania. Jest to 

ograniczająca strona etykiet. Musimy o tym pamiętać, 

wybierając nasze etykiety. Jest to delikatna równowaga 

między poszerzaniem a ograniczaniem naszego poczucia 

własnej tożsamości.  

Pańskie przekonania dotyczące etykiet mogą Państwa 

wyzwolić lub ograniczać. Mają one moc uwolnienia 

Państwa lub uwięzienia w szufladkach. To samo dotyczy 

wpływu Państwa przekonań na innych. Mogą Państwo 

jednak porzucić stereotypy i ograniczające definicje 

związane z etykietami. Mogą Państwo pozwolić sobie na 

doświadczanie pełnego spektrum życia. W ten sposób świat 

staje się większy, bardziej rozległy i pełen możliwości. To 

droga do prawdziwej wolności: poprzez eliminację barier 

narzuconych przez etykiety i zaakceptowanie nieskończonej 

złożoności tego, kim jesteśmy. 

 

Pułapka uproszczenia: 

Chociaż tożsamość jest kwestią głęboko osobistą, 

stereotypy są sposobem społeczeństwa na jej uproszczenie. 
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Są to gotowe definicje oparte na cechach zewnętrznych, 

takich jak role płciowe, rasa lub zawód. Stereotypy są 

wygodne dla mózgu, który szuka skrótów, aby zrozumieć 

świat. Ale te skróty są ograniczające. Redukują złożone 

jednostki do nadmiernie uproszczonych kategorii, 

pozbawiając je głębi i człowieczeństwa. 

Stereotypy nie tylko wpływają na to, jak postrzegamy 

innych, ale także kształtują nasze postrzeganie samych 

siebie. Młody chłopiec, któremu mówi się, że powinien być 

świetny w sporcie, może przez całe życie nosić etykietkę 

słabości tylko dlatego, że tak nie jest. Kobieta, której 

wielokrotnie powtarza się, że jest „cicha”, może unikać 

zabierania głosu, wierząc, że jej opinia nie ma znaczenia. 

Etykiety te stają się samospełniającymi się przepowiedniami 

nie dlatego, że są prawdziwe, ale dlatego, że są uważane za 

prawdziwe. 

Z biegiem czasu stereotypy stają się czymś więcej niż 

tylko założeniami; zaczynamy je nosić. Internalizujemy 

przypisane nam osądy, oczekiwania i role, które zaczynają 

kształtować nasze zachowanie, to, co uważamy za możliwe, 

a nawet to, jak cenimy samych siebie. Nie zdając sobie z 

tego sprawy, przechodzimy przez życie, reagując nie na to, 

kim naprawdę jesteśmy, ale na to, kim naszym zdaniem 
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powinniśmy być. 

Duma z etykiety może dawać poczucie siły. „Jestem 

osobą godną zaufania” lub „Jestem osobą osiągającą 

sukcesy”. Jednak może ona również stać się pułapką. 

Możemy odczuwać presję, aby utrzymać tę tożsamość, 

nawet jeśli już nam nie służy. Możemy obawiać się, że 

odejście od niej rozczaruje innych lub zakłóci nasze 

poczucie własnej wartości. Samookreślanie się może być tak 

samo ograniczające jak stereotypy społeczne. Kiedy 

definiujemy siebie poprzez jedną cechę lub rolę, 

ograniczamy nasze możliwości, nawet jeśli postrzegamy 

siebie jako osoby złożone lub wielowarstwowe. 

W rzeczywistości łatwo jest wpaść w pułapkę 

postrzegania siebie jako złożonych, a innych jako prostych. 

Gdybym miała zły dzień i zareagowała niegrzecznie na 

kogoś, mogłabym dać sobie prawo do wątpliwości, 

ponieważ miałam zły dzień. Nie uczyniłabym tego 

krótkiego doświadczenia częścią mojej osobowości. Jednak 

druga osoba mogłaby to zrobić. Mogłaby to postrzegać jako: 

„To pokolenie ma złe maniery”. „Ormianie są niegrzeczni”. 

„Kobiety są nieczułe”. Zostanę zaszufladkowana jako część 

grupy, do której wydaję się należeć. To nie tylko ja, jako 

osoba indywidualna, będę odpowiedzialna za swoje 
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działania. Cała grupa ludzi zostanie objęta tą oceną.  

Przyznajemy sobie prawo do wielowarstwowości, 

jednocześnie sprowadzając innych do stereotypów. Ta 

podwójna moralność zaślepia nas na nasze wspólne 

człowieczeństwo i tworzy mentalność „my kontra oni”, 

która podsyca podziały i nieporozumienia. 

Stereotypy nie są tylko narzędziami społecznymi; 

kształtują one tożsamość . Wpływają na to, jak 

prezentujemy się światu, jak bezpiecznie czujemy się, gdy 

jesteśmy postrzegani, i ile z siebie jesteśmy gotowi ujawnić. 

I choć nie jesteśmy w stanie kontrolować tego, jak 

postrzegają nas inni, możemy odzyskać władzę 

decydowania o tym, co internalizujemy. Kiedy to zrobimy, 

zaczniemy dokonywać subtelnej, ale radykalnej zmiany od 

bycia definiowanym przez świat do definiowania siebie w 

nim. 

 

Życie poprzez role: 

Proszę rozważyć role, które pełnią Państwo – rodzica, 

partnera, artysty, lidera. Role te kształtują sposób, w jaki 

postrzegamy samych siebie, ale co się dzieje, gdy ulegają 

one zmianie? Gdy związek się kończy, dzieci dorastają lub 

sztuka przestaje inspirować? Czy wraz z nimi znika nasza 
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tożsamość? Jeśli nasze poczucie własnej tożsamości jest 

związane z rzeczami, które mogą ulec zmianie, to kim 

jesteśmy, gdy tych rzeczy już nie ma? Jeśli inni ludzie 

określają, kim jesteśmy, na podstawie ról, które pełnimy w 

stosunku do nich, to czy możemy być sobą? Czy 

kiedykolwiek są Państwo naprawdę „sobą”? Czy istnieje 

„Państwo” bez innych? 

Być może znają Państwo siebie poprzez zawód lub 

pracę, ale co się stanie, gdy stracą Państwo pracę lub nie 

będą już lubić swojego zawodu? Kim wtedy będą Państwo? 

Gdzie podziała się Państwa tożsamość? Czy przestaną 

Państwo być sobą, jeśli nie będą już praktykować prawa, 

pisać książek lub prowadzić zajęć? Czy są Państwo sumą 

wszystkich swoich części? Co się stanie, gdy te części 

ulegną zmianie? Co się stanie, gdy zmieni się nasza rola? 

Role są głęboko powiązane z naszą tożsamością, ale nie 

są one stałe; są dynamiczne i ewoluują. Nie są one esencją 

tego, kim jesteśmy. Często są one projekcją oczekiwań 

rodziny lub społeczeństwa. Na przykład od rodzica 

oczekuje się, że będzie opiekuńczy, bezinteresowny i 

gotowy do poświęceń. Od szefa oczekuje się, że będzie 

zdecydowany, autorytarny i pewny siebie. Chociaż cechy te 

mogą odpowiadać naturalnym skłonnościom niektórych 
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osób, mogą one również stanowić ograniczenie dla tych, 

którzy nie pasują do tego schematu. 

Presja dostosowania się do ról może tłumić 

autentyczność. Matka, która realizuje swoje pasje, może 

zostać uznana za zaniedbującą swoje obowiązki. 

Mężczyzna, który okazuje wrażliwość, może usłyszeć, że 

nie jest „prawdziwym” mężczyzną. Takie osądy nie tylko 

ograniczają daną osobę, ale także utrwalają wąskie definicje 

tego, jaka powinna być dana rola. 

Kiedy uwierzymy, że jesteśmy swoją rolą, zaczynamy 

dla niej żyć. Mierzymy naszą wartość tym, jak dobrze ją 

wykonujemy. Tłumimy te części siebie, które do niej nie 

pasują. Nawet gdy rola staje się ciężka, nadal ją pełnimy, 

ponieważ powiązaliśmy ją z naszymi wartościami, 

tożsamością i relacjami. Boimy się , że wyjście z niej sprawi, 

że staniemy się nie do poznania, niegodni miłości, a nawet 

porzuceni. Pozostajemy więc w wersji siebie, która wydaje 

się akceptowalna, nawet jeśli nie jest już prawdziwa. 

Role nie są jednak statyczne; ewoluują wraz ze 

zmianami w naszym życiu. Nauczyciel może opuścić salę 

lekcyjną, aby ponownie zostać uczniem. Sportowiec może 

przejść do roli trenera. Opiekun może sam potrzebować 

opieki. Zmiany te mogą wywoływać poczucie destabilizacji, 
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jakbyśmy stracili część naszej tożsamości. Dają one jednak 

również szansę na ponowne zdefiniowanie tego, kim 

jesteśmy w ramach naszej tożsamości. 

Niekoniecznie musimy eliminować daną rolę; może ona 

po prostu wymagać redefinicji. Czasami wystarczy ją 

rozszerzyć, aby pomieścić więcej tego, kim jesteśmy. 

Mężczyzna nie musi odrzucać swojej męskości, aby być 

kompletnym; może ją na nowo zdefiniować, tak aby 

obejmowała świadomość emocjonalną, życzliwość i 

wrażliwość. Lider nie musi przestać przewodzić; może 

przewodzić z empatią zamiast kontrolą i współpracą 

zamiast autorytetem. Kiedy rozszerzamy rolę, zamiast od 

niej uciekać, pozwalamy sobie na rozwój w jej ramach. 

Tworzymy przestrzeń, w której może oddychać cała nasza 

ludzkość. 

Być może więc jesteśmy obserwatorami tych zmian, 

świadomością, która pozostaje niezmienna, podczas gdy 

okoliczności, role, i tożsamości wokół nas ulegają zmianom. 

Ta perspektywa zachęca nas do postrzegania tożsamości nie 

jako czegoś stałego lub utraconego, ale jako czegoś 

płynnego. Czegoś, co nieustannie dostosowuje się do 

nowego, zachowując jednocześnie niezmienny rdzeń 

samoświadomości.  
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Tożsamość w ruchu: 

Kiedy pozwalamy, aby czynniki zewnętrzne nas 

kontrolowały, oddajemy swoją władzę. Rozstanie, utrata 

pracy lub zmiana w życiu mogą wydawać się kryzysem 

tożsamości, ale mogą też być okazją do zadania sobie kilku 

głębokich pytań: Kim jestem bez tych rzeczy? Kim chcę się 

stać? Czy tylko reaguję na życie? 

Być może odpowiedzią jest to, że nie jesteśmy stałymi 

tożsamościami, ale nieustannie zmieniającymi się, 

ewoluującymi istotami. Być może nasze tożsamości są 

zawsze w ruchu. Kiedy porzucamy potrzebę 

dopasowywania się do szufladek lub umieszczania w nich 

innych, doświadczamy głębszego poczucia wolności. Ta 

wolność jest jak oddychanie świeżym powietrzem po 

przebywaniu w zamkniętej przestrzeni; poszerza nasze 

perspektywy i pozwala nam jaśniej postrzegać siebie i 

innych.  

W praktyce oznacza to kwestionowanie ról i etykiet, 

które zaakceptowaliśmy, i zadawanie sobie pytania, czy 

służą one temu, kim chcemy być. Oznacza to danie sobie 

pozwolenia na odkrywanie nowych zainteresowań, 

przyjmowanie różnych ról i redefiniowanie naszych 
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wartości. Oznacza to również rozszerzenie tej łaskawości na 

innych poprzez powstrzymanie się od osądzania i 

zachowanie ciekawości wobec ich złożoności.  

Uwalniając się, otwieramy drzwi do nieskończonych 

możliwości nawiązywania kontaktów, rozwoju i 

zrozumienia. Zaczynamy postrzegać siebie i innych nie jako 

etykiety, ale jako żywe, oddychające przejawy możliwości. 

Możemy zaakceptować pełne spektrum tego, kim jesteśmy, 

i rozszerzyć to samo zrozumienie na osoby w naszym 

otoczeniu. 

Kim więc Państwo są? Czy są Państwo rolami, które 

odgrywają, przekonaniami, które wyznają, i etykietami, 

które przyjęli? A może są Państwo płynną i ewoluującą 

esencją, która pozostaje niezmienna, nawet gdy zmieniają 

się role i etykiety? Czy są Państwo czymś głębszym niż to, 

co postrzegają inni? Te pytania zmuszają nas do spojrzenia 

poza powierzchnię i ponownego połączenia się z esencją 

tego, kim jesteśmy.  

Łącząc naszą tożsamość z czymś większym niż 

zewnętrzne definicje, możemy cieszyć się swobodą ciągłego 

rozwoju, dostosowywania się i odkrywania siebie na nowo, 

niezależnie od tego, jak to wygląda i co myślą o tym inni. 

Przypomina nam to, że życie nie polega na definiowaniu, 
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ale po prostu na byciu. Chodzi o życie, energię, przepływ i 

ruch. 

 

Tożsamość jako tworzenie: 

A co, jeśli tożsamość nie jest tylko czymś, co tworzymy, 

ale także czymś, co nas tworzy? Tożsamość nie jest tylko 

kostiumem, który zakładamy; jest aktywna. Nie jest 

zakopana pod powierzchnią życia; jest w nie wpleciona. Za 

każdym razem, gdy mówimy światu, kim jesteśmy, za 

każdym razem, gdy działamy zgodnie z przekonaniem o 

sobie, nie tylko ujawniamy tożsamość, ale także ją 

budujemy. Kształtujemy otaczający nas świat poprzez 

zrozumienie siebie. Poruszamy się po świecie w oparciu o 

to, jak postrzegamy siebie. 

Jaźń nie jest tylko skamieliną, którą wykopujemy z 

przeszłości. Jest to plan, który zapisujemy w przyszłości. 

Osoba, za którą się uważamy, staje się architektem naszej 

rzeczywistości. Jeśli uważamy, że jesteśmy niegodni, 

zbudujemy życie, które to potwierdzi. Jeśli uważamy, że 

jesteśmy potężni, zbudujemy życie, które to odzwierciedla. 

Tożsamość nie jest tylko lustrem, jest również projektorem. 

Nie czeka na potwierdzenie przez rzeczywistość. Tworzy 

rzeczywistość, która do niej pasuje. To, kim Państwo myślą, 
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że są, staje się ograniczeniem lub punktem wyjścia dla tego, 

na co pozwalają sobie Państwo mieć, być lub robić.  

To, kim wierzymy, że jesteśmy – nasze „jestem” – nie 

tylko kształtuje nasze zachowanie, ale także świat, w 

którym żyjemy. To przekonanie działa jak filtr, soczewka. 

Koloruje to, co widzimy, jak interpretujemy innych i jak 

interpretujemy samych siebie. Jeśli Państwa soczewka 

mówi: „Nie jestem wystarczająco dobry”, wszystko staje się 

dowodem tego przekonania . Komplementy budzą 

podejrzenia. Szanse wydają się nieosiągalne. Odrzucenie 

wydaje się nieuniknione. Ludzie wokół nas zaczynają pełnić 

swoje role w Państwa historii. Ale kiedy soczewka zmienia 

się na „Jestem kompletny” lub „Mogę popełniać błędy”, to 

samo życie zaczyna wyglądać inaczej. To jest twórcza siła 

tożsamości. Nie tylko reagujemy na życie, ale je 

kształtujemy. „Aktywujemy” je poprzez naszą tożsamość i 

zachowania.  

Większość zmian następuje, gdy dostosowujemy nasze 

zachowanie, ale transformacja następuje, gdy uwalniamy 

się od tożsamości, która stworzyła to zachowanie. Można 

pracować nad przełamaniem nawyku, co zazwyczaj kończy 

się niepowodzeniem, lub można uwolnić tę część siebie, 

która potrzebuje nawyku, aby czuć się kompletnym, 
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docenionym, kochanym lub bezpiecznym.  

Możemy spędzić lata próbując naprawić objawy, nie 

zajmując się nigdy przyczyną źródłową. Możemy 

przeczytać każdą książkę, wziąć udział w każdym kursie i 

nadal czuć się w impasie, ponieważ nic się nie zmieni, 

dopóki nie zmieni się tożsamość. Ale kiedy porzucimy stare 

„ja”, które potrzebowało ochrony, uznania lub kontroli, 

otworzymy drzwi do nowego sposobu życia. Nie będzie to 

lepsza wersja tej samej historii, ale zupełnie inna historia. 

 

Wprowadzenie w życie: 

Zostań autorem swojej tożsamości 

 

Zwróć uwagę na narratora: Przez cały dzień zwracaj uwagę 

na wewnętrzną narrację, która używa zwrotu „Jestem...”. Za 

każdym razem, gdy to zauważycie, niezależnie od tego, czy 

jest to „Jestem zmęczony”, „Jestem zbyt wymagający”, „Nie 

jestem w tym dobry” – zatrzymajcie się. Zadajcie sobie 

pytanie: czy to prawda, czy nawyk? Czy jest to tożsamość, 

którą chcę kontynuować? Nie próbuj jeszcze zmieniać 

swoich myśli. Po prostu obserwuj. Świadomość jest 

pierwszym krokiem do wyzwolenia. To pierwszy krok.  
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Rzuć wyzwanie etykiecie: Wybierz jedną osobistą etykietę i 

zapisz w dzienniku, jak wpłynęła ona na Państwa 

zachowanie. Zadaj sobie pytanie: Co zrobiłbym inaczej, 

gdybym nie identyfikował się z tą etykietą? Kim jestem z tą 

etykietą? Jakiego zachowania oczekuje się ode mnie z jej 

powodu? Czy chcę ją zachować? Co oznaczałoby jej 

rozszerzenie lub całkowite usunięcie? 

 

Obserwuj bez założeń: Przez jeden dzień świadomie unikaj 

zakładania, jaka jest tożsamość lub przekonania danej osoby 

na podstawie jej wyglądu, zawodu lub przynależności 

politycznej/religijnej. Zamiast tego zadawaj pytania lub 

bądź ciekawy tego, kim naprawdę jest. Zastanów się, jak to 

zmienia Państwa interakcje. Czasami łatwiej jest uwolnić 

innych od ich tożsamości, zanim uwolnimy samych siebie. 

Wyrobienie sobie nawyku uwalniania innych od 

stereotypów wpłynie również na to, jak zacznie Pan/Pani 

postrzegać siebie. Nie ma znaczenia, od czego Pan/Pani 

zacznie tę praktykę; ważne jest to, aby ją kontynuować.  

 

Pytania do autorefleksji: 

Kim jestem bez szumu etykiet? 
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Jaką tożsamość podświadomie odziedziczyłem poprzez 

kulturę, rodzinę, religię lub walkę o przetrwanie, która 

może już nie być prawdziwa? (Zwróć uwagę na to, co 

wydaje się narzucone, a nie dobrowolnie wybrane). 

 

Jakie stwierdzenia typu „jestem” po cichu kształtują sposób, 

w jaki postrzegam siebie dzisiaj? (Przykłady: „Nie jestem 

godny miłości”, „Jestem odpowiedzialny”, „Jestem zbyt 

wymagający” itp. Skąd się wzięły? Czy nadal Państwu 

służą? W jaki sposób Państwa ograniczają?) 

 

Kiedy wyobrażam sobie uwolnienie się od jednej z tych 

tożsamości, jakie emocje się pojawiają – strach, ulga, opór, 

smutek? (Pozwól sobie poczuć koszt trzymania się tego i 

ryzyko związane z odpuszczeniem). 

 

Do jakiej tożsamości jestem teraz gotowy, aby dorosnąć? 

Jakie nowe „jestem” byłoby zgodne z życiem, które chcę 

stworzyć? (Nie musi to być coś wielkiego. Musi być tylko 

prawdziwe). 

 

Jak zmienia się sposób, w jaki postrzegam innych, kiedy 

czuję się bezpieczny i pewny siebie? (Czy mniej oceniam? 
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Mniej konkuruję? Bardziej się angażuję? Czy jestem bardziej 

zabawny, otwarty i miły?) 

 

Czy kiedykolwiek pomyliłem stereotyp z tożsamością 

kogoś innego lub własną? Co się stało, gdy przyjrzałem się 

temu głębiej? (Zastanów się nad jednym doświadczeniem, 

w którym zmieniło się Państwa postrzeganie). 

 

Jeśli porzucę to, kim nauczono mnie być, kim mogę się stać? 

(Pozwól sobie na chwilę zastanowienia nad tym pytaniem). 



 
 
 
 
 
 

Preferencje / osądy 
 

 

 

 

 

 

 

Ludzie w naturalny sposób dostrzegają różnice między 

sobą i w swoim otoczeniu. Obserwujemy różnice między 

ludźmi, miejscami i rzeczami, aby zrozumieć świat. 

Niezależnie od tego, czy chodzi o kolor skóry, język, jakim 

się posługują, czy tradycje, które wyznają, rozpoznawanie 

różnic jest częścią naszej wrodzonej natury. Ta umiejętność 

pomaga nam poruszać się po nieznanych przestrzeniach i 

rozwijać głębsze zrozumienie. 

Oprócz tych rozróżnień rozwijamy również preferencje 

– skłonności do doświadczeń, ludzi i idei, które wydają się 

Państwu znajome, bezpieczne lub przyjemne. Preferencje te 

są kształtowane przez nasze wychowanie, kulturę, wartości 

i wspomnienia. Z biegiem czasu zaczynamy preferować 

pewne przejawy życia nad innymi, często nie zastanawiając 
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się, skąd wzięły się te skłonności . 

Kiedy już zbudujemy naszą tożsamość, nasze 

preferencje często odzwierciedlają coś więcej niż tylko gust. 

Odzwierciedlają one to, jak zostaliśmy ukształtowani. Za co 

byliśmy chwaleni, za co karani, kim musieliśmy się stać, aby 

należeć do naszych społeczności. Preferencje wydają się 

niewinne, ale często niosą ze sobą ciężar tożsamości. 

Kiedy preferencje są związane z osądem, tracą swoją 

użyteczność. Proszę rozważyć różnicę między 

stwierdzeniem „Wolę piwne oczy” a „Piwne oczy są lepsze 

niż niebieskie”. Pierwsze z nich wyraża osobisty gust, 

drugie sugeruje hierarchię wartości. Sugeruje, że jedna 

cecha jest z natury lepsza od drugiej, co powoduje 

niepotrzebny konflikt i porównania. 

W momencie, gdy zaczynamy nadawać znaczenie 

różnicom, które obserwujemy u innych, określając je jako 

lepsze lub gorsze, dobre lub złe, wkraczamy w sferę osądu. 

To, co zaczęło się jako neutralna obserwacja, ewoluuje w 

subtelną hierarchię. Nie tylko zauważyliśmy, co wolimy, ale 

także uszeregowaliśmy to. W ten sposób zaczęliśmy 

oddzielać się, ograniczać i zamykać na to, czego nie 

rozumiemy. 

Problem nie leży w preferencjach; wszyscy mamy 
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preferencj ne. Kształtują się one poprzez nasze 

doświadczenia ze światem zewnętrznym i innymi ludźmi. 

Od potraw, które lubimy, po ubrania, które uważamy za 

najbardziej atrakcyjne, nasze preferencje kształtują to, jak 

prezentujemy się światu. Są one osobistym wyrazem gustu, 

ukształtowanym przez połączenie biologii, wychowania i 

doświadczenia. Wszyscy mamy wiele preferencji 

dotyczących różnych dziedzin.  

Możecie preferować pizzę zamiast hamburgerów, 

czarny samochód zamiast białego, spodnie zamiast spódnic, 

zimne dni zamiast upalnych, miłego kelnera zamiast 

nieprzyjemnego. Każde doświadczenie zmienia i kształtuje 

nasze preferencje. Więcej tego. Mniej tamtego. Ale co się 

dzieje, gdy te preferencje przekształcają się w osądy? Kiedy 

nasze osobiste upodobania i antypatie nie są już tylko 

kwestią naszych wyborów, ale stają się standardami, 

według których oceniamy innych? 

Preferencje mówią: „To jest dla mnie właściwe”. Osądy 

mówią: „To powinno być właściwe dla wszystkich”. Jedne 

pozostawiają miejsce na różnice, drugie dążą do zgodności, 

często podświadomie. To przejście od osobistych upodobań 

do narzuconych wartości może mieć realne konsekwencje, 

zwłaszcza gdy wzmacnia założenia dotyczące ludzi, kultur 
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lub sposobów bycia. 

W tym momencie zaczynają kształtować się nasze 

wewnętrzne uprzedzenia. Kiedy konsekwentnie 

postrzegamy nasze preferencje jako lepsze, zaczynamy 

wierzyć, że nasz sposób jest właściwy. Przekonanie to staje 

się następnie soczewką, przez którą oceniamy innych, nie 

tylko jako innych, ale jako złych, gorszych, a nawet 

stanowiących zagrożenie.  

To, co zaczyna się jako cicha ocena, może szybko 

zakorzenić się w zbiorowym myśleniu, wzmocnione przez 

kulturę, media i historię. Nie zdając sobie z tego sprawy, 

zaczynamy mylić znajomość z prawdą, a różnicę z 

niebezpieczeństwem. 

 

Tworzenie ocen wartościujących: 

Zdolność dostrzegania różnic jest głęboko zakorzeniona 

w naszej biologii. Państwa przodkowie polegali na swojej 

zdolności rozpoznawania różnic w otoczeniu jako 

mechanizmie przetrwania. Rozpoznawanie wyraźnych 

wzorców, takich jak zmiany pogody lub zachowania 

zwierząt, pomagało im dostosować się i przygotować na 

wyzwania. Podobnie dostrzeganie różnic między ludźmi, 

takich jak przyjaciel a przeciwnik lub sojusznik a 
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nieznajomy, miało kluczowe znaczenie dla zapewnienia 

bezpieczeństwa i budowania społeczności. 

Ta tendencja do kategoryzowania i rozróżniania wynika 

z potrzeby mózgu do szybkiego przetwarzania ogromnych 

ilości informacji. Sortując świat na odrębne kategorie, mózg 

oszczędza energię i pozwala nam podejmować szybkie 

decyzje.  

W starożytności umiejętność ta pozwalała na szybką 

ocenę zagrożeń i możliwości. Różnice, takie jak nieznane 

ubrania lub akcenty, mogły sygnalizować obecność innego 

plemienia, pomagając wczesnym ludziom zdecydować, czy 

podejść do sytuacji, czy ją uniknąć. 

Chociaż proces ten był niezbędny do przetrwania, zasiał 

również ziarno uprzedzeń i założeń, które później wpłynęły 

na nasze rozumienie. To, co zaczęło się jako neutralna i 

niezbędna umiejętność rozpoznawania różnic, stało się 

sposobem oceniania i klasyfikowania różnic. Nie tylko 

dostrzegaliśmy różnice, ale zaczęliśmy je mierzyć. I właśnie 

tam zaczęła się rozbieżność: nie w samym akcie obserwacji, 

ale w znaczeniach i wartościach, które przypisywaliśmy 

temu, co obserwowaliśmy. 

Ocena wartości ma miejsce, gdy przypisujemy coś 

wartości lub znaczeniu w oparciu o nasze przekonania, 
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preferencje lub normy kulturowe. W przeciwieństwie do 

neutralnych obserwacji, oceny wartości odzwierciedlają 

subiektywne interpretacje, które mogą tworzyć hierarchie i 

podziały. Na przykład stwierdzenie „Ten obraz jest lepszy 

od tamtego” nie jest stwierdzeniem opartym na faktach; jest 

to ocena wartości oparta na osobistym guście lub 

społecznych standardach tego, co sprawia, że sztuka jest 

wartościowa. Podobnie stwierdzenia takie jak „Ta kultura 

jest bardziej zaawansowana” lub „Ten zawód jest 

ważniejszy” są ocenami wartościującymi, które często 

odzwierciedlają uprzedzeni zne, a nie obiektywne prawdy. 

Lepszy pod jakim względem? Czyje standardy stosujemy 

jako miarę sukcesu? 

Oceny wartości wpływają na to, jak postrzegamy świat i 

wchodzimy w interakcje z innymi. Tworzą one 

niepotrzebne hierarchie, podnosząc wartość jednej rzeczy, a 

jednocześnie dyskretnie umniejszając wartość innej. Ktoś 

może twierdzić, że lekarz jest „ważniejszy” niż śmieciarz. 

Ale zachęciłbym tę osobę, aby wyobraziła sobie świat bez 

wywozu śmieci. Można przeżyć całe życie, nie potrzebując 

nigdy lekarza, ale proszę spróbować mieszkać w mieście 

przez miesiąc bez wywozu śmieci. Nagle definicja 

„ważnego” zaczyna się zmieniać. Nie oznacza to, że lekarze 
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nie są niezbędni. Oznacza to, że nie musimy oceniać wkładu 

poszczególnych osób, aby docenić ich wartość.  

Różne role służą różnym potrzebom i każda z nich ma 

swoje miejsce w społeczeństwie. Ktoś może postrzegać 

jeden zawód jako lepszy od innego, nie dlatego, że jest on z 

natury lepszy, ale dlatego, że jest zgodny z jego osobistymi 

wartościami. Być może pochodzi on z rodziny o długiej 

tradycji lekarskiej lub może nauczono go, że medycyna jest 

jedynym prawdziwym zawodem.  

Te osobiste osądy często pozostają niepoddane analizie. 

A jednak kształtują one nasze podejście do relacji, wyborów 

zawodowych i możliwości życiowych. 

 

Strach przed różnicą: 

Różnice są faktem, który nie wymaga dodatkowego 

znaczenia. Fakt, że ludzie mają różny kolor skóry, nie różni 

się niczym od uznania, że kwiaty kwitną w różnych 

odcieniach. Różnice istnieją, ale nie muszą oznaczać 

separacji lub nierówności. Nie ma w tym żadnego znaczenia 

ani wartości, tylko fakt. Czy róża jest lepsza od lilii? W 

jakim sensie? W oparciu o czyje standardy piękna? 

Różnice stają się źródłem podziałów, gdy przypisujemy 

im wartość, decydując, że jeden kolor skóry, język lub 
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system wierzeń jest lepszy od innego. Tworzymy separację, 

która podsyca mentalność „my kontra oni”, sprzyjając 

uprzedzeniom, strachowi i konfliktom. Wyzwaniem dla nas 

jest zatem oddzielenie faktów od znaczeń, które im 

nadajemy. Ponieważ gdy dodamy znaczenie, postrzeganie 

nie jest już neutralne, staje się filtrowane. Nie widzimy tylko 

tego, co jest, widzimy to, czego nas nauczono widzieć. 

Rzadko postrzegamy ludzi takimi, jakimi są. Widzimy 

ich przez pryzmat naszej tożsamości. Postrzeganie nie jest 

czystym oknem. Jest odbiciem jaźni rzucanym na świat. Jeśli 

nie jest Pan/Pani taki/taka jak ja, jest Pan/Pani 

„inny/inna”. Potencjalnie niebezpieczny/niebezpieczna. 

Zagrożeniem dla mojej tożsamości. Czy jest Pan/Pani 

lepszy/lepsza ode mnie? Gorszy/gorsza ode mnie? 

Szkodliwy/szkodliwa dla mnie?  

Różnorodność stwarza przestrzeń dla różnorodności, 

nie zamieniając jej w hierarchię. Ale kiedy czujemy, że 

Państwa tożsamość jest zagrożona, kiedy nie są Państwo 

pewni swojej wartości lub przynależności, te same różnice 

stają się osądami. Umysł pośpiesznie przypisuje etykiety, 

klasyfikuje i dzieli, próbując odzyskać kontrolę. 

Wbrew powszechnemu przekonaniu dyskryminacja nie 

wynika wyłącznie z ignorancji. Czasami wynika ze strachu. 
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Strachu, że istnienie innych osób podważa Państwa własną 

wartość. Że ich prawda wymazuje Państwa prawdę. Że ich 

sposób bycia podważa Państwa prawo do istnienia. Ale 

strach ten istnieje tylko wtedy, gdy tożsamość jest krucha, 

gdy jej przetrwanie zależy od porównań. 

Tożsamość religijna lub płciowa innych osób nie 

zagraża Państwa tożsamości, chyba że Państwa tożsamość 

nie jest bezpieczna. Samo istnienie czegoś, co różni się od 

Państwa, nie szkodzi z natury Państwa istnieniu. Państwa 

umysł tworzy zagrożenie, próbując zachować i chronić 

Państwa tożsamość. Nie oznacza to, że nie ma 

prawdziwych zagrożeń, tylko że te rzeczywiste zagrożenia 

są często tworzone w odpowiedzi na „postrzegane” 

zagrożenie, które w rzeczywistości nie istnieje.  

Kiedy tożsamość jest ugruntowana, nie boi się ona 

różnic. Nie prowadzi wojny z różnicami. Nie tworzy praw 

przeciwko różnicom. Przyjmuje je jako alternatywne 

doświadczenie. Aby więc przezwyciężyć dyskryminację, 

potrzebujemy nie tylko nowych przekonań na temat innych, 

ale także uzdrowionych relacji z samym sobą. Ponieważ 

kiedy przestajemy bronić tego, kim jesteśmy, nie czujemy 

już potrzeby atakowania innych za to, kim są. 
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Zwrócenie się do wewnątrz: 

Ten proces nadawania znaczenia różnicom nie kończy 

się na tym, jak postrzegamy innych; często zwraca się 

również do wewnątrz, kształtując sposób, w jaki 

postrzegamy samych siebie. Porównujemy nasze cechy, 

umiejętności lub charakterystykę z innymi. Robiąc to, 

czasami dochodzimy do wniosku, że nie jesteśmy 

wystarczająco dobrzy. Ta wewnętrzna dyskryminacja 

tworzy hierarchię w naszych umysłach, w której 

umieszczamy się poniżej innych na podstawie 

postrzeganych braków. 

Na przykład, mogą Państwo patrzeć na osiągnięcia 

innych i myśleć: „Dlaczego nie mogę odnieść takiego 

sukcesu?” lub obserwować czyjś wygląd i myśleć: „Nigdy 

nie będę tak atrakcyjny jak oni”. Porównania te wynikają z 

dostrzegania różnic, ale stają się szkodliwe, gdy 

przypisujemy negatywne oceny naszym własnym 

różnicom. Zamiast celebrować to, co czyni nas 

wyjątkowymi, wykorzystujemy te różnice jako miarę 

nieadekwatności lub porażki. 

Takie nastawienie może obniżyć samoocenę i utrudnić 

rozwój osobisty. Koncentrując się na tym, czego nam 

brakuje w porównaniu z innymi, pomijamy nasze mocne 
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strony i wkład, jaki wnosimy. Różnice, które nas definiują, 

stają się źródłem zwątpienia w siebie, a nie powodem do 

samozadowolenia. 

Tego rodzaju wewnętrzna ocena często prowadzi nas 

do poszukiwania kogoś, kogo możemy umieścić poniżej 

siebie. Jeśli porównanie z osobami, które postrzegamy jako 

„lepsze” od nas, sprawia, że czujemy się mali, możemy 

nieświadomie szukać osób, które uważamy za „gorsze” od 

nas, aby przywrócić poczucie własnej wartości.  

Jest to mechanizm obronny; subtelny, często 

niewypowiedziany, ale głęboko zakorzeniony. Tworzymy 

w naszych umysłach niewidzialne hierarchie, ponieważ 

próbujemy zrównoważyć skalę naszej własnej 

nieadekwatności. W ten sposób cykl osądzania podtrzymuje 

się nie tylko na zewnątrz, ale także wewnątrz. Oceniamy 

siebie, ranimy własne uczucia, a następnie oceniamy 

innych, aby zrekompensować sobie odczuwany ból. W ten 

sposób wzmacniamy systemy separacji, od których 

pragniemy uciec. 

Aby temu przeciwdziałać, musimy praktykować 

współczucie dla samych siebie i zmienić sposób, w jaki 

postrzegamy nasze różnice. Zamiast postrzegać je jako 

wady, możemy traktować je jako aspekty naszej 
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indywidualności. A jeśli są one zamknięte w tożsamości, 

która nie pozwala na uzdrowienie i osiągnięcie pełni, 

musimy zbadać te aspekty tożsamości i zmienić je, czy to 

poprzez uwolnienie się od nich, czy też przepisanie ich.   

Ważne jest, aby akceptować nasze różnice bez 

osądzania. Możemy pielęgnować zdrowsze relacje z samym 

sobą i rozwijać większe poczucie własnej wartości w 

ramach całej ludzkości. To z kolei stworzy zdrowsze relacje 

z innymi. Nie będziemy już wykorzystywać innych jako 

pretekstu, aby poczuć się lepiej lub gorzej z samym sobą.  

Nie ma lepszych ani gorszych, są tylko różni. 

Wyobraźcie sobie, że słuchacie symfonii. Każdy instrument 

ma inne brzmienie, ale razem tworzą spójną i piękną 

kompozycję. Różnice między instrumentami są niezbędne 

dla piękna utworu. Skrzypce nie są lepsze od fletu. Oba są 

potrzebne do wykonania symfonii. Podobnie, gdy patrzymy 

na nasze indywidualne różnice bez osądzania, możemy 

dostrzec ich wkład w większą całość ludzkości. 

W najlepszym przypadku dostrzeganie różnic może 

wzbogacić nasze życie. Różnice między nami – nasze 

kultury, perspektywy i doświadczenia – dają możliwości 

uczenia się i rozwoju. Zapewniają szersze spojrzenie na 

ludzkość i zachęcają do wzajemnego szacunku. Na 
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przykład uznanie różnych smaków potraw z całego świata 

pozwala nam celebrować bogactwo różnorodności 

kulturowej. Uznanie różnych tradycji twórczych, takich jak 

muzyka, filmy i sztuka, poszerza nasze uznanie dla 

kreatywności i ekspresji. Wykorzystanie postępów w 

medycynie, technologii i innowacjach może poprawić nasz 

sposób życia. 

Kiedy doceniamy różnice, tworzymy środowisko, w 

którym różnorodność jest ceniona i szanowana. Takie 

podejście pozwala nam wyjść poza tolerancję i wkroczyć w 

przestrzeń prawdziwej ciekawości i więzi. Różnice nie są 

już postrzegane jako zagrożenie, ale jako okazja do 

poszerzenia naszego zrozumienia świata i siebie nawzajem. 

 

Preferencje bez osądów: 

Wiele podziałów, których doświadczamy na świecie, 

jest tworzonych przez ludzi. Narodowość, granice, religia, 

polityka, pieniądze i gospodarka to konstrukcje stworzone 

przez ludzi w celu uporządkowania społeczeństwa. 

