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Wolnos¢ jest nieunikniona dla umystu, ktéry nie chce bronic¢
Panistwa uwarunkowar.
niechetnym do obrony swojego uwarunkowania.






Zaproszenie:

Ta ksigzka jest zaproszeniem do otwarcia umystu na
samopoznanie i eksploracje. Razem wyruszymy w podréz
przez zlozone i wielowarstwowe wymiary jazni i innych: ja,
Pan/Pani i my. Kim Pan/Pani jest? Kim ja jestem? Kim
jestesmy jako spolecznosé, grupa lub spoleczeristwo? Jak
tozsamos¢ wpltywa na nasze wyzwolenie lub ograniczenia?

Pytania te moga pomdc w osiggnieciu bardziej
jednolitego zrozumienia. Takiego, w ktérym granice etykiet
i kategorii zaczynaja znika¢, odstaniajac szeroki wachlarz
ludzkich doswiadczen, ktére podwazaja proste klasyfikacje.

Jak mowi przystowie, Zaden czlowiek nie jest samotna
wyspa. Tak wiec zadna tozsamos¢ 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 sie z
kontrastem pana/pani. Poznajemy siebie nie tylko poprzez
samoanalize, ale takze poprzez interakcje. Poprzez refleksje.
Poprzez kontrast. Gora jest definiowana poprzez jej relacje z
dolem. Wnetrze jest definiowane poprzez jego relacje z
zewnetrzem. Bycie zdefiniowanym jako ,rzecz” oznacza
réwniez bycie zdefiniowanym jako NIE inna rzecz. Jestern
tym, co oznacza réwniez, Ze nie jestem tym.

Ja we mnie jest lepiej zdefiniowane, gdy spotyka sie z
obecnoscig Paristwa. Paristwa odmienno$¢ wyostrza moja

jasnos¢ jazni. Paristwa prawda zacheca mnie do zbadania
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mojej. Pafistwa spos6b bycia ujawnia nowe aspekty mojego.
Inni ludzie oferujg nam lustra naszych wilasnych
tozsamosci; czesci i aspekty, ktore wybralismy §wiadomie i
podéwiadomie. Podczas kazdego spotkania stajemy przed
wyborem: czy powinni$émy nadal trzymac si¢ naszych
reakdji i je wzmacniaé, czy tez powinniémy szuka¢ zmiany?

Kazda rozmowa, kazda nieporozumienie, kazda
nieoczekiwana reakcja jest oknem. Kazda z nich zadaje
pytania: Kim Pan/Pani tu jest? Kim Pan/Pani jest teraz? Jak
chce Pan/Pani si¢ pokazac? Ktéra tozsamos¢ jest obecna?
Czy chce Pan/Pani nadal pokazywac sie w ten sposéb? Jak
zmieniloby sie Pana/Pani zycie, gdyby pokazat sie
Pan/Pani inaczej?

Poniewaz nasze tozsamo$ci zostaly nam nadane przez
nasze rodziny, kultury, tradycje i spoleczeristwo, mozemy
nawet nie by¢ sklonni zadawac¢ tych pytan. Im bardziej
bronimy naszych tozsamosci, tym latwiej poddajemy sie
wplywom, ksztattowaniu i kontroli tych podmiotéw.
Rozluzniajac nieco nasze ugruntowane przekonania,
kwestionujac nasze uwarunkowania, tworzymy przestrzen
do odkrycia, kim naprawde jestesmy pod ta powloka.

Nie jestesmy stworzeni do zycia w echo chamber, czyli
przestrzeni, w ktérej wszyscy mysla tak samo. JesteSmy
stworzeni do delikatnych zderzen, do ocierania sie o siebie

nawzajem, do rozciggania sie, zmigekczania i ponownego
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rozwazania. Do wyrazZniejszego postrzegania siebie w
lustrze oczu innych. Nie oznacza to utraty siebie w innych.
Oznacza to odnajdywanie siebie poprzez relacje,
doswiadczenia i wspdlczujace zrozumienie.

Nie jestesmy stworzeni do samotnosci. Jestesmy
stworzeni do przestrzeni pomiedzy sobg a innymi,
pomiedzy moéwieniem a stuchaniem, pomiedzy trzymaniem
a puszczaniem. A kiedy nauczymy sie postrzegac te
przestrzen nie jako zagrozenie, ale jako pomost,
przestaniemy prébowac¢ definiowac siebie w opozycji do
innych.

Zaczynamy definiowac siebie w relacji, nie poprzez
poréwnania, ale poprzez polaczenia. Rozumiemy, ze
réznica nie jest wezwaniem do wiekszej jednolitosci.
Réznica jest niezbednym elementem egzystencji. Nie trzeba
jej zmieniac ani eliminowac. Jest ona rdzeniem i esencja
calego zycia.

Ta ksigzka jest podréza do samoswiadomosci. Nie
chodzi w niej o to, aby powiedzie¢ Paristwu, co maja
Paristwo mysle¢, ale aby zacheci¢ Paristwa do
kwestionowania tego, co juz robia. Kwestionowania tego,
czego Panstwa nauczono. Kwestionowania zatozen, ktére
przyjeli Paristwo na temat innych. Kwestionowania
sposobow, w jakie zdefiniowali Paristwo siebie. Z

kwestionowaniem przychodzi jasnos¢, a z jasnoscia
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przychodzi wyzwolenie.

Unbound zasadniczo dotyczy wolnosci. Tego rodzaju
wolnosci, ktéra wykracza poza stereotypy, tradycje i
oczekiwania spoleczne. Nie chodzi o odrzucenie tozsamosci
lub wyeliminowanie réznic. Chodzi raczej o zbadanie
naszych odziedziczonych konstrukcji i podjecie decyzji,
ktore z nich zachowad, przeksztalci¢ lub odrzuci¢. Chodzi o
przejscie od sztywnych definicji do ptynnych mozliwosci.
Nie poprzez sile, nie poprzez wstyd, nie poprzez
obwinianie, a jedynie poprzez ciekawos¢ i otwartos¢
umystu.

Niewielkie zmiany w naszym postrzeganiu siebie i
innych moga przerwac wieloletnie cykle osagdzania i
podzialéw, torujac droge do glebszego zrozumienia i
wspotpracy. Poniewaz transformacja nie koriczy sie na
jednostce, ten efekt domina moze wywotac fale zmian, ktére
wykraczaja poza zycie poszczegdlnych oséb i obejmuja
rodziny, spotecznosci, a nawet spoteczeristwa.