Konstrukcje te nie są z natury problematyczne, ale 

znaczenia i wartości, które im przypisujemy, często już tak.  

Można argumentować, że niektóre różnice nie są 

tworzone przez ludzi. Tak, ja mam piwne oczy, a Państwo 
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niebieskie. To prawdziwa, naturalna różnica. Ale czy jest to 

uzasadnienie dla konfliktu nego? Czy jedna z nich jest z 

natury lepsza od drugiej? Według kogo? Różnice te, choć 

rzeczywiste, nabierają znaczenia tylko wtedy, gdy 

nadajemy im takie znaczenie. Piwne oczy nie są „lepsze” 

ani „gorsze” od niebieskich; są po prostu inne. Kiedy 

zamieniamy te różnice w osądy, tworzymy podziały tam, 

gdzie nie są one konieczne. 

Ponadto nie wszystkie preferencje wynikają z pragnień. 

Niektóre wynikają z potrzeby obrony. Czasami nie 

wybieramy rzeczy z powodu pragnień; wybieramy to, co 

sprawia, że czujemy się bezpieczni. Zgadzamy się z ideami, 

ludźmi, estetyką lub zachowaniami, które wzmacniają 

nasze poczucie tego, kim według nas jesteśmy. Nie dlatego, 

że przemawiają one do naszej duszy, ale dlatego, że chronią 

nasz wizerunek. Nasze ego trzyma się tego, co zachowuje 

tożsamość, i opiera się temu, co ją zagraża. Wtedy 

preferencje stają się osądami; kiedy czyjaś odmienność staje 

się dowodem, że się mylimy. Lub, co gorsza, dowodem, że 

możemy nie istnieć tak, jak wierzymy. 

Im bardziej jesteśmy niepewni własnej wartości, tym 

bardziej stajemy się nieugięci w kwestii tego, co lubimy, na 

co pozwalamy i co akceptujemy. Nasze preferencje 
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zmieniają się z dążenia do radości w dążenie do kontroli. 

„To jest jedyna słuszna droga”. „To jest jedyny dobry rodzaj 

osoby”. „To jest jedyne słuszne przekonanie”. 

Używamy preferencji jak miecza. Nie po to, aby wyrazić 

prawdę, ale aby chronić kruche poczucie własnej wartości. 

Jednak kiedy czujemy się zakorzenieni w tym, kim 

jesteśmy, nasze preferencje stają się bardziej zróżnicowane. 

Nie muszą już dominować. Nie potrzebujemy już zgody 

innych, aby czuć się dobrze. Możemy po prostu powiedzieć: 

„To jest to, co preferuję” i na tym poprzestać. 

Uzdrowiona preferencja jest czymś cichym. Nie 

krzyczy. Nie zawstydza. Jest otwarta, jak drzwi, a nie jak 

ściana. Kiedy uznajemy, że preferencje są subiektywne, 

otwieramy drzwi do zrozumienia i akceptacji. Możemy 

pozwolić innym mieć swoje preferencje, nie czując potrzeby 

bronienia własnych. Takie nastawienie sprzyja 

wzajemnemu szacunkowi i zachęca do ciekawości wobec 

różnorodnych perspektyw i gustów, które istnieją na 

świecie. 

Nie klasyfikujemy innych według koloru włosów lub 

oczu. Dlaczego więc dzielimy ich według koloru skóry? 

Ludzie nie dzielą członków rodziny na tych o brązowych 

włosach i tych o blond włosach. Czy podczas rodzinnych 
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uroczystości siedzą Państwo przy różnych stołach? Czy 

naprawdę „widzą” Państwo między nimi różnicę? Dlaczego 

więc kolor skóry jest akceptowalnym powodem do 

dzielenia ludzi?  

Rodzi to kolejne ważne pytanie: jaka różnica jest 

akceptowalna, zanim ktoś stanie się „inny”? Jaki jest próg 

„inności”? Jak dużą różnicę możemy preferować, nie będąc 

określani jako zasadniczo różni? Czy nasze preferencje 

mogą być różne, bez tego, abyśmy byli różni? Czy kolor 

naszych oczu, skóry lub przekonania mogą się różnić, nie 

powodując podziałów? Gdzie leży granica? Kto ją 

wyznacza? Dlaczego wszyscy zdecydowaliśmy się ślepo jej 

przestrzegać? 

Prawda jest taka, że nasze różnice nie muszą określać 

naszej wartości. Są one częścią nas, ale nie decydują o naszej 

wartości. Dla każdego aspektu tego, kim Państwo są, 

istnieje ktoś na świecie, kto jest Państwa przeciwieństwem. 

Jeśli są Państwo biali, ktoś inny jest czarny. Jeśli są Państwo 

kobietą, ktoś inny jest mężczyzną. Jeśli skłaniają się Państwo 

ku komunizmowi, ktoś inny skłania się ku kapitalizmowi. 

Jeśli są Państwo heteroseksualni, ktoś inny jest 

homoseksualny.  

W innej części świata każda z tych cech może być 
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postrzegana przez zupełnie inne pryzmaty. To, co jest 

akceptowalne tutaj, może nie być akceptowalne tam. To, co 

jest chwalone tam, może być oceniane tutaj. Wszystko 

zależy od tego, gdzie Państwo stoją i z kim Państwo stoją. 

Dlatego tak ważne jest, aby uświadomić sobie, kiedy 

zaczynamy osądzać. Kiedy zauważamy, że czujemy się 

podzieleni i krytyczni, możemy zatrzymać się i zastanowić 

nad naszymi myślami. Dlaczego czujemy potrzebę 

określania jednej rzeczy jako lepszej od drugiej? Co ten osąd 

mówi o naszych własnych niepewnościach lub 

uprzedzeniach? Kwestionując nasze założenia, możemy 

zacząć rozbijać hierarchie, które stworzyliśmy w naszych 

umysłach. 

Proces ten wymaga pokory i samoświadomości. 

Wymaga od nas rozpoznania sposobów, w jakie zostaliśmy 

uwarunkowani do postrzegania świata, i podważenia tych 

perspektyw. Zachęca nas do zastąpienia osądzania 

ciekawością, do zadawania pytań zamiast wydawania 

oświadczeń oraz do postrzegania różnic jako szans na 

rozwój, a nie jako zagrożeń. 

Kiedy akceptujemy preferencje bez osądzania, 

tworzymy przestrzeń, w której wszyscy możemy się 

rozwijać. Pozwalamy sobie i innym istnieć jako wyjątkowe 
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jednostki, nieobciążone potrzebą dostosowywania się lub 

rywalizacji. W tej przestrzeni różnice stają się źródłem 

piękna i inspiracji, a nie powodem nienawiści lub 

podziałów. 

 

Kluczem jest uważność: 

Poruszanie się po granicy między rozróżnianiem a 

dyskryminacją wymaga samoświadomości i intencji. 

Wymaga to kwestionowania naszych założeń i podważania 

przyswojonych uprzedzeń. Kiedy zauważamy różnicę, 

możemy zatrzymać się i zadać sobie pytanie: Czy po prostu 

obserwuję tę różnicę , czy też przypisuję jej wartość? Co ta 

różnica oznacza dla mnie i dlaczego? Czy oceniam jedną 

rzecz jako lepszą lub gorszą od drugiej? Czy przypisuję coś 

wartości na podstawie moich osobistych preferencji? 

Kiedy złapiecie się na wydawaniu osądu 

wartościującego, zatrzymajcie się i przeformułujcie go na 

neutralną obserwację. Na przykład, zastąpcie „Ten styl 

muzyczny jest zły” przez „Ten styl muzyczny mi nie 

odpowiada. Wolę...”. 

Praktykowanie uważności w ten sposób pozwala nam 

oddzielić osobiste preferencje od narzuconych hierarchii. 

Otwiera to również drzwi do większego zrozumienia i 
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empatii. Może Pan/Pani nie lubić tego stylu muzyki, ale nie 

ma w tym nic złego, jeśli inni go lubią. Uznając, że nasze 

osądy są subiektywne, tworzymy przestrzeń dla 

współistnienia perspektyw i doświadczeń innych osób obok 

naszych własnych. 

Praktykując uważność, możemy nauczyć się postrzegać 

różnice jako szanse, a nie zagrożenia. Możemy doceniać 

indywidualność bez popadania w osądy lub uprzedzenia. 

Praktyka ta nie tylko wzbogaca nasze interakcje, ale także 

wzmacnia naszą zdolność do budowania integracyjnych 

społeczności. 

Kiedy uczymy się doceniać różnice bez dyskryminacji, 

przenosimy naszą uwagę z separacji n ne połączenie. 

Zaczynamy dostrzegać człowieczeństwo w każdej osobie, 

uznając, że chociaż możemy się różnić pod pewnymi 

względami, łączy nas wspólna esencja. Ta perspektywa 

sprzyja empatii, szacunkowi i współpracy. 

Różnice nie są problemem; nigdy nim nie były. 

Problemem jest znaczenie, jakie im nadajemy. Oddzielając 

fakty od osądów, możemy przekształcić różnice w 

możliwości rozwoju i akceptacji. W ten sposób szanujemy 

złożoność świata i piękno jego różnorodności, nie tracąc z 

oczu wspólnego człowieczeństwa, które nas wszystkich 
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łączy. 

 

Wprowadzenie w życie:  

Jasność bez rozdzielania 

 

Znajdź różnicę: Obserwuj obszar swojego życia, w którym 

ma Pan/Pani tendencję do porównywania się z innymi (np. 

wygląd, styl życia lub osiągnięcia). Zwróć uwagę na 

różnice, nie oceniając ich wartości. Ćwicz mówienie: „To jest 

inne, nie lepsze ani gorsze”. To nic złego, że ta osoba ma 

coś, czego ja nie chcę. To nic złego, że ta osoba wygląda 

inaczej niż osoby, do których jestem przyzwyczajony. Nie 

ma nic złego w tym, że ta osoba żyje inaczej niż ja. Nie 

oznacza to, że jest to właściwe lub niewłaściwe, po prostu 

inne. Oboje możemy istnieć. 

 

Ćwicz świadome rozróżnianie: przez jeden dzień obserwuj 

wewnętrzne etykiety, które przypisujesz ludziom, 

pomysłom lub zachowaniom, zwłaszcza tym, które 

sprawiają, że czujesz się „lepszy” lub „gorszy”. Zamiast 

reagować, zadaj sobie pytanie: czy to preferencja? Strach? 

Obrona? Wartość? Celem nie jest osądzanie osądu. Chodzi o 

to, aby rzucić na nie światło i sprawdzić, czy nadal służą 
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one Państwa integralności. Czy chcą Państwo nadal myśleć 

w ten sposób? Jakie korzyści Państwu to przynosi? Czy 

rzeczywiście Państwu służy? Czy rzeczywiście poprawia to 

Państwa życie, czy tylko sprawia, że Państwa ego czuje się 

lepiej? 

 

Odróżnij preferencje od osądów: Wymień trzy swoje 

preferencje, a następnie zadaj sobie pytanie: Czy osądzam 

innych, którzy preferują coś innego? Dlaczego tak lub 

dlaczego nie? Zwróć uwagę na osądy i przeformułuj je jako 

neutralne różnice. Czy potrafi Pan/Pani pogodzić się z 

dyskomfortem związanym z preferencjami innych ludzi? 

Czy potrafi Pan/Pani zaakceptować je bez prób zmiany? 

 

Preferencje bez porównań: Kiedy spotykają Państwo 

preferencje innych osób, które różnią się od Państwa, 

spróbujcie zadać sobie pytanie: Czego mogę się nauczyć z 

ich preferencji? W jaki sposób poszerzają one lub 

uzupełniają mój światopogląd? 

 

Śledź preferencje: Wybierz jedną silną preferencję, którą 

Państwo mają – dotyczącą stylu życia, zachowania, wartości 

lub wyglądu – i delikatnie prześledź jej pochodzenie. 
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Zadajcie sobie pytanie: Skąd to się wzięło? Czy nadal jest to 

Państwa preferencja? Czy chodzi o pragnienie, czy o strach i 

obronę? Celem nie jest zmiana, a jedynie zrozumienie. 

Świadomość zamienia sztywność w wybór. 

 

Pytania do autorefleksji: 

Co sprawia, że jestem sobą? 

 

W jaki sposób pomyliłem Państwa preferencje z ocenami 

innych? (Zastanówcie się, gdzie osobisty wybór zamienił się 

w ciche porównanie). 

 

Czy kiedykolwiek pomyliłem czyjąś odmienność z 

zagrożeniem dla mojej tożsamości? (Co mogłoby się 

wydarzyć, gdybym zamiast tego podszedł do tego z 

ciekawością?) 

 

W jakich obszarach nadal definiuję siebie poprzez to, kim 

nie jestem, a nie kim naprawdę jestem? (Czy mogę przejść 

od separacji do jasności?) 

 

Jakie nowe rozróżnienia jestem gotowy wprowadzić w 

odniesieniu do tego, kim jestem, a kim nie jestem? (Nie w 
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opozycji do innych, ale w zgodzie z własną prawdą). 

 

Które z moich preferencji wydają się wynikać z radości, a 

które z lęku lub samoobrony? (Zwróć uwagę na to, co 

wydaje się ekspansywne, a co defensywne). 

 

Czy kiedykolwiek osądzałem kogoś tylko dlatego, że 

dokonał innego wyboru niż ja? (Która część mnie czuła się 

zagrożona przez tę różnicę?) 

 

Gdzie Państwa preferencje stają się sztywnymi zasadami 

dotyczącymi Państwa samych, innych lub świata? (Czy te 

zasady pomagają Państwu czuć się bardziej wolnymi, czy 

bardziej ograniczonymi?) 

 

Jakie osobiste standardy pomyliłem z uniwersalnymi 

prawdami? (Gdzie pomyliłem wygodę z poprawnością?) 

 

Co próbuję udowodnić lub zachować poprzez swoje 

preferencje? (Jaką tożsamość wzmacniają? Czy ta tożsamość 

nadal jest moja? Czy chce ją zachować? Dlaczego?) 

 

Czy potrafię pozwolić komuś żyć inaczej, nie nazywając go 
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złym? (Co sprawia, że jest to trudne? Co sprawia, że jest to 

możliwe? W czym muszę mieć rację? Czy potrafię odpuścić 

i pozwolić tej osobie żyć własnym życiem?)



 

 

 

Samorefleksja / Projekcja 
 

 

 

 

 

 

 

Doświadczamy życia przez filtr naszej własnej 

tożsamości. Przez pryzmat naszej przeszłości, naszego bólu 

i naszego programowania. W zależności od tego, czego 

doświadczyliśmy, ten pryzmat może albo wyjaśniać, albo 

zniekształcać to, co widzimy. Może zbliżać nas do naszej 

prawdy lub oddalać od niej. W tym miejscu samoocena i 

projekcja rozchodzą się. 

Samorefleksja to praktyka zwracania się do wewnątrz z 

uczciwością, ciekawością i współczuciem. To gotowość do 

zbadania własnych myśli, zachowań i wzorców 

emocjonalnych bez osądzania. W ten sposób rozwijamy się, 

leczymy i odnajdujemy prawdę o tym, kim jesteśmy pod 

warstwą szumu. 

Projekcja jest natomiast czymś przeciwnym. Zamiast 
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spojrzeć do wewnątrz, rzutujemy nasz wewnętrzny świat 

na kogoś innego, a następnie osądzamy tę osobę lub 

zawstydzamy ją z tego powodu. Wykorzystujemy innych 

jako ekrany dla naszego nieuznanego lub 

nieprzetworzonego bólu.  

Jeśli wstydzimy się czegoś w sobie, możemy oceniać to 

w innych. Jeśli czujemy się bezsilni, możemy krytykować 

tych, których postrzegamy jako silniejszych. Jeśli nosimy w 

sobie nieprzetworzony smutek, możemy nazywać innych 

„zbyt emocjonalnymi”. Nie wynika to z tego, że jesteśmy 

okrutni, ale z tego, że nie chcemy dostrzegać tego w sobie.  

Nierozwiązany ból musi gdzieś trafić, bo inaczej 

zniszczy Państwa psychikę. Nieświadomym wyborem staje 

się więc zawstydzanie kogoś innego. Przenoszenie go na 

kogoś innego, osądzanie, wyśmiewanie, a może nawet 

niszczenie tej cechy w innych.  

Projekcja ma miejsce, gdy odmawiamy autorefleksji. 

Łatwiej jest dostrzec problem poza nami, niż zmierzyć się z 

nim w nas samych. Ale ta łatwość jest nie tylko 

tymczasowa, jest też iluzją. To, co zaczyna się jako 

mechanizm obronny, może szybko stać się wzorcem. 

Wzorcem, który zniekształca nasze postrzeganie, niszczy 

nasze relacje i utrzymuje nas w pułapce historii z 
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przeszłości.  

Wszyscy się w to angażowaliśmy i wszyscy byliśmy po 

obu stronach. Przenoszenie nierozwiązanego bólu na 

innych jest bardzo ludzkie. Jest to sposób, w jaki umysł 

chroni się przed samozniszczeniem . Jeśli jednak nie 

zwracamy na to uwagi, nie zauważymy, że tak się dzieje. 

Będziemy po prostu reagować. Obwiniać. Bronić się przed 

przeszłymi zagrożeniami. Zagrożeniami, które już nie 

istnieją. Zagrożeniami, które być może nigdy nie istniały. 

To zaproszenie do bliższego przyjrzenia się. Do 

rozpoznania różnicy między tym, co Państwo widzą, a tym, 

co Państwo projektują. Do zadania sobie trudnych pytań: 

Czy reaguję na tę chwilę, czy na coś starszego, głębszego, 

być może nierozwiązanego we mnie? Czy widzę tę osobę 

wyraźnie, czy przez mgłę własnych ran? 

Celem nie jest zawstydzanie samych siebie. Ponieważ 

projekcja jest spowodowana wstydem, tylko pogorszy to 

sytuację. Celem jest uwolnienie się poprzez współczucie i 

zrozumienie. Im więcej praktykujemy współczucie, tym 

mniej projekcja ma wpływ na nasze życie. Im bardziej 

zwracamy się do wewnątrz z akceptacją, tym bardziej 

możemy akceptować innych. 
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Szkodliwe projekcje: 

Negatywne projekcje często służą jako sposób na 

uzewnętrznienie naszego własnego bólu, niepewności lub 

niedoskonałości. Zamiast spojrzeć do wewnątrz i zająć się 

podstawową przyczyną naszych zmagań, przenosimy 

uwagę na innych, obwiniając ich z owanie tego, co 

uważamy za złe. Chociaż może to przynieść chwilową ulgę 

w dyskomforcie, ostatecznie pogłębia podział między nami 

a otaczającymi nas osobami, szkodząc relacjom i tworząc 

niepotrzebne konflikty. 

W relacjach osobistych projekcje mogą przybierać różne 

formy: 

Zazdrość: partner, który potajemnie zmaga się z 

uczuciami pociągu do kogoś spoza związku, może oskarżać 

swoją drugą połówkę o niewierność. Nie dlatego, że ma na 

to dowody, ale dlatego, że nie potrafi zaakceptować tego 

pragnienia w sobie. 

Kontrola: osoba, która boi się bycia kontrolowaną, może 

interpretować nieszkodliwe sugestie lub pytania partnera 

jako próby dominacji nad nią. Reaguje defensywnie lub 

wycofuje się, chroniąc się przed zagrożeniem, które istnieje 

bardziej w pamięci niż w rzeczywistości. 

Niepewność: osoba, która uważa się za mało 
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inteligentną, może umniejszać znaczenie pomysłów 

partnera, analizując każde słowo i projektując swoje ukryte 

obawy o nieadekwatność, zamiast się do nich przyznać. 

Gniew: Osoba, która uważa, że zawsze musi być 

spokojna, może czuć się sprowokowana zdrowym 

wyrażaniem gniewu przez kogoś innego. Może oskarżać tę 

osobę o „przesadę”, podczas gdy sama wyparła się tej części 

siebie. 

Poczucie bycia ofiarą: osoba, która ma trudności z 

przyjęciem odpowiedzialności za swoje działania, może 

nieustannie czuć się ofiarą. Może dostrzegać manipulację 

lub brak szacunku tam, gdzie ich nie ma, ponieważ zwalnia 

to ją z konieczności zmierzenia się z własnym udziałem w 

problemie. 

Kiedy zachowujemy się w ten sposób, nie reagujemy na 

to, co się dzieje, ale na to, co się wydarzyło. Umysł 

przechowuje emocjonalne wspomnienia jak zakładki. Kiedy 

teraźniejszość przypomina przeszłą ranę, umysł nie tylko ją 

pamięta, ale także reaktywuje. Przywołuje starą historię, 

stare uczucie i starą tożsamość, która przez to przeszła. 

Powraca do poprzedniej metody przetrwania, ponieważ w 

przeszłości okazała się skuteczna.  

W tonie głosu drugiej osoby słyszymy krytycznego 
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rodzica. W opóźnionej odpowiedzi drugiej osoby 

odczuwamy ignorowanie. W odczuciu dystansu ponownie 

przeżywamy porzucenie. Żadna z tych rzeczy może nie być 

prawdziwa w danej chwili. Ale jest prawdziwa w ciele. A 

ciało nie rozróżnia wspomnienia od chwili, która 

przypomina wspomnienie. 

Kiedy nie zdajemy sobie z tego sprawy, zaczynamy 

chronić się przed duchami przeszłości. Złościmy się na 

naszego partnera za to, co ktoś inny zrobił nam w 

przeszłości. Przypisujemy intencje , których nigdy nie było. 

Odrzucamy innych, zanim oni odrzucą nas. Tak działa 

projekcja; jest to prewencyjny atak przebrany za 

samoobronę. 

Ale głębsza prawda jest taka: nie tylko chronimy się 

przed bólem, ale także chronimy tożsamość, która zrodziła 

się z tego bólu. To jest ta część, którą staramy się utrzymać 

przy życiu. Ta część, która mówi: „To ja byłem tym, który 

był źle traktowany. To ja nie zostałem wybrany. To ja 

musiałem stać się silny, ostrożny, niewidzialny lub 

idealny”. 

Kiedy przestajemy identyfikować się z tą osobowością, 

przestajemy potrzebować powtarzać jej historię. Refleksja 

nad sobą przerywa tę pętlę. Pozwala nam zatrzymać się 
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przed reakcją. Pozwala nam ratować nasze relacje, zamiast 

przenosić przeszłość na teraźniejszość, zamiast przenosić 

nasze własne nierozwiązane uczucia i rany na innych. 

Projekcja nie tylko szkodzi tym, których obwiniają 

Państwo, ale także ogranicza Państwa zdolność do wzrostu 

i rozwoju. Kiedy wykorzystują Państwo innych jako kozły 

ofiarne, unikają Państwo odpowiedzialności za własne 

działania, decyzje i przekonania. Unikanie to może 

wydawać się łatwiejsze w danej chwili, ale ostatecznie 

sprawia, że tkwimy w miejscu.  

Obwinianie innych pozbawia nas możliwości refleksji, 

nauki i poprawy. Uniemożliwia nam zajęcie się 

prawdziwymi źródłami naszego dyskomfortu i sprawia, że 

nieustannie patrzymy na zewnątrz, zamiast do wewnątrz. 

Nie tylko sprawia to, że czujemy się ofiarami, ale także 

przenosi odpowiedzialność za rozwiązanie naszych 

problemów na kogoś innego, pozostawiając nas na łasce 

decyzji innych ludzi. Projekcja pozbawia nas mocy, a tylko 

my sami możemy ją odzyskać, powracając do siebie. 

 

Iluzje idolizacji: 

Idolizacja innych może wydawać się pozytywnym 

działaniem, wyrazem podziwu lub szacunku. Jednak w 
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rzeczywistości jest to kolejna forma projekcji. Kiedy 

stawiamy kogoś na piedestale, nie postrzegamy tej osoby 

taką, jaka jest naprawdę; widzimy ją przez pryzmat naszych 

własnych pragnień, aspiracji lub niezaspokojonych potrzeb. 

Tworzymy jej wyidealizowaną wersję, przypisując jej cechy 

i zalety, które mogą nie odpowiadać jej prawdziwej 

osobowości. 

Kiedy idealizują Państwo kogoś, rzutują na tę osobę 

Państwa wyobrażenie o doskonałości. Mogą Państwo 

pomyśleć: „Oni mają wszystko poukładane” lub „Ich życie 

jest o wiele lepsze niż moje”. Jednak takie postrzeganie jest 

niepełne. Widzą Państwo tylko powierzchnię, te części ich 

życia, którymi chcą się dzielić, lub wizerunek, który 

wypracowali. Pod powierzchnią mogą zmagać się z takimi 

samymi wątpliwościami, lękami i niepewnością jak każdy 

inny człowiek. 

Weźmy na przykład pod uwagę, jak często idolizujemy 

osoby publiczne, takie jak celebryci, liderzy lub 

influencerzy. Podziwiamy ich osiągnięcia, charyzmę lub 

pozornie idealne życie. Jednak podziw ten często nie 

wynika z pełnego zrozumienia ich człowieczeństwa. Nie 

widzimy ich prywatnych zmagań, chwil słabości ani 

poświęceń, których dokonali. Zamiast tego tworzymy 
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narrację o tym, kim są, narrację ukształtowaną bardziej 

przez nasze własne potrzeby niż przez ich rzeczywistość. 

Projekcjujemy na nich nasze nadzieje, pragnienia lub 

niezaspokojone potrzeby. Obraz, który tworzymy, jest 

odzwierciedleniem tego, co chcemy widzieć, a 

niekoniecznie tego, kim oni są. Podobnie, kiedy osądzamy 

kogoś za jego wybory, na przykład krytykując osobę 

zmagającą się z uzależnieniem, projekcjujemy na nią nasze 

własne uprzedzenia i mechanizmy radzenia sobie. Możemy 

czuć się lepsi, ponieważ nie podzielamy ich nawyków, ale 

nie oznacza to, że jesteśmy wolni od własnych szkodliwych 

mechanizmów radzenia sobie. Nie jesteśmy lepsi od innych 

tylko dlatego, że mamy inny wzorzec lub nawyk radzenia 

sobie z bólem. 

Idealizowanie innych może również zaszkodzić naszym 

relacjom. Kiedy postrzegamy kogoś jako idealnego, 

nakładamy na tę osobę nierealistyczne oczekiwania. 

Możemy czuć się zdradzeni, gdy nie spełnia ona ideału, 

który stworzyliśmy, nawet jeśli ten ideał nigdy nie był jej 

własnym. Może to prowadzić do rozczarowania, urazy lub 

rozczarowania, nie dlatego, że ta osoba się zmieniła, ale 

dlatego, że nigdy naprawdę jej nie widzieliśmy. 

Idolizacja tworzy również dystans. Kiedy wynosimy 
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kogoś ponad siebie, oddzielamy tę osobę od jej 

człowieczeństwa. Postrzegamy ją jako „inną”, jako coś poza 

naszym zasięgiem, a nie jako osobę z wadami i złożoną 

osobowością. To oddzielenie może uniemożliwić 

prawdziwą więź i zrozumienie. 

Niezależnie od tego, czy patrzycie na kogoś z góry, czy 

z dołu, nie dostrzegacie prawdy o tym, kim ta osoba jest. 

Zamiast tego postrzegacie ją przez pryzmat własnych 

projekcji, niezależnie od tego, czy są one pozytywne, czy 

negatywne. Nadal oceniacie ją na podstawie własnych 

doświadczeń, wartości i przekonań.  

 

Ponowne połączenie się z sobą i innymi:  

Prawdziwa więź wymaga postrzegania ludzi takimi, 

jakimi są, a nie takimi, jakimi chcielibyśmy, aby byli. 

Oznacza to uznanie ich człowieczeństwa, ich mocnych stron 

i zmagań, sukcesów i porażek. Oznacza to zaakceptowanie 

faktu, że oni, podobnie jak my, są w trakcie rozwoju. 

Porzucając idealizację i krytykę, otwieramy drzwi do 

głębszych, bardziej autentycznych relacji. Nie możemy 

nawiązać kontaktu z iluzją; musimy być gotowi postrzegać 

innych takimi, jakimi są. Jeśli pragniemy prawdziwego 

kontaktu, musimy być gotowi dostrzegać prawdę.  
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To samo dotyczy tego, jak postrzegamy samych siebie. 

Kiedy idealizujemy innych, często porównujemy się do 

niemożliwego do osiągnięcia standardu i automatycznie 

czujemy się gorzej. Takie porównania pozostawiają nas w 

stanie iluzji. Świadomie uznając to, uwalniamy się od 

ciężaru porównań i tworzymy przestrzeń dla 

samoakceptacji. Nikt nie jest idealny i to jest w porządku. 

Swoboda prawdziwego nawiązywania kontaktów z 

innymi zaczyna się od autorefleksji. Wymaga ona 

rozpoznania Państwa projekcji i zrozumienia, w jaki sposób 

wpływają one na Państwa postrzeganie innych. 

Autorefleksja polega na zadawaniu trudnych pytań: Co ta 

reakcja ujawnia we mnie? Gdzie jest moja niezagojona rana? 

Gdzie odczuwam wstyd? Czy nie rzutuję Państwa lęków, 

niepewności lub pragnień na kogoś innego?  

Te pytania, choć trudne, stanowią bramę do rozwoju i 

bliskości. Kiedy obwiniamy innych, odłączamy się od nich. 

Tworzymy blokadę obronną, która nie pozwala na 

nawiązanie relacji. Bez tego nie ma związku. 

Uzdrowienie siebie jest najskuteczniejszym sposobem 

na przerwanie cyklu projekcji i głębokie połączenie się z 

innymi. Kiedy zajmują się Państwo własnymi ranami, 

przestają wykorzystywać innych jako kozły ofiarne dla 
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swojego bólu. Zamiast tego kultywują Państwo empatię i 

współczucie, nie tylko dla siebie, ale także dla osób w 

Państwa otoczeniu. Ta wewnętrzna praca zmienia Państwa 

relacje, pozwalając nawiązać kontakt bez barier projekcji. 

Kiedy uznają Państwo swoje człowieczeństwo – swoje 

wady, zmagania i triumfy – zaczynają postrzegać innych w 

tym samym świetle. Ta perspektywa sprzyja wzajemnemu 

zrozumieniu i szacunkowi. Pozwala Państwu porzucić 

potrzebę kontrolowania lub osądzania innych, a zamiast 

tego zaakceptować ich takimi, jakimi są.  

Uwalniając się od cyklu projekcji, tworzycie przestrzeń 

dla autentyczności i więzi. Przestajecie potrzebować, aby 

inni pasowali do Państwa narracji, a tym samym uwalniacie 

ich, aby mogli żyć zgodnie ze swoją prawdą. Tylko poprzez 

uznanie własnych projekcji możecie pozwolić innym być 

sobą. Ich wolność wynika z uwolnienia się od Państwa 

oczekiwań, projekcji i osądów. Państwa wolność wynika z 

samorealizacji.  

Ostatecznie autorefleksja wyzwala zarówno Państwa, 

jak i osoby w Państwa otoczeniu. Pozwala Państwu spojrzeć 

na siebie z jasnością i rozszerzyć tę jasność na innych. Kiedy 

nauczą się Państwo wybaczać sobie , staną się Państwo 

również bardziej wyrozumiali wobec innych. W ten sposób 
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tworzymy trwałą zmianę w naszych relacjach, uzdrawiając 

nasze relacje z samym sobą.  

 

Role, jakie odgrywają: 

To, jak postrzegamy samych siebie, znajduje 

odzwierciedlenie w naszych relacjach z innymi. 

Podświadomie wybieramy osoby, które potwierdzają nasze 

postrzeganie siebie. Jeśli przyjęli Państwo tożsamość 

„osoby, która zawsze jest porzucana”, to nieświadomie 

będą Państwo przyciągać osoby, które odchodzą. Albo będą 

Państwo interpretować ich nieobecność, milczenie, granice 

jako dowód, że odchodzą, nawet jeśli tak nie jest. Przypiszą 

im rolę, którą już dla nich napisali. Nie dlatego, że chcą być 

zranieni, ale dlatego, że ta historia wydaje się im znajoma. 

Przewidywalna. Bezpieczna na swój bolesny sposób. 

To pułapka wybranej tożsamości. Kiedy już zdecydują 

Państwo, kim są – czy to porzuconym, niewidzialnym, 

naprawiaczem, silnym – zaczną podświadomie kształtować 

swoje relacje, aby pasowały do tej roli. Będą przyciągać 

ludzi, którzy potwierdzają tę historię lub będą rzutować tę 

rolę na osoby, które nawet nie wiedzą, że występują w 

Państwa sztuce. Będą Państwo ignorować życzliwość na 

rzecz chłodu, ponieważ lepiej pasuje to do scenariusza. 
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Będą Państwo sabotować miłość, ponieważ potwierdza to 

Państwa przekonanie, że nie są Państwo godni miłości. 

Będą Państwo odpychać ludzi i nazywać to dowodem, że 

nikt nie zostaje. Przez cały czas nie dążą Państwo do 

nawiązania więzi, ale do spójności, nawet jeśli nie chcą 

Państwo takiego rezultatu. 

Tożsamość, którą stworzyliście, nigdy nie miała nic 

wspólnego z prawdą. Chodziło o przetrwanie. A 

przetrwanie nie pyta: „Czy to jest dla mnie dobre?”. Pyta: 

„Czy to jest mi znane?”. Ponieważ to, co znane, wydaje się 

bezpieczniejsze niż to, co nieznane, nawet jeśli boli. 

Ale co się stanie, gdy przestaną Państwo potrzebować, 

aby ta historia była prawdziwa? Co się stanie, gdy 

zdecydują Państwo, że nie są już osobą porzuconą? Albo 

osobą, która czuje się zbyt ważna? Albo nigdy 

wystarczająco ważna? Cała obsada postaci ulega zmianie. 

Role się rozpływają. Schemat się załamuje. Zaczynają 

Państwo postrzegać ludzi takimi, jakimi są, a nie takimi, 

jakimi muszą być, aby podtrzymać Państwa ból. 

Wtedy możliwe staje się uzdrowienie. Nie dlatego, że 

inni się zmienili, ale dlatego, że przestał Pan potrzebować, 

aby odgrywali rolę w sztuce, której już nie chce Pan 

wystawiać. I to również jest aktem wolności. Dla obu stron.  
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Przełamanie cyklu:  

Nie widzimy prawdziwie ludzi; widzimy nasze 

przeszłe historie i przekonania. Te, które przetrwaliśmy, te, 

które nas zniszczyły. To jest iluzja. Kiedy projektujemy, nie 

wchodzimy w interakcję z rzeczywistością; wchodzimy w 

interakcję z naszym wspomnieniem rzeczywistości. Nie 

reagujemy na osobę w tej chwili. Reagujemy na ducha z 

przeszłości, który nas zranił, zignorował, porzucił lub 

odrzucił. I często nie zdając sobie z tego sprawy, staramy się 

chronić dawną, zranioną wersję siebie, traktując osobę 

przed nami jako zagrożenie z przeszłości. 

Na tym polega projekcja. Nie jest to tylko obwinianie, 

ale niepełna ochrona. Umysł mówi: byłem tu już wcześniej i 

nie wyszedłem z tego bez szwanku. Więc najpierw się 

brońmy. Oskarżajmy, zanim zostaniemy oskarżeni. 

Wycofajmy się, zanim zostaniemy w tyle. Upewnijmy się, że 

tym razem będzie inaczej. 

Ale prawda jest taka: nie jest Pan już tą samą osobą. Nie 

jest Pan dzieckiem, które próbuje zostać wybrane. Nie jest 

Pan dzieckiem, które próbuje być wystarczająco dobre. Nie 

jest Pan tym zapomnianym, porzuconym, niegodnym. Być 

może nadal nosi Pan w sobie ich ból, ale ma Pan też moc, by 
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go uleczyć. Ma Pan zdolność ofiarowania im współczucia i 

zrozumienia, których nigdy nie otrzymali od ludzi, którzy 

zadali im rany. To jest Pańska moc. 

Cykl ten przerywa się w momencie, gdy zdają sobie 

Państwo sprawę, że zagrożenie , na które reagują, już nie 

istnieje. Żyje ono tylko w pamięci. A pamięć nie jest mapą 

prawdy; jest zapisem bólu. Nie muszą Państwo bronić 

swojej tożsamości, jeśli została ona zbudowana w celu 

przetrwania. Nie muszą udowadniać, kim są, jeśli nie chcą 

już być tym, kim musieli się stać. Ta wersja Państwa nie jest 

zła. Była genialna. Znalazła sposób, aby zapewnić Państwu 

bezpieczeństwo, kiedy nikt inny tego nie zrobił. Ale nie 

musi już być odpowiedzialna. 

Samorefleksja przywraca Państwu klucz. Pozwala 

zatrzymać się i zadać sobie pytanie: czy chronię się przed tą 

osobą lub przeszłością, przed którą nie muszę się już 

chronić? Kiedy potrafią Państwo odpowiedzieć na to 

pytanie szczerze, z czułością i współczuciem, iluzja zaczyna 

blaknąć. Zaczynają Państwo postrzegać ludzi nie jako 

wrogów lub wybawców, ale jako ludzi. Niedoskonałych, 

pięknych, złożonych ludzi. Takich jak Państwo. 

Przestajesz potrzebować, aby odgrywali rolę w Państwa 

bólu. Przestajesz potrzebować przepisywania przeszłości 
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poprzez teraźniejszość. Spotykają Państwo chwilę taką, jaka 

jest, a nie taką, jaką Państwu przypomina. I właśnie tam 

zaczyna się wolność. Nie w idealnym zachowaniu. Nie w 

opanowaniu każdego wyzwalacza. Ale w uznaniu, że nie są 

już osobą, której spotkał ból. To Państwo wybierają, co 

będzie dalej. 

 

Przełożenie na działanie: 

Pauza, która leczy 

 

Złapcie winę: Zwróćcie uwagę na momenty, w których kusi 

Państwa, aby obwiniać kogoś innego za swoje uczucia. 

Zadajcie sobie pytanie: Czy chodzi o nich, czy też ujawnia 

to coś o mnie? Czy dzieje się tu coś głębszego? Zapiszcie 

swoje spostrzeżenia. O co naprawdę chodzi w tej kłótni lub 

konflikcie? Czy naprawdę kłócimy się o zapomniany papier 

toaletowy, czy też wyzwala to stare uczucia zaniedbania i 

bycia niezauważonym? 

 

Sprawdź swoje współczucie dla siebie: Kiedy czują Państwo 

krytykę wobec kogoś innego, zatrzymajcie się i zadajcie 

sobie pytanie: Czego potrzebuję w tej chwili? Czy jest jakaś 

potrzeba, która nie jest zaspokojona? Czy mogę ją zaspokoić 
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samodzielnie? Zaproponujcie sobie to, czego szukają 

Państwo, niezależnie od tego, czy jest to zrozumienie, 

odpoczynek czy potwierdzenie. 

 

Wykorzystajcie technikę „ ”: następnym razem, gdy 

poczujecie, że reagujecie zbyt emocjonalnie na kogoś, 

zatrzymajcie się. Zanim coś powiecie lub zrobicie, zadajcie 

sobie pytanie: czy to są moje uczucia, które rzutuję na drugą 

osobę? Czy jest coś, czego boję się zaakceptować w sobie? 

Czy łatwiej jest mi poradzić sobie z tym poprzez rzutowanie 

na zewnątrz, niż zmierzyć się z tym wewnętrznie? Weźcie 

głęboki oddech. Następnie odpowiedzcie, nie kierując się 

przeszłością, ale obecnym stanem umysłu. 

 

Odzyskaj lustro: Wybierz jedną z ostatnich interakcji, która 

wywołała u Państwa reakcję, i opisz ją w dzienniku. 

Nie analizuj jej. Zbadaj siebie. Zadaj sobie pytania: Co 

czułem? Jakie przekonanie na swój temat zostało 

aktywowane? Jaka wersja mnie była obecna w tym 

momencie? Co zobaczyłaby zamiast tego uzdrowiona 

wersja mnie? Ta praktyka pomaga przekształcić projekcje w 

samoświadomość, a samoświadomość w transformację. 
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Pytania do autorefleksji: 

Na co naprawdę reaguję? 

 

Kiedy czuję się poruszony słowami lub działaniami innych 

osób, czy zatrzymuję się, aby zapytać, czy naprawdę chodzi 

o nich, czy o coś nierozwiązanego we mnie? (Jaką ranę 

może to dotykać?) 

 

Jaką historię o sobie noszę w sobie, która wciąż na nowo 

rzutuje się na innych? (Czy ta historia nadal odzwierciedla 

osobę, którą się staję, czy tylko osobę, którą byłem?) 

 

Czy kiedykolwiek źle zinterpretowałem sytuację lub 

intencje, ponieważ filtrowałem je przez pryzmat przeszłych 

bolesnych doświadczeń? (Co pomogło mi zdać sobie 

sprawę, że nie było tak, jak myślałem?) 

 

Jaką wersję siebie chronię, kiedy atakuję, wycofuję się lub 

zamykam w relacjach? (Czy jest to zraniona jaźń? 

Porzucona jaźń? Ta, która wciąż prosi, by ją wybrać?) 

 

Kiedy widzę ludzi bardziej wyraźnie? Kiedy czuję się 

bezpieczny i spełniony, czy kiedy czuję się kruchy i 
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przestraszony? (W jaki sposób mój stan istnienia kształtuje 

moje postrzeganie?) 

 

Jakie wzorce powtarzają się w moich interakcjach i co 

mówią one o mojej wewnętrznej narracji? (Jaką rolę 

nieświadomie odgrywam, raz po raz?)



 

 

 

Współczucie / Oddzielenie 
 

 

 

 

 

 

Sposób, w jaki traktujemy osoby, których nie lubimy, 

jest często odzwierciedleniem tego, jak traktujemy wyparte 

lub ukryte części siebie. Współczucie w swej istocie jest 

stanem wewnętrznym, zanim stanie się gestem 

zewnętrznym. Zaczyna się od tego, jak reagujemy na 

własny ból, własną historię, własne człowieczeństwo. Jeśli 

spotykamy się z własnym wstydem z osądem, będziemy 

mieli trudności z traktowaniem innych z łaskawością. Ale 

kiedy nauczymy się traktować siebie łagodnie, kiedy 

zaczniemy przyjmować części, które odsunęliśmy, 

otworzymy drzwi do głębszej więzi. Nie tylko w sobie, ale 

także z otaczającym nas światem. 

Rozdzielenie nie zaczyna się od polityki czy tożsamości; 

zaczyna się od odłączenia od siebie samego. Im bardziej 

jesteśmy rozdrobnieni wewnątrz, tym bardziej 

nieświadomie dzielimy świat na „mnie” i „ich”, 
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„bezpieczne” i „niebezpieczne”. Wygnujemy innych, 

ponieważ przypominają nam oni te części nas samych, które 

wygnaliśmy. Obwiniamy ich, krytykujemy lub odrzucamy, 

ponieważ nie osiągnęliśmy jeszcze wewnętrznego spokoju. 

Ale współczucie nie wymaga identyczności. Nie zaciera 

różnic ani nie wymaga od nas zgody. Wymaga od nas 

jasnego spojrzenia. Spojrzenia poza powierzchnię i 

dostrzeżenia wspólnego mianownika, który łączy nas 

wszystkich, a którym jest pragnienie bycia dostrzeżonym, 

bezpiecznym i kochanym. Kiedy uleczymy wewnętrzną 

separację, przestaniemy ją rzutować na zewnątrz. 

Przestaniemy wymagać od innych, aby odzwierciedlali 

tylko te części nas, które zaakceptowaliśmy. Przestajemy 

dzielić świat na części, które możemy tolerować, i części, 

które musimy odrzucać. 

Prawdziwe współczucie rodzi się, gdy pamiętamy, że 

każdy coś nosi w sobie. Że za każdym zachowaniem kryje 

się historia, a za każdą historią kryje się rana, strach lub 

potrzeba. I chociaż nie zawsze możemy akceptować ich 

wybory, nadal możemy rozpoznawać ich człowieczeństwo, 

tak jak uczymy się rozpoznawać nasze własne. 

Oddzielenie jest nawykiem zranionej jaźni; współczucie 

jest praktyką zintegrowanej jaźni. W miarę jak się 
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uzdrawiamy, zaczynamy postrzegać ludzi nie jako 

zagrożenie lub obcych, ale jako istoty ludzkie. Takie same 

jak my. Niedoskonałe, złożone, cierpiące, próbujące. I dzięki 

temu uznaniu budujemy most łączący nas ponownie. 

 

Korzenie separacji: 

Separacja zaczyna się w nas samych. Zanim podzielimy 

świat na kategorie, zanim nazwiemy kogoś „innym”, nasz 

wewnętrzny świat jest już podzielony. Jako dzieci uczymy 

się, które części nas są akceptowalne, a które nie. Uczymy 

się, co przynosi nam miłość, a co karę, co zapewnia nam 

bezpieczeństwo, a co odrzucenie. Powoli, nie zdając sobie z 

tego sprawy, zaczynamy się fragmentować. 

Tłumimy smutek, jeśli sprawia on, że ktoś czuje się 

niekomfortowo. Tłumimy gniew, jeśli przysparza nam 

kłopotów. Ukrywamy ciekawość, jeśli zagraża ona 

zasadom. Kawałek po kawałku wyrzucamy części siebie, 

aby tylko gdzieś należeć. Nie dlatego, że jesteśmy zepsute, 

ale dlatego, że potrafimy się dostosować. Dziecko zrobi 

wszystko, co konieczne, aby utrzymać więź, nawet jeśli 

oznacza to odcięcie się od siebie samego. 

Te wygnane części nie znikają. Żyją w tle, czekając. I 

jeśli nie zostaną uznane i zintegrowane, w końcu ujawnią 
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się w Państwa relacjach. Będą Państwo czuli się poruszeni 

czyimś smutkiem, ponieważ przypomina on Państwu 

smutek, którego nie pozwolono Państwu wyrazić. Będą 

Państwo odrzucać czyjąś złość, ponieważ odzwierciedla ona 

gniew, którego nauczono Państwa się bać w sobie. 

Będziemy zazdrościć komuś wolności, ponieważ nadal nie 

wybaczyliśmy sobie, że musieliśmy pozostać mali. 

Kiedy nie pogodziliśmy się z naszymi odrzuconymi 

częściami , projektujemy je na innych. Nazywamy ich zbyt 

wrażliwymi, zbyt gniewnymi, zbyt głośnymi. Nie dlatego, 

że tacy są, ale dlatego, że nigdy nie pozwolono nam tacy 

być. I tak, tego, czego nie możemy pozwolić sobie, nie 

pozwolimy innym. To tutaj zaczyna się separacja, nie 

poprzez ideologię, ale poprzez niezagojoną tożsamość. 

Ludzie, których odsuwamy od siebie lub osądzamy, 

często reprezentują te części nas samych, z którymi nie 

pogodziliśmy się. Dopóki tego nie zrozumiemy, będziemy 

próbować naprawiać świat na zewnątrz, zamiast leczyć 

świat wewnątrz nas. Będziemy tworzyć podziały tam, gdzie 

potrzebna jest integracja. 

Ale kiedy zaczynamy zwracać się do wewnątrz z 

współczuciem, kiedy mówimy do tych wygnanych części: 

„Możecie już wrócić do domu”, coś się zmienia. Stajemy się 
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łagodniejsi. Przestajemy potrzebować, aby inni byli inni, 

abyśmy mogli czuć się dobrze. Przestajemy wymagać 

podobieństwa jako warunku połączenia. Przestajemy 

wykorzystywać innych jako pole bitwy dla naszej 

wewnętrznej wojny. 

Bo właśnie tym się to staje – wojną. Nie głośną i 

oczywistą, ale subtelną i cichą. Wojną, która toczy się w 

naszych reakcjach. W sposobie, w jaki krytykujemy kogoś 

za to, że jest „zbyt emocjonalny”, podczas gdy sami nigdy 

nie pozwoliliśmy sobie na płacz. W sposobie, w jaki nie 

lubimy czyjejś pewności siebie, ponieważ sami nigdy nie 

pozwoliliśmy sobie na poczucie mocy. W w sposobie, w jaki 

trzymamy się czyjejś aprobaty, ponieważ nie nauczyliśmy 

się jeszcze akceptować samych siebie. 

Inni ludzie stają się sceną, na której nasze nierozwiązane 

części odgrywają swoje historie. Perfekcjonista w nas 

potrzebuje, aby inni ponosili porażki, abyśmy mogli czuć 

się kompetentni. Porzucona część potrzebuje, aby inni 

zostali, nawet jeśli kosztuje nas to naszą godność. 

Zawstydzona część potrzebuje kogoś, kogo można 

obwiniać, kogo można ukarać, kogoś, kto poniesie to, czego 

nie chcemy czuć. 

Nie zdając sobie z tego sprawy, zaczynamy obsadzać 
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ludzi w rolach, które ćwiczyliśmy przez lata. Czarny 

charakter, zdrajca, sędzia, zbawiciel. Nie dlatego, że tacy są, 

ale dlatego, że taka jest potrzeba naszej wewnętrznej 

narracji. Nie odnosimy się do osoby, która stoi przed nami. 

Odnosimy się do tej części nas samych, którą oni 

reprezentują. Myślimy, że kłócimy się z przyjacielem, 

partnerem, nieznajomym w Internecie, ale tak naprawdę 

kłócimy się z naszymi niezaspokojonymi potrzebami, 

niewypowiedzianym smutkiem, nierozwiązaną 

przeszłością. 

Dlatego tak ważne jest uzdrowienie. Nie tylko dla 

naszego spokoju ducha, ale także dla tego, jak pokazujemy 

się światu. Kiedy tworzymy przestrzeń dla własnego bólu, 

przestajemy wymagać od innych, aby go za nas znosili. 

Kiedy okazujemy współczucie wobec siebie, przestajemy 

wykorzystywać nasze rany jako broń wobec innych. Wojna 

kończy się nie wtedy, gdy inni się zmieniają, ale wtedy, gdy 

przestajemy wykorzystywać innych ludzi do rozwiązania 

naszego bólu. 

Prawdziwa przynależność zaczyna się, gdy robimy 

miejsce dla całej naszej osoby. A kiedy to robimy, 

zaczynamy robić miejsce również dla innych. Nie dlatego, 

że oni się zmienili, ale dlatego, że my się zmieniliśmy. 
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Brak współczucia dla siebie: 

Brak współczucia dla innych wynika z braku 

współczucia dla siebie. Dziecko, które obwinia się za własne 

znęcanie się lub prześladowanie, może dorastać bez empatii 

dla innych ofiar. Zamiast obarczać odpowiedzialnością 

sprawcę, którym może być rodzic lub ktoś inny, kogo 

psychika dziecka chce chronić, dziecko obwinia siebie. 

Dziecko skupia się na swojej „słabości” lub braku i wierzy, 

że posiadanie innej cechy uratowałoby je przed przemocą. 

Bierze odpowiedzialność za własną przemoc, mimo że to 

nie była jego wina. W ten sposób nie rozwija współczucia 

ani empatii dla siebie. W związku z tym nie rozwija 

współczucia ani empatii dla innych ofiar.  

„Nie powinien był Pana/Panią wykorzystać” staje się 

„Nie powinien Pan/Pani był się w ogóle narażać na taką 

sytuację”. „Nie powinien był jej zgwałcić” staje się „Nie 

powinna była pić”. „Nie powinna była rzucać w niego 

rzeczami z ” staje się „Nie powinien był jej zdenerwować”.  

Taki sposób myślenia zwalnia sprawcę z 

odpowiedzialności za swoje czyny i przenosi ją na osobę, 

która padła ofiarą przemocy. Zazwyczaj rozwija się on u 

osób, które czują się odpowiedzialne za przemoc, której 
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doświadczyły.  

Kiedy Państwo krytykują innych, w rzeczywistości 

krytykują Państwo samych siebie. Kiedy osądzają Państwo 

innych, w rzeczywistości osądzają Państwo samych siebie. 

Państwa brak empatii wobec innych jest brakiem empatii 

wobec Państwa młodszych, zranionych jaźni.  

Gdybym nie był taki mały, gdybym nie był głupi, 

gdybym nie otworzył swojej wielkiej gęby, gdybym nie 

wywołał jego gniewu, gdybym nie był taki ufny, gdybym 

nie wypił tego drinka, gdybym mu nie zaufał. To była moja 

wina. To ja zrobiłem coś, co spowodowało moje znęcanie się 

lub ból.  

Dlatego jaźń jest na tyle mądra, że oddziela 

odpowiedzialną część i trzyma ją w izolacji, z dala od naszej 

świadomości. Ponieważ wniosek „To była moja wina”  jest 

bolesny, nasza świadomość woli nie zastanawiać się nad 

nim dalej. Kiedy spotyka się z ofiarami innych ludzi, 

uruchamia nasze części ochronne, co przejawia się w 

postaci gniewu, krytyki lub osądu.   

Odłączenie się od siebie powoduje projekcję na „ nego” 

innego. Jeśli odrzuciłem część siebie, instynktownie odrzucę 

ją w Państwu. Nie mogę zaakceptować w Państwu tego, 

czego nie zaakceptowałem w sobie. Dlatego współczucie nie 
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jest tylko praktyką zewnętrzną. Jest to stan wewnętrzny. Im 

bardziej akceptujemy odrzucone i wygnane części siebie, 

tym więcej miejsca tworzymy dla innych.  

Współczucie płynie najłatwiej, gdy jesteśmy w harmonii 

z samym sobą, gdy czujemy się pełni, spokojni i 

skoncentrowani. Gdy jesteśmy zintegrowani. W tym stanie 

nie czujemy się łatwo zagrożeni przez innych. Nie 

próbujemy niczego udowadniać, bronić ani kontrolować. 

Możemy pozwolić ludziom być tym, kim są, bez nadawania 

temu znaczenia w odniesieniu do nas samych, ponieważ nie 

chodzi o nas. To, jak inni ludzie decydują się żyć, nie ma z 

nami nic wspólnego. Ich doświadczenia należą wyłącznie 

do nich. 

Jednak kiedy nie jesteśmy w harmonii, kiedy nie 

jesteśmy zintegrowani, kiedy nie jesteśmy pewni tego, kim 

jesteśmy, zaczynamy się oddzielać. Zaczynamy obwiniać. 

Zaczynamy potrzebować innych, aby nas potwierdzali lub 

odzwierciedlali, tylko po to, abyśmy mogli czuć się 

bezpiecznie. Potrzebujemy, aby byli tacy jak my. 

Potrzebujemy ich po naszej stronie, abyśmy czuli, że 

jesteśmy po właściwej stronie.  

Z drugiej strony, im bardziej akceptujemy własne 

sprzeczności, tym więcej łaski okazujemy innym. Im 
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bardziej akceptujemy odrzucone części siebie, tym mniej 

karzemy ludzi, którzy nam je przypominają. 

Prawdziwe współczucie nie polega na zgodzie. Nie 

polega na tolerowaniu szkodliwych zachowań lub 

zacieraniu granic. Polega na jasnym postrzeganiu bez 

dehumanizacji. Polega na pozostawaniu zakorzenionym w 

sobie, jednocześnie dostrzegając wspólny mianownik w 

innych. 

Kiedy pamiętam o własnym cierpieniu, mogę szanować 

Państwa cierpienie. Kiedy pamiętam o własnym 

uzdrowieniu, mogę zapewnić przestrzeń dla Państwa 

uzdrowienia. W ten sposób ponownie nawiązuje się więź, 

nie poprzez podobieństwo, ale poprzez uznanie i 

współczucie. 

 

Praktykowanie współczucia w podzielonym świecie: 

Łatwo jest mówić o współczuciu jako o cnocie, wartości, 

ideale. Jednak w praktyce współczucie często jest 

niewygodne. Wymaga od nas otwartości, kiedy chcemy się 

zamknąć. Zachowania ciekawości, kiedy czujemy się 

zagrożeni. Sięgnięcia po zrozumienie, kiedy łatwiej byłoby 

osądzić. 

Prawdziwe współczucie nie przejawia się tylko w 
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wielkich gestach lub publicznych aktach dobroci. Przejawia 

się w cichych chwilach, kiedy decydujemy się nie brać 

czegoś do siebie. Kiedy bierzemy głęboki oddech, zamiast 

wysuwać przypuszczenia. Kiedy przypominamy sobie, że 

czyjeś zachowanie może wynikać z bólu, którego nie 

widzimy. Nie po to, aby je usprawiedliwić, ale aby nadać 

mu ludzki wymiar. 

Ten rodzaj współczucia nie jest bierny. Jest aktywny. 

Jest to decyzja, którą podejmujemy, czasami wielokrotnie, 

aby pozostać w kontakcie z własnym człowieczeństwem i 

człowieczeństwem innych. Nawet gdy jest to trudne. 

Zwłaszcza gdy jest to trudne. 

Ale możemy okazać tego rodzaju współczucie tylko 

wtedy, gdy stworzymy na nie miejsce w sobie. Jeśli nadal 

walczymy z własnymi emocjami, będziemy mieli trudności 

z zaakceptowaniem emocji innych. Jeśli nadal próbujemy 

udowodnić swoją wartość, będziemy postrzegać innych 

jako zagrożenie dla niej. Jeśli nie pozwoliliśmy sobie na 

łaskę, nie będziemy wiedzieć, jak ją okazać innym. Nie 

czujemy się bezpiecznie, oferując to, czego sami nie 

otrzymaliśmy. 

Dlatego współczucie zaczyna się w nas samych. Nie 

jako koncepcja, ale jako praktyka. Jako nawyk zwracania się 
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ku sobie, zamiast odwracania się od siebie. Dostrzegania 

swojego bólu, zamiast go znieczulania. Akceptowania 

swoich sprzeczności bez wstydu. Im częściej robią to 

Państwo dla siebie, tym bardziej naturalnie zaczyna to się 

rozprzestrzeniać na zewnątrz. Nie jako wysiłek, ale jako 

przepełnienie. 

Ponieważ kiedy czują się bezpieczni we własnej skórze, 

przestają potrzebować kontrolować wszystko wokół siebie. 

Nie potrzebują identyczności, aby czuć się bezpiecznie. Nie 

panikują na widok różnic. Nie postrzegają nieporozumień 

jako zagrożenia. Mogą pozostać obecni, zakorzenieni i 

otwarci. Nie dlatego, że inni zasłużyli na Państwa 

współczucie, ale dlatego, że stworzyli Państwo dla niego 

miejsce w sobie . 

W świecie podzielonym przez przekonania, wybory i 

doświadczenia współczucie staje się pomostem. 

Przypomina nam, że choć nasze rany mogą wyglądać 

inaczej, wynikają one z tego samego bólu. Z tej samej 

tęsknoty za zrozumieniem. Za bezpieczeństwem. Za 

miłością. Kiedy o tym pamiętamy, coś się zmienia. 

Przestajemy potrzebować wygrywać. Zaczynamy pragnąć 

zrozumienia. Przestajemy pytać: „Kto ma rację?”, a 

zaczynamy pytać: „Czy możemy spotkać się w połowie 
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drogi?”. „Czy możemy znaleźć wspólną płaszczyznę?”. 

Ponieważ nie musimy się zgadzać, aby czuć się połączeni. 

Musimy zdać sobie sprawę, że pod warstwą hałasu, 

pozorów i ról jesteśmy ludźmi. I to zawsze wystarczy, aby 

spróbować ponownie. 

 

Przełożenie na działanie: 

Oczyszczanie lustra 

 

Pauza przed lustrem: Kiedy ktoś wywołuje w Państwu 

dyskomfort, czy to poprzez swoje zachowanie, wybory czy 

przekonania, zatrzymajcie się. Zamiast reagować, 

zapytajcie: Która część mnie czuje się niespokojna? Czy jest 

w tym wstyd lub osąd? Którą część mnie przypominają mi 

oni? Czy jest to część, która nie została uleczona? 

Wykorzystajcie ten dyskomfort jako lustro, aby sprawdzić 

siebie, a nie osądzać ich. Niech pokaże wam, gdzie nadal 

toczycie wojnę z samym sobą. Zajmijcie się pracą z cieniem. 

Przyjmij te części siebie, które wydają się niegodne miłości, 

okaż im miłość i współczucie.  

 

Współczucie od wewnątrz: Wybierz jedną część siebie, z 

którą trudno Państwu się pogodzić, na przykład gniew, 
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smutek lub strach, i poświęć pięć minut na okazanie jej 

współczucia. Powiedz jej to, co chcieliby Państwo, aby ktoś 

powiedział Państwu. Lub napisz do niej list w swoim 

dzienniku. Okaż jej współczucie, którego nigdy nie 

otrzymała od innych. Kiedy zaczną Państwo praktykować 

tego rodzaju wewnętrzną życzliwość, w naturalny sposób 

zaczną Państwo okazywać ją innym. 

 

Obserwuj bez zgadzania się: W tym tygodniu, gdy spotkają 

Państwo kogoś, z czyim punktem widzenia się Państwo nie 

zgadzają, spróbujcie pozostać obecni bez potrzeby 

naprawiania, edukowania lub zgadzania się. Po prostu 

obserwujcie. Zadajcie sobie pytanie: Jakiego bólu mogą 

doświadczać? Jeśli wybrali ten punkt widzenia, musi on 

służyć im jako ochrona. Czego mogą bronić? Niech Państwa 

celem będzie zrozumienie, a nie kontrola. 

 

Daj to, czego potrzebowałeś: Pomyśl o sytuacji, w której 

czułeś się niewidzialny, niesłyszalny lub niezrozumiany. 

Następnie wybierz kogoś z Państwa życia , komu możesz to 

zaoferować. Słuchaj bez przerywania. Potwierdzaj bez 

pośpiechu, aby poprawiać. Niech współczucie, którego 

pragnąłeś, stanie się współczuciem, które teraz oferujesz 
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innym. Bądź osobą, której potrzebowałeś. 

 

Pytania do autorefleksji: 

Co chcę widzieć w innych? 

 

Kiedy najtrudniej jest mi okazać współczucie komuś? (Którą 

część mnie ta osoba odzwierciedla lub podważa?) 

 

Jakie historie opowiadam sobie, które tworzą dystans 

między mną a innymi? (Czy przypisuję im etykietki, zanim 

ich zrozumiem?) 

 

Jakimi powinni być inni, abym czuł się dobrze? (A co to 

mówi o tym, czego nie zaakceptowałem w pełni w sobie?) 

 

Co staje się możliwe, kiedy przestaję potrzebować mieć 

rację, a zamiast tego staję się gotowy, aby być obecnym? (Co 

otwiera się we mnie i między nami?) 

 

Kiedy ktoś Państwa denerwuje, jaką część Państwa budzi? 

(Czy jest to część, którą Państwo odrzucili? Wspomnienie? 

Rana?) 
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Kogo nieświadomie uczyniłem symbolem czegoś, co 

odrzuciłem w sobie? 

 

Gdzie nadal czuję się niepewnie w obliczu różnic, nie 

dlatego, że są one szkodliwe, ale dlatego, że stanowią 

wyzwanie dla części mnie, z którą nie pogodziłem się? 

 

Kiedy zauważam, że osądzam kogoś lub oddzielam się od 

tej osoby, mogę zapytać: Jak bym się czuł, gdyby najpierw 

postrzegał ją jako człowieka? 

 

Co to znaczy okazywać współczucie bez porzucania siebie? 

(Gdzie leży równowaga między empatią a szacunkiem do 

siebie?) 

 

Gdzie muszę czuć się bezpiecznie, zanim będę mógł 

otworzyć się na innych? (Która część mnie nadal czuje się 

niepewnie w akceptowaniu innych? Dlaczego?) 

 



 

 

Część 2: 

Siła wyboru 



 

 

Docenianie czy porównywanie 
 

 

 

 

 

 

Możemy poznać świat tylko na tyle głęboko, na ile 

poznaliśmy samych siebie. Kiedy jesteśmy odcięci od części 

siebie, patrzymy na innych przez ten sam pęknięty 

obiektyw. Myli Państwo ich odbicie z naszą prawdą. 

Projektują Państwo. Bronią Państwo. Dzielą Państwo. 

Część pierwsza tej książki dotyczyła jasnego 

dostrzeżenia tego podziału. Chodziło o zauważenie 

rozdziału między sobą a innymi oraz zrozumienie, jak wiele 

z tego wynika z niezagojonych ran. Widzieliśmy, w jaki 

sposób separacja może udawać bezpieczeństwo i jak 

współczucie może zburzyć mury, które zbudowaliśmy, aby 

się chronić. 

Ale świadomość to dopiero początek. Kiedy 

dostrzegamy podział, pozostaje nam wybór. Możemy nadal 

żyć według schematów, które ograniczają nas, lub możemy 
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podjąć niekomfortową zmianę. Obie ścieżki są na swój 

sposób znane: jedna utrzymuje nas w znanym bólu, druga 

prowadzi nas ku nieznanym możliwościom. 

Część druga dotyczy tego ruchu naprzód. Dotyczy tego, 

co się dzieje, gdy zaczynamy dokonywać innych wyborów, 

nie tylko w myślach, ale także w sposobie postrzegania 

siebie, innych i mierzenia wartości. Chodzi o dostrzeżenie 

siły odłączania się i podjęcie decyzji o połączeniu się mimo 

wszystko. Dotyczy ona porzucenia porównań i nauki 

odchodzenia od osądzania. Dotyczy ona rozluźnienia 

uścisku niedostatku, tak aby różnice nie stanowiły już dla 

Państwa zagrożenia, ale poszerzały Państwa horyzonty 

poza to, co znają Państwo. 

 

Pierwszy wybór: 

Jak mówi przysłowie, porównywanie się jest złodziejem 

radości. Ale nie tylko kradnie, ale także zniekształca. 

Wkrada się do Państwa myśli, szepcząc, że to, co Państwo 

mają, kim Państwo są lub jak żyją, jest w jakiś sposób 

niewystarczające. Odciąga Państwa uwagę na zewnątrz i w 

górę, szukając kogoś, kto ma więcej, robi więcej lub wydaje 

się być lepszy. A kiedy kogoś takiego znajdzie, wyzwala 

Państwa ranę.  
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„Dlaczego nie ja?” To pytanie wydaje się nieszkodliwe. 

Czasami brzmi nawet motywująco. Ale pod spodem kryje 

się subtelny komunikat: „Jestem w tyle. Czegoś mi brakuje. 

Tracę . Tracę coś”. Te komunikaty podkopują poczucie 

własnej wartości, ponieważ Państwa umysł tworzy 

mentalną tablicę wyników, na której radość innych 

automatycznie staje się Państwa porażką, a światło innych 

rzuca cień na Państwa własne. 

Porównania nas ograniczają. Nie dlatego, że inni są zbyt 

wielcy, ale dlatego, że zapominamy, jak wielcy jesteśmy my 

sami. Skupiają naszą uwagę na tym, czego nam brakuje. 

Zmuszają nas do skupienia się na brakach. Zaczynamy 

mierzyć się z obrazami, harmonogramami lub ideałami, 

które nigdy nie były dla nas przeznaczone. Przyjmujemy 

ścieżkę życia innych jako miarę i zastanawiamy się, 

dlaczego nasze życie nie wygląda tak samo. 

A co, gdybyśmy zmienili naszą perspektywę? Co, 

gdybyśmy zamiast porównywać, zaczęli doceniać? 

Porównanie ma na celu ustalenie rankingu; docenianie ma 

na celu zrozumienie. Kiedy porównujemy, skupiamy się na 

tym, co nas dzieli: na tym, co oni mają, a my nie, na tym, co 

postrzegamy jako lepsze, łatwiejsze lub piękniejsze. 

Tracimy z oczu historię kryjącą się za ich powierzchnią. 
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Ignorujemy cenę, jaką mogli zapłacić. I zapominamy, że oni 

również prawdopodobnie porównują się z kimś innym. 

Docenianie zachęca nas do zatrzymania się i 

ponownego spojrzenia, nie po to, aby umniejszać siebie, ale 

aby szanować to, co jest. Aby dostrzec wyjątkową ścieżkę, 

którą podąża każdy z nas. Aby uznać, że nasza wartość nie 

jest mierzona osiągnięciami, szybkością czy widocznością. 

Jest to wartość mierzona prawdą. Tym, jak wiele z siebie 

jesteśmy gotowi dać. Jak drzewo może porównywać się z 

rzeką? Jak góra może zazdrościć niebu? Pełnią one różne, 

ale równie istotne role w naturze, tak samo jak my wszyscy. 

Docenianie to jasne widzenie. Nie tylko ich, ale także 

siebie samego. To uświadomienie sobie, że sukces kogoś 

innego nie oznacza Państwa porażki. Że piękno kogoś 

innego nie oznacza Państwa niewidzialności. Że miłość 

kogoś innego nie oznacza, że Państwo nie są godni miłości. 

Docenianie ma miejsce, gdy przestajemy pytać „dlaczego 

oni, a nie ja?” i zaczynamy potwierdzać „tak, oni i ja też”. 

 

Pułapka porównań: 

Porównania wynikają z naszej potrzeby potwierdzenia. 

Chcemy wiedzieć, gdzie. Media społecznościowe 

wzmacniają tę tendencję, oferując wyselekcjonowane 
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fragmenty życia innych osób, które wykorzystujemy jako 

punkt odniesienia dla naszego własnego życia. 

Przeglądamy zdjęcia osiągnięć, podróży lub związków 

innych osób, i nagle nasze własne życie wydaje się mniej 

wartościowe w porównaniu z nimi. Oni jedzą lepsze 

jedzenie, jeżdżą na lepsze wakacje i kupują droższe rzeczy. 

Co to oznacza dla Państwa?  

Ten cykl porównań pozbawia nas zdolności doceniania 

tego, co mamy i kim jesteśmy w danej chwili. Nie bierze 

pod uwagę naszej przeszłości, naszego rozwoju ani naszej 

drogi. Zastępuje teraźniejszość presją. Zamienia 

błogosławieństwa w punkty odniesienia. Zamienia radość 

w występ. Zamienia życie w rywalizację. Teraz nic nie 

sprawia przyjemności, chyba że nadążają Państwo za 

innymi lub wyprzedzają ich. Chyba że wszyscy inni widzą, 

że Państwo również są tak samo wartościowi. 

Prawdziwe pytanie brzmi: nadążyć za kim? Wyprzedzić 

co? Zawsze znajdzie się ktoś, kto ma więcej. Kiedy to się 

kończy? Gdzie przebiega granica porównań? Kiedy 

wystarczy jest naprawdę wystarczające? Kiedy w końcu 

można odpocząć i powiedzieć: „Tak, osiągnąłem cel, 

skończyłem. Teraz mogę być szczęśliwy”? Czy istnieje 

miejsce ostatecznego spoczynku, które nie jest grobem? 
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Kiedy ten sposób myślenia wykracza poza nasze życie 

osobiste, przenika do naszego postrzegania innych jako 

całości. Zaczynamy porównywać grupy ludzi między sobą, 

przypisując im wartość w oparciu o arbitralne standardy. 

Może to prowadzić do uprzedzeń, stereotypów i 

podziałów, a wszystko to wynika z fałszywego 

przekonania, że różnic ne należy klasyfikować, a nie 

celebrować. 

Tworzymy niewidzialne skale, porównując kultury, 

wygląd, kariery, style życia, a nawet zmagania, jakby 

wartość była czymś, na co trzeba zasłużyć lub co trzeba 

udowodnić. Jakby ludzkość była konkurencją o to, kto 

zdobędzie prawo do zajęcia miejsca w tym świecie. 

W tym miejscu porównania stają się niebezpieczne. 

Prowadzą do uprzedzeń. Do stereotypów. Do systemów, 

które nagradzają podobieństwa i karzą różnice. A wszystko 

to wynika z fałszywego przekonania, że wartość musi być 

mierzona, że jest jej tylko tyle, ile jest, i że ktoś musi być 

powyżej, a ktoś inny poniżej. Ale wartość nie istnieje na 

drabinie. Istnieje w obecności. W prawdzie. W przestrzeni, 

w której możemy stać obok siebie, nie musząc się nawzajem 

pokonywać. 
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Tożsamość jako miara: 

U podstaw wielu porównań leży nie tylko podziw lub 

zazdrość, ale tożsamość. To ciche przekonanie, że to, kim 

Państwo są, nie wystarcza w porównaniu z tym, kim są 

inni. Że Państwa istnienie – Państwa czas, styl, historia – w 

jakiś sposób nie dorównuje innym. 

Nie porównujemy tylko tego, co mają inni. 

Porównujemy to, kim są. Ich osobowość. Ich relacje. Ich 

widoczność w mediach społecznościowych ( ). Ich swobodę. 

A pod tym kryje się ukryte pytanie: czy ich tożsamość 

sprawia, że moja wydaje się mniej wartościowa? 

Jeśli uważają Państwo, że to Państwo odnoszą sukcesy, 

postrzegana porażka kogoś innego może potwierdzać 

Państwa przekonanie. Ale sukces kogoś innego może 

wydawać się zagrożeniem. Jeśli identyfikują się Państwo 

jako osoba pomijana, uznanie kogoś innego może sprawić, 

że Państwa ból stanie się bardziej dotkliwy. Nie patrzymy 

tylko na innych; porównujemy naszą historię o sobie z tym, 

jak oni prezentują się światu. Ich życie staje się miarą 

naszego własnego. 

Kiedy tożsamość budowana jest podświadomie, może 

uwięzić nas w pętli porównań. Ponieważ za każdym razem, 

gdy ktoś inny odnosi sukcesy poza rolą, którą sami sobie 
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przypisaliśmy, podważa to fundamenty, które 

zbudowaliśmy. Jeśli zawsze był Pan/Pani osobą borykającą 

się z trudnościami, a ktoś o podobnym pochodzeniu 

zaczyna odnosić sukcesy, co to oznacza dla historii, którą 

Pan/Pani opowiadał/a? Jeśli zawsze był Pan/Pani „ładną 

osobą”, co się stanie, gdy pojawi się ktoś inny i otrzyma 

więcej uwagi? Jeśli zbudował Pan/Pani swoją wartość na 

byciu najlepszym, co się stanie, gdy nie będzie Pan/Pani już 

na szczycie? 

Porównania są najbardziej bolesne, gdy zagrażają 

tożsamości. Dlatego traktujemy je tak osobiście. Nie chodzi 

tylko o nich. Chodzi o to, co ujawniają w nas, czego nie 

zaakceptowaliśmy w sobie, z czym związaliśmy naszą 

wartość i co nadal uważamy, że musimy zasłużyć. Ale jest 

inny sposób. Kiedy tożsamość jest zakorzeniona w 

całościowości, a nie w osiągnięciach, nie musimy już 

konkurować. Nie musimy już bronić kruchego poczucia 

własnej wartości. Piękno, sukces, radość lub swoboda 

innych nie odbierają nam niczego. Odzwierciedlają po 

prostu inny sposób bycia człowiekiem. Inną ścieżkę. Inną 

prawdę. 

Nie jest Pan/Pani w tyle. Nie jest Pan/Pani 

spóźniony/a. Nie bierze Pan/Pani udziału w rywalizacji. 
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Podąża Pan/Pani swoją ścieżką. I nie musi ona wyglądać 

tak samo jak ścieżka innych, aby była święta. Nie jest 

Pan/Pani odbiciem historii innych osób. Jesteś pełną i 

złożoną opowieścią o sobie samym. Kiedy więc pojawia się 

porównanie, wróć do siebie. Zapytaj: Która część mnie czuje 

się zagrożona? Która tożsamość jest kwestionowana? A co, 

jeśli nie muszę już chronić tej historii? A co, jeśli mogę po 

prostu ją odpuścić? To właśnie tam zaczyna się wolność. 

Nie poprzez upodabnianie się do nich. Ale poprzez pełne 

odzyskanie siebie. 

 

Siła wdzięczności: 

Docenianie przenosi naszą uwagę z rywalizacji na więź. 

Łagodzi impuls do oceniania i zastępuje go chęcią 

przyjmowania. Bycia świadkiem. Szanowania. Docenianie 

mówi: „Jest miejsce dla nas wszystkich”. Zachęca nas do 

postrzegania piękna nie jako ograniczonego zasobu, ale jako 

języka z wieloma dialektami. Państwa. Moim. Naszym. 

Kiedy doceniamy coś lub kogoś, nie musimy 

porównywać tego z sobą. Nie musimy pytać, kto jest lepszy, 

szybszy, bardziej skuteczny lub bardziej wartościowy. 