Zachecam Panistwa, aby podczas lektury tych stron
pozostawali Paristwo otwarci. Nie wszystkie z tych
koncepcji beda dla Paristwa komfortowe. Niektére z nich
podwaza przekonania, ktére wyznawali Paristwo od
dziesiecioleci. Jesli jednak pozostana Paristwo ciekawi,
przekonaja sie Paristwo, ze swoboda mys$lenia wykraczajaca

poza uwarunkowania prowadzi do glebszego zrozumienia
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siebie i otaczajacego Panistwa $wiata.

Nie ma to jednak na celu wymuszenia zmiany. Moga
Panistwo zrezygnowac z wszelkich abstrakcyjnych idei
przedstawionych w tej ksigzce. Nie musza Paristwo nic
,robi¢”. Ta ksigzka jest koncepcja, ktéra moga Paristwo
»Pprzymierzy¢” podobnie jak nowa kurtke. Zobaczcie, jak
Panstwu pasuje. Jak sie¢ w niej czuja? Czy pasuje do
Panstwa? Czy chcg ja zatrzymad, czy przekazac komus, kto
bardziej z niej skorzysta? Te koncepcje moga nie by¢
odpowiednie dla wszystkich i to jest w porzadku. Ta
ksigzka nie jest dla nich. Jest dla tych, ktérzy sa na tyle
,nierozsadni”, by wierzy¢, ze faktycznie mozemy zmienic
$wiat, jedna osoba po drugiej. Ze nawet jedna osoba jest
tego warta, jedli wplywa na sw6j maty kawalek swiata.

Ostatecznie jest to podréz ku pelni, podczas ktérej na
nowo odkrywamy wiez, ktora zawsze nas faczyla, i
odwaznie wkraczamy w $wiat, ktéry nie jest juz
ograniczony strachem, podziatami i etykietkami. Razem
mozemy odkry¢, co kryje sie za nimi, a jest to rozlegly swiat
relacji, wspoétczucia i mozliwosci.

Przewracajgc kolejne strony tej ksiazki, przekonaja sie
Paristwo, ze etykiety to nie tylko stowa. To mury. Czasami
zapewniaja nam bezpieczenistwo. Czasami ograniczaja nas.
Czasami dzielg nas. Ta ksiazka zacheca do rozluznienia

tych muréw, nie po to, aby wymazac swoja tozsamosé, ale
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aby przypomnie¢ sobie, kim Paristwo sa pod maska tego,
kim kazano Parnistwu by¢.

Zeby bylo jasne: ta ksiazka nie zacheca Panistwa do
tolerowania nienawisci innych. Nie zacheca Panistwa do
milczenia w obliczu okrucienistwa lub krzywdy. Zacheca
Panstwa do zrozumienia, co buduje mury miedzy nami i co
jest mozliwe poza nimi. Nie musza Paristwo otwieraé
ramion na kazdg istniejaca wiare. Nie chodzi tu o
usprawiedliwianie krzywdy. Chodzi o dostrzezenie ran,
ktore sie za nig kryja, osobistych systemoéw, ktére ja
podsycaja, strachu, ktory ja ksztaltuje, aby nie przenosic jej
dalej w sobie.

Cho¢ kuszace moze by¢ proba zmiany innych, ta
ksigzka dotyczy bardziej pracy nad wlasna tozsamoscia. Nie
mozna uwolni¢ nikogo, kto nie jest gotowy do zycia w
wolnoéci. Nie mozna wyzwoli¢ nikogo, kto znajduje
bezpieczenistwo lub komfort w swoich wlasnych
ograniczeniach. Paristwa sita tkwi w Panistwu, w tym, jak
ksztaltuja Paristwo swoje zycie i jak pokazuja sie Swiatu. To
zadanie nalezy wylacznie do Paristwa. Nie moga Paristwo
wykonywac pracy za kogo$ innego, ani zmuszac go do
zmiany. Mozecie sta¢ sie tylko bardziej soba. Zyjac zgodnie
z ta prawda, mozecie po prostu zacheci¢ innych do
odnalezienia siebie. Nie poprzez sile, wstyd, presje czy

agresje, ale poprzez przyklad tego, co jest mozliwe.
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Pozwolcie im czerpac inspiracje, aby mogli rozpocza¢
wlasna podroéz. Nie mozecie przejsc jej za nich, ale mozecie
da¢ przyklad nowego standardu.

Nie lekcewazcie mocy autentycznego i swobodnego
zycia. Jest ono zarazliwe. Kiedy pozostajecie wierni sobie i
jestescie obecni w swoich interakcjach, stajecie sie otwarci
dla innych. Nigdy nie dowiecie sie, kogo zmienita Pafistwa
obecnos¢ lub czyje serce zmieklto, poniewaz pokazaliscie sie
takimi, jakimi jestescie. Prawdziwa zmiana zachodzi w
niewidzialnych przestrzeniach, gdzie jedno szczere serce
tworzy przestrzen dla otwarcia sie innego. To stanowi
podstawe trwalej zmiany.

Ta ksigzka jest niezbedng praktyka , badz zmiana, ktéra
chcesz widzie¢ w $wiecie”. Przewrd¢ wiec strone i niech to
bedzie moment, w ktérym zrobisz krok naprzéd -
nieskrepowany, bez maski i bez strachu przed byciem soba.

-Emily Maroutian

Sierpieri 2025



Bez etykiety

Ludzie sg z natury organizatorami. Pafistwa mézgi sa
zaprogramowane do sortowania, kategoryzowania i
oznaczania otaczajacego Panstwa $wiata. Ta instynktowna
zdolnoéc¢ pozwala Panistwu rozumie¢ otoczenie i skuteczniej
poruszac sie po zyciu. Nie tylko wspiera to Pafistwa
przetrwanie, ale takze zapewnia Pafistwu uzytecznosc i
produktywnosé w spoleczenstwie.

Wyobrazcie sobie, ze wchodzicie do pokoju
wypelnionego réznymi przedmiotami. Paristwa mézg
natychmiast zaczyna identyfikowac i oznaczac to, co widzi:
krzesto, stol, ksiazke lub lampe. Ten szybki i pod$wiadomy
proces kategoryzacji pozwala nam poruszac si¢ po $wiecie
szybko i przewidywalnie. Bez niego kazde doswiadczenie
byloby dezorientujacym spotkaniem z nieznanym. Paristwa

moézgi musiatyby zuzywac znaczna iloé¢ energii, aby
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ponownie nauczy¢ sie kazdego przedmiotu i jego
przeznaczenia.