Zamiast tego stwierdzamy: „To ma wartość. Tak samo jak 

tamto”. To uznanie otwiera drzwi do empatii, ciekawości i 
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wspólnego rozwoju. 

Docenianie pomaga nam postrzegać różnice jako dar, a 

nie zagrożenie. Inna opinia staje się okazją do zrozumienia. 

Inny styl życia staje się zaproszeniem do nauki. Inna ścieżka 

staje się lustrem, pokazującym nam, co jeszcze jest możliwe. 

Weźmy na przykład różnorodność kulturową. Zamiast 

porównywać jedną tradycję z drugą pod kątem tego, która 

jest „lepsza”, „bardziej prawdziwa” lub „bardziej 

rozwinięta”, docenianie zachęca nas do głębszego 

spojrzenia. Do zadania pytań: Co to dla nich oznacza? 

Czego mogę się z tego nauczyć? Jakie piękno, którego nigdy 

wcześniej nie widziałem, się tu kryje? W jaki sposób 

poszerza to moje doświadczenie jako człowieka? 

Ta zmiana perspektywy nie zaciera różnic. Podnosi je 

na wyższy poziom. Przenosi nas od osądzania do szacunku, 

od wyobcowania do przynależności. W ten sposób pogłębia 

nasze połączenie nie tylko z ludźmi, ale z całym spektrum 

ludzkiego doświadczenia. 

Ale docenianie nie jest tylko zewnętrzne. Zmienia ono 

sposób, w jaki postrzegamy samych siebie. Kiedy 

przestajemy porównywać, tworzymy przestrzeń, aby 

dostrzec to, co już jest w nas dobre, wartościowe i godne. 

Zaczynamy postrzegać naszą wyjątkowość nie jako coś, co 
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należy naprawić lub udowodnić, ale jako coś, co należy 

chronić i pielęgnować. Zaczynamy szanować nasz czas, 

naszą ścieżkę, nasz proces. Przestajemy pytać: „Kiedy będę 

wystarczająco dobry?”, a zaczynamy deklarować: „Już 

jestem”. 

Docenianie pozwala nam trwać w prawdzie. Ucisza 

szum oczekiwań i przywraca nam równowagę. Przypomina 

nam, że nie musimy osiągać ponadprzeciętnych wyników, 

aby gdzieś należeć. Nie musimy przyćmiewać blasku 

innych, aby dostrzec własny. 

Mamy prawo celebrować innych. Mamy prawo 

celebrować samych siebie. I mamy prawo istnieć razem bez 

porównań. 

 

Przejście od porównywania się do doceniania: 

Kiedy jesteśmy uwięzieni w porównywaniu, używamy 

różnic jako linii podziału. Jedno życie oceniamy wyżej od 

drugiego. Jeden styl, jeden język, jeden system wierzeń, 

jedno ciało, jedna tradycja są uznawane za lepsze, podczas 

gdy inne pozostają w tyle. Ale wdzięczność znosi tę linię. 

Mówi: „Jest więcej niż jeden sposób bycia. Jest więcej niż 

jedna droga do prawdy. Jest więcej niż jeden rodzaj piękna 

lub sukcesu”. 
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Przejście od porównywania do doceniania nie jest 

jednorazową decyzją; jest to proces stopniowy. Jest to 

praktyka. Powrót. Ciche przekierowanie myśli i uwagi. 

Wymaga od nas świadomości tego, na czym skupiamy 

naszą uwagę, oraz świadomego interpretowania tego, co 

widzimy. 

Porównania często pojawiają się automatycznie. 

Wkradają się, zanim zdążymy się zorientować, zamieniając 

podziw w zazdrość, obserwację w niepewność, a ciekawość 

w osądzanie siebie. Możemy jednak przerwać ten schemat. 

Możemy zdecydować się na świadome podejście do takich 

sytuacji.  

Zamiast pytać „Jak wypadam na tle innych?”, możemy 

zapytać „Co to mi mówi o tym, co cenię?”. Zamiast myśleć 

„Chciałbym mieć to, co oni mają”, możemy pomyśleć „Co 

we mnie budzi to, co widzę w nich?”. Możemy wykorzystać 

porównania, zazdrość lub zawiść jako okazję do spojrzenia 

w głąb siebie. Do autorefleksji. Do pracy nad własnymi 

ranami wynikającymi z poczucia niegodności. Tylko wtedy 

możemy uwolnić się od tych aspektów naszej tożsamości, 

które w pierwszej kolejności wywołują zazdrość lub zawiść. 

Każde doświadczenie daje nam punkt jasności. Czy chcę 

więcej tego, czy mniej? Czy również pragnę tego, co oni 
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mają, i jak mogę to osiągnąć? Czy chce Pan/Pani być 

bardziej podobny/a do nich, czy mniej? Czy to 

doświadczenie poszerzyło Pana/Pani horyzonty, czy je 

zawęziło? Czy zapewnia Panu/Pani jasność? Czy zapewnia 

Panu/Pani kontrast, dzięki któremu może Pan/Pani lepiej 

zrozumieć siebie? Jak Panu/Pani to pomogło? Czy może 

Pan/Pani to docenić, nawet jeśli nie podobało się 

Panu/Pani to doświadczenie? 

Docenianie nie oznacza ignorowania Państwa pragnień; 

oznacza szanowanie ich bez przekształcania ich w rany. 

Oznacza uznanie, że wyrażanie piękna, sukcesu lub radości 

przez kogoś innego może być odbiciem Państwa tęsknot, a 

nie zagrożeniem dla Państwa wartości. Jest to 

odzwierciedlenie tego, co jest możliwe, a nie przypomnienie 

o tym, czego Państwu brakuje.  

Docenianie zachęca nas do wkroczenia w świat innych 

osób bez utraty własnego. Zachęca nas do pozostania 

wiernymi sobie, pozostając jednocześnie otwartymi na 

ogrom innych osób. Jest to sposób na naukę nie tylko o nich, 

ale także o tym, kim jesteśmy w relacji z nimi. 

Chodzi również o znalezienie sposobów, aby docenić to, 

co istnieje w nas samych. Nasza autentyczność, piękno i 

umiejętności przyczyniają się do ogromu ludzkości. 
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Zasługujemy na to, aby uznać to również w naszych sercach 

i umysłach. A kiedy to zrobimy, przestaniemy porównywać 

się z innymi. Przestaniemy angażować się w hierarchię 

wartości. Przestaniemy potrzebować, aby ktoś był ponad 

nami lub poniżej nas.  

Ta zmiana, podobnie jak wszystkie zmiany związane z 

uzdrowieniem, wymaga czasu. Wymaga cierpliwości. 

Wymaga delikatności. Ale z każdą chwilą świadomości 

rozluźniamy uścisk porównań i wracamy do czegoś 

znacznie potężniejszego: zdolności jasnego widzenia, 

pełnego szacunku i bezwarunkowej miłości. Nie tylko do 

innych, ale także do samych siebie. 

 

Wprowadzenie w życie: 

Doceniajcie wszystko 

 

Odwróćcie porównania: następnym razem, gdy złapiecie się 

na porównywaniu swojego życia z życiem innych, 

zatrzymajcie się. Zamiast pytać „Dlaczego ja tego nie 

mam?”, zapytajcie „Co to we mnie budzi? Która część mnie 

chce się rozwijać, wyrażać lub być dostrzegana?”. Niech 

podziw stanie się lustrem nie tego, czego Państwu brakuje, 

ale tego, co jest dla Państwa możliwe. 
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Stwórz codzienny rytuał wdzięczności: Przez tydzień 

każdego dnia zapisuj trzy rzeczy, za które jesteś wdzięczny: 

jedną dotyczącą siebie, jedną dotyczącą kogoś innego i 

jedną dotyczącą swojego życia. Nie zastanawiaj się nad tym 

zbyt długo. Niech będzie to proste, szczere i konkretne. Ta 

mała praktyka odwraca Państwa uwagę od tego, czego 

Państwu brakuje, i kieruje ją z powrotem na to, co żywe. 

Pomaga Państwu dostrzec, że w swoim życiu mają Państwo 

również wiele cennych doświadczeń. 

 

Wdzięczność za swoją drogę: Zapisz trzy rzeczy w swoim 

życiu, które ceni Pan/Pani lub docenia, nie porównując ich 

z niczyimi innymi. Jak Pana/Pani doświadczenia 

ukształtowały Pana/Panią? Nawet te nieprzyjemne lub 

przykre? Jak sprawiły, że jest Pan/Pani tym, kim jest 

dzisiaj? Usiądź z wdzięcznością i przypomnij sobie, że 

Pana/Pani droga jest wyjątkowa. 

 

Świętuj sukcesy innych: Wybierz jedną osobę w swoim 

życiu i celowo świętuj jej sukcesy, nie porównując jej z 

innymi. Wyślij jej miłą wiadomość lub osobiście wyraź swój 

podziw. Zastanów się, jak to jest podnosić kogoś na duchu, 
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nie umniejszając przy tym siebie.  

 

Chwal kogoś przez minutę dziennie: Poświęć minutę 

swojego dnia, aby wyrazić uznanie dla innych w mediach 

społecznościowych. Wyślij im gratulacje za ostatnie 

osiągnięcia lub pochwal ich stroje. Upewnij się, że jest to 

szczere. Wyraź to, co lubisz w innych.  

 

Pytania do autorefleksji: 

Co już posiadam? 

 

Co sprawia, że czuję się, jakbym pozostawał w tyle, i z kim 

lub z czym się w takich momentach porównuję? (Jaka 

tożsamość jest podważana lub umniejszana?) 

 

Kiedy widzę, że ktoś odnosi sukces, czy czuję się 

zainspirowany, zniechęcony, zazdrosny, czy może coś 

zupełnie innego? (Na co może wskazywać to uczucie we 

mnie?) 

 

Która część mnie nadal wierzy, że radość, piękno lub sukces 

innych oznacza, że dla mnie pozostaje mniej? (Czy to 

przekonanie opiera się na prawdzie, czy na strachu? Od 
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kogo to przejąłem?) 

 

Co podziwiam w innych, a czego boję się przyznać w sobie? 

(Która część mnie domaga się, aby ją dostrzec, wyrazić lub 

pielęgnować?) 

 

Czego pragnę, co już w pewnej formie posiadam, ale nie 

nauczyłem się jeszcze doceniać? (Gdzie przeoczyłem własną 

pełnię?) 

 

Kiedy czuję głęboką więź z samym sobą, jak to zmienia 

sposób, w jaki postrzegam innych? (Czy mniej porównuję? 

Czy więcej się cieszę? Czy czuję się bardziej swobodnie?) 

 

Kiedy czuję się szczęśliwy z siebie i swojego życia, czy 

bardziej zachęcam innych i doceniam ich, czy mniej? (Co to 

mówi o moim obecnym stanie umysłu?)  

 



 

 

 

Współpraca czy rywalizacja 
 

 

 

 

 

 

 

Od najmłodszych lat tożsamość splata się z 

osiągnięciami. Chwalono Państwa za zwycięstwa, 

doceniano za wyróżnianie się i potwierdzano Państwa 

wartość, gdy byli Państwo pierwsi. W ten sposób, nie zdając 

sobie z tego sprawy, zaczynamy budować nasze poczucie 

własnej wartości w kontraście do innych. Musimy być lepsi, 

szybsi i mądrzejsi. A co, jeśli tożsamość nie jest czymś, 

czego używamy, aby pokonać innych, ale czymś, czym się 

dzielimy?  

Współpraca z innymi nie wymaga utraty 

indywidualności. Zachęca do jej wykorzystania. Do 

zaoferowania tego, kim Państwo są, w służbie czegoś 

większego. Nie po to, aby zniknąć w jednolitości, ale aby 

wpleść swoją wyjątkowość w zbiorowość.  
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Ludzie zawsze przetrwali dzięki współpracy. Nie 

dlatego, że wszyscy myśleliśmy tak samo, ale dlatego, że 

tak nie było. Jedna osoba polowała, inna zbierała. Jedna 

przewodziła, inna uczyła. Jedna była żołnierzem, inna 

uzdrowicielką. Różne role, różne umysły, jeden wspólny 

cel.  

Nie jest to tylko relikt przeszłości; tak właśnie 

prosperujemy nawet teraz. Rodziny przetrwały dzięki 

wzajemnemu wsparciu i różnorodnym rolom. Społeczności 

kwitną, gdy wspólnie zaspokajają potrzeby. Innowacje 

rozkwitają, gdy różnorodne perspektywy łączą się, aby 

rozwiązać problemy, których nikt nie byłby w stanie 

rozwiązać samodzielnie. Prawdziwa siła nie tkwi w izolacji. 

Tkwi ona w wzajemnych powiązaniach; w sposobie, w jaki 

nasze życie, umysły i wysiłki wspierają się nawzajem. 

Współpraca nie wymaga od Państwa rezygnacji z tego, 

kim Państwo są. Wymaga od Państwa pełnego, 

świadomego i dobrowolnego zaangażowania. Nie chodzi o 

rywalizację o wartość, ale o wspólne tworzenie wartości. 

Ponieważ nie rozwijamy się tylko dzięki niezależności, ale 

także dzięki współzależności. A kiedy przestajemy używać 

tożsamości do oddzielania się od innych, zaczynamy 

dostrzegać, jak głęboko jesteśmy sobie przeznaczeni. 
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Siła współpracy: 

Historia ludzkości jest często opowiadana jako historia 

rywalizacji: wojny między narodami, walka 

przedsiębiorstw o dominację i dążenie jednostek do 

osiągnięcia sukcesu. Zostaliśmy uwarunkowani do 

postrzegania życia jako serii konkursów, w których 

zwycięstwo oznacza, ż , ktoś inny musi przegrać. 

Wielokrotnie powtarza się nam, że „przetrwają tylko 

najsilniejsi”. Jednak człowiek, któremu często przypisuje się 

tę koncepcję, w rzeczywistości przekazywał inne przesłanie. 

W książce „The Descent of Man” (1871) Karol Darwin 

napisał: „Społeczności, które obejmowały największą liczbę 

najbardziej empatycznych członków, najlepiej się 

rozwijały”. Uważał on, że cechy takie jak współpraca, 

empatia i altruizm – a nie tylko siła – są kluczem do 

przetrwania i rozwoju gatunku.    

A co, jeśli prawdziwą miarą sukcesu nie byłoby 

pokonanie innych, ale wspólna praca nad osiągnięciem 

czegoś większego, niż każdy z Państwa mógłby osiągnąć 

samodzielnie? Czegoś, z czego wszyscy moglibyśmy 

skorzystać. 

Współpraca jest podstawą każdej prosperującej 
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społeczności, każdego przełomu naukowego i każdego 

ruchu na rzecz postępu społecznego. Kiedy wybieramy 

współpracę zamiast rywalizacji, tworzymy środowisko, w 

którym kwitną innowacje, pogłębia się empatia i możliwy 

staje się zbiorowy sukces. 

Jednym z powodów, dla których konkurencja wydaje 

się tak głęboko zakorzeniona, jest to, że nauczono nas 

myśleć w kategoriach niedoboru. Niezależnie od tego, czy 

chodzi o bogactwo, uznanie czy zasoby, uczono nas, że 

musimy walczyć o swój udział, bo inaczej ryzykujemy, że 

zostaniemy w tyle. Takie nastawienie na niedobór podsyca 

rywalizację i nieufność, zamieniając potencjalnych 

współpracowników w przeciwników. Kiedy wierzymy w tę 

historię, tworzy to mentalność „my kontra oni”, która 

koncentruje się na „inności” drugiej strony. Traktuje ją jako 

przeszkodę stojącą na drodze do tego, czego pragniemy lub 

potrzebujemy. Różnice są traktowane jako zagrożenie, a nie 

zasób.  

Współpraca nie oznacza jednolitości, ale wkład. 

Oznacza znalezienie siły w naszych różnicach. W 

skutecznym zespole każdy członek pełni wyjątkową rolę. 

Symfonia wymaga wielu instrumentów, aby stworzyć 

harmonię, a nie tylko jednej skrzypiec grających 
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samodzielnie. Podobnie społeczeństwo funkcjonuje 

najlepiej, gdy nasze różnorodne talenty, perspektywy i 

mocne strony są połączone we wspólnym celu. 

Prawdziwa jedność nie oznacza jednolitości; jest to 

różnorodność współpracująca w celu osiągnięcia wspólnego 

celu. Kiedy ludzie wnoszą swoje unikalne perspektywy, 

rozwiązania stają się bardziej innowacyjne i integracyjne. 

Wyobraźcie sobie grupę ludzi próbujących rozwiązać 

złożony problem. Jeśli wszyscy myślą w ten sam sposób, 

mogą utknąć w tej samej pętli pomysłów. Jednak gdy 

słychać różne głosy, pojawiają się nowe ścieżki, których nikt 

sam nie byłby w stanie przewidzieć. 

Proszę rozważyć sposób, w jaki ekosystemy rozwijają 

się dzięki wzajemnej zależności. Drzewa dostarczają tlen, 

pszczoły zapylają kwiaty , a rzeki niosą wodę, która 

odżywia wszystkie formy życia. Żadna część systemu nie 

może istnieć w izolacji; to właśnie ich współpraca tworzy 

równowagę i pozwala życiu kwitnąć. Podobnie współpraca 

międzyludzka tworzy sieci wzajemnego wsparcia, które 

podtrzymują nas i podnoszą na duchu. 

W całej historii najbardziej przełomowe momenty 

wynikały z jednoczenia się ludzi w wspólnym celu. Nawet 

w codziennym życiu możemy zobaczyć, jak jedność nas 
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wzmacnia. Rodzina, która wspiera się nawzajem w 

trudnych chwilach, staje się silniejsza i bardziej odporna. 

Zespół w pracy, który współpracuje zamiast konkurować, 

tworzy atmosferę zaufania i innowacyjności. Siła 

współpracy nie eliminuje indywidualności, a wręcz ją 

wzmacnia, pozwalając każdej osobie wnieść swój wkład, 

czując się docenioną i zrozumianą w ramach całości. 

 

Tożsamość jako współpraca: 

Role, które odgrywamy w życiu – lider, pomocnik, 

buntownik, uzdrowiciel – są często kształtowane przez 

tożsamość. Jednak gdy tożsamość staje się sztywna, może 

skłaniać nas do rywalizacji zamiast współpracy. Zaczynamy 

definiować siebie poprzez kontrast: jeśli ja jestem silny, to 

Państwo muszą być słabi. Jeśli ja jestem ekspertem, to 

Państwo muszą być uczniami. Nie mogę mieć pozytywnych 

cech, jeśli nie wyróżniają się one na tle Państwa 

negatywnych cech. Nie zdając sobie z tego sprawy, nasze 

poczucie własnej wartości staje się związane z 

porównywaniem się, a współpraca zaczyna wydawać się 

zagrożeniem. 

Jednak tożsamość nie musi izolować. Kiedy 

postrzegamy naszą tożsamość nie jako stałą rolę, która 
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istnieje w przeciwieństwie do innych, ale jako żywy wkład, 

tworzymy przestrzeń dla innych, aby również mogli wnieść 

swój wkład. Zaczynamy dostrzegać również ich wartość. 

Przestajemy potrzebować być wszystkim i zaczynamy 

pozwalać sobie być częścią większej całości. 

Pomyślcie o sile różnorodności w mózgu. Każda część 

umysłu pełni inną funkcję: logikę, emocje, pamięć, intuicję. 

Każda z nich z osobna ma ograniczone możliwości. Jednak 

razem tworzą one rodzaj wewnętrznego ekosystemu, 

inteligentną całość, która podejmuje decyzje z większą siłą 

niż każda z nich z osobna. To samo dotyczy społeczności. 

Kiedy łączymy różne umysły, doświadczenia, umiejętności i 

pochodzenie, zyskujemy nie tylko więcej pomysłów, ale 

także lepsze pomysły. Tworzymy rodzaj zbiorowej 

inteligencji, wspólnej mądrości, która pojawia się tylko 

dzięki połączeniu i jedności. 

To właśnie tutaj tożsamość ulega transformacji, nie z 

indywidualnej dumy, ale ze wspólnego celu. Zaczynamy 

dostrzegać, że nasz unikalny sposób myślenia, bycia i 

działania nie ma na celu konkurowania z innymi, ale 

uzupełnianie ich. Artysta potrzebuje muzy. Wizjoner 

potrzebuje wykonawcy. Ekspert potrzebuje badacza. Każdy 

z nich wnosi coś istotnego do całości. 
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I jeśli mamy być szczerzy, wielu z nas jest zmęczonych 

udawaniem, że potrafią zrobić wszystko. Zmęczeni 

bronieniem swojej wartości, stojąc samotnie. Prawdziwa 

tożsamość nie potrzebuje izolacji, aby czuć się prawdziwą. 

Staje się najsilniejsza w relacjach, gdy znajduje swoje 

miejsce w większej harmonii. Nie byliśmy stworzeni, aby 

stać się samowystarczalnymi markami. Mieliśmy stać się 

symfonią: każdy głos, każda rola, każda nuta wzbogacają 

całość. Nie po to, aby się nawzajem przyćmić. Ale po to, aby 

wspólnie stworzyć coś pięknego. 

 

Kiedy rywalizacja staje się szkodliwa: 

Konkurencja może mieć swoje miejsce. Może 

motywować nas, doskonalić nasze umiejętności i popychać 

do rozwoju. Jednak gdy staje się dominującym sposobem 

myślenia, może prowadzić do izolacji i wypalenia. Jeśli 

życie postrzegamy wyłącznie jako wyścig, tracimy piękno 

podróży i szansę na nawiązanie kontaktu z osobami 

biegnącymi obok nas. 

W hiperkonkurencyjnym świecie łatwo jest 

internalizować przekonanie, że odpoczynek, zwolnienie 

tempa lub współpraca oznaczają pozostawanie w tyle. 

Przekonanie to napędza wypalenie zawodowe. Presja, aby 
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osiągać lepsze wyniki niż inni, może stać się niekończącą się 

pętlą „nigdy wystarczająco”, w której żadne osiągnięcie nie 

daje satysfakcji, ponieważ zawsze jest ktoś wyżej na 

wyimaginowanej drabinie. 

Ta izolacja jest odczuwalna nie tylko na poziomie 

indywidualnym, ale rozciąga się również na organizacje i 

społeczności. Miejsce pracy, w którym pracownicy są 

nastawieni przeciwko sobie w ciągłej rywalizacji, sprzyja 

raczej niechęci niż odporności. Zamiast świętować wspólne 

zwycięstwa, ludzie bardziej skupiają się na indywidualnym 

uznaniu, co osłabia cały zespół. Natomiast miejsce pracy 

oparte na współpracy sprzyja wzajemnemu szacunkowi, 

dzieleniu się pomysłami i poczuciu przynależności, co 

prowadzi do większej innowacyjności i długoterminowego 

sukcesu. 

Kiedy rywalizacja staje się normą kulturową, przenika 

ona do instytucji i wpływa na funkcjonowanie 

społeczeństw. Na przykład systemy edukacyjne mogą 

skupiać się bardziej na rankingach i wynikach testów niż na 

wspieraniu kreatywności, współpracy i holistycznego 

uczenia się. Uczniowie mogą czuć się doceniani tylko za 

swoje oceny, a nie za swoje unikalne perspektywy lub 

talenty. Nacisk na „pokonanie krzywej” tworzy podział 
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między osobami określanymi jako „zwycięzcy” a tymi, 

które uznaje się za „nieudaczników”. 

Sukces osiągnięty dzięki konkurencji jest często 

krótkotrwały. Może wydawać się samotnym zwycięstwem, 

którym nie ma się z kim podzielić. Współpraca natomiast 

tworzy trwałe dziedzictwo. Firma, która promuje 

współpracę, nie tylko generuje zyski, ale także buduje 

kulturę, w której ludzie czują się wzmocnieni i doceniani. 

Rodzina, która wspiera się nawzajem w trudnych chwilach, 

staje się silniejsza, pogłębiając więzi zaufania i odporności. 

Społeczeństwo, które przedkłada wspólne dobro nad 

indywidualne korzyści, staje się bardziej współczujące i 

trwałe. 

Prawdziwy postęp wymaga przeniesienia uwagi z 

pytania „Kto wygrywa?” na „Jak wszyscy możemy na tym 

skorzystać?”. Kiedy zastępujemy rywalizację współpracą, 

tworzymy środowisko, w którym każda osoba może wnieść 

swój wkład i czuć się wspierana w swoich słabościach. 

Piękno współpracy polega na tym, że nie umniejsza ona 

indywidualnych osiągnięć, ale je wzmacnia i sprawia, że 

stają się one bardziej możliwe.  

 

Nowe spojrzenie na sukces: 
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Aby zaakceptować współpracę, musimy również na 

nowo zdefiniować sukces, nie jako samotną wspinaczkę, ale 

jako wspólne dążenie. Jednak mit o osobie, która „sama 

doszła do wszystkiego”, jest głęboko zakorzeniony. Często 

jesteśmy zasypywani historiami przedsiębiorców, którzy 

osiągnęli sukces „samotnie” . Jednak za każdą historią 

sukcesu stoi cicha sieć osób, które zachęcały, uczyły i 

tworzyły przestrzeń. Kogoś, kto kupił produkt, skorzystał z 

usługi, stworzył aplikację itp. Nawet nasze najśmielsze 

działania są kształtowane przez niewidzialne nici 

społeczności. Uznanie tego faktu nie umniejsza Państwa 

wysiłków, a jedynie pozwala przedstawić całą prawdę. 

Prawdę, która obejmuje powiązania i wkład innych osób. 

Kiedy rozszerzamy naszą definicję sukcesu, aby 

uwzględnić relacje, wkład i wspólny rozwój, coś się łagodzi. 

Przestajemy potrzebować być najlepsi i zaczynamy chcieć 

być częścią czegoś znaczącego. Przestajemy pytać, jak 

osiągnąć sukces, i zaczynamy zastanawiać się, jak możemy 

wspólnie iść naprzód. 

Nie oznacza to utraty tożsamości. Oznacza to jej 

ewolucję. Przechodzimy od „Jestem tym, co osiągam” do 

„Jestem tym, co wnoszę”. Od „Muszę to zrobić sam” do 

„Razem osiągniemy więcej”. Współpraca nie wymazuje 
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tego, kim jesteśmy. Tworzy przestrzeń, w której wszyscy 

możemy w pełni wyrazić siebie. Przypomina nam, że nasza 

indywidualność nie jest barierą dla więzi, ale pomostem. 

Rozwijamy się w ekosystemach, a nie imperiach. 

Kiedy porzucą potrzebę bycia samotnym, odkryją, że 

nigdy nie byli do tego stworzeni. Byli stworzeni, aby 

należeć. Byli stworzeni, aby budować. Byli stworzeni, aby 

dzielić ciężar, wizję i zwycięstwo. 

To jest sukces. Nie w rywalizacji z innymi. Ale we 

współpracy z samym życiem. Nie musi to być coś wielkiego 

ani dramatycznego. Możemy zacząć od małych kroków: 

współpracować zamiast rywalizować w pracy, wyciągać 

rękę zamiast wycofywać się w relacjach osobistych i 

świętować osiągnięcia innych zamiast im zazdrościć. Te 

małe akty współpracy rozchodzą się falami, zmieniając 

sposób, w jaki podchodzimy do wyzwań i sukcesów. 

Wyobraźcie sobie świat, w którym świętujemy 

współpracę tak samo jak rywalizację. Świat, w którym 

naszym instynktem jest wyciąganie ręki, a nie 

wyprzedzanie innych. Ta wizja nie jest naiwna, jest 

konieczna. W świecie połączonym siecią naszych relacji 

nasze przetrwanie i postęp zależą od naszej zdolności do 

współpracy, nie tylko dla indywidualnych korzyści, ale dla 
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wspólnego dobra. 

W istocie jedność polega na tworzeniu więzi. Chodzi o 

zrozumienie, że współpraca nie osłabia nas, ale wzmacnia 

nasz wspólny cel i sprawia, że niemożliwe staje się 

możliwe. Kiedy ludzie czują, że są częścią czegoś większego 

niż oni sami, bardziej angażują się w życie swoich 

społeczności i relacje z innymi.  

Nasze różnice nie są przeszkodami do pokonania, ale 

atutami , które wzbogacają całość. Przenosi to punkt 

ciężkości z „ja” na „my”, tworząc kulturę, w której empatia, 

szacunek i współpraca stają się podstawą trwałych zmian. 

 

Wdrażanie w życie: 

Jedność zamiast separacji 

 

Wspólne tworzenie jednej rzeczy: Wybierz jedno zadanie, 

które zazwyczaj wykonuje Pan/Pani samodzielnie – w 

pracy, w domu lub w życiu twórczym – i zaproś do niego 

kogoś innego. Nie dlatego, że potrzebuje Pan/Pani pomocy, 

ale dlatego, że chce Pan/Pani podzielić się tym procesem. 

Niech będzie to eksperyment zaufania, a nie kontroli. 

Zwróć uwagę, co się otwiera, gdy nie jest to już tylko 

Pana/Pani zadanie. 
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Zmiana postrzegania sukcesu: Zidentyfikuj obszar, w 

którym odczuwają Państwo presję, aby „wygrać” lub 

prześcignąć kogoś innego. Zamiast postrzegać to jako 

rywalizację, zapytajcie: „Jak możemy oboje odnieść sukces 

w tej sytuacji?”. Czy istnieje opcja, w której wszyscy 

wygrywają? Podejmijcie jedno działanie, które sprzyja 

wzajemnemu wsparciu, a nie rywalizacji. 

 

Świętujcie wspólne zwycięstwo: Pomyśl o sukcesie w 

swoim życiu, który nie był wyłącznie Państwa zasługą. Kto 

jeszcze pomógł w osiągnięciu tego wyniku? Skontaktujcie 

się z tą osobą i docenijcie jej rolę. Okażcie jej uznanie, nawet 

jeśli jest ono niewielkie. Niech sukces stanie się czymś 

wspólnym, a nie zgarnianym dla siebie. 

 

Przerwij myślenie oparte na niedostatku: Kiedy poczujesz, 

że zaczynasz rywalizować lub czujesz się pozostawiony w 

tyle, zatrzymaj się. Zadaj sobie pytanie: Jaką historię 

opowiadam sobie teraz o swojej wartości? A co, jeśli sukces 

innych jest dowodem, że ja też mogę osiągnąć sukces? 

Niech sukces innych stanie się dla Państwa inspiracją, a nie 

zagrożeniem. 
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Ćwicz bycie częścią całości: Podczas następnego spotkania 

grupowego (np. spotkania w pracy, rodzinnego obiadu lub 

imprezy społecznościowej) postaraj się złagodzić potrzebę 

wykazania się lub udowodnienia swojej wartości. Pokaż się, 

nie wywierając presji. Zaproponuj swój wkład, nie próbując 

być całością. Niech Państwa wkład będzie wystarczający. 

 

Pytania do autorefleksji: 

Kim jestem w grupie? 

 

Kiedy czuję potrzebę rywalizacji zamiast współpracy? 

(Która część mojej tożsamości czuje się zagrożona 

wspólnym sukcesem? Czy to w porządku, jeśli inni też 

wygrywają? Co to mówi o mnie, jeśli inni wygrywają?) 

 

Jakie role przyjąłem w życiu, które utrudniają mi proszenie 

o pomoc? (Kim musiałem się stać, aby czuć się 

wartościowym? Czy biorę na siebie zbyt wiele?) 

 

W jakich obszarach życia wiążę swoją wartość z byciem 

najlepszym, pierwszym lub tym, który robi wszystko? 

(Czego obawiam się, że się stanie, jeśli nie będę taki?) 
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Kiedy widzę, że ktoś inny odnosi sukces, jakie myśli budzi 

to w Panu/Pani? (Czy potwierdza to moją drogę, czy 

sprawia, że zaczynam ją kwestionować?) 

 

Kim się staję, kiedy pracuję w grupie? (Czy znikam, 

przejmuję kontrolę, popisuję się, wycofuję się, czy też 

szczerze się angażuję?) 

 

Jaką tożsamość zbudował Pan/Pani wokół niezależności 

lub samowystarczalności? (Czy nadal mi to służy, czy tylko 

mnie chroni?) 

 

Jak Państwo się czują, kiedy wyobrażają sobie wsparcie 

innych? (Jakie opory się pojawiają?)



 

 

 

Autentyczność czy jednolitość 
 

 

 

 

 

 

 

Kontrast ma fundamentalne znaczenie dla naszego 

rozumienia świata. Kształtuje nasze postrzeganie, 

udoskonala nasze definicje i zapewnia jasność w różnych 

doświadczeniach. Bez kontrastu tracimy zdolność 

rozróżniania. A bez rozróżniania znika znaczenie.  

Rozważmy proste pojęcie „góra”: istnieje ono tylko 

dlatego, że mamy również pojęcie „dół”. Podobnie „lewo” 

ma sens tylko w odniesieniu do „prawa”. Kontrast nadaje 

znaczenie i treść rzeczom, które widzimy, czujemy i w które 

wierzymy. 

Zasada ta odnosi się do wszystkiego w życiu. Gdyby 

świat składał się wyłącznie z koloru białego, nie dałoby się 

go odróżnić od nicości. Potrzebujemy innych kolorów, aby 

zdefiniować, czym jest biel, nadać jej kontekst i znaczenie. 
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Gdybym pokazał Państwu puste płótno jako dzieło sztuki, 

byliby Państwo zdezorientowani. Gdzie są kolory? 

Kształty? Obiekty? Czym jest „to”? Nie ma „tego”, co 

można by postrzegać, doceniać, co wywoływałoby 

jakąkolwiek reakcję emocjonalną.  

Wyobraźcie sobie, że wchodzicie do muzeum 

wypełnionego identycznymi obrazami. Brak różnorodności 

sprawiłby, że doświadczenie to byłoby całkowicie 

bezsensowne. Wasz umysł nie wiedziałby, na co patrzeć ani 

co czuć. 

Nawet w naszych emocjach kontrast nadaje znaczenie. 

Radość smakuje słodziej po smutku. Spokój wydaje się 

głębszy po chaosie. Nie chodzi o to, że cierpienie jest 

konieczne, ale o to, że nasza zdolność do rozpoznawania 

głębi często kształtuje się poprzez kontrast. Bez niego 

doświadczenie staje się płaskie. Świadomość staje się tępa. 

Kontrast pozwala nam identyfikować, porównywać i 

ostatecznie rozumieć to, czego doświadczamy. 

Jesteśmy stworzeni do dostrzegania różnic. Nie jako 

wady, ale jako funkcji. W ten sposób się uczymy. W ten 

sposób ewoluujemy. W ten sposób zaczynamy rozumieć 

siebie w relacji do wszystkiego innego. Mój głos brzmi jak 

mój, ponieważ nie brzmi jak Państwa. Moja perspektywa 
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wydaje się wyjątkowa, ponieważ ma coś, z czym może się 

zderzyć – kontrastujący punkt widzenia. 

Kontrast nie jest wrogiem jedności. Jest pociągnięciem 

pędzla, które maluje pełny obraz. To on nadaje kolor płótnu 

naszego życia. Kiedy przestajemy bać się różnic, zaczynamy 

odkrywać jedność. Kiedy przestajemy oceniać kontrast jako 

lepszy lub gorszy, zaczynamy postrzegać go jako 

niezbędny. Wtedy następuje zrozumienie. Wtedy coś 

miękkiego otwiera się w nas i zdajemy sobie sprawę, że nic 

z tego nie miałoby znaczenia, gdyby wszystko było takie 

samo. 

Kontrast nie jest wadą, którą należy wygładzić. Jest on 

samym kształtem wiedzy. 

 

Nasze definicje: 

W całej historii kontrast kształtował sposób, w jaki 

definiujemy złożone pojęcia, takie jak kultura, religia i 

tożsamość. Niektóre kultury tubylcze nie posiadały słowa 

oznaczającego „religię”, ponieważ nie miały kontaktu z 

innymi systemami wierzeń. Ich praktyki i tradycje były po 

prostu samym życiem, obejmującym każdy aspekt ich 

egzystencji. Dopiero gdy zetknęły się z kontrastującymi 

wierzeniami, pojawiła się potrzeba zdefiniowania „religii”. 
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Nagle to, co dotychczas było niewypowiedzianym 

sposobem życia, wymagało nazwy, granicy, rozróżnienia. 

Kontrast wymusza konkretność. Zmusza nas do 

określenia, czym coś jest, pokazując nam, czym nie jest. 

Może to być pouczające, pomagając nam uzyskać jasność i 

wgląd. Ale może również prowadzić do separacji i 

podziałów, jeśli zaczniemy postrzegać różnic ne jako 

bariery, a nie jako okazje do zrozumienia. 

Kontrast wzbogaca nasze życie, zapewniając głębię i 

różnorodność. Wyobraźcie sobie świat, w którym wszystko 

jest identyczne, gdzie każde drzewo, każda osoba, każda 

myśl jest nie do odróżnienia. Byłaby to monotonna 

egzystencja pozbawiona rozwoju i inspiracji. Kontrast 

napędza kreatywność, innowacyjność i postęp. Zmusza nas 

do krytycznego myślenia i postrzegania świata przez 

bardziej zniuansowany pryzmat. 

Co zmieniłoby się na świecie, gdybyśmy po prostu 

naśladowali wszystkich innych? Co byłoby inne, gdybyśmy 

wszyscy starali się być tacy sami? Co by się rozwinęło? Co 

by ewoluowało? Co by zostało wynalezione lub stworzone? 

Co stałoby się z ludzkością, gdyby wszyscy byli dokładnie 

tacy sami? Co byśmy zrobili ze społeczeństwem 

składającym się z ośmiu miliardów lekarzy lub ośmiu 
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miliardów malarzy abstrakcyjnych? Kto pisałby książki, 

śpiewał piosenki, budował drogi, uprawiał żywność lub 

produkował ubrania? Jak w ogóle funkcjonowałby świat, w 

którym wszyscy byliby tacy sami? Nie mógłby. Nic nie 

funkcjonuje ani nie istnieje bez kontrastu.  

Mimo to często próbujemy ukształtować siebie i innych 

na podobieństwo sobie. Próbujemy ujednolicić tożsamości, 

kategoryzować ludzi według zgrabnych definicji i tworzyć 

standardy tego, co jest normalne, akceptowalne lub idealne. 

Definiujemy piękno według jednego obrazu. Definiujemy 

sukces według wąskiej ścieżki. Definiujemy płeć, 

inteligencję, miłość i wartość według sztywnych oczekiwań. 

A kiedy coś lub ktoś istnieje poza tymi definicjami, 

postrzegamy to jako złe, a nie inne. 

Jednak każda definicja, którą tworzymy, rodzi się z 

kontrastu. Męskość istnieje tylko dlatego, że rozumiemy, co 

nazwaliśmy kobiecością. Bogactwo ma znaczenie, ponieważ 

wiemy również, jak to jest go nie mieć. Cywilizacja jest 

definiowana w przeciwieństwie do plemienności. Żadna z 

tych idei nie powstała w izolacji. Wyłoniły się one z 

porównania. Z obserwacji „innego” i próby nazwania 

„siebie” w odniesieniu do niego. 

Niebezpieczeństwo pojawia się, gdy mylą Państwo 
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definicje z prawdą. Kiedy zapominają Państwo, że Państwa 

wyobrażenia o tym, co normalne, słuszne lub lepsze, nie są 

faktami, ale konstruktami ukształtowanymi przez czas, 

miejsce, kulturę i władzę. Definicje nie są neutralne. Często 

mają charakter polityczny. Odzwierciedlają one, kto miał 

władzę decydowania o tym, co się liczy, co ma znaczenie i 

co należy do danej grupy. 

Jeśli dominująca kultura definiuje inteligencję jako 

wyniki w nauce, to dziecko, które jest utalentowane 

manualnie, ale ma trudności w szkole, jest postrzegane jako 

nieinteligentne. Jeśli piękno definiuje się poprzez jasny 

kolor skóry, szczupłą sylwetkę lub symetrię, to wszyscy, 

którzy nie pasują do tego wzorca, są oceniani według 

sztucznej skali . Definicje te nie odzwierciedlają pełnego 

spektrum ludzkiego potencjału. Odzwierciedlają one 

kontrast, który został wykorzystany jako broń. 

Ale możemy przywrócić kontrastowi jego właściwe 

miejsce jako narzędziu odkrywania, a nie podziału. Jako 

sposobowi pogłębiania zrozumienia, a nie zmniejszania 

różnic. Możemy pozwolić mu poszerzyć nasze definicje, 

zamiast ograniczać nasze człowieczeństwo. Ponieważ 

prawda jest taka, że kontrast nas nie dzieli. Łączy nas. 

Pozwala nam dostrzec pełny obraz. Dać przestrzeń dla 
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wielu sposobów bycia człowiekiem. A kiedy przestajemy 

bać się różnic, zaczynamy się rozwijać, indywidualnie i 

zbiorowo. Przechodzimy od etykietowania do słuchania. 

Od definiowania do odkrywania. W tej przestrzeni staje się 

możliwe coś nowego. Coś bardziej swobodnego. Coś 

nieograniczonego. 

 

Wykraczanie poza definicje: 

To, co uważamy za „męskie” lub „kobiece”, nie jest 

uniwersalną prawdą we wszystkich kulturach i tradycjach. 

Jest to głównie gra. Scenariusz przekazywany z pokolenia 

na pokolenie, wzmacniany przez powtarzanie, nagrody i 

odrzucenie. 

Na Zachodzie długie włosy, spódnice i makijaż są 

często postrzegane jako kobiece. Ale przekonanie to znika w 

momencie, gdy wychodzimy poza naszą kulturową 

perspektywę. 

Rdzenni Amerykanie noszą długie włosy jako symbol 

siły, połączenia z duchem i dumy kulturowej. W Szkocji 

mężczyźni noszą kilty – zasadniczo spódnice – z godnością i 

honorem, zwłaszcza podczas świętych ceremonii. W wielu 

kulturach afrykańskich i południowoamerykańskich 

mężczyźni malują twarze przed polowaniem, ozdabiając się 
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kolorami i symbolami, które z zachodniej perspektywy 

mogą być mylnie uznane za „makijaż”. Żadna z tych 

praktyk nie jest kobieca. Są one kulturowe. Zależne od 

kontekstu. Normalne w jednym miejscu. Niezrozumiałe w 

innym. 

Na początku XX wieku w Stanach Zjednoczonych i 

niektórych częściach Europy często zalecano różowy kolor 

dla chłopców, a niebieski dla dziewczynek. Czasopisma i 

poradniki dla rodziców z początku XX wieku czasami 

sugerowały różowy kolor dla chłopców, ponieważ był on 

postrzegany jako mocniejszy i odważniejszy. Z kolei 

niebieski był uważany za delikatny i elegancki, bardziej 

odpowiedni dla dziewczynek. 

Małe dzieci obu płci zazwyczaj nosiły sukienki lub 

szlafroki do około 6. lub 7. roku życia. Ułatwiało to zmianę 

pieluch i było praktyczne w czasach, gdy normy dotyczące 

odzieży dziecięcej dotyczyły bardziej wygody niż płci. 

Skojarzenia kolorystyczne zmieniały się stopniowo na 

przestrzeni dziesięcioleci, głównie dzięki marketingowi z 

połowy wieku, masowej produkcji i naciskom dużych sieci 

handlowych na wprowadzenie bardziej specyficznej dla płci 

odzieży dziecięcej . Duże domy towarowe i producenci 

spopularyzowali współczesny standard „różowy dla 
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dziewczynek, niebieski dla chłopców” poprzez reklamy od 

lat 40. XX wieku. Oznacza to zasadniczo, że nasze obecne 

standardy męskości i kobiecości zostały określone przez 

domy towarowe, które chciały sprzedawać więcej ubrań, 

dzieląc płeć według kolorów. Dzięki temu rodzice musieli 

kupować oddzielne ubrania dla chłopców i dziewczynek, 

zamiast ich ponownie wykorzystywać.  

To właśnie oznacza stwierdzenie, że płeć jest 

konstruktem społecznym; nie jest to stała rzeczywistość. Jest 

to zestaw oczekiwań. Wyuczona choreografia wyglądu, 

ekspresji i zachowania. „Chłopcy nie płaczą”. „Dziewczynki 

bawią się lalkami”. Innymi słowy: trzymajcie się 

scenariusza; odgrywajcie przypisaną Państwu rolę. Ale kto 

napisał ten scenariusz? I kto może go edytować? I jak 

często?  

Prawda jest taka, że odgrywamy płeć tak, jak nas tego 

nauczono. A kiedy ktoś odbiega od scenariusza, nie zawsze 

wynika to z tego, że jest zdezorientowany. Czasami wynika 

to z tego, że jest wolny. Wolny, by wyrażać się bez 

wyjaśniania. Wolny, by istnieć bez przepraszania. Wolny, 

by na nowo zdefiniować ekspresję mężczyzny, kobiety lub 

czegoś poza nimi. 

Chociaż ekspresja płciowa może wydawać się znacząca, 
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a dla niektórych nawet święta, nie jest to prawda 

uniwersalna. Jest ona związana z kulturą, religią i tradycją. 

Jednak tradycje mogą ewoluować . I w pewnym sensie 

muszą ewoluować, ponieważ jednolitość nie jest w stanie 

utrzymać społeczeństwa przez długi czas. Nie może go 

budować, rozwijać ani posuwać naprzód. Świat złożony z 

jednego typu ludzi – jednej roli, jednego sposobu myślenia, 

jednego sposobu bycia – upadłby pod ciężarem własnej 

jednolitości. 

Jednolitość może wydawać się bezpieczna pod 

pewnymi względami, ale nie tworzy niczego nowego. Nie 

wprowadza innowacji ani nie ewoluuje. Przejście od 

telegramu do telefonu, a następnie do telefonu 

komórkowego wymagało myślenia wykraczającego poza 

normy społeczne. Każdy wynalazek, każdy przełom, każde 

dzieło sztuki pochodzi od kogoś, kto myślał inaczej, kto 

wyobraził sobie coś, co jeszcze nie istniało. Różnorodność 

jest nie tylko pomocna, ale wręcz niezbędna. Sama struktura 

ludzkości opiera się na kontrastach. 

Nawet w nas samych rozwijamy się dzięki 

różnorodności. Nosimy różne ubrania w zależności od 

nastroju, pogody lub okazji. Pragniemy różnych potraw, 

odkrywamy różne idee i wyrażamy siebie na różne 
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sposoby. Ta wewnętrzna różnorodność znajduje 

odzwierciedlenie w społeczeństwie. To właśnie sprawia, że 

jesteśmy interesujący. To właśnie nadaje życiu teksturę. 

Jednolitość może w niektórych przypadkach zapewniać 

porządek, ale odbywa się to kosztem osobistej ekspresji, 

wolności i autentyczności. Spłaszcza ona ludzkie 

doświadczenie. Gdyby wszyscy myśleli tak samo, 

wyglądali tak samo, kochali tak samo, marzyli tak samo, co 

pozostałoby do odkrycia? Świat byłby nudnym miejscem.  

Nie ma nic złego w tym, że traktują Państwo ekspresję 

płciową jako coś świętego, że cenią Państwo tradycję, jeśli 

jest to dla Państwa prawdziwe i daje poczucie stabilności. 

Nie chodzi o to, aby zmusić Państwa do rezygnacji z czegoś, 

co nadaje sens Państwa życiu lub tożsamości. Chodzi o to, 

aby stworzyć przestrzeń dla innych, aby oni również mogli 

trzymać się swojej prawdy, nawet jeśli nie przypomina ona 

Państwa prawdy. Jest to po prostu zaproszenie, aby 

pozwolić innym na taką samą swobodę autentycznego życia 

bez strachu, tak jak Państwo żyją zgodnie z tym, co uważają 

za słuszne. 

Ponieważ jednolitość może wydawać się wygodna w 

teorii, ale w praktyce pozbawia nas możliwości rozwoju. 

Tłumi naszą ciekawość i potencjał. Zastępuje możliwości 
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przewidywalnością. A ludzie nie są stworzeni do bycia 

przewidywalnymi. Jesteśmy stworzeni do tego, aby się 

rozwijać, żyć i nieustannie ewoluować. Dlatego musimy 

pozwolić sobie na ewolucję. 

 

Pułapka jednolitości: 

Chociaż kontrast jest niezbędny do zrozumienia, może 

również prowadzić do konfliktu, jeśli zostanie źle 

zinterpretowany lub niewłaściwie potraktowany. Różnice w 

przekonaniach, praktykach lub wartościach często stają się 

punktami spornymi, a nie okazjami do nawiązania kontaktu 

i zrozumienia. Zamiast celebrować autentyczność , możemy 

czuć się nią zagrożeni i wycofywać się w jednolitość, aby 

chronić nasze poczucie własnej tożsamości. 

Jednolitość daje poczucie bezpieczeństwa, ponieważ 

eliminuje potrzebę negocjacji lub kompromisów. Jednak 

bezpieczeństwo to ma swoją cenę: hamuje rozwój, zawęża 

perspektywy i tworzy echo chambers, w których 

dopuszczalny jest tylko jeden sposób myślenia.  

Jednak w pewnych okolicznościach to bezpieczeństwo 

może być korzystne. Na przykład, gdy ludzie z określonej 

grupy zbierają się, aby zapewnić ochronę swoich praw, 

jednolitość zapewnia zjednoczony głos, który może być 
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silniejszy niż indywidualne wysiłki. Podobnie wspólne 

doświadczenia, takie jak przeżycie wspólnej traumy, mogą 

stworzyć poczucie solidarności i wzajemnego zrozumienia, 

które zapewnia komfort i ukojenie. Ta forma jednolitości 

sprzyja sile, stabilności i odporności w grupie. Pozwala 

jednostkom zjednoczyć się w imię tej samej sprawy lub idei.  

Ogólnie rzecz biorąc, jednolitość tworzy społeczność, 

ale może również tłumić swobodę wypowiedzi. 

Konformizm ma swoją cenę. Zazwyczaj wymaga od 

Państwa poświęcenia części siebie w zamian za 

przynależność. Wyciszenia instynktów. Wygładzenia 

ostrych krawędzi. Śmiania się, gdy nie jest to śmieszne, 

zgadzania się, gdy nie mają Państwo na to ochoty, 

uśmiechania się, gdy mają Państwo ochotę krzyczeć. 

Możecie pozostać w pomieszczeniu, ale jakim kosztem? 

Dopasowanie się, gdy wymaga porzucenia własnego „ ”, 

jest rodzajem samotności. Możecie być otoczeni ludźmi i 

nadal czuć się niewidzialni, ponieważ oni Państwa nie 

widzą. Widzą wersję Państwa, która funkcjonuje na tyle 

dobrze, aby pozostać akceptowaną. 

Autentyczność również ma swoją cenę. Wybór własnej 

drogi. Odmowa dostosowania się do przestrzeni, które 

nigdy nie zostały stworzone z myślą o Państwu. Może to 
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prowadzić do izolacji. Ludzie mogą Państwa nie rozumieć. 

Mogą Państwa krytykować, nienawidzić lub opuścić. Mogą 

Państwo znaleźć się w sytuacji, w której będą Państwo 

samotnie kroczyć przez życie, dźwigając ciężar swojej 

prawdy, bez nikogo, kto mógłby Państwu pomóc.  

Jednak samotność nie musi oznaczać osamotnienia. 

Samotność może być święta. Kiedy przestają Państwo 

próbować dopasować się do jednego wzorca, zdają sobie 

sprawę, że nigdy nie byli Państwo przeznaczeni do 

przynależności do jednej grupy. Nie są Państwo jedną 

rzeczą. Nie są Państwo jedną etykietką. Są Państwo 

wielowarstwowi, płynni i otwarci. Ta otwartość pozwala 

Państwu swobodnie poruszać się między przestrzeniami. 

Łączyć się bez dostosowywania się. Należeć bez 

rozpuszczania się. Zachować swoją autentyczność 

wszędzie. 

Poruszam się między społecznościami. Jestem 

Ormianką. Jestem osobą uduchowioną. Jestem 

niekonwencjonalna. Jestem filozofką. Jestem pisarką i 

poetką. Prowadzę własną działalność gospodarczą. 

Wykonuję wiele czynności i obowiązków w różnych 

obszarach. Z łatwością poruszam się między różnymi 

społecznościami: artystami, aktywistami, altruistami, 
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przedsiębiorcami, osobami, które przeżyły traumę, 

terapeutami i uzdrowicielami. Nie ograniczam się do 

jednego przymiotnika. Istnieję na styku wszystkich tych 

społeczności. Noszę wiele „etykiet” jednocześnie. I nie 

muszę definiować siebie za pomocą żadnej z nich. Ponieważ 

kiedy pojawiam się w jednej społeczności, nie ukrywam 

innych części siebie. Nie staję się jedną etykietą kosztem 

mojej autentyczności. Nie mogę się dzielić, aby inni czuli się 

komfortowo. Nikt nie rozwija się poprzez komfort. A ja 

jestem katalizatorem rozwoju. 

To jest cicha siła autentyczności. Tworzy przestrzeń 

tam, gdzie jej nie było. Pozwala Państwu znaleźć połączenie 

na własnych warunkach. Pozwala zachować swoją 

tożsamość, jednocześnie sięgając do innych. Nie poprzez 

asymilację, ale poprzez rezonans. Nie dlatego, że pasują 

Państwo, ale dlatego, że są Państwo pełni. I ten rodzaj 

przynależności jest prawdziwy, ponieważ nie wymaga od 

Państwa zniknięcia, aby do niej należeć. Przede wszystkim 

należę do siebie. Wszystko inne jest na drugim miejscu. 

 

Akceptacja kontrastu: 

Kontrast zachęca nas do akceptacji różnorodności i 

uznania, że nasze różnice nie są z natury dzielące. Są one 
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okazją do poszerzenia horyzontów i spojrzenia na świat w 

sposób, którego być może nigdy nie brali Państwo pod 

uwagę. Wyzwaniem jest jednak znalezienie równowagi. Jak 

zaakceptować kontrast, nie pozwalając, aby nas podzielił? 

Jak celebrować różnice, jednocześnie pielęgnując poczucie 

jedności? Odpowiedź leży w zmianie naszego sposobu 

myślenia z porównywania na ciekawość. Zamiast 

postrzegać kontrast jako zagrożenie, możemy traktować go 

jako zaproszenie do nauki i rozwoju. 

Jednolitość ma swoje miejsce. Zapewnia stabilność i 

spójność, umożliwiając funkcjonowanie społeczeństw i 

poczucie przynależności poszczególnych osób. Jednak gdy 

jednolitość staje się sztywna, ogranicza naszą zdolność do 

adaptacji i ewolucji. Kontrast, podchodząc do niego z 

otwartym umysłem, może uzupełniać jednolitość, 

wprowadzając świeże perspektywy i nowe możliwości.  

Ostatecznie kontrast nie polega na przeciwstawianiu 

się. Chodzi o relacje. Orzeł i reszka mogą być skierowane w 

różnych kierunkach, ale razem tworzą jedną monetę. 

Światło i cień tańczą razem, tworząc głębię. Dźwięk i cisza 

kształtują muzykę. Różnica nie jest wrogiem jedności; jest jej 

warunkiem. 

Kontrast przypomina nam, że nie jesteśmy od siebie 
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oddzieleni; definiują nas relacje między nami. Moja 

perspektywa poszerza się, gdy spotyka się z Państwa. Moja 

prawda staje się ostrzejsza, gdy zestawiam ją z inną. Nawet 

gdy się nie zgadzamy, nadal prowadzimy dialog, nadal 

łączy nas przestrzeń między naszymi poglądami. 

Kiedy przestajemy bać się różnic, zaczynamy 

postrzegać je takimi, jakimi naprawdę są: zaproszeniem. 

Zaproszeniem do nauki, słuchania, wykraczania poza to, co 

znamy. Kontrast nie osłabia nas. Wzmacnia nasze 

zrozumienie. Dodaje koloru naszemu światopoglądowi. 

Tworzy przestrzeń dla niuansów, empatii, rozwoju. 

Akceptując kontrast, przechodzimy od postawy 

obronnej do ciekawości. Od osądzania do doceniania. 

Przestajemy pytać: „Czym się od mnie różnisz?”, a 

zaczynamy się zastanawiać: „Czego mogę się nauczyć z 

Państwa sposobu postrzegania?”. Kontrast nie tylko uczy 

nas, czym coś jest, ale także pokazuje nam, czym nie jest. 

Uczy nas, kim jesteśmy. Odzwierciedla nas samych, nie jako 

stałą tożsamość, ale jako płynną i ewoluującą ekspresję 

życia. 

 

Wprowadzenie w życie:  

Praktykowanie otwartości 
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Szukaj kontrastów: Przez tydzień zwracaj uwagę na 

obszary, w których różnorodność poglądów, doświadczeń 

lub pochodzenia wzbogaca Państwa życie (np. rozmowy z 

osobami, które podważają Państwa poglądy). Zastanówcie 

się, w jaki sposób kontrast pomaga Państwu rosnąć i 

rozwijać się. 

 

Sprawdź jednolitość: Zidentyfikuj obszar w swoim życiu, w 

którym jednolitość zapewnia komfort lub siłę (np. wspólne 

tradycje rodzinne, przynależność do zespołu). Wprowadź 

do tego obszaru inny aspekt swojej tożsamości i zobacz, jak 

zostanie on przyjęty. Wyraź prawdę, podziel się etykietą, 

nawiąż kontakt poprzez inne doświadczenie. Zapisz w 

dzienniku, w jaki sposób jedność w tych obszarach 

przyczynia się do Państwa poczucia przynależności, ale 

także hamuje Państwa pełną ekspresję. 

 

Porzuć potrzebę osiągnięcia porozumienia: podczas 

następnej rozmowy, zwłaszcza takiej, w której pojawiają się 

różne opinie, postaraj się pozostać w kontakcie, nawet jeśli 

się nie zgadzacie. Zamiast planować kontrargumenty, 

spróbuj powiedzieć: „Proszę mi opowiedzieć więcej o tym, 
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dlaczego tak Pan/Pani uważa”. Niech Państwa celem 

będzie zrozumienie, a nie wygrana. W ten sposób budujemy 

mosty, a nie mury. 

 

Pracuj z bodźcami: Jeśli jakaś część tego rozdziału poruszyła 

w Panu/Pani coś, poświęć chwilę na introspekcję. Zwróć 

uwagę na to, co wypłynęło na powierzchnię. Czy poczuł 

Pan/Pani się defensywnie, nieswojo lub miał Pan/Pani 

ochotę przestać czytać? Delikatnie zapytaj się siebie, 

dlaczego. Czy zagroziło to części Twojej tożsamości? Której 

części? Przyjmij wszystko, co się pojawi, bez osądzania. 

Niech odpowiedź wskaże Ci, gdzie szukać dalej. 

 

Pytania do autorefleksji:  

Czego uczy mnie różnorodność? 

 

Kiedy czułem się niekomfortowo w obecności różnic? (Co to 

we mnie wywołało: strach, ciekawość, osąd, inspirację?) 

 

Która część mnie czuje się bezpieczniejsza, gdy wszyscy 

zgadzają się, zachowują się lub wierzą w ten sam sposób? 

(Jaka tożsamość jest chroniona w tej jednolitości?) 
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W jakich sytuacjach w moim życiu myliłem komfort z 

prawdą? (Co mogłoby się otworzyć, gdybym pozwolił, aby 

dyskomfort był bramą, a nie zagrożeniem?) 

 

Czego nauczyły mnie osoby, które nie są podobne do mnie? 

(W jaki sposób ich perspektywy poszerzyły moje własne?) 

 

Jakie osobiste lub kulturowe przekonania, które 

wykształciły się w Państwu , wynikają raczej z 

konformizmu niż z ciekawości? (Jak wyglądałoby ich 

zakwestionowanie teraz?) 

 

Czy pozostawiam miejsce na niuanse w innych, czy też 

czuję potrzebę szybkiego kategoryzowania ich? (Jak by to 

było, gdyby pozwolić ludziom się rozwijać, zamiast 

definiować ich z góry?) 

 

Do ilu różnych społeczności Pan/Pani należy? Czy mogą 

się one zazębiać? (Czy może Pan/Pani stworzyć punkty 

styku dla niektórych z nich? Czy może Pan/Pani wnieść do 

nich inny aspekt swojej osobowości?) 

 

 



 

 

Ekspansja czy kurczenie się 
 

 

 

 

 

 

 

Strach i ciekawość są reakcjami na nieznane. Jedna z 

nich powoduje kurczenie się, druga pomaga nam się 

rozszerzać. Strach napina ciało, zamyka umysł i każe nam 

chronić to, co znamy. Ciekawość rozluźnia ciało, otwiera 

umysł i zachęca nas do odkrywania tego, czego nie znamy. 

Obie reakcje mogą pojawić się w tym samym momencie, w 

zależności od naszych wyuczonych reakcji. 

Strach pragnie pewności. Chce gwarancji, zanim zrobi 

krok naprzód. Ciekawość nie musi wiedzieć, co znajduje się 

po drugiej stronie. Chce tylko zobaczyć. Nie jest 

lekkomyślna, jest otwarta. Zadawanie pytań zamiast 

wysuwania przypuszczeń. Słuchanie zamiast wycofywania 

się. I w tej przestrzeni słuchania coś nowego staje się 

możliwe. 

Kiedy spotykamy się z różnicami – czy to w ideach, 
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ludziach, czy częściach nas samych – strach każe nam 

oceniać, etykietować lub kontrolować. Ciekawość natomiast 

każe nam się zastanawiać. Zatrzymać się. Zrobić miejsce. 

Ciekawość nie oznacza, że akceptujemy wszystko jako 

prawdę, ale oznacza, że jesteśmy wystarczająco otwarci, aby 

dowiedzieć się, co jest prawdą tutaj. Nie to, co było prawdą 

w przeszłości. Nie to, co było prawdą dla kogoś innego. Nie 

to, co było prawdą w innym czasie, w innym miejscu, z inną 

osobą. Tutaj. Teraz. Co się dzieje teraz? 

Ten rozdział nie dotyczy wyciszania lub ignorowania 

strachu. Chodzi o wybór tego, co zrobić, gdy pojawia się on 

jako wyuczona reakcja, a nie reakcja ratująca życie. Chodzi 

o dostrzeżenie drzwi, które strach próbuje zamknąć, i 

otwarcie ich mimo wszystko, nie siłą, ale zainteresowaniem. 

Nie oporem, ale obecnością. 

Ciekawość nie wymaga od Państwa bycia 

nieustraszonym. Wymaga jedynie pozostania z samym sobą 

wystarczająco długo, aby zobaczyć, co tam jest. 

 

Natura strachu: 

Strach jest zakodowany w naszej biologii. Jest to 

pradawny mechanizm, którego zadaniem jest chronić 

Państwa życie, ostrzegając przed niebezpieczeństwem i 
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przygotowując do reakcji. W środowisku naturalnym był on 

niezbędny, pompując adrenalinę do organizmu, abyście 

mogli Państwo uciekać, walczyć lub zniknąć w obliczu 

zagrożenia. System ten nadal funkcjonuje w nas, mimo że 

zagrożenia uległy zmianie . Nie uciekamy już przed dzikimi 

zwierzętami, ale nasz układ nerwowy nie zawsze potrafi 

odróżnić fizyczne zagrożenie od emocjonalnego 

dyskomfortu. Nadal reaguje w ten sam sposób.  

Za wykrywanie zagrożeń odpowiada ciało migdałowate 

mózgu. Nie zawsze jednak potrafi ono odróżnić rzeczywistą 

sytuację zagrożenia od trudnej rozmowy, nowego pomysłu 

lub chwili słabości. Kiedy coś wydaje się nieznane lub 

niebezpieczne, wysyła ono sygnał do organizmu, aby 

przygotował się do walki o przetrwanie. Serce zaczyna bić 

szybciej. Oddech staje się płytki. Mięśnie napinają się. 

Trawienie zwalnia. Świadomość zawęża się. Ciało 

przechodzi w stan gotowości, nie do słuchania, ale do 

obrony. Jest to reakcja walki, ucieczki lub zamrożenia, która 

niezwykle skutecznie chroni nas przed krzywdą. Jednak 

gdy jest aktywowana w sytuacjach międzyludzkich, często 

przynosi więcej szkody niż pożytku.  

Zamiast słuchać tego, co ktoś mówi, filtrujemy to przez 

nasze przeszłe bolesne doświadczenia. Zamiast zadawać 
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pytania, przygotowujemy się do kłótni lub wycofania się. 

Kora przedczołowa mózgu – część odpowiedzialna za 

empatię, logikę i refleksję – wyłącza się, a kontrolę 

przejmują bardziej prymitywne części mózgu. 

W tym stanie nie komunikujemy się, aby zrozumieć. 

Komunikujemy się, aby chronić . Przerywamy, zamykamy 

się, atakujemy lub milczymy. Nie dlatego, że jesteśmy 

niedoskonali, ale dlatego, że nasz umysł i ciało starają się 

zapewnić nam bezpieczeństwo.  

Tragiczne jest to, że te oparte na strachu reakcje często 

pojawiają się w momentach, kiedy naprawdę potrzebujemy 

więzi. Kiedy czyjaś perspektywa podważa naszą, kiedy 

czujemy się niezrozumiani, kiedy pojawiają się różnice, nie 

zawsze pozostajemy otwarci. Stajemy się małostkowi. 

Zbroimy się. A robiąc to, tracimy chwilę. Tracimy siebie 

nawzajem. 

Strach zawęża. Sprawia, że kurczymy się emocjonalnie, 

psychicznie, a nawet fizycznie. Tworzy tunelowe widzenie. 

Sprawia, że mylimy nieporozumienie z 

niebezpieczeństwem, a ciekawość z zagrożeniem. Wypełnia 

luki założeniami, wyobraża sobie motywy, które nie 

istnieją, i redukuje złożoność innego człowieka do historii, 

którą możemy kontrolować. I chociaż strach może wydawać 
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się ochronny, często izoluje nas, odcinając od nowych 

perspektyw, nowych doświadczeń i głębszych form 

zrozumienia. 

Ciekawość natomiast nie jest reakcją przetrwania. Nie 

wynika z zagrożenia, ale z zainteresowania. Podczas gdy 

strach powoduje skurczenie się, ciekawość powoduje 

rozszerzenie. Zachęca nas do zbliżenia się, uważniejszego 

słuchania, odkrywania bez potrzeby kontrolowania. Aby 

jednak pojawiła się ciekawość, strach musi osłabnąć. Nie 

musi całkowicie zniknąć , ale należy go odłożyć na bok, 

abyśmy mogli przejść od ochrony siebie do otwarcia się. Nie 

lekkomyślnie, ale z obecnością. 

Zrozumienie natury strachu, tego, jak przejawia się on 

w ciele i przejmuje kontrolę nad umysłem, daje nam siłę. 

Pomaga nam rozpoznać, kiedy reagujemy w oparciu o stare 

instynkty, a nie aktualną rzeczywistość. A to rozpoznanie 

jest początkiem wyboru. Nie możemy bowiem 

powstrzymać pojawienia się strachu, ale możemy 

zdecydować, co zrobić, gdy się pojawi. 

 

Siła ciekawości: 

Ciekawość zachęca nas do odkrywania nieznanego z 

otwartym sercem i umysłem. Kiedy jesteśmy ciekawi, 
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zadajemy pytania zamiast wysuwać przypuszczenia. 

Staramy się zrozumieć, zamiast oceniać. Zamiast mówić: 

„Nie rozumiem, więc będę tego unikać”, ciekawość 

podpowiada: „Nie rozumiem, więc chcę dowiedzieć się 

więcej”. 

Ciekawość nie polega na zgodzie lub akceptacji, ale na 

odkrywaniu. Nie muszą Państwo zgadzać się z 

przekonaniami lub wyborami innych osób, aby być 

ciekawym ich historii. Nie muszą Państwo akceptować 

własnego wstydu lub osądu, aby być ciekawym jego źródeł. 

Ciekawość prowadzi do empatii, ponieważ każe nam 

zastanawiać się zamiast oceniać. Co mogło spowodować 

mój wybuch? Czy jest we mnie coś, co czuje się zagrożone? 

Co może sprawić, że ktoś ma takie negatywne przekonania? 

Jakie doświadczenia życiowe mogły do tego doprowadzić? 

Ciekawość jest cichą formą odwagi. Nie krzyczy ani nie 

żąda. Pochyla się. Pyta delikatnie: „Opowiedz mi więcej”. 

Niezależnie od tego, czy mówimy o naszych własnych 

wewnętrznych procesach, czy zastanawiamy się nad 

procesami innych osób, ciekawość otwiera drzwi, które 

strach zatrzasnął.  

Kiedy jesteśmy ciekawi, nie próbujemy wygrać. Nie 

próbujemy mieć racji. Próbujemy zrozumieć. Ciekawość 
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przenosi nas poza granice naszego obecnego zrozumienia i 

otwiera drogę do czegoś nowego. 

Kiedy ogarnia nas strach, nie tylko podpowiada nam, 

abyśmy wystrzegali się innych, ale może również zwrócić 

nas przeciwko własnym myślom, uczuciom i 

wspomnieniom. Wstyd, osądzanie i samokrytyka to tylko 

strach w innym przebraniu. 

Spotkanie się z Państwem z ciekawością oznacza 

zatrzymanie się przed podjęciem decyzji, że część z 

Państwa jest zła lub zepsuta. Oznacza to pytanie „Dlaczego 

to tu jest?”, zamiast stwierdzenia „To nie powinno tu być!”. 

To gotowość do wysłuchania tych części nas, które 

próbowaliśmy wygnać; tych, które niosą ze sobą dawny ból, 

tych, które boją się ponownego zranienia, tych, które wciąż 

czekają na bezpieczeństwo. 

To prawdziwe dociekanie. To spojrzenie na nasz strach i 

powiedzenie: „Powiedz mi, co powinnam wiedzieć”. To 

spotkanie się z częścią nas, która czuje wstyd, z tymi 

samymi delikatnymi pytaniami, które zadalibyśmy 

przyjacielowi: Co się Panu/Pani przydarzyło? Przed czym 

mnie Pan/Pani chroni? Co pomogłoby Panu/Pani poczuć 

się bezpiecznie? 

Kiedy to praktykujemy, nasz wewnętrzny świat się 
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zmienia. Przestajemy traktować nasz strach jak wroga i 

zaczynamy postrzegać go jako posłańca. Przestajemy 

uciszać wyparte części siebie i zaczynamy zapraszać je do 

rozmowy. Im częściej to robimy, tym bardziej możemy 

rozszerzyć tę samą cierpliwość i otwartość na innych. 

Nie zawsze jest to łatwe, zwłaszcza gdy historia danej 

osoby różni się od naszej. Zwłaszcza gdy jej prawda 

podważa to, co znamy lub w co wierzymy. W takich 

momentach kuszące jest zamknięcie się lub odwrócenie się. 

Założenie, że różnica oznacza niebezpieczeństwo lub że jeśli 

doświadczenie tej osoby jest ważne, to nasze musi być w 

jakiś sposób nieważne. Ale to kłamstwo, które podsuwa 

nam strach: że w danym momencie może istnieć tylko jedna 

prawda. Ciekawość wie lepiej. Wie, że dwie rzeczy mogą 

być prawdziwe. Że historia innej osoby nie wymazuje 

naszej. Dodaje ona coś do obrazu tego, co oznacza bycie 

człowiekiem. 

Kiedy spotykamy ludzi z ciekawością zamiast z 

postawą obronną, zaczynamy dostrzegać coś więcej niż 

role, etykiety i pozory. Zaczynamy zastanawiać się nad 

niewidzialnymi historiami, które ich ukształtowały. Nad 

smutkiem, który noszą w sobie, wartościami, które wyznają, 

miejscami, w których złamano im serca. Pytamy nie po to, 
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aby ich kwestionować, ale aby ich poznać. A ten prosty akt 

zadawania pytań staje się zaproszeniem do nawiązania 

kontaktu. 

 

Ciekawość wymaga obecności: 

Ciekawość wymaga obecności, ponieważ strach 

powraca do starych historii. Odtwarza przeszłość, 

przenosząc fragmenty pamięci i dawny ból do 

teraźniejszości, aż przestajemy reagować na to, co 

faktycznie znajduje się przed nami. Reagujemy na duchy. 

Strach nie szuka tego, co nowe, szuka tego, co znane. 

Próbuje potwierdzić to, w co już wierzy, nawet jeśli ta wiara 

nam szkodzi. Obecność przerywa tę pętlę. Przywraca nas 

do tego, co dzieje się w danej chwili, bez zniekształcania 

tego, co wydarzyło się wcześniej. 

Kiedy jesteśmy obecni, możemy dostrzec różnicę. 

Możemy zadawać pytania dotyczące tej chwili, zamiast 

zakładać odpowiedzi z innej epoki. Ciekawość bardziej 

interesuje zadawanie pytań niż znajdowanie odpowiedzi. 

Strach natomiast zawsze ma gotową odpowiedź. 

Obecność pozwala nam pozostać w naszych ciałach, 

zamiast zagubić się w naszych umysłach. Pozwala nam 

słuchać bez pośpiechu w interpretowaniu. Daje nam czas na 
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odczucie, zanim podejmiemy decyzję. Dlatego ciekawość i 

obecność są nierozłączne. Bez obecności ciekawość zostaje 

pochłonięta przez założenia. Dzięki obecności staje się 

bramą do czegoś nowego. 

Ciekawość nie wymaga od Państwa utraty siebie. Mogą 

Państwo słuchać czyjejś historii i nadal trzymać się swojej. 

Mogą Państwo zrozumieć, skąd ta osoba pochodzi, nie 

rezygnując z tego, co jest dla Państwa prawdziwe. 

Ciekawość tworzy przestrzeń dla obu tych rzeczy. Nie 

niweluje różnic, ale je szanuje. Mówi: „Widzę, że nie jesteś 

mną. I chcę wiedzieć, jak to jest”. 

W czasach podziałów ciekawość jest rewolucyjna, 

ponieważ humanizuje. Bierze to, co strach uczynił „innym”, 

i zbliża to do nas. Nie wymaga od nas porzucenia naszych 

wartości lub przekonań; wymaga od nas złagodzenia 

naszego stanowiska wobec nich. Aby zrobić miejsce dla 

kogoś innego, kto istnieje obok nas, a nie przeciwko nam. 

Kiedy pozostajemy ciekawi, stajemy się lepszymi 

słuchaczami, partnerami i sąsiadami. Przestajemy szukać 

tego, co nas dzieli, i zaczynamy dostrzegać to, co nas łączy. 

To samo pragnienie bycia zrozumianym. Ta sama tęsknota 

za bezpieczeństwem. To samo pragnienie bycia 

dostrzeżonym. Te wspólne cechy zaczynają się ujawniać, 
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kiedy przestajemy przerywać sobie nawzajem i zaczynamy 

zadawać lepsze pytania. Zamiast zakładać, że czyjeś 

zachowanie jest „złe” z punktu widzeni nego, możemy 

zapytać: Jakie doświadczenia mogły skłonić tę osobę do 

takiego postępowania? Co ta opinia mówi o ich wartościach 

życiowych? W jaki sposób jest podobna do mojej? 

Reakcje wywołane strachem często zaczynają się od „A 

co jeśli?”. A co jeśli stanowią zagrożenie dla mojego 

sposobu myślenia? A co jeśli się mylę? A co jeśli to zmieni 

mój sposób postrzegania świata? Ale ciekawość zmienia te 

pytania: A co jeśli mają mi do przekazania coś 

wartościowego? A co jeśli dzięki temu spotkaniu mogę się 

rozwinąć? A co jeśli naprawdę jesteśmy do siebie podobni? 

Pytania mają wielką moc, ponieważ prowadzą nas do 

odpowiedzi, a właściwe pytania mogą doprowadzić nas do 

nawiązania kontaktu. Zastępują one osądzanie chęcią 

zrozumienia. Przekształcają strach w okazję do rozwoju. 

Mogą otworzyć drogę do komunikacji i zrozumienia. 

Kiedy więc następnym razem poczują Państwo 

narastający opór, chęć obrony lub wycofania się, 

zatrzymajcie się. Zadajcie sobie pytanie: Jakiej historii 

jeszcze nie słyszałem? Jakiej części tej osoby jeszcze nie 

widziałem? Co mogę odkryć, jeśli przestanę potrzebować 
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mieć rację i zacznę chcieć zrozumieć? 

Ciekawość łagodzi ostre krawędzie strachu. 

Przekształca nieznajomych w historie, a różnice w dialogi. 

Nie wymaga od nas akceptacji wszystkiego, ale 

zrozumienia. Nie jest słabością, lecz siłą zakorzenioną w 

otwartości . Jest zobowiązaniem do rozwoju ponad 

pewnością. W świecie, który uczy nas bać się tego, czego nie 

rozumiemy, wybór ciekawości może być aktem 

rewolucyjnym. 