Z neurologicznego punktu widzenia mézg oszczedza
energie poprzez ne nawyki i powtarzanie. Kiedy spotykamy
co$ nowego, nasz mozg klasyfikuje to w odniesieniu do
wczesniej ustalonej kategorii. Zadaje pytania na poziomie
intuicyjnym, gleboko ukrytym w naszej pod$wiadomosci.
Jak to pasuje do tego, co juz wiem? Jakie korzysci mi to
daje? Czy moze mi zaszkodzi¢? Czy chce sie tym zajmowac,
czy zostawié to w spokoju? Czy stanowi zagrozenie dla
mojego dobrego samopoczucia, czy jest pomocnym
zasobem?

Pamietamy przeszte doswiadczenia i wcze$niej
przyswojone informacje, aby uporzadkowac nowe
doswiadczenia. Ten mentalny skrét, czesto nazywany
,+heurystyka”, jest niezbedny dla naszego przetrwania.
Kategoryzacja nie musi by¢ idealna ani nawet poprawna;
musi by¢ po prostu ,,wystarczajaco dobra”, aby zapewni¢
przetrwanie. Niestety pozostawia to zbyt wiele miejsca na
bledy.

Nasi przodkowie polegali na swojej zdolnosci do
szybkiego rozpoznawania zagrozen. Na przyklad szelest w

krzakach moégt oznaczac wilka, niebezpieczerstwo, ucieczke!
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Ten instynktowny i automatyczny proces zapewniat im
przetrwanie, umozliwiajac szybka reakcje bez tracenia
cennego czasu ha analizowanie kazdego szczegétu
dotyczacego dzwieku lub lokalizacji. Nie musieli doktadnie
ocenia¢ dZwieku, musieli tylko przetrwa¢. Fakty nie miaty
znaczenia. Lepiej pomyli¢ sie co do wilka w krzakach,
uciekajac przed kroélikiem, niz zatozy¢, ze to krolik i
popelnié blad - i zosta¢ zjedzonym. Dlatego szelest w
krzakach zostat uznany za zagrozenie.

Ten sam mechanizm nadal stuzy nam we
wspoltczesnym zyciu. Jednak krzaki zostaty zastgpione
budynkami, a wilki innymi ludZmi. Jesli nie bedziemy
wystarczajgco ostrozni, granice te moga sie zatar¢, tworzac
pulapki, ktére nas ograniczaja, nie tylko poprzez to, jak
definiujemy innych, ale takze poprzez to, jak postrzegamy
samych siebie.

Wiekszos¢ kategorii zaczyna sie ksztatltowac w naszych
umyslach, zanim zdazymy zrozumie¢ ich znaczenie.
Niektore sg przypisywane po cichu w naszych domach:
,Jestes odpowiedzialny”, ,Jestes trudny”, , Jestes zabawny”.
Inne sg przypisywane gloéno przez nasze szersze otoczenie:
,Jestes dziewczyna”, , Jestes Ormianinem”, , Jeste$

chrzescijaninem”. Chociaz nie ma nic zlego ani
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nieprawidlowego w zadnej z tych etykiet, wigza si¢ one z z
gory ustalonym zestawem zachowan i oczekiwan. Jesli
Panstwa dziatania wykraczaja poza te oczekiwania,
prawdopodobnie poniosg Pafistwo nieprzyjemne
konsekwengje.

Catkowicie dopuszczalne jest akceptowanie etykiety lub
tozsamosci, jesli daje to Panistwu dume lub poszerza
poczucie wlasnej wartosci. Ta ksigzka nie dotyczy
odrzucania tego, co podnosi Paristwa na duchu lub
upraszcza zycie; dotyczy ona kwestionowania tego, co
Panstwa ogranicza i tego, jak te etykiety moga dzielic i
umniejszac¢ nasze wspoélne czlowieczenistwo.

Na przyklad, jedna rzecza jest posiadanie etykiety
chrzescijanina; , a inng noszenie etykiety
»antymuzulmanina”. Jedna potwierdza Paristwa wiare.
Druga zaprzecza wierze innych. Jedna nie musi
automatycznie oznaczac drugiej. W tym miejscu etykiety
moga przejs¢ od skupienia sie na sobie do skupienia sie na
innych.

Niektore etykiety maja charakter osobisty. Niektore sa
kulturowe. Niektoére sa narzucone przez Paristwa samych.
Ale wszystkie one pelnig te sama funkcje: sprowadzaja

Panistwa do czego$ prostszego, latwiejszego do
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zrozumienia. Z czasem, jesli slysza Panistwo je
wystarczajaco czesto, zaczynajq Paristwo wierzy¢, ze
stanowig one calg historie tego, kim Paristwo sa.

Z drugiej strony, etykiety moga by¢ bardzo korzystne w
dzisiejszym $wiecie znaczacych postepéw technologicznych
i medycznych. Po pierwsze, upraszczaja komunikacje i
zrozumienie. Kiedy lekarz diagnozuje u kogo$ nadciénienie,
etykieta ta przekazuje zlozone zjawisko biologiczne za
pomoca jednego terminu. Zamiast opisywac proces
fizjologiczny: ,Panskie naczynia krwionoéne zwezaja sie,
powodujac wzrost ci$nienia i wptywajac na tetno”,
uzywamy terminu ,nadci$nienie”. Etykieta ta utatwia
omoéwienie, zrozumienie i leczenie schorzenia. Podobnie
etykiety takie jak nauczyciel, artysta czy inzynier pomagaja
nam szybko zrozumie¢ role lub wiedze specjalistyczna
danej osoby w spoleczeristwie. Skondensowanie znaczenia
w jednym lub dwoéch stowach pozwala nam zaoszczedzi¢
czas i energie.

Pod wieloma wzgledami etykiety sa niezbedne.
Usprawniaja one nasze interakcje i pozwalaja nam
funkcjonowac w bardzo ztozonym spoteczeristwie. Bez nich
wyjasnienie nawet najprostszych pojec¢ staloby sie

przytlaczajacym zadaniem. Jednak to, co jest wydajne dla
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mozgu, nie zawsze jest korzystne dla spoteczenistwa,
ludzkosci lub naszego zycia osobistego.

Etykiety pomagaja nam zrozumie¢, ale moga rowniez
ograniczac i znieksztalca¢ nasze rozumienie. Kiedy
stosujemy je bez zastanowienia lub swiadomosci, etykiety
moga stac sie szkodliwe. Tworza stereotypy, ktére
sprowadzaja jednostki do nadmiernie uproszczonych i
wyolbrzymionych przedstawieni. Zamiast postrzegac osobe
taka, jaka naprawde jest, oceniamy ja na podstawie
wczeéniej przyjetych przekonan dotyczacych jej plci,
pochodzenia etnicznego, religii lub roli w naszym zyciu.
Pojedyncza etykieta moze przestonic¢ glebie i ztozonos¢
czlowieka, dzielac nas zamiast taczy¢.