 

Odwaga, by pozostać ciekawym: 

Ciekawość wymaga od nas wrażliwości. Pozostawania 

otwartymi, gdy łatwiej byłoby się zamknąć. Przyznania, że 

nie wiemy, gdy wolelibyśmy być pewni. Kwestionowania 

tego, w co zawsze wierzyliśmy, i słuchania bez potrzeby 

bronienia się. Taka odwaga zaczyna się w środku, ponieważ 

wybór ciekawości zamiast strachu nie zawsze jest wygodny, 

ale jest potężny.  

Strach powoduje skurczenie ciała, zawężenie umysłu i 

nakazuje nam chronić się. Ciekawość spowalnia nas, 

łagodzi krawędzie i mówi nam, że jesteśmy wystarczająco 

bezpieczni, aby odkrywać. Ta zmiana nie jest tylko 

emocjonalna, ale także biologiczna. Kiedy zatrzymujemy 
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się, oddychamy i pozostajemy obecni, aktywujemy 

przywspółczulny układ nerwowy – naturalny stan spokoju 

organizmu. Tętno zwalnia. Oddech pogłębia się. Mózg 

ponownie otwiera się na nowe informacje. Nie jesteśmy już 

w trybie przetrwania. Jesteśmy świadomi. 

A ta świadomość daje nam możliwości wyboru. W 

przestrzeni między reakcją a odpowiedzią możemy wybrać 

inną ścieżkę. Taką, w której pytania zastępują założenia. W 

której połączenie ma pierwszeństwo przed kontrolą. W 

której różnica nie wywołuje strachu, ale zachęca nas do 

zastanowienia się: co jeszcze może być prawdą? 

W ten sposób ciekawość staje się praktyką. Nie jest to 

występ, ale ciche powrót do obecności. Decyzja 

podejmowana z chwili na chwilę, aby pozostać z samym 

sobą wystarczająco długo, aby pozostać z innymi. Za 

każdym razem, gdy oddychamy zamiast się 

przygotowywać, pytamy zamiast zakładać, słuchamy 

zamiast bronić, przepisujemy historię, którą próbuje nam 

opowiedzieć strach. Trenujemy nasz układ nerwowy, aby 

rozpoznawał, że nieznane nie zawsze jest niebezpieczne. 

Czasami jest to odkrycie. 

Ciekawość nie wymaga doskonałości. Wymaga chęci. 

Chęci uwierzenia, że rozwój jest możliwy. Że ludzie są 
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czymś więcej niż role, które im przypisujemy. Że jesteśmy 

czymś więcej niż historie, których się trzymamy. I dzięki tej 

chęci zaczynamy się zmieniać. Nie tylko sposób, w jaki 

postrzegamy innych, ale także sposób, w jaki postrzegamy 

samych siebie. 

Bycie ciekawskim w świecie pełnym strachu jest 

radykalnym działaniem. Nie dlatego, że zmienia to, co 

wiemy, ale dlatego, że zmienia to, jak wiemy. Z szczerością. 

Z pokorą. Z jednym sercem otwierającym się na drugie. 

 

Od strachu do ciekawości: 

Strach jest skurczem układu nerwowego. Kiedy 

wyczuwamy zagrożenie – czy to fizyczne 

niebezpieczeństwo, czy emocjonalny dyskomfort – 

organizm przechodzi w tryb przetrwania. Jest to przydatne, 

gdy znajdujemy się w prawdziwym niebezpieczeństwie, ale 

w momentach różnic lub nieporozumień często blokuje to 

otwartość, której potrzebujemy. Aby przejść do ciekawości, 

musimy pomóc organizmowi ponownie poczuć się 

bezpiecznie. To bezpieczeństwo zaczyna się w 

przywspółczulnym układzie nerwowym, który uspokaja i 

regeneruje.  

Proste sygnały fizyczne mogą przywrócić jego działanie. 
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Przed udzieleniem odpowiedzi mogą Państwo zrobić 

przerwę, aby dać ciału chwilę na zarejestrowanie, że są 

Państwo bezpieczni. Mogą Państwo oddychać powoli i 

głęboko, sygnalizując mózgowi, że nie ma bezpośredniego 

zagrożenia. Mogą Państwo złagodzić swoją postawę, 

rozluźniając szczękę i ramiona. Mogą Państwo poszerzyć 

swoje spojrzenie, dosłownie rozglądając się po 

pomieszczeniu, przypominając sobie, że nie są Państwo 

uwięzieni. 

Sygnały te informują ciało, że może przejść z trybu 

obronnego do trybu świadomości. Wtedy kora 

przedczołowa – część mózgu odpowiedzialna za empatię, 

refleksję i perspektywę – wraca do działania. W tym stanie 

pytania znów stają się możliwe. Słuchanie znów staje się 

możliwe. Kontakt nie jest już postrzegany jako zagrożenie. 

Strach może nadal pozostawać, ale nie kieruje już 

chwilą. Ciekawość staje się przewodnikiem. Wtedy 

możemy zapytać: Co mogę tu odkryć? Czego mogę się z 

tego nauczyć? Czy jestem otwarty na słuchanie czegoś 

nowego? Zadając te pytania, wybieramy ekspansję zamiast 

kurczenia się. 

Ciekawość nie wymaga od nas bycia nieustraszonym; 

wymaga od nas chęci. Chęci pozostawienia otwartych 
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drzwi, pozostania na tyle długo, aby spotkać się z 

nieznanym, nie jako wrogiem, ale jako nauczycielem. 

 

Wprowadzenie w życie: 

Niech pytania oddychają 

 

Pauza ciekawości: Następnym razem, gdy coś, co powie 

ktoś, wywoła w Państwu silną reakcję, zatrzymajcie się 

przed udzieleniem odpowiedzi. Zamiast się bronić lub 

zamykać, delikatnie zadajcie sobie pytanie: Jakiej części tej 

historii jeszcze nie znam? Która część mnie czuje się 

niebezpiecznie, słysząc to? Czy mogę pomieścić w sobie 

obie prawdy jednocześnie, moją i ich? 

 

Załóż dziennik ciekawości: Przez tydzień, każdego dnia 

zapisuj jedną rzecz, która Państwa interesuje, bez względu 

na to, jak niewielka jest. Może to być temat, uczucie, 

zachowanie lub osoba. Następnie zróbcie mały krok, aby 

dowiedzieć się więcej na ten temat. Zwróćcie uwagę, jak 

ciekawość odczuwacie w swoim ciele w porównaniu ze 

strachem. 

 

Odgrywanie ról: strach kontra ciekawość: Napisz dialog 
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między strachem a ciekawością, tak jakby były one 

postaciami wewnątrz Państwa. Niech najpierw zabierze 

głos strach, wyrażając swoje obawy. Następnie niech 

ciekawość odpowie, nie po to, aby walczyć, ale aby 

zrozumieć i delikatnie zaproponować nową ścieżkę. Dzięki 

temu obie części Państwa wewnętrznej jaźni będą miały 

głos, a Państwo będą mogli znaleźć między nimi 

równowagę. 

 

Pytania do autorefleksji: 

Strach czy ciekawość? 

 

Jak odczuwa Pan/Pani strach w swoim ciele? (Jakie są 

fizyczne odczucia? Co chce, abym zrobił/a – zamknął/a się, 

uciekł/a, kłócił/a się, udowodnił/a?) Jak odczuwa 

Pan/Pani ciekawość w swoim ciele? (Jakie są fizyczne 

odczucia? Gdzie czuję się otwarty/a, miękki/a lub 

skłonny/a do pogłębiania wiedzy?) 

 

Kiedy przyjmuję postawę obronną, co tak naprawdę 

próbuję chronić? (Czy jest to moja prawda, moja tożsamość, 

moje poczucie bezpieczeństwa?) 
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Która część mnie wierzy, że prawda innej osoby może 

wymazać moją? (Czy to przekonanie wynika ze strachu, czy 

z faktów?) 

 

W jakich sytuacjach konsekwentnie wybieram strach 

zamiast ciekawości i czego potrzebuję w takich momentach, 

aby czuć się wystarczająco bezpiecznie, aby zgłębiać temat? 

 

Jak się czuję, przyznając, że nie znam wszystkich 

odpowiedzi? (Czy to wyzwalające, czy niekomfortowe? 

Dlaczego?) 

 

Jak mogę ćwiczyć słuchanie bez planowania kolejnej 

odpowiedzi? (Jak mogę po prostu przeżyć to doświadczenie 

bez przyjmowania postawy obronnej?) 

 

Co najbardziej przeraża mnie w perspektywach, które 

podważają mój światopogląd? (Co by się stało, gdybym 

pozostał ciekawy, zamiast przyjmować postawę obronną?) 

 

Jak mogę pielęgnować ducha ciekawości w codziennych 

relacjach, zarówno z bliskimi, jak i nieznajomymi? 

 



 

 

Część 3: 

Rozszerzanie siebie 
 

 

 



 

 

Jaźń z innymi 
 

 

 

 

 

 

 

Poznajemy siebie nie tylko poprzez wewnętrzną 

refleksję, ale także poprzez sposób, w jaki według Państwa 

postrzegają nas inni. Dostosowujemy nasze zachowanie, 

przekonania, a nawet tożsamość w oparciu o te wyobrażone 

postrzegania. Co pomyślą o tym, jak się ubieram? Jak 

mówię? Kogo kocham?  

Czasami nie chodzi nawet o konkretną osobę, ale o echo 

społeczeństwa, religii, szkoły lub rodziny. Ich głosy żyją w 

naszych umysłach jak lustra i powoli kształtują naszą 

tożsamość w ich wyobrażonym spojrzeniu.  

Tak rodzi się cicha „inność” wewnętrzna. Sposób, w jaki 

postrzegamy siebie oczami innych ludzi. Ta projekcja nie 

dotyczy różnic, które dostrzegamy w nich, ale różnic, które 

naszym zdaniem inni dostrzegają w nas. Jest to wewnętrzna 
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kontrola, którą stosujemy, aby zapewnić sobie akceptację 

rodziny, społeczności, religii, lub przyjaciół.  

Kontrolujemy nasze myśli, modyfikujemy nasze 

zachowanie i przybieramy tożsamości, które mają nas 

utrzymać blisko naszej społeczności. Aby być kochanym. 

Szanowanym. Bezpiecznym. Uczymy się grać. Okazywać 

siłę, aby nikt nie dostrzegł słabości. Okazywać pewność 

siebie, aby nikt nie wyczuł strachu. Pozostawać cichym i 

ugodowym, aby nie wywoływać konfliktów i dysharmonii. 

Udowadniać swoją wartość poprzez role, tytuły i maski.  

Nie chcemy, aby inni postrzegali nas jako osoby „inne”, 

więc udajemy, że jest inaczej. Prezentujemy się jako 

przeciwieństwo tego, czego się boimy. Na przykład 

okazywanie siły oznacza strach przed okazaniem słabości 

innym. Okazywanie bogactwa oznacza strach przed 

okazaniem ubóstwa. Okazywanie męskości oznacza strach 

przed okazaniem kobiecości.  

Role te są środkiem ochrony niepewnej siebie osoby. 

Gdybyśmy byli silni, nie musielibyśmy tego pokazywać. To 

właśnie ta gra sugeruje niepewność. To właśnie ta gra staje 

się maską. Ponieważ kiedy nasze poczucie własnej wartości 

opiera się na strachu przed odseparowaniem od innych, 

żyjemy w reakcji i grze, a nie w prawdzie. Dzieje się tak 
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głównie dlatego, że boimy się, że inni będą piętnować i 

wykluczać te części nas, które uważają za niegodne miłości, 

tak jak my sami to robimy.  

Jeśli więc głównym celem wybranej przez Państwa 

tożsamości jest uniknięcie wykluczenia i separacji od 

rodziny, przyjaciół i społeczności, to kim Państwo są? Czy 

są Państwo wersją siebie, która zapewnia Państwu 

bezpieczeństwo? A może tą, która pozwala Państwu 

pozostać wiernymi sobie? Często bowiem nie są to te same 

osoby.  

 

Jaźń lustrzana: 

Jaźń lustrzana, termin ukuty przez socjologa Charlesa 

Cooleya, opisuje sposób, w jaki kształtujemy nasze poczucie 

tożsamości, projektując to, jak według nas postrzegają nas 

inni. Wyobrażamy sobie ich osąd, aprobatę lub 

dezaprobatę, a następnie kształtujemy siebie w odpowiedzi 

na to. Nie w oparciu o to, kim jesteśmy, ale o to, jak według 

nas nas postrzegają. 

Dzieje się to tak subtelnie, że często tego nie 

zauważamy. Dostosowujemy ton głosu, aby brzmieć 

bardziej inteligentnie. Ukrywamy część siebie, która 

naszym zdaniem mogłaby zostać osądzona. Publikujemy w 
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Internecie coś, co, mamy nadzieję, spotka się z podziwem 

innych, lub nie publikujemy nic z obawy, że tak się nie 

stanie. Zadajemy sobie pytania: „Co inni mężczyźni 

pomyślą o mojej męskości?”, „Czy moi przyjaciele będą 

szanować mój gust muzyczny?”, „Co powiedziałaby moja 

mama, gdybym powiedział jej prawdę?”. Te pytania nie 

pozostają tylko w tle – kształtują nasze wybory, czasem w 

głęboki sposób. 

Niebezpieczeństwo nie polega tu tylko na uniformizacji. 

Chodzi o utratę kontaktu. Kiedy żyjemy zgodnie z tym, 

czego według nas oczekują inni, tracimy kontakt z 

własnymi pragnieniami, wartościami i głosem. Zaczynamy 

grać rolę, zamiast żyć. Przewidywać, zamiast czuć. Szukać 

aprobaty, zamiast zgodności. 

Ale prawda jest taka: większość ludzi nie myśli o nas 

tak często, jak nam się wydaje. Ich wyobrażone spojrzenie 

żyje w naszych umysłach. To nasze postrzeganie ich 

postrzegania. Oznacza to, że jedyną akceptacją, której 

naprawdę szukamy, jest nasza własna. 

Aby uwolnić się z tej pętli, musimy zadać sobie pytanie: 

kim jestem, gdy nikt nie patrzy? Kim jestem poza 

oczekiwaniami? Poza grą? Poza lustrami, w które zbyt 

długo się wpatrywałem? 
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Kiedy przestajemy pytać: „Jak postrzegają mnie inni?”, 

a zaczynamy pytać: „Jak się czuję będąc sobą?”, 

rozpoczynamy proces odzyskiwania siebie od innych. 

Zaczynamy żyć nie jako odbicie, ale jako coś całościowego i 

prawdziwego. 

Kiedy jesteśmy młodzi, uczymy się wybierać 

bezpieczeństwo. Skurczyć się lub rozciągnąć, aby 

dopasować się do ról, które pozwalają zachować więź, 

nawet jeśli jest ona warunkowa. Stajemy się osobami 

ugodowymi. Silnymi. Nie kwestionującymi. Nie 

wymagającymi zbyt wiele. Takie tożsamości mogą 

przynosić nam uznanie, ale kosztem naszej autentyczności. 

Im dłużej pozostajemy w tych rolach, tym trudniej jest 

odróżnić, gdzie kończy się maska, a zaczynamy my. 

Przekonujemy samych siebie, że właśnie tacy jesteśmy. Ale 

pod powierzchnią często kryje się spokojniejsza jaźń, wciąż 

czekająca, aż ją dostrzeżemy. 

To ja pamięta, jak to jest być całością przed występem. 

Przed dostosowaniem się. Przed strachem. Zawiera części 

nas, które ukryliśmy, aby zostać zaakceptowanym. Pytania, 

których nie wolno nam było zadawać, marzenia, których 

nie wolno nam było pragnąć, prawdy, których nie wolno 

nam było mówić. Powrót do tego ja wiąże się z ryzykiem 
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bycia zauważonym. Ryzykiem bycia innym. Ryzykiem 

utraty bliskości z ludźmi, których kochamy najbardziej.  

Ale jest to również jedyny sposób, aby należeć do grupy 

bez zdradzania siebie. Ponieważ prawdziwa przynależność 

nie jest wynikiem dostosowania się, ale objawia się poprzez 

pokazanie się takim, jakim się jest i zaakceptowanie tego. A 

jeśli kosztuje to komfort kogoś innego, nie jest to strata. Jest 

to powrót. Powrót do siebie, które zostawili Państwo za 

sobą, aby przetrwać. 

Więc głębsze pytanie brzmi: czy żyję życiem, które 

odzwierciedla moją prawdę, czy takim, które chroni mnie 

przed odrzuceniem? I co trzeba zrobić, aby przekroczyć tę 

granicę, aby odzyskać siebie, który został wygnany, aby 

pozostać kochanym?  

To właśnie tam zaczyna się prawdziwe ja, nie w 

opozycji do innych, ale w szczerej relacji z własną duszą. 

 

Inność drugiego: 

Granica między sobą a innymi kształtuje sposób, w jaki 

poruszamy się po świecie. Mówi nam, gdzie kończymy się 

my, a zaczyna ktoś inny. Ale ta granica nie jest tak solidna, 

jak nam się wydaje; łatwo ją zamazać traumą, pamięcią, 

kulturą, osądem i potrzebą. 



Niezwiązany 
 

 
 

 
189 

Żyjemy w świecie, w którym ceni się indywidualność, a 

jednak nieustannie porównujemy się z innymi. To napięcie 

między jaźnią a innymi tworzy paradoks: pragniemy więzi, 

ale boimy się wrażliwości; chcemy być widoczni, ale 

chowamy się za rolami i maskami. Aby zniwelować tę 

przepaść, musimy zrozumieć zarówno naszą własną 

złożoność, jak i człowieczeństwo osób wokół nas. 

W gruncie rzeczy „inny” to każdy, kogo postrzegamy 

jako odrębnego lub odmiennego od nas, różniącego się 

przekonaniami, pochodzeniem, stylem życia lub 

wartościami. Jednak „inność” jest często iluzją, 

konstruktem, który pozwala nam usprawiedliwić brak 

więzi. Kiedy klasyfikujemy kogoś jako „innego”, tworzymy 

mentalną granicę, która może prowadzić do poczucia 

wyższości, osądzania lub strachu. Im bardziej postrzegamy 

kogoś jako odległego od Państwa , tym łatwiej jest Państwu 

go źle zrozumieć, a nawet zdehumanizować. 

Powoduje to nie tylko podział w społeczeństwie, ale 

także podział w nas samych. Podświadomie rozumiemy 

konsekwencje bycia „innym”, więc część naszej tożsamości 

odpowiedzialna za ochronę pragnie jedynie uchronić nas 

przed bólem i cierpieniem wynikającym z tej separacji. Aby 

to osiągnąć, tworzy rozdwojenie w nas samych. Niektóre 
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aspekty naszej osobowości określa jako niegodne miłości i 

skazuje je na wygnanie w cieniu naszej istoty. Wstyd służy 

jej jako strażnik tego wewnętrznego więzienia.  

W momencie, gdy internalizujemy koszt „inności”, 

zaczynamy kontrolować samych siebie, próbując jej 

uniknąć. Uciszamy nasze pytania, ukrywamy naszą 

wrażliwość, twardniejemy. Dostosowujemy się do 

dominującego głosu – czy to rodziny, kultury, czy 

społeczności – nie z powodu prawdy, ale z powodu 

przetrwania. Mówimy sobie: „Jeśli będę taki jak oni, będę 

bezpieczny. Jeśli będę inny, będę sam”. 

I tak się rozpadamy. Wyrzekamy się tych części siebie, 

które zagrażają akceptacji. Nazywamy je słabymi, złymi, 

dramatycznymi, naiwnymi, niegodziwymi, przesadnymi. 

Te wygnane części nie znikają. Schodzą do podziemia. Im 

dłużej pozostają pogrzebane, tym bardziej zaczynają 

wydawać się obce, aż w końcu traktujemy je tak, jak 

nauczono nas traktować innych: z podejrzliwością, 

odrzuceniem, milczeniem. 

Ale to, co odrzucamy w sobie, nieuchronnie odrzucamy 

również w innych. Jeśli pogrzebałem swoją czułość, 

Państwa czułość będzie mi przeszkadzać. Jeśli zostałem 

ukarany za to, że potrzebowałem zbyt wiele, Państwa 
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wrażliwość będzie dla mnie zagrożeniem. W ten sposób 

wewnętrzne rozdarcie staje się zewnętrznym osądem. W 

ten sposób projektowana jest „inność”. 

Im bardziej wyrzucamy części siebie, tym bardziej 

dzielimy świat na kategorie: akceptowalne i 

nieakceptowalne, dobre i złe, nasze lub obce. A wraz z 

każdym podziałem oddalamy się nie tylko od innych ludzi, 

ale także od naszego własnego człowieczeństwa. Ponieważ 

prawda jest taka: wszystko, co widzimy w innych, żyje 

również w nas. Jesteśmy tak samo zdolni do delikatności i 

okrucieństwa, ignorancji i wnikliwości, rozpaczy i łaski. 

Zaprzeczanie temu oznacza zaprzeczanie naszej całości. 

Aby zburzyć iluzję inności, musimy zacząć od 

zwrócenia się do wewnątrz. Od zmierzenia się z tymi 

częściami nas samych, których nauczono nas porzucać. Od 

powitania ich z powrotem bez wstydu. Nie dlatego, że są 

idealne, ale dlatego, że są nasze. Im bardziej integrujemy się 

wewnątrz, tym mniej czujemy się zagrożeni przez różnice 

na zewnątrz. 

W tym miejscu integracji coś się zmienia. Nie musimy 

już definiować siebie w opozycji do innych. Nie 

potrzebujemy już podobieństwa, aby czuć się bezpiecznie. 

Możemy pozwolić ludziom być tym, kim są w pełni, 
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swobodnie, ponieważ stworzyliśmy przestrzeń, aby być 

tym, kim jesteśmy. 

Sposób, w jaki traktujemy innych, jest sposobem, w jaki 

traktujemy „inne” części siebie. Kiedy przestajemy 

wykluczać nasze sprzeczności, przestajemy się ich obawiać 

w innych. I to właśnie tam zaczyna się prawdziwy most. 

Nie poprzez zgodę, ale poprzez uznanie i akceptację „mnie” 

w „Panu/Pani”.  

 

Ja jako Inny: 

Postrzeganie nie jest neutralne, jest osobiste. Nosimy w 

sobie wewnętrzny system zbudowany na dziesięcioleciach 

przekonań, historii i doświadczeń. System ten staje się 

soczewką, przez którą postrzegamy wszystkich innych. Jeśli 

uważam, że jestem niegodny, mogę interpretować miłość 

jako obowiązek, a życzliwość jako manipulację. Jeśli 

uważam, że jestem lepszy, mogę interpretować 

nieporozumienia jako ignorancję. Jeśli uważam, że jestem 

niewidzialny, mogę postrzegać wykluczenie tam, gdzie nie 

było ono zamierzone. W każdym razie nie reaguję na osobę, 

która stoi przede mną. Reaguję na tożsamość, którą wnoszę 

do interakcji. 

To jest cichy wpływ tożsamości. To, kim uważam się za 
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osobę, determinuje to, czego oczekuję od innych, jak 

interpretuję ich działania i jaką rolę nieświadomie 

przypisuję im w mojej historii. Niektórzy stają się 

zagrożeniem. Niektórzy stają się ratownikami. Niektórzy 

stają się odbiciem rany, której jeszcze nie wyleczyłem. Inni 

stają się dowodem prawdy, na którą nie jestem jeszcze 

gotowy. 

Im mniej jesteśmy pewni swojej tożsamości, tym 

bardziej prawdopodobne jest, że będziemy ją projekować na 

zewnątrz. Będziemy przypisywać innym etykietki, aby 

wzmocnić swoją pozycję. Będziemy ich wywyższać lub 

poniżać, próbując ustabilizować siebie. Jednak im bardziej 

jesteśmy ugruntowani w tym, kim naprawdę jesteśmy (poza 

strachem i ego), tym mniej potrzebujemy tego robić. 

Przestajemy wykorzystywać innych jako lustra naszych 

niepewności. Zaczynamy spotykać się z nimi takimi, jakimi 

są, a nie jako przedłużeniem naszych nierozwiązanych 

problemów.  

Stajemy się bardziej wyrozumiali dla ich doświadczeń i 

perspektyw. Pamiętamy, że tak jak my jesteśmy 

kształtowani przez nasze własne spojrzenie, tak samo jest w 

przypadku wszystkich innych. Nie tylko ja postrzegam 

innych, ale także inni postrzegają mnie. W systemie 
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postrzegania innych osób mogę być „innym”. Obcym. 

Nieznajomym. Tym, który nie do końca pasuje. Moje słowa, 

moje wartości, a nawet moja życzliwość mogą być źle 

zrozumiane. I niekoniecznie są one błędne, po prostu nie 

pasuję do soczewki, przez którą postrzegają oni 

podobieństwo. 

To budzi pokorę. Przypomina nam, że chociaż możemy 

czuć się skupieni na naszej własnej prawdzie, dla kogoś 

innego możemy wydawać się sprzecznością. Dla kogoś, kto 

nosi w sobie rany porzucenia, nasza potrzeba przestrzeni 

może wydawać się odrzuceniem. Dla kogoś 

ukształtowanego przez kontrolę, nasza wolność może 

wydawać się zagrożeniem. Dla kogoś wychowanego w 

pewności, nasze pytania mogą brzmieć jak bunt. Nie żyjemy 

w próżni. Żyjemy we wspólnej przestrzeni percepcji. I tak 

jak chcemy być postrzegani jasno, tak samo musimy być 

gotowi jasno postrzegać innych. 

Oznacza to, że musimy okazywać współczucie nie tylko 

tym, których spotykamy, ale także sobie samym, ponieważ 

my również możemy być źle rozumiani lub traktowani jako 

inni. Musimy uwzględnić w naszej tożsamości świadomość, 

że nie zawsze jesteśmy postrzegani tak, jak tego 

oczekujemy. Musimy więc okazywać innym tę samą łaskę, 
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której sami oczekujemy: dawać im kredyt zaufania, być 

otwarci na zrozumienie tego, co kryje się za maską. 

Kiedy uznają Państwo, że w oczach innych mogą być 

Państwo „innymi”, stają się Państwo bardziej łagodni. Stają 

się Państwo bardziej cierpliwi, bardziej obecni. Przypomina 

to Państwu, że więź nie polega tylko na byciu 

zrozumianym, ale na wyborze zrozumienia, nawet gdy 

droga nie jest jasna. 

Noszenie tej świadomości oznacza poszerzenie samej 

tożsamości. Nie tylko o to, kim jesteśmy, ale także o to, kim 

stajemy się w obecności innych. O to, kim jesteśmy, gdy 

słuchamy, zanim zareagujemy. O to, kim jesteśmy, gdy 

pamiętamy, jak łatwo jest źle ocenić to, czego jeszcze nie 

rozumiemy. 

Być może to jest droga naprzód: nie zacieranie granic 

między nami, ale powolne, ostrożne poruszanie się po nich. 

Z odwagą, by powiedzieć: „Być może nie widzą mnie 

Państwo wyraźnie. Być może ja nie widzę Państwa 

wyraźnie. Ale zostańmy wystarczająco długo, aby spojrzeć 

ponownie”. 

Aby zlikwidować barierę między sobą a innymi, 

musimy najpierw dostrzec, w jakim stopniu to, kim są inni, 

wynika z definicji nas samych. Kiedy zmienimy nasze 
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poczucie tożsamości z oddzielenia na całość, przestaniemy 

zadawać sobie pytanie „Czy oni są po mojej stronie, czy 

przeciwko mnie?”, a zaczniemy się zastanawiać „Która 

część mnie spotyka się z nimi w tej chwili?” „Czy szukam 

połączenia, czy potwierdzenia starej tożsamości?”. 

 

Droga do całości: 

Inni nie są tylko na zewnątrz; są również w nas. Głosy, 

które odrzucamy, przekonania, które potępiamy, i cechy, 

których nie tolerujemy u innych, istnieją w jakiejś formie w 

nas samych. Być może zostały uciszone. Być może zostały 

zawstydzone. Być może nigdy nie pozwolono im się 

ujawnić. Ale żyją tam, pod powierzchnią tego, kim 

myślimy, że jesteśmy. Aby jasno dostrzec „drugiego”, 

należy pamiętać, że wszystko, czego się boimy, wszystko, 

co podziwiamy, wszystko, co trudno nam zrozumieć w 

innych, jest również możliwe w nas samych. Jesteśmy 

wielowymiarowi. Nie jesteśmy istotami niezmiennymi; 

jesteśmy płynni, zdolni do sprzeczności, rozwoju i zmian. 

W ten sposób jesteśmy bardziej do siebie podobni niż różni. 

Za każdym razem, gdy odwracamy się od różnic, 

ryzykujemy odwrócenie się od części samych siebie. Za 

każdym razem, gdy osądzamy to, czego nie rozumiemy, 
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tracimy okazję do rozwoju. Cechy, które odrzucamy w 

innych, często odzwierciedlają to, czego nauczono nas 

odrzucać w samych sobie. Tak więc droga do pełni nie jest 

wytyczona przez separację, ale przez integrację. 

Filozof Emmanuel Levinas napisał, że „twarz drugiego” 

jest wezwaniem do odpowiedzialności. Nie 

odpowiedzialności za naprawianie lub kontrolowanie, ale 

za dostrzeganie. Za uznanie, że w każdej twarzy kryje się 

życie tak samo pełne, złożone i święte jak nasze własne. 

Kiedy naprawdę dostrzegamy drugą osobę, przypomina 

nam się, że ludzkość żyje w nas wszystkich, a nie tylko w 

niektórych z nas. 

Łatwo jest żyć w komfortowej jednolitości. Otaczać się 

ludźmi, którzy odzwierciedlają to, w co już wierzymy. Ale 

komfort to nie to samo, co więź. Świat bez różnic może 

wydawać się przewidywalny, ale jest też ograniczony. 

Nasza osobista rzeczywistość poszerza się za każdym 

razem, gdy decydujemy się pozostać obecni w obliczu 

czegoś nieznanego. Nie po to, aby to zmienić. Nie po to, aby 

się z tym zgodzić. Ale po to, aby to zrozumieć. 

Różnica nie jest zagrożeniem, jest bramą. Każda 

interakcja z kimś innym niż my stanowi wybór: bronić się 

czy odkrywać. Kiedy wybieramy odkrywanie, zamieniamy 
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„innego” w nauczyciela, a nie wroga. Stajemy się uczniami 

ludzkości, a nie jej strażnikami. W tej przestrzeni coś się 

łagodzi. Zaczynamy rozumieć, że my również jesteśmy dla 

kogoś „innymi”. Że nasze przekonania, nasze wybory, nasz 

sposób poruszania się po świecie mogą wydawać się 

nieznane – a nawet zagrażające – dla kogoś innego. A jeśli 

chcemy, aby spotykano nas z łaską, ciekawością i troską, 

musimy zaoferować to samo w zamian. Nie jako popis, ale 

jako zasadę. Nie po to, aby być lubianym, ale aby być 

całością. 

Pełnia wymaga od nas poszerzenia kręgu. Przejścia od 

„ja kontra inni” do „ja z innymi”. Nie wymaga to od nas 

zniesienia różnic ani zatarcia granic. Zachęca nas po prostu 

do pamiętają, że pod każdą tożsamością kryje się wspólny 

mianownik. Potrzeba bycia dostrzeżonym. Potrzeba 

przynależności. Tęsknota za bezpieczeństwem w tym, kim 

jesteśmy. Kiedy podążamy tą ścieżką, z empatią zarówno 

dla własnej złożoności, jak i człowieczeństwa innych, 

przestajemy budować mury i zaczynamy budować mosty. 

A budując te mosty, nie tracimy siebie. Zamiast tego 

odkrywamy więcej tego, kim jesteśmy. 

 

Wprowadzenie w życie: 
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Spotkanie bez maski 

 

Pozostańcie sobą: Wybierzcie jeden moment w tym 

tygodniu – rozmowę, spotkanie, relację – w którym często 

zmieniacie swoje zachowanie. Zamiast dostosowywać się 

do tego, kim według Państwa powinniście być, pozostańcie 

sobą. Niech Państwa ton głosu odzwierciedla Państwa 

prawdziwe uczucia. Niech Państwa gesty wynikają z 

naturalności, a nie z gry. Nawiązywanie relacji nie wymaga 

od Państwa, abyście stali się tacy jak oni. Wymaga od 

Państwa, abyście pozostali sobą. 

 

Ćwicz słuchanie bez zajmowania stanowiska: Następnym 

razem, gdy spotkają Państwo kogoś, kogo tożsamość 

stanowi dla Państwa wyzwanie, powstrzymajcie chęć 

bronienia się lub wycofania. Zamiast tego, bądźcie ciekawi. 

Zapytajcie: „Czego mogę nie dostrzegać w ich historii?” lub 

„Jakie doświadczenia mogły ich tu doprowadzić?”. Niech 

zrozumienie będzie ważniejsze niż bycie zrozumianym. 

 

Używaj lustra, a nie miary: Zastanów się nad ostatnią 

interakcją, która wywołała silną reakcję emocjonalną, taką 

jak podziw, postawa obronna, zazdrość lub osąd. Zapisz to 
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w dzienniku. Co oni Państwu odzwierciedlali? Tęsknotę? 

Ranę? Część siebie, której jeszcze nie zaakceptowali 

Państwo? A co, jeśli nie byli problemem do rozwiązania, ale 

odbiciem, które należy zrozumieć? A co, jeśli było to 

zaproszenie do pracy nad sobą? 

 

Pytania do autorefleksji: 

Kim staję się w relacjach z innymi? 

 

Kim według mnie muszę być, aby gdzieś należeć? (Kto 

mnie tego nauczył? Czy staram się być bardziej podobny do 

nich? Czy oni w ogóle lubią siebie?) 

 

Które części siebie wyciszam w obecności innych? (Czego 

boję się, że zobaczą lub nie zobaczą?) 

 

Kiedy czuję się odłączony od kogoś, jaką historię 

opowiadam sobie o tej osobie, aby nadać sens tej 

odłączoności? (Która część mnie stara się zachować 

bezpieczeństwo?) 

 

Jak często spotykam innych takimi, jakimi są, a nie takimi, 

jakimi ich sobie wyobrażam? (W jaki sposób moje 
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spojrzenie kształtuje to, co jestem gotowy dostrzec?) 

 

W jaki sposób oczekiwałem od innych, że uzupełnią lub 

potwierdzą wersję mnie samego, której nie jestem pewien? 

(Czy wykorzystuję ich, aby poczuć się lepiej w obliczu mojej 

niepewności?) 

 

Kiedy czuję się w pełni sobą, jak to zmienia moje 

postrzeganie innych? 

 

Co staje się możliwe, kiedy przestaję definiować siebie w 

kontraście do innych i zaczynam postrzegać siebie obok 

nich? 

(Jak definiuję siebie w stosunku do innych? Czy skupiam 

się na naszych różnicach, czy podobieństwach?) 

 

Jakie części siebie mam tendencję do ukrywania, 

minimalizowania lub wyolbrzymiania, kiedy jestem z 

innymi? (Czego próbuję chronić lub udowodnić?) 

 

Kiedy czuję się najbardziej odseparowany od innych i jakie 

przekonania na swój temat pojawiają się w takich 

momentach? (Czy czuję się gorszy? Lepszy? 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
202 

Niewystarczający? Niewidzialny?) 

 

W jaki sposób podświadomie oczekuję, że inni będą mnie 

potwierdzać, odzwierciedlać lub uzupełniać? (Jak to 

wpływa na dynamikę, którą tworzę lub toleruję?) 

 

Co stałoby się możliwe w moich relacjach, gdybym nie 

musiał już definiować się poprzez kontrast? (Gdybym nie 

musiał być lepszy, bezpieczniejszy, mądrzejszy, bardziej 

uduchowiony, bardziej prawy?) 

 

Jak mogę zmienić swoją perspektywę z „ja kontra inni” na 

„ja i inni” w codziennych interakcjach? 

 



 

 

My i oni 
 

 

 

 

 

 

 

Każdy z nas żyje w osobistym systemie rzeczywistości 

ukształtowanym przez nasze przekonania, perspektywy, 

tożsamość i doświadczenia życiowe. To, co uważamy za 

„prawdę”, jest często po prostu tym, co ma sens w naszym 

systemie. Wszystko, co znamy, mieści się w nim. Wszystko 

się łączy. Ale usuńcie jedno przekonanie z tego systemu, a 

może on nagle wydawać się irracjonalny, sprzeczny, a 

nawet absurdalny. 

Dlatego możemy wyznawać sprzeczne przekonania, 

które wydają się słuszne. Każde z nich należy do innego 

systemu logiki. Innej wersji jaźni. Innego kontekstu. Każde 

przekonanie ma swoją wagę w ramach swojego systemu. 

Ale kiedy zostanie przeniesione do innego systemu – 

ukształtowanego przez tożsamość lub doświadczenia 
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życiowe innej osoby – zaczyna się rozpadac. Nie dlatego, że 

jest fałszywe, ale dlatego, że nie pasuje do tego systemu. 

Dlatego tak trudno jest przekonać kogoś do porzucenia 

przekonania, które wydaje się Państwu fałszywe. Nie 

kwestionuje Pan/Pani tylko prostej myśli. Wkracza 

Pan/Pani w kontekst, w którym ta myśl jest prawdziwa. 

Została ona potwierdzona doświadczeniem życiowym i 

istnieje historia dowodów, które ją potwierdzają. Została 

wzmocniona przez ból, rodzinę, religię lub kulturę tej 

osoby. W ramach tego systemu jej przekonanie nie jest 

nielogiczne. Jest samoobronne. Jest zasłużone. Ma sens. 

Frustracja, którą odczuwamy, gdy inni „odmawiają 

spojrzenia na to inaczej”, często wynika z prób wciągnięcia 

ich przekonań do naszego systemu, oczekując, że tam 

przetrwają. Ale nie mogą. I oni też nie mogą za nami 

podążać. Nie bez utraty części swojej tożsamości. Nie bez 

zmiany gruntu pod ich stopami. A większość ludzi nie jest 

na to gotowa, nie od razu. Czasami w ogóle. 

Ponieważ system jest większy niż przekonania, 

podtrzymuje go wszystko, co znają. Ich system rodzinny. 