Ta tendencja do polegania na stereotypach sprzyja
osadzaniu i utrudnia wspoétczucie. Kiedy definiujemy kogo$
na podstawie etykiety, a nie indywidualnosci, tracimy z
oczu jego czlowieczenistwo. Pomijamy , szare” obszary -
niuanse bycia czlowiekiem. Stereotyp dziala jak bariera,
uniemozliwiajac nam dostrzezenie wspdlnych doswiadczen
i emocji, ktore nas tacza. Tworzy mentalnosé , my kontra
oni”, wzmacniajac podziaty, ktére izolujg nas w
odpowiednich kategoriach.

Samookreslanie sie moze rowniez sta¢ si¢ mentalna
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klatka. Kiedy nadmiernie identyfikujemy sie z etykietkga,
czesto ograniczamy nasze wybory i zachowania, aby
zmiescic sie w jej granicach. Na przyklad osoba, ktéra
identyfikuje sie jako ,niedmiafa”, moze unikac okazji do
zabrania glosu, nawet jesli czuje sie pewna swoich
umiejetnosci. Osoba, ktéra okresla sie jako ,,zabawna”,
moze tlumié¢ swoja powazniejsza lub wrazliwsza strone,
obawiajac sie, ze bedzie to sprzeczne z postrzegang przez
nig tozsamoscia.

Te narzucone sobie ograniczenia moga uniemozliwic¢
rozwdj i odkrywanie nowych mozliwosci. Kiedy
ograniczamy sie do etykiety, zaprzeczamy ptynnosci i
ztozonosci naszej natury. Utkniemy w schematach
zachowan, ktére wydaja sie bezpieczne i przewidywalne,
ale moga juz nam nie stuzy¢.

Uwolnienie sie od tych narzuconych sobie etykiet
wymaga odwagi i ciekawosci. Gotowosci do wyjécia poza
strefe komfortu i zaakceptowania wszystkich aspektow
tego, kim jestesmy. Chodzi o wykorzystanie narzedzi
$wiadomodci i dystansu, aby uwolni¢ sie od mentalnych
wiezien, ktére sami sobie narzuciliémy z powodu rodziny,
spoleczenistwa, kultury, religii, polityki lub spotecznosci.

Tak bardzo pragniemy zidentyfikowac i uproscic
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otaczajacy nas $wiat, ze stworzyliémy zlozone problemy,
ktérych nasze umysty nie sa w stanie rozwigzac.
Stworzylismy wlasng putapke umystowa , ” i wpadliSmy w
nia. Kluczem do rozwigzania tego problemu jest zatem
praca z samym umyslem.

Nasza perspektywa wplywa na to, co zauwazamy. Jesli
szukamy wad w kim§, to je znajdziemy. Jesli skupiamy sie
na naszych réznicach, beda one wyraznie widoczne. Mézg
jest niezwykle biegly w znajdowaniu dowodow
potwierdzajacych to, czego szuka. Poproscie go, aby znalazt
powody, dla ktérych nie lubicie siebie, a stworzy liste.
Poproscie go, aby znalazt powody, dla ktérych nie lubicie
kogos innego, a stworzy kolejna liste.

Pytania, ktére sobie zadajemy, etykiety, ktérych
uzywamy, aspekty, na ktérych sie skupiamy, i mysli, w
ktére wierzymy, wplywaja na nasze relacje lub ich brak,
sukces lub porazke, mitos¢ lub strach. Dlatego §wiadomosc¢
ma znaczenie. Poniewaz chociaz potrzeba nadawania
etykiet przez mézg pomaga nam szybciej zrozumie¢, nasza
$wiadomos¢ ma moc spowolnienia, kwestionowania i
ponownego analizowania. Pozwala nam to spojrze¢ poza
powierzchnie i doceni¢ zawitosci, ktére sprawiajg, ze kazda

osoba, doswiadczenie i chwila sa wyjatkowe.
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Faktem jest, ze etykiety nie istnieja tylko w jezyku.
Istnieja w pamieci, w emocjach, w ciele. Nie tylko je
myslimy, ale takze nosimy w sobie. Z czasem staja si¢ one
czedcia tego, jak méwimy, czego oczekujemy, czego sie
boimy i jak kochamy. Przestajemy dostrzegac r6znice
miedzy tym, kim jeste$my , a tym, kim nam powiedziano,
ze mamy by¢. Dlatego Swiadomos¢ jest niezbednym
narzedziem, nie tylko do jasniejszego postrzegania $wiata,
ale takze do ponownego polaczenia sie z samym soba.

Dobra wiadomoscia jest to, ze chociaz moézg jest
zaprogramowany na wydajnos¢, jest rowniez zdolny do
adaptacji i zmian. Dzieki praktyce mozemy nauczy¢ sie
wykraczac poza etykiety i angazowac sie¢ w swiat w
bardziej Swiadomy i integracyjny spos6b. Ten sam mézg,
ktory poszukuje etykiet, mozna nakierowac na
poszukiwanie glebszego zrozumienia i potaczenia. Wymaga
to jedynie Paristwa checi, ciekawosci i zaangazowania.

Etykiety zawsze beda czeécia naszego zycia, nie ma co
do tego watpliwosci, ale nie musimy pozwalac im
definiowac lub dyktowad, jak postrzegamy siebie lub
innych. Nie musza one kontrolowac naszych wyboréw ani
perspektyw. Otwierajac nasze umysly i kwestionujac

ograniczenia tych mentalnych skrétéw, mozemy zaczac
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postrzegac siebie, $wiat i innych przez pryzmat ciekawosci,
zrozumienia i wspoétpracy. To wladnie tam zaczyna sie
wolnoé¢ - nie w usuwaniu etykiet, ale w ostabianiu ich
wplywu na nas. Kiedy pamietamy, ze jesteSmy czyms$
wiecej niz stowami uzywanymi do opisania nas,
rozpoczynamy prawdziwg prace nad tym, aby stac sie tym,

kim naprawde jesteSmy.
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Czesc 1:

Elementy tozsamosci



Tozsamos¢ / Stereotyp

W chwili narodzin otrzymujemy imie, kulture, religie,
role plciowy, status spoteczny i jestesmy klasyfikowani
wedlug rasy lub narodowosci. Te etykiety maja na celu
zapewnienie jasnosci i struktury. Pomagaja nam poruszac
sie po $wiecie, dajac poczucie przynaleznosci i kierunek.
Ponadto definiowanie rél, zachowan i mozliwosci zapewnia
kontekst do zrozumienia siebie i innych.

Jednakze, chociaz etykiety te sa poczatkowo pomocne,
moga stac sie ograniczajace, gdy sa stosowane w sposéb
sztywny. Poczatkowo sg narzedziami upraszczajacymi
zycie, ale z czasem moga ograniczac¢ rozwoj osobisty i
samopoznanie. Maja one stuzy¢ Panstwu jako przewodnik
po $wiecie, ale czesto ewoluuja w kierunku Scistych
definicji, ktére Pafistwa ograniczajg. Dyktuja Paristwu, kim

powinni Panstwo by¢, zamiast pozwoli¢ Paristwu odkryé¢,
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kim naprawde sa Paristwo lub kim woleliby Paristwo by¢.

Co sie stanie, jesli na przyklad posiadamy dwie
sprzeczne cechy w naszej tozsamosci? Co sie stanie, gdy nie
bedziemy juz pasowac do sztywnych schematéw? Co jesli
mamy dwie pozornie sprzeczne prawdy lub przekonania?
Co jedli jesteSmy zar6wno muzulmanami, jak i gejami,
republikanami i zwolennikami prawa do aborgji,
demokratami i zwolennikami posiadania broni? Co jesli nie
pasujemy catkowicie do sztywnej definicji naszych etykiet?

Co sie stanie, jesli Paristwa rados¢ nie wyglada tak, jak
powinna, lub Panistwa bél nie jest zgodny ze scenariuszem
zatoby lub traumy? Co sie stanie, jesli nie zachowuja sie
Panstwo tak, jak oczekuje sie od , ofiar”? Co sie stanie, jesli
role, ktére Pafistwu przypisano, nie sa juz w stanie
pomiesci¢ ztozonosci, do ktdrej dorastali Paristwo? Czy
wybieraja Paristwo jedna prawde zamiast drugiej? Czy
ukrywaja Paristwo jeden aspekt siebie, aby nadal naleze¢ do
swoich spotecznosci? Czy tlumimy, zaprzeczamy,
wstydzimy sie lub wyrzucamy pewne aspekty tego, kim
jestesmy, aby stac sie bardziej przystepna wersja dla
innych?

Sztywne tozsamosci nie pozostawiaja miejsca na

sprzecznosci, przynajmniej nie bez konsekwencji.
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Wymagaja one spdjnosci, a nie szczeroéci. Jednak ludzie nie
sa spojni. JesteSmy zlozonymi, ewoluujacymi i czesto
sprzecznymi istotami z natury. Problem nie polega jednak
na tym, ze jesteSmy zltozonymi istotami, ale na tym, ze
nauczono nas, ze ztozonos¢ jest mylaca lub, co gorsza, nie
do przyjecia. Zamiast pokazac¢ innym, ze wiekszos¢ swiata
istnieje w szarej strefie, postepujemy zgodnie ze
scenariuszem i wybieramy strone. W ten spos6b
ograniczamy sie, aby dopasowac sie do tego, co znane
innym. Chcemy naleze¢ do grupy. Chcemy by¢ zrozumiani.
Dlatego reorganizujemy nasza tozsamosé, aby sie
dopasowac.

Poniewaz nie rodzimy sie z kompletna tozsamoscia,
budujemy ja z biegiem czasu poprzez odziedziczone
przekonania, praktykowane tradycje i ogélne
doswiadczenia. Od najmlodszych lat przyswajamy idee
innych - rodzicéw, nauczycieli, rowiesnikéw, mediow i
spoleczenistwa - i nieSwiadomie konstruujemy poczucie
wlasnej tozsamosci na podstawie tych zewnetrznych
wplywoéw. Pod$wiadomie analizujemy nasze otoczenie i
zadajemy sobie kilka kluczowych pytan: Ktéra czes¢ mnie
pomaga mi czu¢ sie bardziej akceptowanym? Co sprawia,

ze czuje sie¢ mniej wykluczony? Jak moge poprawic swoja
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zdolnos¢ adaptacji?

Nasuwa sie pytanie, na ile nasza tozsamos¢ jest
naprawde nasza? Gdyby$my urodzili si¢ w innym kraju lub
wychowywali sie w innej rodzinie, prawdopodobnie
wyznawalibyémy inne przekonania i kierowali si¢ innymi
wartosciami. Ten prosty fakt pokazuje, ze wiele z tego, z
czym sie identyfikujemy, nie jest stale ani nieodtaczne. Jest
to co$ zapozyczonego, przyjetego i wzmocnionego przez
otaczajace nas srodowisko. Rzadko zatrzymujemy sie, aby
kwestionowac te warstwy, wiec utrwalaja sie one jako
,prawdy”, ktére rzadza nasza tozsamoscig, a tym samym
naszym zyciem.

Nasze poczucie przetrwania jest gteboko zwigzane z
tymi tozsamosciami, poniewaz sg one zakorzenione w
naszych rodzinach, spotecznosciach oraz naszym poczuciu
bezpieczenistwa i przynaleznosci do nich. Kwestionowanie
naszej tozsamosci zagraza naszemu poczuciu
przynaleznosci do naszego otoczenia. Dlatego nadal
trzymamy sie toZsamosci i spotecznosci, ktére nas
ograniczaja lub krepuja. Nie jesteSmy tak chetni do zmian,
poniewaz zmiana wydaje sie nam czyms$ w rodzaju $mierci.

A co, jesli wcale nie jest to $mier¢? Co, jesli jest to

powr6t? Powrét do czegos tagodniejszego, prawdziwszego,
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czegos$, co istnialo, zanim $wiat powiedzial nam, kim mamy
by¢. Odpuszczenie nie musi oznacza¢ utraty siebie. Moze
oznacza¢ w koricu spotkanie z samym sobg, bez hatasu i
szufladek.

Tak, moze to wydawac sie koricem czegos, ale czesto to,
co sie koniczy, to gra. Udawanie. Wersja nas samych, ktoéra
zostala uksztaltowana wylgcznie przez oczekiwania i walke
o przetrwanie. A to, co zaczyna sie w jej miejsce, jest
prawdziwe. Nie jest wypolerowane. Nie jest powszechnie
akceptowane. Nie jest tatwe do wyjasnienia. Ale jest
prawdziwe.