Ich system kulturowy. Ich systemy religijne i polityczne. Te 

zbiorowe struktury tworzą tło dla ich osobistej 

rzeczywistości, a w tym tle dopuszczalne są tylko te 
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elementy, które są zgodne z wybraną przez nich 

tożsamością. 

Nawet jeśli dwie osoby wydają się mieć wspólną cechę, 

taką jak ta sama religia, kultura lub pochodzenie, ich 

osobiste systemy nigdy nie są identyczne. Nikt nie żyje w 

tym samym wewnętrznym świecie. Każdy system jest 

bowiem filtrowany przez osobiste doświadczenia. A to, co 

nie pasuje do tego filtra, często pozostaje niewidoczne. 

Dlatego ludzie mogą żyć w zupełnie różnych 

rzeczywistościach, stojąc w tym samym pomieszczeniu. 

Ale każdy system ma swoje pęknięcia. Małe otwory, 

przez które mogą przedostać się nowe informacje. 

Rozmowa, która pozostaje w pamięci. Pytanie, które nie 

daje spokoju. Chwila sprzeczności, która drażni. Są to 

zaproszenia, subtelne, święte okazje do rozwoju. W 

większości przypadków je przegapiamy. Nie dlatego, że nie 

chcemy, ale dlatego, że nie jesteśmy świadomi samego 

systemu. Myślimy, że widzimy świat. Ale tak naprawdę 

widzimy tylko naszą wersję świata. 

Aby poszerzyć nasze osobiste systemy, nie musimy ich 

niszczyć; musimy po prostu stać się ich świadomi. A dzieje 

się to poprzez pracę nad tożsamością. Poprzez zadawanie 

pytań: „W co wierzę i dlaczego?”, „Kim sprawia, że jestem 
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ta wiara?”, „Kto mi ją przekazał?”, „Kim byłbym bez niej?”.  

Im lepiej poznajemy architekturę naszej rzeczywistości, 

tym bardziej staje się ona otwarta. Tym łatwiej nam 

pogodzić się z sprzecznościami bez załamania. I tym więcej 

współczucia odczuwamy dla systemów, w których żyją 

inni. Ponieważ jeśli ja wiem, że moja prawda istnieje w 

ramach systemu, to mogę zrozumieć, że Państwa prawda 

również.  

Mimo że każdy z nas żyje we własnej rzeczywistości, 

nie jesteśmy tak oddzieleni, jak się wydaje. Systemy mogą 

być osobiste, ale potrzeby, które się za nimi kryją, są 

uniwersalne. Wszyscy chcemy czuć się bezpieczni, 

doceniani i rozumiani. Wszyscy chcemy gdzieś należeć. 

To właśnie tam zakorzenia się iluzja „my kontra oni”; 

nie w złu czy ignorancji, ale w nieznajomości. Zakładamy, 

że ktoś żyjący w innym systemie nie może nas zrozumieć, 

nie może się o nas troszczyć, nie może do nas należeć. Ale 

prawda jest taka, że system każdej osoby jest zbudowany z 

tych samych surowców: doświadczenia, emocji, pamięci, 

znaczenia. To są drzwi. 

Jeśli spojrzymy poza powierzchnię, poza przekonania i 

tożsamości, które wydają się nas dzielić, zaczniemy 

dostrzegać, że to, co naprawdę nas dzieli, to często tylko 



Niezwiązany 
 

 
 

 
207 

historia. Historia, którą odziedziczyliśmy. Historia, której 

nigdy nie kwestionowaliśmy. Historia, która znika w 

momencie, gdy spotykamy kogoś, kto żyje inaczej, ale czuje 

to samo. Wtedy rozumiemy, że przynależność jest 

ważniejsza niż tożsamość. Że „my”, które tak ściśle 

zdefiniowaliśmy, może zostać poszerzone. I że nie ma 

potrzeby istnienia „oni”, ponieważ to po prostu kolejna 

część nas, która czeka na odkrycie. 

 

Psychologia przynależności: 

Jesteśmy zaprogramowani, aby należeć. Nie jest to tylko 

preferencja społeczna; to instynkt przetrwania. Od początku 

potrzebowaliśmy siebie nawzajem, aby przetrwać. Aby 

zbierać pożywienie. Aby dzielić się ciepłem. Aby pozostać 

przy życiu. I nawet teraz, długo po tym, jak zagrożenie 

uległo zmianie, ta potrzeba pozostaje, nie tylko w ciele, ale i 

w umyśle. 

Mózg szuka przynależności tak samo, jak szuka 

zagrożeń. Pyta: „Czy jestem tu bezpieczny?”. Ale nie chodzi 

tylko o bezpieczeństwo fizyczne. Pyta: „Czy zostanę 

zaakceptowany?”. „Czy mam swoje miejsce?”. „Czy zostanę 

wyrzucony, jeśli pokażę zbyt wiele z tego, kim jestem?”. 

Przynależność uspokaja układ nerwowy. Odrzucenie go 
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aktywuje. Nawet subtelne formy wykluczenia – bycie 

ignorowanym, źle ocenianym lub niezrozumianym – mogą 

być odczuwane jako ból. Dlatego zmieniamy się. Dlatego się 

ukrywamy. Dlatego udajemy. To biologiczny instynkt. 

Czasami jednak instynkt przynależności staje się 

strategią przetrwania. Zaczynamy się kurczyć, aby 

dopasować się do przestrzeni, z której wyrośliśmy. 

Milczymy, aby nie stracić kontaktu. Wyciszamy część siebie, 

aby pozostać w kręgu. Im częściej to robimy, tym bardziej 

zaczynamy zapominać, kim byliśmy, zanim zaczęliśmy się 

zmieniać. 

Prawdziwa przynależność nie wymaga osiągania 

wyników. Nie wymaga od Państwa, aby Państwo zasłużyli 

sobie na swoje miejsce. Wymaga od Państwa, abyście byli 

sobą. Nie wersją wypolerowaną. Nie wersją przyjemną dla 

innych. Ale prawdziwą. Tą, która jest delikatna i ostra. 

Całościową i uzdrawiającą. Tą, która nie zawsze wie, gdzie 

jest jej miejsce, ale i tak się pojawia. 

Przynależność, która kosztuje Państwa prawdę, nie jest 

przynależnością. To targowanie się. Prawda jest taka, że im 

bardziej pozwalamy sobie na przynależność do tego, kim 

jesteśmy, tym mniej boimy się ludzi, którzy są inni. 

Ponieważ nie szukamy już bezpieczeństwa w 
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podobieństwie. Znaleźliśmy je w sobie. 

Kiedy czujemy się bezpieczni w sobie, przestajemy 

potrzebować wykluczać innych, aby czuć się włączeni. 

Przestajemy budować tożsamość na kontrastach. 

Przestajemy potrzebować definiować „nas” poprzez 

tworzenie „nich”. 

I tu zaczyna się zmiana. Przynależność, która zaczyna 

się w nas, rozszerza się na zewnątrz. Nie zawęża naszego 

świata. Otwiera go. Nie zaciera różnic. Szanuje je. Ponieważ 

kiedy czujemy się ugruntowani w tym, kim jesteśmy, nie 

czujemy się już zagrożeni przez to, kim są inni. Nie musimy 

wyznaczać granic. Możemy budować kręgi. 

Ludzka potrzeba przynależności nie musi być 

zaspokajana poprzez wykluczanie innych; można ją 

rozszerzyć poprzez włączanie ich. Państwa instynkt 

tworzenia więzi może stać się źródłem siły , a nie 

podziałów, jeśli poszerzymy nasze rozumienie tego, kto 

należy do „nas”.  

Zamiast ograniczać nasze poczucie przynależności, aby 

dopasować się do wąskich kategorii, możemy zdecydować 

się dostrzec, w jaki sposób nasze tożsamości nakładają się 

na siebie i przecinają. Należymy jednocześnie do wielu grup 

– kulturowych, społecznych i ludzkich. Uznając to, 
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zaczynamy znosić bariery, które dzielą „nas” od „nich” i 

tworzymy przestrzeń dla prawdy, że nie ma „nich”. Jest 

tylko „my”. 

W świecie, który często każe nam wybierać strony, 

odważnym działaniem jest wybór połączenia. Jest to opór 

wobec instynktu kategoryzowania i zamiast tego skłonność 

do pełnego wykorzystania naszego wspólnego 

człowieczeństwa. Im bardziej poszerzamy nasze poczucie 

przynależności, tym więcej tworzymy przestrzeni dla 

empatii, zrozumienia i uzdrowienia. W ten sposób nie tylko 

wzmacniamy nasze społeczności, ale także uwalniamy się 

od izolacji wynikającej z podziałów.  

Połączenie nie oznacza utraty tożsamości; jest to 

uznanie, że nasza indywidualność rozkwita najbardziej, gdy 

istnieje obok innych, a nie w oderwaniu od nich. 

 

Ja i Państwo: 

Jedną rzeczą jest akceptowanie innych w teorii. Inną 

rzeczą jest pozostawanie otwartym, gdy ktoś kwestionuje 

Państwa przekonania, sposób życia lub to, kim Państwo są. 

W takich momentach nasz instynkt przynależności może 

kolidować z instynktem ochrony. Możemy czuć, że się 

wycofujemy. Oceniamy. Zacieśniamy granice. Nie dlatego, 
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że jesteśmy źli lub nietolerancyjni, ale dlatego, że coś w nas 

czuje się niepewnie. Coś nam podpowiada: „Jeśli oni są 

tacy, to kim ja jestem?”. Zapominamy, że przynależność nie 

wymaga sprzeciwu. Że tożsamość innych nie wymazuje 

naszej własnej. 

Kiedy uważamy, że nasza tożsamość jest krucha, 

chronimy ją, podkreślając kontrast. Wyznaczamy granice. 

Tworzymy grupy. Decydujemy, kto ma rację, a kto się myli, 

kto jest bezpieczny, a kto niebezpieczny. Robimy to nie 

dlatego, że jesteśmy z natury okrutni, ale dlatego, że 

próbujemy ustabilizować coś niestabilnego w nas samych. 

Boimy się, że jeśli pozwolimy istnieć zbyt wielu prawdom, 

nasza własna może zniknąć. 

Jeśli zaakceptuję inne kultury, czy moja własna kultura 

nie zniknie? Jeśli szanuję różne religie, czy moja nie straci na 

znaczeniu? Jeśli akceptuję osoby homoseksualne, czy nie 

neguje to mojej własnej seksualności? Pytam więc, dlaczego 

włączenie czegoś musi oznaczać negację czegoś innego? Nie 

musi. Nadal są Państwo częścią swojej kultury, niezależnie 

od tego, kim są inni. Nadal są Państwo chrześcijaninem, 

muzułmaninem, buddystą typu „ ”, niezależnie od tego, 

kim nie są inni. Nadal pociąga Państwa płeć przeciwna, 

niezależnie od tego, kogo pociągają inni ludzie. Ich istnienie 
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nie neguje Państwa istnienia. Mogą Państwo istnieć jako 

przeciwieństwa, nie znosząc się nawzajem. 

Umysł pragnie pewności. Nieświadoma tożsamość staje 

się mechanizmem przetrwania – sposobem na szybkie 

zrozumienie świata. Ale kiedy utrwala się w postaci „my 

kontra oni”, przestaje służyć jasności, a zaczyna służyć 

kontroli. 

To, kim Państwo są, determinuje to, kim są inni. Jeśli 

definiuję siebie jako moralnie lepszego, potrzebuję kogoś, 

kto jest gorszy, kto jest poniżej mnie, bo inaczej nie mogę 

być lepszy. Jeśli definiuję siebie jako zwycięzcę, potrzebuję 

kogoś, kto jest przegranym. Jeśli definiuję siebie jako 

wybranego, postrzegam innych jako wykluczonych. Moja 

definicja siebie musi wykluczać innych, inaczej nie jest 

zdefiniowana. Tożsamość potrzebuje innych, aby istnieć. To 

właśnie tutaj zaczyna się podział, nie w innych, ale w nas 

samych.  

Jednak tożsamość nie musi nas dzielić. Może nas łączyć, 

jeśli przestaniemy traktować ją jak mur, a zaczniemy 

traktować jak okno. Jeśli porzucimy potrzebę bycia 

prawym, czystym, najlepszym lub lepszym, zaczniemy 

dostrzegać, że nasze różnice nie są barierami, ale 

odmianami tej samej prawdy wyrażającej się w 
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nieskończonych formach. 

Nie jesteśmy tylko my i oni. Wszyscy jesteśmy wyrazem 

jednego ludzkiego doświadczenia. Smucimy się. Mamy 

nadzieję. Walczymy. Próbujemy. Chcemy być kochani, 

bezpieczni, dostrzegani. Pod każdą etykietą, każdą granicą, 

każdym przekonaniem nie jesteśmy obcymi ludźmi, 

jesteśmy odbiciami. 

Ten muzułmanin chce chronić swoją rodzinę i zapewnić 

jej wszystko, co najlepsze, tak jak Państwo. Ta 

transseksualna kobieta chce czuć się kochana i dostrzegana, 

tak jak Państwo. Ta osoba homoseksualna pragnie 

społeczności i bezpieczeństwa, tak jak Państwo. Kiedy o 

tym pamiętamy, nie musimy już bronić naszej tożsamości, 

ponieważ istnienie innych nie stanowi dla niej zagrożenia. 

Zamiast tego możemy ją poszerzyć. Możemy na nowo 

zdefiniować „nas”, aby objąć więcej. A „ich” – aby oznaczać 

mniej. To właśnie tam zaczyna się uzdrowienie, nie w 

podobieństwie, ale we wspólnym człowieczeństwie.  

Ponieważ aby „ja” mogło istnieć, „wy” musicie istnieć 

w kontraście. Jest to fakt, który często wykorzystujemy 

przeciwko innym, nie dostrzegając kluczowego znaczenia 

różnic, nie tylko w tożsamości, ale w całym 

człowieczeństwie. Prawda jest taka, że potrzebuję, abyście 
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byli sobą, abym ja mógł być sobą.  

 

Poszerzanie naszego kręgu przynależności: 

Jednym ze sposobów na rozproszenie iluzji „oni” jest 

poszerzenie naszej koncepcji tego, kto należy do „nas”. Jeśli 

jest Pan/Pani Ormianinem, może czuć naturalną więź z 

innymi Ormianami. Są oni częścią „nas”, ponieważ dzielą 

wspólne dziedzictwo, kulturę lub historię. Jednak prawda 

jest taka, że „nas” nie ogranicza się do narodowości lub 

pochodzenia etnicznego. Należy Pan/Pani również do 

innych grup – być może jako kobieta, rodzic, student lub 

osoba wykonująca ten sam zawód, mająca to samo hobby 

lub system wartości. Należy Pan/Pani do wielu kategorii, a 

każda z nich pokrywa się z innymi i łączy Pana/Panią z 

innymi osobami. 

Być może nie należymy do tej samej grupy „my”, jeśli 

chodzi o język lub styl życia. Ale być może oboje 

pochowaliśmy rodzica. Być może oboje przeżyliśmy raka. 

Być może oboje trzymaliśmy w dłoniach złamane serca i 

zastanawialiśmy się, jak to przetrwać. Czy nie jest to w 

pewien sposób wspólna przynależność?  

Ktoś z Państwa religii lub kultury może nie dzielić tego 

doświadczenia życiowego, ale ktoś inny może dokładnie 
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rozumieć, z czym wiąże się ten ból. Czy czuliby się Państwo 

bardziej dostrzeżeni, zrozumiani i docenieni przez kogoś, 

kto po prostu dzieli z Państwem tę samą kulturę, czy przez 

kogoś, kto doświadczył tego samego bólu co Państwo? 

Kogoś, kto rozumie, że żal to po prostu miłość zapadająca 

się pod ciężarem własnej bezwładności. 

To też jest rodzaj przynależności. Taki, który nie zawsze 

ma nazwę, ale żyje w ciele. Świadomość, która mówi: 

„Byłem w takiej samej sytuacji”. Może nie dokładnie takiej 

samej jak Państwo, ale na tyle podobnej, że rozpoznaję 

kształt Państwa bólu. Albo ciężar Państwa radości. 

Są to ukryte kręgi, które dzielimy; te ciche. Te, które nie 

są wyznaczone przez pochodzenie czy ideologię, ale przez 

doświadczenie. A kiedy zacznie Pan/Pani je dostrzegać, 

zda sobie Pan/Pani sprawę, jak wiele ich jest. Kręgi smutku. 

Kręgi odporności. Kręgi przetrwania, kreatywności, 

humoru, tęsknoty, powrotu do zdrowia, miłości. Należy 

Pan/Pani do więcej niż jednej grupy „my”. Zawsze tak 

było. Tak samo jak wszyscy inni. 

Kiedy przestajemy zawężać naszą definicję 

przynależności, zaczynamy dostrzegać powiązania, które 

zawsze tam były. Przyjaciel, który nie podziela Państwa 

wiary, ale rozumie Państwa wątpliwości. Nieznajomy, który 
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nie mówi w Państwa języku, ale uśmiecha się z taką samą 

czułością. Współpracownik, który dorastał w zupełnie 

innym świecie, ale w jakiś sposób rozumie Państwa 

poczucie humoru. 

W ten sposób krąg się poszerza. Nie poprzez zgodę, ale 

poprzez uznanie. Poprzez wybór poszukiwania tego, co nas 

łączy, zamiast tego, czego nam brakuje. Poprzez chęć 

dostrzegania przed sobą pełnego człowieka, a nie tylko 

etykietek, które go otaczają. 

Nadal możemy z dumą podtrzymywać naszą 

tożsamość. Możemy kochać naszych ludzi, naszą kulturę, 

nasze historie, ale nie musimy używać ich jako barier. 

Możemy pozwolić im być korzeniami, zakotwiczającymi 

nas w tym, kim jesteśmy, jednocześnie pozostawiając 

miejsce dla innych. 

Kiedy zaczyna się dostrzegać wiele sposobów, w jakie 

już Państwo gdzieś należą, staje się jasne, że przynależność 

nie musi być wykluczająca ani wąska. Jeśli potrafią Państwo 

poszerzyć swoje poczucie „my” tak, aby obejmowało nie 

tylko najbliższe grupy kulturowe lub społeczne, ale także 

osoby o innym pochodzeniu, przekonaniach i tożsamości, 

pojęcie „oni” zaczyna się rozpływać. Po co zawężać, skoro 

można poszerzyć? Po co izolować się w małym kącie 
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tożsamości, skoro można stanąć w ogromie wspólnego 

człowieczeństwa? 

Krąg przynależności był już szeroki; czekał tylko, aż 

rozpoznamy go poza rasą, kulturą czy religią. Poza 

oczywistymi, powierzchownymi podobieństwami, które 

nas łączą. Zamiast budować mury, aby zachować nasze 

poczucie przynależności, możemy poszerzyć krąg, aby 

objąć nim więcej osób, wzmacniając więzi zamiast strachu.  

Poczucie przynależności nie zmniejsza się, gdy jest 

dzielone; mnoży się. Rozszerzając nasze poczucie „my”, 

tworzymy przestrzeń dla empatii, współczucia i 

współpracy. Zaczynamy dostrzegać, że świat nie jest 

podzielony na „strony”. Nie ma „innych”. Jest tylko „my”, 

połączeni wspólnym człowieczeństwem. 

Poczucie przynależności nie maleje, gdy się nim 

dzielimy – wzrasta. Pogłębia się. Staje się bardziej realne. A 

jeśli jesteśmy wystarczająco odważni, aby wpuścić innych – 

nie tylko tych, którzy wyglądają jak my, głosują tak jak my 

lub myślą tak jak my – ale tych, którzy przypominają nam o 

naszym wspólnym człowieczeństwie, wtedy idea „nich” 

zaczyna się rozpływać. A pozostajemy tylko my. 

 

Od murów do mostów: 
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Mur jest łatwy. Jest solidny. Znajomy. Oddziela rzeczy 

na zewnątrz i zatrzymuje inne w środku. Mówi Państwu, 

gdzie Państwo stoją. Kto jest po Państwa stronie, a kto nie. I 

przez chwilę może to dawać poczucie bezpieczeństwa. Ale 

mury nie tylko chronią. Izolują. Odcinają nas od tego, co 

mogłoby być możliwe, gdybyśmy odważyli się sięgnąć po 

drugą stronę. Komfort, jaki zapewniają, jest spokojny, ale 

tak samo jak samotność. W końcu ten sam mur, który 

zapewniał Państwu bezpieczeństwo, staje się powodem, dla 

którego czują się Państwo oddzieleni. Samotni. Odłączeni. 

Most wymaga od Państwa więcej. Wymaga od Państwa 

ryzyka popełnienia błędu. Wymaga słuchania. Wymaga 

ponownego spojrzenia. Wymaga pamięci, że zrozumienie 

nie jest tym samym, co zgoda, a współczucie nie wymaga 

konsensusu. Wymaga jedynie nego uznania. Uznania, że 

osoba po drugiej stronie też jest człowiekiem. 

Budowanie mostu oznacza wybór więzi zamiast 

wygody. Wyciągnięcie ręki do kogoś nie dlatego, że jest do 

Państwa podobny, ale dlatego, że jest ważny. Oznacza 

pytanie: „Co kryje się za Państwa przekonaniami?”, 

zamiast: „Jak mogę udowodnić słuszność moich?”. Oznacza 

zachowanie ciekawości, nawet gdy łatwiej byłoby się 

zamknąć. 
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Mosty nie zacierają różnic, ale je honorują. Nie mówią: 

„Musisz być taki jak ja, żeby tu pasować”. Mówią: „Pasujesz 

tu, nawet jeśli wcale nie jesteś taki jak ja”. 

Nie muszą budować mostów z każdym. Niektóre relacje 

nie są bezpieczne. Niektóre rozmowy nie powinny mieć 

miejsca. Ale świat wciąż jest pełen ludzi, którym nie 

przyjrzeli się Państwo wystarczająco dokładnie. Ludzi, 

którzy przeszli przez ból, który Państwo rozumieją. Ludzi, 

którzy są bardziej podobni do Państwa, niż kiedykolwiek 

sobie wyobrażali. I za każdym razem, gdy decydują się 

Państwo złagodzić swoje nastawienie zamiast je zaostrzyć, 

słuchać zamiast zakładać, pozostać otwartym zamiast 

zamykać się w sobie, kładą Państwo kolejny kamień w 

moście między Państwem a innymi. 

W ten sposób zaczynamy od nowa. Nie burząc 

wszystkich murów naraz, ale znajdując miejsca, przez które 

można sięgnąć ręką. Gdzie widać serce. Gdzie ciche „ja też” 

może rozbrzmiewać ponad tym, co kiedyś wydawało się 

podziałem. 

Przyszłość nie potrzebuje więcej echokomór. Potrzebuje 

więcej mostów. A te mosty nie zaczynają się od polityki czy 

perswazji, ale od obecności. Od Państwa i ode mnie. Tutaj i 

teraz. 
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Ponieważ to, co robimy w naszym codziennym życiu, 

ma większe znaczenie, niż nam się wydaje. Sposób, w jaki 

rozmawiamy z kimś innym. Sposób, w jaki zachowujemy 

przestrzeń w sytuacji dyskomfortu. Sposób, w jaki 

postrzegamy siebie nawzajem jako pełne, złożone istoty, a 

nie uproszczone kategorie. To właśnie buduje świat, w 

którym żyjemy. 

Jeśli więc zastanawiają się Państwo, od czego zacząć, 

zacznijcie od małych kroków. Zacznijcie lokalnie. Zacznijcie 

od nieznajomego w sklepie spożywczym. Od osoby, która 

postrzega świat inaczej niż Państwo. Od ukochanej osoby, 

której przestali Państwo słuchać, ponieważ było to dla 

Państwa zbyt trudne. 

Zacznij od następnej chwili, w której poczujesz, że się 

wycofujesz. Nie spiesz się z oceną lub obroną. Po prostu 

zatrzymaj się. Oddychaj. Zadaj sobie pytanie: „Czy jest tu 

most, który jestem gotów zbudować?”. Nie każda chwila 

tego wymaga. Nie każda osoba będzie czuła się bezpiecznie, 

aby sięgnąć po pomoc. I to jest w porządku. Nie muszą 

Państwo nawiązywać kontaktu z każdym. Ale nie muszą 

Państwo też zmieniać ich w wrogów. 

Pozwólcie ludziom być tym, kim są, nawet jeśli nie są 

dla Państwa. Nawet jeśli ich wartości nie są z Państwem 
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zgodne. Nawet jeśli ich obecność sprawia wrażenie 

zamkniętych drzwi. Możecie odejść bez ranienia. Możecie 

szanować swoje granice bez wyrządzania krzywdy – 

psychicznej, emocjonalnej, duchowej lub fizycznej. Być 

może nie pasują do Państwa życia, ale nadal należą do 

ludzkiej historii. Niech to wystarczy, aby traktować ich z 

godnością. 

Ostatecznie decyzja o wyjściu poza schemat „my kontra 

oni” nie polega tylko na tworzeniu pokoju na świecie, ale 

także na tworzeniu pokoju w nas samych. Kiedy 

przestajemy dzielić się w sobie, przestajemy też dzielić 

innych na kategorie. Uwalniamy napięcie między 

przynależnością a indywidualnością i akceptujemy prawdę, 

że więź nie wymaga konformizmu. Wymaga jedynie chęci 

pozwolenia innym na istnienie, na znaczenie, na bycie 

ważnymi. Tak jak Państwo.  

 

Wprowadzenie w życie: 

Poszerz krąg 

 

Zwróć uwagę na subtelne podziały: Przez jeden dzień 

zwracaj uwagę na drobne sposoby, w jakie mentalnie 

dystansują się Państwo od innych. Może to być ciche 
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osądzanie, lekceważąca myśl lub odmowa zaangażowania 

się. Za każdym razem, gdy to zauważą Państwo, 

zatrzymajcie się i zadajcie sobie pytanie: „Która część mnie 

czuje teraz potrzebę oddzielenia się?” „Czy chroni mnie to 

przed czymś?” Nie próbują Państwo tego naprawić , po 

prostu zauważają, przed czym to chroni. 

 

Ćwicz pozostawianie ludzi w spokoju: Wybierz jedną 

osobę, którą zazwyczaj sprowadzasz do etykietki; kogoś, 

kogo sklasyfikował Pan/Pani w myślach na podstawie jego 

pracy, przekonań, pochodzenia lub zachowania. Zamiast 

utrwalać tę narrację, zapisz trzy rzeczy, które również mogą 

być prawdą na temat tej osoby. Pozwól jej być kimś więcej 

niż tylko przypisaną przez Pana/Panią rolą. 

 

Naprawiaj bez zgody: Pomyśl o kimś, od kogo się oddaliłeś 

z powodu nieporozumienia. Skontaktuj się z tą osobą, nie 

po to, aby zmienić jej zdanie, ale aby ponownie nawiązać 

kontakt z wspólnym człowieczeństwem, które kryje się pod 

konfliktem. Nie musisz ponownie poruszać tej kwestii. 

Możesz po prostu powiedzieć: „Wiem, że mamy różne 

poglądy, ale cenię Pana/Panią”. Niech relacja będzie 

ważniejsza niż przekonania. 
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Celowe poszerzanie kręgu: Poświęć jeden dzień na 

świadome poszerzanie swojego „my”. W kawiarni, w 

korku, w Internecie, spójrz na nieznajomych i w duchu 

powiedz sobie: oni też należą do tego świata. Zwróć uwagę, 

co się zmienia w Państwa ciele, gdy postrzegają ich jako 

część swojego świata, a nie coś poza nim. 

 

Pytania do autorefleksji: 

Gdzie wyznaczam granicę? 

 

Kogo nieświadomie nazwałem „nimi” w moim życiu i jakie 

przekonanie o „nas” to chroni? (Która część mojej 

tożsamości czuje się bezpieczniejsza, gdy są oni oddzieleni?) 

 

Jakie lęki lub rany uaktywniają się, gdy spotykam ludzi, 

którzy myślą, wierzą lub żyją inaczej niż ja? (Czy jest to 

strach przed popełnieniem błędu? Przed 

niebezpieczeństwem? Przed zmianą?) 

 

Skąd odziedziczyli Państwo sposób myślenia „my kontra 

oni” – z rodziny, kultury, religii czy historii? (Co 

oznaczałoby zakwestionowanie tego teraz?) 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
224 

 

Co dzieje się we mnie, kiedy wyobrażam sobie poszerzenie 

„nas” o tych, których wcześniej wykluczałem? (Jaki opór się 

pojawia? Jakie współczucie staje się możliwe?) 

 

Kogo zdehumanizowałem – po cichu, społecznie, 

ideologicznie – aby poczuć się pewniej lub wyżej? (Jak 

wyglądałoby postrzeganie ich również jako złożonych 

osób?) 

 

Co zyskuję, gdy rezygnuję z potrzeby bycia po „właściwej 

stronie”? (Co się otwiera, gdy przestaję potrzebować stron?) 

 

W jaki sposób definiuje Pan/Pani, kto należy do Pana/Pani 

kręgu „nas”? (Czy te granice są elastyczne czy sztywne? 

Dlaczego?) 

 

Jakie lęki lub niepewności powodują, że czuję się 

oddzielony od innych? (Dlaczego muszę się od nich 

oddzielać?) 

 

Jak mogę ćwiczyć poszerzanie mojego kręgu przynależności 

w małych, codziennych gestach? 



 

 

Stawanie się 
 

 

 

 

 

 

Pod wszystkimi etykietami, rolami, które Pan/Pani 

odgrywał/a, i imionami, na które Pan/Pani odpowiadał/a, 

kryje się coś, co nigdy się nie zmieniło. Było to tam przed 

pierwszą raną. Przed pierwszą tożsamością. Zanim 

powiedziano Panu/Pani, kim ma Pan/Pani być. 

To nie jest wersja Pana/Pani. Nie jest to coś, co 

Pan/Pani buduje lub czym się staje. To jest to, co pozostaje, 

gdy wszystko, co fałszywe, zostało uwolnione. Jest ciche. 

Niewzruszone. Całe. 

Nie muszą tego wyjaśniać, aby z tego żyć. Nie muszą 

tego udowadniać, aby na to zasłużyć. Musisz tylko przestać 

to ukrywać. To ta część Ciebie, która obserwuje bez 

osądzania. Która mówi bez udawania. Która pozostaje, gdy 

wszystko inne znika. Niektórzy nazywają to obecnością. 

Niektórzy nazywają to duszą. Niektórzy nigdy tego nie 
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nazywają, ale wiedzą, kiedy żyją z tego, ponieważ panuje 

spokój, nawet w nie nym dyskomforcie. Panuje jasność, 

nawet w niepewności. Panuje poczucie przynależności, 

nawet gdy stoi się samemu. 

To jest powrót. Nie do nowej tożsamości, ale do tej 

pierwotnej. Tej, na którą nie musieliście zasługiwać. Te 

kroki nie są dodatkowymi lekcjami ani szybkimi 

rozwiązaniami. Są żywą praktyką. Sposobem na 

utrzymanie wolności długo po zamknięciu tej książki.  

Nie są one prostą linią. Są spiralą. Będzie Pan/Będzie 

Pani krążył/krążyła wokół nich wiele razy w swoim życiu, 

za każdym razem głębiej, za każdym razem prawdziwiej. 

Nie należy się z nimi spieszyć. Nie należy ich wykonywać. 

Należy nimi żyć. Każdy krok wymaga od Pana/Pani 

patrzenia, leczenia, uznawania, kwestionowania, 

rozluźniania się, rozwoju, innego życia. Razem tworzą one 

kształt wolności. 

Poniższe kroki nie są receptą. Są ścieżką powrotną do 

tego centrum. Każdy z nich jest ruchem do wewnątrz – z 

dala od działania, w kierunku obecności. Może Pan/Pani 

powracać do nich wiele razy, w różnych porach roku, 

poprzez różne rany. To normalne. Podróż nie jest liniowa. 

Ale za każdym razem, gdy podążają Państwo tą ścieżką, coś 
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się łagodzi. Coś się rozluźnia. Coś wraca do domu. To nie 

jest samodoskonalenie. To powrót do siebie. Przypomnienie 

sobie, kim Państwo są, bez barier narzuconych przez 

innych. 

 

Krok 1: Obserwuj 

Pierwszym krokiem w każdej transformacji jest nauka 

widzenia. Nie tylko oczami, ale świadomością. W ciszy. W 

szczerości. Tego rodzaju widzenie nie jest reaktywne. Nie 

spieszy się, aby naprawiać, korygować lub wyjaśniać. Po 

prostu dostrzega.  

Większość z nas przechodzi przez życie, nieświadoma 

tożsamości, które zgromadziliśmy, i ról, które odegraliśmy. 

Nosimy je jak drugą skórę, zapominając, że kiedyś je na 

siebie włożyliśmy. Dostrzeżenie ich oznacza przypomnienie 

sobie, że nie są one Państwem; są to role ukształtowane 

przez pamięć, ból, kulturę i potrzebę przynależności.  

Postrzeganie to praktyka obserwowania siebie w ruchu. 

To obserwowanie, jak Państwo mówią w obecności różnych 

osób, jak zmieniają ton głosu, jak zmieniają postawę, jak 

unikają lub nadmiernie wyjaśniają lub sięgają po 

potwierdzenie, nie zdając sobie z tego sprawy. To 

obserwowanie cichych sposobów, w jakie szukają Państwo 
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bezpieczeństwa w każdej interakcji. Zauważanie tego, co 

podkreślają Państwo, co ukrywają, czemu zaprzeczają i 

czego się trzymają, ponieważ daje to Państwu poczucie 

tożsamości. 

Nie chodzi tu o obwinianie. Chodzi o świadomość. Nie 

ma potrzeby wstydzić się za to, czego nauczyliście się, aby 

przetrwać. Celem nie jest rozdzieranie siebie. Chodzi o to, 

aby zapoznać się z własnymi wzorcami. Ponieważ nie 

można zmienić tego, czego nie pozwala się sobie zobaczyć. 

Nie można też domagać się swojej prawdy, zaprzeczając 

zachowaniom, które się dotychczas prezentowało.  

Widzenie jest podstawą. Jest światłem, które wpada do 

pokoju. Jest cichą pauzą, w której nazywacie to, co było 

nieświadome. A kiedy zaczynacie dostrzegać nie tylko to, 

co robicie, ale także dlaczego to robicie, coś zaczyna się 

rozluźniać. Uścisk słabnie. Zachowanie zaczyna się chwiać. 

I zaczynacie zdawać sobie sprawę, że jaźń, którą 

pokazywaliście światu, może nie być tą, którą naprawdę 

jesteście. 

Na razie nie ma więc potrzeby niczego zmieniać. Po 

prostu obserwujcie. Zwracajcie uwagę na swoje reakcje. 

Zwracajcie uwagę na swoje mechanizmy obronne. 

Zwracajcie uwagę na to, co sprawia, że czujecie się mali, i na 
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to, czego używacie, aby czuć się wielcy. Niech Państwa 

życie stanie się lustrem, a lustro to niech pokaże Państwu, 

co nosicie w sobie. Spójrzcie na to w pełni. Spójrzcie na to 

życzliwie. Spójrzcie na to bez potrzeby robienia 

czegokolwiek innego, ponieważ takie patrzenie nie jest 

bierne. Jest to pierwszy akt stawania się. 

Wymaga on od Państwa, abyście wydobyli to wszystko 

na powierzchnię. Abyście trzymali to w świetle. Abyście 

powiedzieli: To jest to, do czego zostałem powołany. To jest to, 

do czego sam się powołałem. Nie próbując jeszcze tego 

naprawiać. Nie oceniając, czy jest to dobre, czy złe. Nie 

spiesząc się, aby to odpuścić. Jest to akt bycia świadkiem 

samego siebie.  

Być świadkiem oznacza stać się świadomym. Stać przed 

lustrem swojego życia i nazwać to, co Państwo widzą. Nie 

te części, które chcieliby Państwo, aby tam były, nie te 

części, które udają Państwo, że nie istnieją, ale wszystko.  

Proszę usiąść ze swoimi etykietkami. Nie tylko tymi, 

które noszą z dumą, ale także tymi, które szepczą pod 

nosem. Tymi, które nadali Państwu inni, a które Państwo 

zaakceptowali. Tymi, które odrzucili, ale nadal czują pod 

skórą. 

Obserwowanie oznacza dostrzeganie bez mrugnięcia 
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okiem. Oznacza pozostawanie przy tym, co prawdziwe, 

nawet jeśli boli. Oznacza zatrzymanie się na tyle długo, aby 

prawda mogła się ujawnić. Nie przechodźcie obok tego 

szybko. Być może chcecie szybko przejść do przełamania 

lub uwolnienia się, ale każda transformacja zaczyna się 

tutaj, od powolnego, szczerego spojrzenia. Być świadkiem 

oznacza powiedzieć: to właśnie mnie definiowało. To właśnie 

robiłem, aby gdzieś należeć. To właśnie ukrywałem, aby być 

bezpiecznym. To delikatna praca. Jest to również 

najtrudniejsza praca, ponieważ nic się nie zmieni, jeśli 

pozostanie niewidoczne. 

Niech więc obserwacja będzie Państwa pierwszą 

obietnicą złożoną sobie: zobaczę to, co tu jest, w pełni. Bez 

obwiniania. Bez wstydu. Tylko prawda. To wystarczy. To 

jest potężne. To jest początek. 

 

Krok 2: Pytanie 

Kiedy już zaczniecie wyraźnie dostrzegać swoje wzorce, 

następnym krokiem jest ich kwestionowanie. Nie w sposób, 

który przypomina przesłuchanie lub atak typu „ ”, ale w 

sposób, który delikatnie pyta: Czy to naprawdę moje?  

Większość tego, co wierzymy o sobie, zostało nam 

przekazane. Pochodziło to od osób, którym ufaliśmy, 
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systemów, na których polegaliśmy, i doświadczeń, które 

przeżyliśmy. Z czasem te przekonania utrwaliły się w 

naszej tożsamości. Przestaliśmy pytać, skąd się wzięły, i 

zaczęliśmy żyć tak, jakby były prawdziwe.  

Kwestionowanie jest aktem zmiękczania tych granic. 

Jest cichym buntem przeciwko pewności. Pozwala Państwu 

poddać swoje przekonania analizie i zbadać je bez obawy o 

to, co Państwo odkryją. Dlatego na końcu wszystkich 

poprzednich rozdziałów zamieściłem pytania do 

autorefleksji. Ma to na celu dać Państwu szansę 

zastanowienia się nad tymi pytaniami i zobaczenia, co z 

tego wyniknie. 