To zaproszenie, aby nie porzucac tozsamosci, ale
odzyska¢ autorstwo. Wybrac¢ to, co pozostaje. Uwolni¢ to, co
juz nie pasuje. Kwestionowad, nie jako akt buntu, ale jako
akt szacunku dla prawdy, ktéra prébuje sie w nas obudzic.
Poniewaz im bardziej rozumiemy, jak wiele
odziedziczylismy , tym wieksza mamy moc, aby stworzy¢

co$ nowego. I to nie jest koniec. To poczatek.

Czym jest tozsamos¢?
Tozsamos¢ to wewnetrzna historia, ktérg opowiadamy
sobie o tym, kim jesteSmy. Sklada sie z naszych przekonan,

r6l, ktore pelnimy, cech, ktére cenimy, i wzorcow, ktére
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powtarzamy. To odpowiedz na pytanie , Kim jestem?”,
wypowiedziane cicho lub wykrzyczane na caty $wiat.

Ale tozsamos¢ to nie tylko jedna rzecz. Jest to
wielowarstwowa struktura, budowana z biegiem czasu na
podstawie naszego wychowania, kultury, relacji, traum,
zwyciestw i znaczenia, jakie im nadaliémy. Niektére
elementy sa wybrane. Niektore s odziedziczone. Niektore
sa reakcja na bol. Niektore to marzenia, ktérych jeszcze nie
zrealizowaliSmy.

W swej istocie tozsamos¢ jest zardowno soczewka, jak i
kotwica. Ksztaltuje sposob, w jaki postrzegamy Swiat i daje
nam poczucie ciaglosci, gdy sie po nim poruszamy. Jednak
gdy trzyma sie jej zbyt mocno, moze stac sie klatka. Kiedy
mylimy to, kim jestesmy, z tym, kim musieliSmy by¢,
ograniczamy mozliwosci tego, kim moglibysmy sie stac.

By¢ moze byli Paristwo rozjemca w rodzinie, osoba
osiggajaca ponadprzecietne wyniki, cichg, silng. Nie
dlatego, z nie tacy Panistwo byliscie, ale dlatego, ze byto to
potrzebne, aby uzyska¢ milos¢, bezpieczenistwo, spokdj lub
akceptacje.

Z czasem te role utrwalily sie w Panistwa tozsamosci.
Zaczeli Panistwo wierzy¢, ze bycie ,odpowiedzialnym” lub

,tym, ktéry nigdy nie potrzebuje pomocy” jest po prostu
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tym, kim Panistwo sa. Ale to byly tylko reakcje. Adaptacje.
Pomogty Panistwu przetrwac w srodowiskach, ktére nie
dawaly miejsca dla catej Paristwa osobowosci.

Problem nie polega na tym, ze odgrywates role, ale na
tym, ze nikt nie powiedzial ci, ze mozesz z niej wyrosnac.
Ze mozesz wybraé inny sposéb bycia, gdy
niebezpieczeristwo minie. I to wlasnie ten wybor jest
poczatkiem twojej prawdziwej tozsamosci. Poniewaz nie
jestes wyborem, jeste$ wybierajagcym. To ty decydujesz. To
ty wybierasz. Prawdziwa wolno$¢ tkwi w tym zrozumieniu.

Prawdziwej tozsamosci nie odnajdujemy w tym, co nam
powiedziano; odnajdujemy ja w tym, co pozostaje, gdy
zaczynamy méwi¢ prawde. Nie jest to etykieta. Nie jest to
przedstawienie. Nie jest to rola. Jest to istota lezaca u
podstaw tego wszystkiego. A kiedy juz do tego dojdziemy,
wszystko inne staje sie¢ wyborem, a nie wiezieniem.
Uswiadamiamy sobie, ze mamy mozliwos¢ wyboru tego,

kim jesteSmy i jak bedziemy postepowac dalej.

Etykiety poszerzaja lub ograniczaja:
Etykiety moga wzbogacac nasza tozsamos¢ i zycie, dajac
poczucie przynaleznosci i wiezi. Etykiety zapewniajg nam

spolecznosc i wsparcie, gdy znajdujemy innych, ktérzy je

33



Emily Maroutian

podzielaja. Moga one wzbogacac nasze zycie, sprzyjajac
jednoéci i zrozumieniu. Warto by¢ dumnym z etykiety,
ktéra do Panistwa przemawia, poniewaz moze ona poglebic¢
Panstwa poczucie wlasnej tozsamosci.

Etykiety moga réwniez nie$¢ ze soba automatyczne,
ograniczajace definicje. Kiedy styszycie stowa takie jak
»zona”, ,hindus” lub ,, Wloch”, Paristwa umyst natychmiast
tworzy obraz tego, kim ta osoba powinna by¢, w co powinna
wierzy¢ i jak powinna si¢ zachowywac. Jesli dana osoba nie
spelnia tych oczekiwan, moze to wywota¢ dyskomfort,
szok, a nawet konflikt. NieSwiadomie ograniczamy ludzi do
ram naszych zalozen, oczekujac, ze beda oni spelnia¢ nasze
wyobrazenia o ich etykiecie, niezaleznie od tego, czy
oczekiwania te sa pozytywne, czy negatywne.

Ta dynamika nie tylko ogranicza innych, ale takze
powoduje napiecia w naszych relacjach. Naktadajac
oczekiwania dotyczace rél, obarczamy innych zadaniem
spelnienia naszych wyobrazen o tym, kim powinni by¢. W
ten sposoéb ograniczamy ich wolnos¢, a takze nasza
zdolnosé do prawdziwego postrzegania i zrozumienia ich.
To samo dotyczy nas samych.

Filozof i pisarz Seren Kierkegaard uchwycit ten

paradoks, méwiac: , Kiedy przypisuja mi Paristwo
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etykietke, neguja mnie”. Kiedy inni naktadaja na nas z gory
okreslone etykietki, umniejszaja nasza indywidualnos¢. Nie
jesteSmy juz postrzegani takimi, jakimi jestesmy, ale jako
obraz stworzony przez ich oczekiwania. Jest to
ograniczajaca strona etykiet. Musimy o tym pamietac,
wybierajac nasze etykiety. Jest to delikatna rownowaga
miedzy poszerzaniem a ograniczaniem naszego poczucia
wlasnej tozsamosci.

Panskie przekonania dotyczace etykiet moga Paristwa
wyzwoli¢ lub ogranicza¢. Maja one moc uwolnienia
Panstwa lub uwiezienia w szufladkach. To samo dotyczy
wplywu Panstwa przekonar na innych. Moga Paristwo
jednak porzuci¢ stereotypy i ograniczajace definicje
zwigzane z etykietami. Moga Panistwo pozwoli¢ sobie na
doswiadczanie pelnego spektrum zycia. W ten sposob swiat
staje sie wiekszy, bardziej rozlegty i peten mozliwosci. To
droga do prawdziwej wolnoéci: poprzez eliminacje barier
narzuconych przez etykiety i zaakceptowanie nieskoriczonej

ztozonosci tego, kim jesteSmy.
Pulapka uproszczenia:

Chociaz tozsamos¢ jest kwestia gteboko osobista,

stereotypy sa sposobem spoleczeristwa na jej uproszczenie.
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Sa to gotowe definicje oparte na cechach zewnetrznych,
takich jak role plciowe, rasa lub zaw6d. Stereotypy sa
wygodne dla mézgu, ktéry szuka skrétow, aby zrozumied
Swiat. Ale te skroty sa ograniczajace. Redukuja ztozone
jednostki do nadmiernie uproszczonych kategorii,
pozbawiajac je glebi i cztowieczenstwa.

Stereotypy nie tylko wplywaja na to, jak postrzegamy
innych, ale takze ksztaltuja nasze postrzeganie samych
siebie. Mlody chlopiec, ktéremu mowi sie, Zze powinien by¢
Swietny w sporcie, moze przez cale zycie nosic etykietke
stabosci tylko dlatego, ze tak nie jest. Kobieta, ktorej
wielokrotnie powtarza sie, Ze jest ,,cicha”, moze unika¢
zabierania glosu, wierzac, ze jej opinia nie ma znaczenia.
Etykiety te staja sie samospelniajacymi sie przepowiedniami
nie dlatego, ze sa prawdziwe, ale dlatego, ze sa uwazane za
prawdziwe.

Z biegiem czasu stereotypy staja sie czyms wiecej niz
tylko zaloZzeniami; zaczynamy je nosi¢. Internalizujemy
przypisane nam osady, oczekiwania i role, ktore zaczynaja
ksztaltowac nasze zachowanie, to, co uwazamy za mozliwe,
a nawet to, jak cenimy samych siebie. Nie zdajac sobie z
tego sprawy, przechodzimy przez zycie, reagujac nie na to,

kim naprawde jesteSmy, ale na to, kim naszym zdaniem
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powinnismy by¢.

Duma z etykiety moze dawac poczucie sily. , Jestem
osoba godna zaufania” lub , Jestem osoba osiagajaca
sukcesy”. Jednak moze ona réwniez stac sie putapka.
Mozemy odczuwac presje, aby utrzymac te tozsamosc,
nawet jesli juz nam nie stuzy. Mozemy obawiac sie, ze
odejscie od niej rozczaruje innych lub zakléci nasze
poczucie wlasnej wartosci. Samookreslanie sie moze by¢ tak
samo ograniczajace jak stereotypy spoteczne. Kiedy
definiujemy siebie poprzez jedna ceche lub role,
ograniczamy nasze mozliwosci, nawet jesli postrzegamy
siebie jako osoby zlozone lub wielowarstwowe.

W rzeczywistosci latwo jest wpasé w pulapke
postrzegania siebie jako ztoZzonych, a innych jako prostych.
Gdybym miata zly dzier i zareagowata niegrzecznie na
kogos$, mogtabym dac sobie prawo do watpliwosci,
poniewaz miatam zly dzieri. Nie uczynilabym tego
krotkiego doswiadczenia czescia mojej osobowosci. Jednak
druga osoba moglaby to zrobi¢. Mogtaby to postrzegac jako:
, To pokolenie ma zle maniery”. ,Ormianie sg niegrzeczni”.
,Kobiety sa nieczule”. Zostane zaszufladkowana jako czes¢
grupy, do ktérej wydaje sie naleze¢. To nie tylko ja, jako

osoba indywidualna, bede odpowiedzialna za swoje

37



Emily Maroutian

dziatania. Cata grupa ludzi zostanie objeta tq ocena.

Przyznajemy sobie prawo do wielowarstwowosci,
jednoczesnie sprowadzajac innych do stereotypéw. Ta
podwdjna moralnos¢ zaslepia nas na nasze wsp6lne
czlowieczenistwo i tworzy mentalnosé¢ ,, my kontra oni”,
ktoéra podsyca podzialy i nieporozumienia.

Stereotypy nie sa tylko narzedziami spotecznymi;
ksztaltuja one tozsamos¢ . Wplywaja na to, jak
prezentujemy sie Swiatu, jak bezpiecznie czujemy sie, gdy
jesteSmy postrzegani, i ile z siebie jesteSmy gotowi ujawnic.
I cho¢ nie jesteSmy w stanie kontrolowac tego, jak
postrzegaja nas inni, mozemy odzyskac¢ wtadze
decydowania o tym, co internalizujemy. Kiedy to zrobimy,
zaczniemy dokonywac subtelnej, ale radykalnej zmiany od
bycia definiowanym przez swiat do definiowania siebie w

nim.

Zycie poprzez role:

Prosze rozwazyc role, ktére pelnig Paristwo - rodzica,
partnera, artysty, lidera. Role te ksztattuja sposob, w jaki
postrzegamy samych siebie, ale co si¢ dzieje, gdy ulegaja
one zmianie? Gdy zwiazek sie kornczy, dzieci dorastaja lub

sztuka przestaje inspirowac¢? Czy wraz z nimi znika nasza

38



Niezwigzany

tozsamosc¢? Jesli nasze poczucie wlasnej tozsamosci jest
zwigzane z rzeczami, ktére moga ulec zmianie, to kim
jestesmy, gdy tych rzeczy juz nie ma? Jesli inni ludzie
okreslajg, kim jestesmy, na podstawie rdl, ktére pelnimy w
stosunku do nich, to czy mozemy by¢ soba? Czy
kiedykolwiek sa Paristwo naprawde ,soba”? Czy istnieje
,Panstwo” bez innych?

By¢ moze znaja Panistwo siebie poprzez zawéd lub
prace, ale co sie stanie, gdy stracg Paristwo prace lub nie
beda juz lubi¢ swojego zawodu? Kim wtedy beda Paristwo?
Gdzie podziata sie Paristwa tozsamo$c? Czy przestana
Panstwo by¢ soba, jesli nie beda juz praktykowaé prawa,
pisac ksiazek lub prowadzi¢ zaje¢? Czy sa Paristwo suma
wszystkich swoich czesci? Co sie stanie, gdy te czesci
ulegng zmianie? Co sie stanie, gdy zmieni si¢ nasza rola?