Czasami to proste pytania wywołują największe 

przełomy: Kto mnie tego nauczył? Kiedy po raz pierwszy 

uwierzyłem w to o sobie? Co działo się wokół mnie, kiedy 

zdecydowałem, że to prawda? A co ważniejsze, czy kiedykolwiek 

zgodziłem się na to przekonanie? Być może odkryją Państwo, 

że niektóre z Państwa najgłębszych przekonań na temat 

tego, kim są, nigdy nie były Państwa własnymi. Były to 

obawy kogoś innego, zasady kogoś innego, oczekiwania 

kogoś innego rzutowane na Państwa.  

Zadawanie pytań zachęca do zerwania automatycznej 

zgody, którą zawarłeś z tymi przekonaniami. Nie oznacza 
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to, że wszystkie są błędne; oznacza to po prostu, że 

zasługują na ponowne rozważenie.  

Ten proces nie polega na wymazaniu przeszłości. 

Chodzi o odzyskanie władzy nad teraźniejszością. Kiedy 

zaczynacie zadawać pytania, zaczynacie dokonywać 

wyborów. Tworzycie przestrzeń między tym, co wam 

powiedziano, a tym, w co naprawdę wierzycie. Między 

tym, co robiliście, a tym, co naprawdę cenicie. W tej 

przestrzeni możecie odbudować się w oparciu o jasność, a 

nie przetrwanie.  

Zadając te pytania, nie hańbią Państwo swojej historii. 

Szanują Państwo swoją zdolność do rozwoju ponad nią. Do 

ewolucji. Do podjęcia decyzji, z pełną świadomością, co 

nadal pasuje, a co nigdy nie pasowało. 

Ten krok wymaga odwagi. Kwestionowanie gruntu, na 

którym stoi Pan/Pani, może wydawać się destabilizujące. 

Ale to, co zbudowane jest na prawdzie, pozostanie. A to, co 

odchodzi, nigdy nie było częścią Pana/Pani. Proszę 

zadawać pytania. Proszę słuchać. Nie najgłośniejszej 

odpowiedzi, ale tej, która przynosi Panu/Pani spokój. To 

ciche przekonanie; to głos powracającej jaźni. 

Zadawanie pytań wymaga od Państwa otwarcia drzwi 

do tego, co ukrywają Państwo przed światem, ale co 
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ważniejsze, przed samym sobą. Czasami jest to głęboko 

zakorzenione przekonanie: nie jestem wystarczająco dobry, 

więc muszę wydawać się idealny. Czasami jest to stara rana: 

porzucą mnie, jeśli zobaczą, kim naprawdę jestem. Czasami jest 

to sprzeczność typu „ ”: pragnę bliskości, ale ją od siebie 

odsuwam. 

Nie chodzi o to, aby naprawić te sprzeczności, ale aby 

pozwolić im oddychać. Aby pozwolić tym częściom 

Państwa, które szepczą w ciemności, wyjść na światło 

dzienne. Nie po to, aby je karcić. Nie po to, aby je 

tłumaczyć. Ale po to, aby pozwolić im istnieć bez maski. 

Praca nad zadawaniem pytań jest delikatna, ponieważ 

wymaga szczerości bez udawania. Nie chodzi o to, aby się 

tym dzielić. Nie chodzi o to, aby tego bronić. Chodzi o to, 

aby stanąć przed lustrem własnego życia i zapytać: Czy to 

ja? Czy to jest to, kim chcę być? Bez wykrętów. Bez 

przeprosin. Tylko prawda. 

Nie ma na to harmonogramu. Objawienie jest procesem, 

kwiatem, który otwiera się, gdy jest gotowy. Bądź 

cierpliwy. Bądź miły. Bądź na tyle odważny, aby pozostać, 

gdy prawda jest niewygodna. 

Pytanie jest Państwa drugą obietnicą złożoną sobie: 

pozwolę, aby to, co ukryte, wyszło na jaw. Pozwolę mojej 
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prawdzie oddychać i będę kwestionować jej źródła i powody 

istnienia. W ciszy prawda nie szkodzi. Uwalnia. 

 

Krok 3: Uznaj 

Uznanie oznacza zmierzenie się z tym, co odkryli 

Państwo poprzez zadawanie pytań, i poświęcenie temu 

pełnej uwagi. Nie tylko rzucenie okiem, ale spojrzenie, które 

mówi: widzę Państwa. Rozumiem, dlaczego tu jesteście. Ten 

krok jest zarówno aktem współczucia, jak i aktem 

odpowiedzialności. Wymaga od Państwa uznania tego, co 

ukrywaliście, nie tylko tych części siebie, które odrzuciliście, 

ale także powodów, dla których je stworzyliście. Nie 

wystarczy po prostu dostrzec ten wzorzec. Muszą Państwo 

nazwać jego cel, nazwać jego wagę, nazwać sposób, w jaki 

Państwa ukształtował. 

Każda tożsamość, którą Państwo prezentowali, wiązała 

się z pewną wymianą. Dała Państwu coś, czego 

potrzebowaliście – ochronę, pochwały, więzi, władzę – ale 

najprawdopodobniej też coś kosztowała. Głos. Delikatność. 

Prawdę. Prawo do istnienia bez pozwolenia. To jest 

moment, aby dokonać inwentaryzacji. Aby uznać 

prawdziwy koszt swojej tożsamości.  

Zadaj sobie pytanie: co dała mi ta tożsamość? Być może 
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zapewniła poczucie kontroli. Być może sprawiła, że 

czuliście się wybrani. Być może pomogła wam uniknąć 

konfliktów lub niewidzialności. A następnie zapytajcie: ile 

mnie to teraz kosztuje? Ponieważ każda maska, bez względu 

na to, jak bardzo była kiedyś przydatna, zaczyna dusić, jeśli 

nosimy ją zbyt długo. 

Jeśli żyli Państwo jako rozjemca, być może zyskali 

Państwo uznanie, ale stracili zdolność mówienia prawdy. 

Jeśli żyli Państwo jako osoba osiągająca sukcesy, być może 

czuli się Państwo wartościowi, ale kosztem wyczerpania i 

izolacji. Jeśli żyli Państwo jako osoba niewidzialna, być 

może uniknęli Państwo krzywdy, ale stracili prawo do 

zajmowania przestrzeni. Do bycia wysłuchanym i 

uznanym. 

To cicha praca dojrzałości, delikatne trzymanie swojego 

dawnego ja, dziękowanie mu za to, co wniosło, i przyznanie 

się, gdzie już nie pasuje. Powiedzenie: „Widzę, jak mi to 

służyło. Widzę, jak mnie to teraz ogranicza”. Oba stwierdzenia 

mogą być prawdziwe. 

Uznanie oznacza uwzględnienie obu stron medalu. Bez 

wstydu. Bez obwiniania siebie. Tylko szczerość. To dojrzałe 

pogodzenie się z faktem, że każda tożsamość ukształtowana 

przez strach lub walkę o przetrwanie niesie ze sobą 
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zarówno dar, jak i ciężar, i tylko Państwo mogą 

zdecydować, czy ten ciężar nadal warto dźwigać. 

To moment, w którym przestajesz grać dla miłości i 

zaczynasz wybierać siebie. Moment, w którym dziękujesz 

swojej dawnej osobie za doprowadzenie cię do tego miejsca 

i delikatnie przyznajesz, że nie może ona zaprowadzić cię 

dalej.  

Nie jest to krok intelektualny, ale emocjonalny. Może 

poczujesz ucisk w klatce piersiowej, skurcz w żołądku, 

smutek z powodu utraty lub cichą ulgę, że w końcu zostałeś 

dostrzeżony. Pozwól temu uczuciu się pojawić. Pozwól mu 

przemówić. Ponieważ uznanie kosztów pozwala przestać je 

ponosić. 

To krok, w którym fantazja znika. Kiedy przestajecie 

udawać, że możecie pozostać tacy sami i nadal być wolni. 

Aby się uwolnić, musicie najpierw nazwać to, co was 

krępowało. To jest brama. To trzecia obietnica, którą 

składacie sobie: wezmę odpowiedzialność za moje tożsamości. 

Będę szanować to, co mi dały, i uwolnię się od tego, co już mi nie 

służy. Tylko wtedy możecie zacząć wybierać coś nowego. 

 

Krok 4: Wyzwanie 

Rzucenie wyzwania nie oznacza zniszczenia. To 
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delikatna konfrontacja, stanąć na krawędzi tego, w co 

wierzyliście i zapytać: czy to nadal jest prawdą? Nie toczycie 

wojny z samym sobą. Po prostu nie chcecie już chronić tego, 

co ogranicza was.  

Jest to krok, w którym spotykają się Państwo ze swoją 

strefą komfortu, swoją historią, odziedziczonymi 

opowieściami i naciskają na nie. Nie po to, aby je zburzyć, 

ale aby sprawdzić ich siłę. Nie wszystko, czego Państwo 

doświadczyli, zasługuje na to, aby pozostać. 

Rzucenie wyzwania oznacza dotknięcie granic Państwa 

komfortu, linii, które przysięgaliście, że są Państwem, i 

zobaczenie, co się stanie, gdy się o nie oprzecie. Kto 

powiedział Państwu, żebyście tego nie kwestionowali? Co 

się stanie, jeśli to zrobicie? Jaki strach pojawia się, gdy 

zastanawiacie się: „A co, jeśli nie jestem tylko tym?”. 

Dla niektórych będzie to czuło się jak zdrada. Jak 

zdrada rodziny, kultury, religii, samego siebie. W ten 

sposób wiecie, że zbliżacie się do czegoś prawdziwego. Nie 

dlatego, że chcecie zniszczyć swoje korzenie, ale dlatego, że 

chcecie sprawdzić, czy nadal pasują one do życia i 

przyszłości, które chcecie rozwijać. 

Kiedy kwestionuje Pan/Pani starą tożsamość, nie burzy 

Pan/Pani jej siłą . Testuje Pan/Pani ją delikatnie. Czy 
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wytrzymuje, kiedy patrzy Pan/Pani jej w oczy? Czy 

mięknie, kiedy nazywa Pan/Pani jej pęknięcia? Czy 

rozpada się, kiedy przestaje Pan/Pani ją odgrywać? 

Teraz, gdy już zobaczyliście swoją tożsamość i 

uznaliście jej wagę, ten krok wymaga od was 

zaangażowania się w nią. Nie tylko obserwowania, ale 

także pochylenia się nad nią. Zbliżenia się. Zobaczenia, jak 

daleko sięga, zanim zacznie stawiać opór. Zapytaj: Czy ta 

tożsamość jest zgodna z Państwem, czy tylko wyćwiczona? Czy ta 

wiara jest ekspansywna, czy ograniczająca? Czy ta rola służy 

Państwa przyszłości, czy tylko powtarza przeszłość? Nie są to 

pytania powierzchowne. Są to pytania, które wstrząsają 

fundamentami i poruszają ciche części Państwa istoty. 

Rzucenie wyzwania oznacza wkroczenie w napięcie 

między tym, kim Pan był, a tym, kim może się Pan stać. To 

napięcie jest święte. Zawiera tarcie, które poprzedza wzrost. 

Zawiera opór, który strzeże Pana wolności. Czasami to, co 

Pan czuje, nie jest oporem wobec zmiany, ale lojalnością 

wobec czegoś, co kiedyś dało Panu miłość, bezpieczeństwo 

lub sens. Pozwól sobie to poczuć. Rzucając wyzwanie 

swoim korzeniom, nie zdradzają Państwo ich. Szanują 

Państwo swoje prawo do ewolucji. 

Wybierz jedną prawdę, którą żyłeś – tożsamość, 
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przekonanie, sposób bycia – i pozwól sobie na odczucie 

dyskomfortu. Nie po to, aby to naprawić. Nie po to, aby od 

tego uciec. Ale po to, aby zadać sobie pytanie: „Gdybym nie 

musiał już taki być, co byłoby możliwe?”. Nie musisz znać 

odpowiedzi. Musisz tylko być gotowy, aby zatrzymać to 

pytanie i uczucia, które się z nim wiążą.  

Nie jest to praca pasywna. To cicha odwaga stawania 

się. To moment, w którym przestajecie bronić maski i 

zaczynacie słuchać głosu pod nią. Bo kiedy w końcu 

przestajecie grać, prawda ma przestrzeń, by wypłynąć na 

powierzchnię. 

To jest Państwa czwarta obietnica złożona sobie: nie będę 

już chronić tego, co mnie ogranicza. Będę kwestionować to, co 

wydaje się trwałe. I dam sobie pozwolenie, aby wyrosnąć nawet z 

rzeczy, które kiedyś zapewniały mi bezpieczeństwo. W ten 

sposób rozluźnia się łańcuchy: pytając, czy kiedykolwiek 

były zamknięte. 

 

Krok 5: Poczuj to w pełni 

Obserwacja, zadawanie pytań, uznanie i stawianie 

wyzwań otworzy Państwu drzwi, ale to odczucie pozwoli 

Państwu przez nie przejść. W tym momencie praca przenosi 

się z umysłu do ciała. To tutaj informacja staje się 
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doświadczeniem.  

Większość z nas została nauczona analizowania emocji, 

a nie ich odczuwania. Staramy się zrozumieć ból 

intelektualnie, mając nadzieję, że wgląd wystarczy, aby nas 

uwolnić. Ale prawda jest taka, że ból nie ustępuje dzięki 

logice. Ustępuje dzięki obecności. Dzięki oddechowi. Dzięki 

gotowości do byci nym. Ustępuje, gdy spotykamy się z nim 

tam, gdzie jest.  

Każda tożsamość, którą nosili Państwo, niosła ze sobą 

emocjonalny ciężar. Być może zawierała wstyd, strach lub 

tęsknotę. Być może była zbudowana wokół odrzucenia, 

porzucenia lub potrzeby bycia wybranym. Być może jest 

nasycona smutkiem.  

Nie tylko pomyślał Pan/Pani o tych tożsamościach, ale 

także je poczuł/poczuła. Dostosował się Pan/Pani nie tylko 

po to, aby przetrwać fizycznie, ale także emocjonalnie. A 

teraz, jeśli chce Pan/Pani stać się całością, musi Pan/Pani 

powrócić do emocji, które pogrzebał/pogrzebała, aby się od 

nich uwolnić. 

Ten krok nie polega na ponownym przeżywaniu bólu, 

ale na stworzeniu przestrzeni dla tego, co nigdy nie miało 

miejsca. Może odczuwać smutek z powodu tego, kim 

musieli Państwo być. Gniew z powodu tego, czego od 
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Państwa oczekiwano. Smutek z powodu tych części siebie, 

które uciskałeś, aby się dopasować. Te uczucia nie są 

przeszkodami; są sygnałami. Mówią Państwu, co było 

ważne. Mówią Państwu, gdzie znajduje się rana. Pozwalając 

sobie na ich odczuwanie, zaczynacie odzyskiwać te części 

siebie, które były ukryte pod maską. 

Pozwól emocjom się pojawić, nie próbując ich 

naprawiać. Pozwól łzom płynąć, nie próbując ich wyjaśniać. 

Pozwól swojemu ciału wypowiedzieć prawdę, przed którą 

umysł próbował cię chronić. Ponieważ kiedy czujesz coś w 

pełni, bez nego osądu lub oporu, nie musi to już krzyczeć. 

Nie musi już kontrolować twojego zachowania z cienia.  

Uczucia nie czynią Państwa słabymi. Sprawiają, że są 

Państwo prawdziwi. Sprawiają, że są Państwo szczerzy. 

Przywracają Państwu te części siebie, które zostały 

pozostawione w imię przetrwania. Pozwólcie więc, aby 

przepłynęły przez Państwa. Niech pokażą Państwu, co 

nadal nie zostało uleczone, co nadal jest surowe, co nadal 

ma znaczenie. Ponieważ kiedy już to poczują, nie będą 

musieli się tego bać. A kiedy przestaną się tego bać, będą 

wolni.  

To jest Państwa piąta obietnica dla siebie: będę to w pełni 

odczuwać, aby uwolnić się od ucisku wstydu i milczenia. Uwolnię 
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się od przeszłości. 

 

Krok 6: Pozwólcie na uzdrowienie 

Kiedy już dostrzegą Państwo swoje wzorce, 

zakwestionują ich prawdziwość, uznają ich koszt, poddadzą 

w wątpliwość ich wpływ i poczują swoje emocje, 

uzdrowienie stanie się możliwe. Ponieważ nie są już 

Państwo wewnątrz tożsamości, próbując przetrwać. Są 

Państwo teraz poza nią, mając perspektywę, obecność i 

wybór. 

Pozwalamy na uzdrowienie, nie opierając się temu 

procesowi. Nie ingerując w jego naturalny przebieg. 

Pozwalamy naszym emocjom wypłynąć na powierzchnię, 

pozwalamy smutkowi się przemieszczać i zamiast walczyć 

z częściami siebie, które potrzebują tylko miłości i 

akceptacji, obejmujemy je.  

Uzdrowienie nie polega na zapomnieniu o tym, co się 

wydarzyło, ani na udawaniu, że nie ukształtowało ono 

Państwa. Polega ono na okazaniu troski miejscom, które 

kiedyś zostały porzucone lub odrzucone. Polega na 

powrocie do rany z mądrością, której nie mieli Państwo, 

gdy powstała.  

Uzdrawianie to pielęgnowanie. Oferowanie ciepła tam, 
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gdzie panował chłód. Okazywanie współczucia tam, gdzie 

panowało poczucie winy. Może się okazać, że tożsamości, 

które nosiliście, nigdy nie były tylko maskami; były 

bandażami. Trzymały razem części was, które nie 

wiedziały, jak istnieć na jawie.  

Być może stał się Pan/Pani osobą osiągającą 

ponadprzeciętne wyniki, ponieważ nie wierzył Pan/Pani, 

że jest wystarczająco dobry/dobra. Być może stał się 

Pan/Pani rozjemcą, ponieważ konflikt kiedyś oznaczał 

niebezpieczeństwo. Być może zniknął Pan/Pani, ponieważ 

widoczność przynosiła krzywdę. To nie były wady. Były to 

reakcje przetrwania. Inteligentne, adaptacyjne, ochronne 

reakcje. 

Uzdrowienie zaczyna się, gdy przestają Państwo karać 

siebie za to, co musieli Państwo zrobić, aby przetrwać. Nie 

zawsze jest to dramatyczne odkrycie. Czasami jest to ciche. 

Pojedyncza chwila przebaczenia. Delikatny oddech tam, 

gdzie kiedyś była panika. Pauza tam, gdzie kiedyś była 

reaktywność.  

Uzdrowienie następuje, gdy nie potrzebują już Państwo 

tożsamości, która niesie za Państwa ból. Kiedy mogą 

Państwo odczuwać smutek, nie zapadając się w nim. Kiedy 

mogą Państwo pamiętać przeszłość, nie przeżywając jej 
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ponownie. To jest przestrzeń, w której zaczyna się 

integracja, nie siłą, ale łaską. 

Uzdrowienie nie oznacza stania się kimś innym. 

Oznacza powrót do tego, kim byliście, zanim rozwinęliście 

tożsamość, aby przetrwać ranę. Oznacza też ciągłe 

wybieranie relacji z samym sobą opartej na czułości, a nie 

ochronie. Uzdrowienie nie usunie blizny, ale uwolni od 

kompulsywnego dotykania jej. 

Kiedy się uzdrawiacie, odkładacie to na bok. Nie za 

pomocą przemocy. Nie za pomocą wstydu. Nie za pomocą 

samokarania. Za pomocą prostego, odważnego wyboru: nie 

muszę już tego nosić. Nie zmuszacie tego, co nie jest gotowe, 

aby odejść. Nie wyrywasz tego jak chwast. Pozwalacie temu 

się rozluźnić samoistnie, ponieważ przestaliście to karmić. 

Pozwalacie uzdrowionym częściom zintegrować się z 

Państwa systemem, a to uwalnia stare wzorce przetrwania.  

Uwolnienie to moment, w którym wszystko to staje się 

ucieleśnionym odpuszczeniem. Może Pan/Pani odczuwać 

smutek. Albo ulgę. Albo strach. Albo lekkość. Czasami 

wydaje się, że traci się część siebie, ale to, co odchodzi, to 

tylko kostium, a nie sedno. Odpuszcza się grę i przypomina 

sobie, kim się jest.  

Uwolnienie oznacza powiedzenie: „Dziękuję za to, co mi 
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dałeś. Widzę, że wykonałeś swoją pracę. A teraz postanawiam 

wyrosnąć ponad ciebie”. Jest to delikatne pożegnanie ze starą 

tożsamością, ograniczającym przekonaniem, maską, która 

stała się ciężka dla Państwa skóry. 

To Państwa szósta obietnica złożona sobie: będę dbać o te 

części siebie, które kiedyś porzuciłem. Przestanę odgrywać swój 

ból i zacznę się nim zajmować. Porzucę to, co mnie zraniło, nie po 

to, aby o tym zapomnieć, ale aby w końcu wyjść poza to. 

 

Krok 7: Rozszerz 

Uzdrowienie tworzy przestrzeń. Teraz możemy ją 

wypełnić nie nowymi tożsamościami, ale pozwoleniem. 

Oddechem. Możliwościami. Jest to krok, w którym 

przestajemy pytać, kim możemy być, i zaczynamy stawać 

się tym, kim już jesteśmy pod warstwą strachu, zbroi i ról, 

które kiedyś odgrywaliśmy.  

Kiedy się rozwijają, zapraszają ukryte ja na pierwszy 

plan; to, które nauczyło się szeptać zamiast mówić, czekać 

zamiast pragnąć, kurczyć się zamiast błyszczeć. Teraz 

zaczynają rozciągać się w kierunku tego cichego potencjału. 

Nie jako przedstawienie. Nie jako przemiana. Ale jako 

powrót. 

Rozwój nie polega na stawaniu się kimś nowym. Polega 
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na odkrywaniu tych części siebie, które czekały; Państwa 

głos, Państwa obecność, Państwa kreatywność, Państwa 

siła. To wybór, aby przestać dostosowywać się do 

oczekiwań świata i zacząć wyrażać to, co zawsze nosiła w 

sobie Państwa dusza. 

Czasami ekspansja będzie wyglądać odważnie – 

głośniejsze mówienie, wyprostowana postawa, mówienie 

„nie” bez przeprosin. Innym razem będzie delikatna – 

głębszy oddech, niewielka granica, prosta prawda 

wypowiedziana jasno. Nie muszą Państwo wiedzieć, dokąd 

to prowadzi. Muszą Państwo tylko pozostać otwarci. 

Ponieważ ekspansja nie jest celem, jest chęcią.  

Nie muszą Państwo wiedzieć dokładnie, dokąd to 

prowadzi. 

Rozwój nie jest celem samym w sobie. Jest sposobem na 

życie; pozostawaniem otwartym na nowe możliwości 

zamiast wycofywaniem się do starych klatek. 

Rozwój to Państwa siódma obietnica złożona sobie 

samemu: nie będę ograniczać tego, kim mogę się stać, do tego, 

kim byłem. Pozostanę otwarty na więcej, nawet jeśli więcej wydaje 

się niepewne.  

Kiedy się rozwijają, uczą życie, jak spotkać się z 

Państwem tam, gdzie naprawdę są. To jest wolność w 
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ruchu. 

 

Krok 8: Ucieleśnij 

W tym miejscu praca opuszcza kartki papieru i wkracza 

do Państwa życia. Nie jako koncepcja. Nie jako uczucie. Ale 

jako działanie. Jako rytm. Jako prawda w ruchu. 

Życie tym oznacza, że przestajesz próbować stać się, a 

zaczynasz być. Przestajesz wyjaśniać, kim jesteś, i zaczynasz 

żyć tak, jakbyś już to wiedział. Bo wiesz. Widziałeś maski. 

Kwestionowałeś historie. Uznałeś koszt, uleczyłeś ranę i 

rozciągnąłeś się w kierunku nowych możliwości. Teraz 

nadchodzi część, o której nie trzeba mówić. Trzeba ją po 

prostu przeżyć. 

Życie tym nie oznacza, że nigdy więcej nie zapomną. 

Nie oznacza, że nie wrócą do starych wzorców. Oznacza to, 

że kiedy to zrobią, szybciej to rozpoznają. Zamiast popadać 

w spiralę, złagodzą się. Zamiast załamać się, powrócą. Tak 

wygląda integracja. Nie jest to doskonałość, ale obecność. 

Być może nadal odczuwają Państwo strach. Być może 

nadal odczuwają Państwo przyciąganie starych ról, znanych 

klatek. Ale teraz mają Państwo wybór. Mogą Państwo 

reagować w oparciu o swoją teraźniejszość, a nie przeszłość. 

Mogą Państwo wybrać harmonię zamiast wydajności, 
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jasność zamiast kontroli i prawdę zamiast wygody. To 

właśnie tutaj Państwa uzdrowienie staje się widoczne: w 

Państwa decyzjach, relacjach, milczeniu, głosie. 

Ucieleśnienie może nie wyglądać radykalnie dla innych. 

Może być ciche, subtelne, powolne. Może wyglądać jak 

odmowa, kiedy wcześniej zgadzały się Pani/Panu. Jak 

odpoczynek, kiedy wcześniej się Pani/Panu forsowała/a. 

Jak proszenie o to, czego Pani/Panu potrzeba, nawet jeśli 

głos się trzęsie.  

Za każdym razem, gdy wybierają Państwo to, co jest 

zgodne z Państwa całością, pogłębiają Państwo swoją 

wolność. Za każdym razem, gdy działają Państwo zgodnie z 

prawdą, przypominają Państwo swojemu układowi 

nerwowemu, że bycie prawdziwym jest bezpieczne. 

Kiedy się rozwijacie, dostrzegacie, kim moglibyście być. 

Kiedy ucieleśniacie, stajecie się tym; nie tylko jako idea, ale 

jako żywa prawda. To tutaj praca opuszcza kartki papieru i 

wkracza w Państwa dzień. To tutaj wolność przestaje być 

czymś, czego pragniecie, a staje się czymś, co ucieleśniacie. 

Ucieleśnienie oznacza przeniesienie nowej prawdy do 

codzienności. Do tego, jak się budzisz, jak mówisz, jak 

kochasz, jak bronisz siebie, jak zmiękczasz się, gdy chcesz 

się zamknąć w pancerzu. 
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Integracja nie jest doskonałością. Nie jest to bezbłędne 

odgrywanie Państwa nowej roli. Jest to praktyka 

dopasowywania Państwa wyborów do Państwa wolności. 

Nie jest to odgrywanie nowej tożsamości. Jest to 

ucieleśnienie Państwa nieskrępowanego ja. I nie nastąpi to 

od razu. Nastąpi to w praktyce, w pauzie, w oddechu. Raz 

po raz. 

Zapytajcie siebie: Jak poruszam się po świecie teraz, gdy nie 

jestem już związany tą starą historią? Jeśli uwolniliście się od 

potrzeby rywalizacji, jak odnosicie się do innych w pracy, w 

domu, w miłości? Jeśli staliście się bardziej szczerzy, jak 

mówicie, gd , że prawda drży na krawędzi Państwa ust? 

Jeśli zlikwidowaliście mur dzielący Państwa od innych, jak 

słuchacie, gdy różnice sprawiają, że czujecie się 

niekomfortowo? 

Integracja żyje w drobnych chwilach codzienności. W 

pauzie przed wyborem starej reakcji. W oddechu, który 

bierze Pan/Pani, aby sobie przypomnieć: „Nie jestem już tylko 

tym”.  

Nikt nie wręczy Państwu certyfikatu za to, że stali się 

Państwo wolni. Nikt nie ogłosi, kiedy Państwo dotrą. 

Integracja i ucieleśnienie nie są celem samym w sobie. Są 

sposobem na powrót do siebie za każdym razem, gdy o tym 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
250 

zapomną Państwo. 

To jest Państwa ostateczna obietnica złożona sobie: będę 

żyć jako osoba, do której powróciłem. Nie w teorii. W działaniu. W 

wyborze. W cichy sposób, w jaki się pojawiam, nawet gdy nikt nie 

patrzy. Nie gram dla innych. Nie szukam ich zgody ani 

potwierdzenia. Jestem tym, kim postanowiłem być w tym świecie.  

To nie jest koniec pracy. Ale to początek życia 

zakorzenionego w tym, kim naprawdę jest Pan/Pani. Życia 

ukształtowanego nie przez występy lub ochronę, ale przez 

obecność. Życia, w którym nie goni Pan/Pani już za 

tożsamością, aby być godnym, ale żyje w zgodzie, ponieważ 

już nią jest.  

Kroki, które podjęli Państwo, nie są receptą na sukces; 

są fundamentem. Fundamentem, do którego będą Państwo 

wracać wielokrotnie, za każdym razem coraz głębiej, za 

każdym razem coraz bardziej prawdziwie. Stawanie się nie 

jest czymś, co się kończy. Jest czymś, co się praktykuje. W 

sposobie, w jaki Państwo mówią. W sposobie, w jaki 

dokonują Państwo wyborów. W sposobie, w jaki pokazują 

się Państwo przed sobą, gdy nikt inny nie jest tego 

świadkiem. Niech to będzie Państwa początek. Nie czegoś 

nowego, ale czegoś prawdziwego. Czegoś całościowego. 

Czegoś nieograniczonego. 
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Do tej pory zakwestionowaliście prawie wszystko – 

swoje założenia, etykiety, role, przekonania. Poluzowaliście 

uścisk historii, których nie napisaliście, i spojrzeliście 

szczerze na te części siebie, które zostały ukształtowane 

przez przetrwanie, a nie prawdę. 

Zadał Pan najtrudniejsze pytania. Porzucił Pan nazwy, 

które nigdy do Pana nie należały. Odkrył Pan historie 

pokryte warstwami strachu, przetrwania i pozorów. I być 

może teraz panuje cisza. Być może teraz jest przestrzeń. 

To nie jest pustka. To początek. W tej przestrzeni 

wszystko jest możliwe, ponieważ nie są Państwo 

zdefiniowani. Definicja jest brakiem. Jest ograniczona i ma 

swoje granice. Aby stać się czymś innym, musi zaprzeczyć 

jednej rzeczy. Kiedy mówi: „Jestem tym!”, oznacza to 
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również: „Nie jestem tym!”. Jest to jednoczesna deklaracja , 

która natychmiast ogranicza i zmniejsza to, co definiujemy. 

Teraz więc uwalniamy się od definicji, historii i ograniczeń. 

Rozwiązujemy się.  

To rozplątywanie jest święte. Ale może również 

powodować dezorientację, ponieważ uczono nas, że 

tożsamość to bezpieczeństwo. Że aby być kimś, musimy to 

nazwać. Ogłosić. Ale co się dzieje, gdy te nazwy przestają 

pasować? Co się dzieje, gdy role zanikają, kategorie się 

rozpuszczają, a my pozostajemy w przestrzeni między tym, 

kim byliśmy, a tym, kim się stajemy? 

Ta przestrzeń może wydawać się pustką. Ale to nie jest 

pustka. To otwartość. To część podróży, w której stara skóra 

odpadła, ale nowa jeszcze się nie uformowała. Gdzie 

struktura zniknęła, a cisza wydaje się niemal zbyt głośna. 

Może Pan/Pani nie rozpoznać siebie w tej sytuacji, bez 

ról, bez nazw, bez znanych granic. Może Pan/Pani chcieć 

chwycić się czegoś solidnego, czegokolwiek, co przywróci 

Panu/Pani komfort świadomości tego, kim Pan/Pani jest. 

To normalne. To ludzkie. To echo świata mówiące: 

„Zdefiniuj siebie, abyśmy wiedzieli, gdzie Państwa 

umieścić”. Ale co, jeśli jeszcze nie umieścili Państwo siebie 

nigdzie? Co, jeśli pozwolą Państwo sobie dryfować w tej 
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przestrzeni jeszcze trochę dłużej? Nie zagubieni. Po prostu 

wolny. Ponieważ ta otwartość nie jest brakiem tożsamości; 

to wolność jej tworzenia. Odkrywanie tego, co pasuje, bez 

potrzeby, aby było to ostateczne. Powiedzenie: „Jestem w 

ruchu” i pozwolenie, aby to wystarczyło. Nie muszą 

wypełniać tej przestrzeni osiągnięciami lub pewnością. 

Mogą wypełnić ją oddechem. Ciekawością. Szczerością. 

Możecie tu odpocząć. Możecie słuchać. A z tego 

słuchania wyłoni się coś nowego. Nie z presji. Nie z tradycji. 

Nie ze strachu. Ale z prawdy. 

Nie ma Pan/Pani być nie do zidentyfikowania. Ma 

Pan/Pani być nieograniczony. Wolny w wyborze, wolny w 

zmianie, wolny w ewolucji ponad to, czego ktokolwiek od 

Pana/Pani oczekiwał. Łącznie z Panem/Panią 

samym/samą. 

Bycie nieskrępowanym nie oznacza bycia 

nieokreślonym. Oznacza bycie tym, który określa. Oznacza 

przechodzenie przez życie ze świadomą relacją z tym, kim 

Państwo są i kim się stają. Oznacza pytanie nie „Czym chcą, 

żebym był?”, ale „Co jest dla mnie teraz najbardziej 

prawdziwe?”. 

Nie jesteście tutaj po to, aby wymazać siebie. Jesteście 

tutaj, aby przypomnieć sobie, kim byliście, zanim świat 
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powiedział wam, kim macie być. Aby przepisać siebie na 

nowo, w oparciu o jasność, a nie uwarunkowania. Aby 

odzyskać siebie – w pełni, odważnie i bez przeprosin. 

Niech Państwa tożsamość będzie czymś żywym. Niech 

zmienia się, gdy Państwo dorastają, łagodnieje, gdy się 

Państwo leczą, i rozszerza, gdy się Państwo uczą. Niech 

zawiera wszystkie Państwa sprzeczności. Niech ewoluuje 

wraz z Państwa stawaniem się. 

Nie muszą być pewni. Muszą tylko być szczerzy. 

Ponieważ najpotężniejszą rzeczą, jaką mogą być, jest to, że 

nie są rozumiani. Nie zgadzają się z tym. Nie są podziwiani. 

Są prawdziwi. I tym właśnie są teraz. Bez etykietek. Bez 

szufladkowania. Bez ograniczeń. Po prostu prawdziwi. Jak 

to wygląda w Państwa przypadku? 

Może to wyglądać inaczej niż u mnie. I to jest w 

porządku. Musi tak być. Jeśli nie jest w porządku, to 

wracamy do punktu wyjścia. Wracamy do podziałów, 

dyskryminacji i walki o etykietki. Zamiast tego 

przekierujmy tę energię z walki między sobą na wspólne 

budowanie. 

Wyobraźcie sobie świat, w którym nie definiujemy już 

siebie ani innych za pomocą sztywnych etykiet. Świat, w 

którym ciekawość zastępuje osądzanie, współczucie 
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przeważa nad strachem, a więzi międzyludzkie stają się 

normą, a nie wyjątkiem. Nie jest to odległe marzenie; jest 

ono w naszym zasięgu. Ale aby stworzyć ten świat, musimy 

najpierw uwolnić się od mentalnych i emocjonalnych 

łańcuchów, które ograniczają nas i dzielą. 

Kiedy zaczynamy postrzegać siebie jako 

wielowymiarowe, nieustannie zmieniające się istoty, 

otwieramy drzwi do głębokiej wolności. Nie musimy już 

dopasowywać się do kategorii, które stworzyło dla nas 

społeczeństwo, tradycja lub strach. Możemy zrzucić 

ograniczające nas etykietki „ ” i zaakceptować pełnię tego, 

kim jesteśmy i kim się stajemy. Ta wolność nie jest 

odrzuceniem tożsamości, ale jej rozszerzeniem. Jest to 

uznanie, że nasza złożoność nie jest czymś, czego należy się 

bać, ale czymś, co należy celebrować. 

Ta podróż zaczyna się od Państwa. Każdą chwilą 

świadomości, każdym aktem dobroci i każdym wyborem, 

by pozostać otwartym, a nie zamkniętym, tworzą Państwo 

fale zmian. Kiedy patrzą Państwo na innych bez 

zniekształceń stereotypów i założeń, tworzą Państwo 

przestrzeń dla połączeń. Kiedy okazują Państwo 

współczucie zamiast osądzania, zachęcają Państwo innych 

do tego samego. W ten sposób upadają mury, jedna 
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rozmowa, jeden czyn, jedno serce na raz. 

Nasze wyzwolenie jest zbiorowe. Uwalniając się od 

potrzeby kategoryzowania i kontrolowania, pomagamy 

uwolnić innych od ciężaru oczekiwań i nieporozumień. 

Zaczynamy dostrzegać, że nie ma „ich”, jest tylko „my”. 

Rzeczy, które kiedyś nas dzieliły, stają się mostami, a nie 

barierami. 

Jakiego więc świata Państwo stworzą swoją energią i 

obecnością? Takiego, w którym definiują nas strach i 

separacja? Czy takiego, w którym empatia, zrozumienie i 

miłość rozpuszczają dzielące nas granice? Mają Państwo 

moc wyboru.  

Każda chwila daje szansę na poszerzenie kręgu 

przynależności , na życie wolne od strachu i otwarte na 

nieskończone piękno różnorodności. Niech ta książka 

będzie czymś więcej niż tylko lekturą. Niech będzie 

zaproszeniem do innego życia. Do życia bez ograniczeń.  

Nie jesteście tylko obserwatorami tej zmiany; jesteście jej 

twórcami. Wasze życie nie zmieni się dlatego, że ktoś inny 

podejmie wyzwanie; zmieni się dlatego, że wy to zrobiliście. 

Wolność nie jest czymś, na co musimy czekać; jest 

czymś, co możemy urzeczywistnić już dziś. W każdym 

akcie połączenia, w każdej chwili współczucia, w każdej 
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decyzji o pozostaniu otwartym, odzyskujemy naszą moc 

tworzenia lepszego świata. 

Przyszłość nie jest z góry zapisana. Jest kształtowana, 

oddech po oddechu, wybór po wyborze. A gdy idziemy 

naprzód, nieskrępowani, bez masek i bez strachu, 

zmierzamy ku przyszłości określonej nie przez strach lub 

separację, ale przez jedność, odwagę i miłość. Tacy właśnie 

jesteśmy. Tacy zawsze byliśmy. I tacy możemy się stać.  

Jesteśmy jednością. Jesteśmy wszystkim.  

 

 