Role sa gteboko powigzane z nasza tozsamoscia, ale nie
sa one state; sa dynamiczne i ewoluuja. Nie sa one esencja
tego, kim jesteSmy. Czesto sa one projekcja oczekiwan
rodziny lub spoleczenistwa. Na przyktad od rodzica
oczekuje sig, Ze bedzie opiekunczy, bezinteresowny i
gotowy do poswiecent. Od szefa oczekuje sig, ze bedzie
zdecydowany, autorytarny i pewny siebie. Chociaz cechy te

moga odpowiadaé naturalnym sklonno$ciom niektérych
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0s0b, moga one réwniez stanowic¢ ograniczenie dla tych,
ktérzy nie pasuja do tego schematu.

Presja dostosowania sie do r6l moze ttumic
autentycznosé. Matka, ktéra realizuje swoje pasje, moze
zosta¢ uznana za zaniedbujaca swoje obowiazki.
Mezczyzna, ktéry okazuje wrazliwos¢, moze uslyszed, ze
nie jest ,prawdziwym” mezczyzna. Takie osady nie tylko
ograniczaja dang osobe, ale takze utrwalajg waskie definicje
tego, jaka powinna by¢ dana rola.

Kiedy uwierzymy, ze jesteSmy swoja rola, zaczynamy
dla niej zy¢. Mierzymy nasza warto$¢ tym, jak dobrze ja
wykonujemy. Ttumimy te czesci siebie, ktére do niej nie
pasuja. Nawet gdy rola staje sie ciezka, nadal ja petnimy,
poniewaz powiazaliémy ja z naszymi warto$ciami,
tozsamoscia i relacjami. Boimy sie , Ze wyjécie z niej sprawi,
Ze staniemy sie nie do poznania, niegodni mifosci, a nawet
porzuceni. Pozostajemy wiec w wersji siebie, ktéra wydaje
sie akceptowalna, nawet jesli nie jest juz prawdziwa.

Role nie sa jednak statyczne; ewoluuja wraz ze
zmianami w naszym zyciu. Nauczyciel moze opuscic sale
lekcyjng, aby ponownie zosta¢ uczniem. Sportowiec moze
przejs¢ do roli trenera. Opiekun moze sam potrzebowac

opieki. Zmiany te moga wywolywac poczucie destabilizacji,
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jakby$my stracili cze$¢ naszej tozsamosci. Daja one jednak
réwniez szanse na ponowne zdefiniowanie tego, kim
jesteSmy w ramach naszej tozsamosci.

Niekoniecznie musimy eliminowaé dang role; moze ona
po prostu wymagac redefinicji. Czasami wystarczy ja
rozszerzy¢, aby pomiesci¢ wiecej tego, kim jesteSmy.
Mezczyzna nie musi odrzucaé swojej meskosci, aby by¢
kompletnym; moze jg na nowo zdefiniowag, tak aby
obejmowata §wiadomo$¢ emocjonalna, zyczliwos¢ i
wrazliwoé¢. Lider nie musi przesta¢ przewodzi¢; moze
przewodzi¢ z empatia zamiast kontrola i wspétpraca
zamiast autorytetem. Kiedy rozszerzamy role, zamiast od
niej uciekad, pozwalamy sobie na rozwdj w jej ramach.
Tworzymy przestrzen, w ktérej moze oddycha¢ cata nasza
ludzkosé.

By¢ moze wiec jesteSmy obserwatorami tych zmian,
Swiadomoscig, ktéra pozostaje niezmienna, podczas gdy
okolicznosci, role, i tozsamosci wokét nas ulegaja zmianom.
Ta perspektywa zacheca nas do postrzegania tozsamosci nie
jako czegos$ stalego lub utraconego, ale jako czegos
plynnego. Czegos, co nieustannie dostosowuje sie do
nowego, zachowujac jednoczesnie niezmienny rdzen

samos$wiadomosci.
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Tozsamos$é w ruchu:

Kiedy pozwalamy, aby czynniki zewnetrzne nas
kontrolowatly, oddajemy swoja wladze. Rozstanie, utrata
pracy lub zmiana w zyciu mogg wydawac sie kryzysem
tozsamosci, ale moga tez by¢ okazja do zadania sobie kilku
glebokich pytar: Kim jestem bez tych rzeczy? Kim chce sie
sta¢? Czy tylko reaguje na zycie?

By¢ moze odpowiedzig jest to, ze nie jesteSmy statymi
tozsamosciami, ale nieustannie zmieniajacymi sie,
ewoluujacymi istotami. By¢ moze nasze tozsamosci sa
zawsze w ruchu. Kiedy porzucamy potrzebe
dopasowywania sie do szufladek lub umieszczania w nich
innych, doswiadczamy glebszego poczucia wolnosci. Ta
wolnoéc jest jak oddychanie Swiezym powietrzem po
przebywaniu w zamknietej przestrzeni; poszerza nasze
perspektywy i pozwala nam jasniej postrzegac siebie i
innych.

W praktyce oznacza to kwestionowanie rél i etykiet,
ktoére zaakceptowalismy, i zadawanie sobie pytania, czy
stuza one temu, kim chcemy by¢. Oznacza to danie sobie
pozwolenia na odkrywanie nowych zainteresowan,

przyjmowanie réznych rél i redefiniowanie naszych
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wartosci. Oznacza to réwniez rozszerzenie tej laskawosci na
innych poprzez powstrzymanie sie od osadzania i
zachowanie ciekawosci wobec ich ztoZonosci.

Uwalniajac sie, otwieramy drzwi do nieskoriczonych
mozliwosci nawigzywania kontaktéw, rozwoju i
zrozumienia. Zaczynamy postrzegac siebie i innych nie jako
etykiety, ale jako zywe, oddychajace przejawy mozliwosci.
Mozemy zaakceptowac pelne spektrum tego, kim jestesmy,
i rozszerzy¢ to samo zrozumienie na osoby w naszym
otoczeniu.

Kim wiec Panistwo sg? Czy sa Paristwo rolami, ktére
odgrywaja, przekonaniami, ktére wyznaja, i etykietami,
ktoére przyjeli? A moze sa Paristwo ptynna i ewoluujaca
esencja, ktora pozostaje niezmienna, nawet gdy zmieniajg
sie role i etykiety? Czy sa Paristwo czyms$ glebszym niz to,
co postrzegaja inni? Te pytania zmuszaja nas do spojrzenia
poza powierzchnie i ponownego polaczenia sie z esencja
tego, kim jesteSmy.

taczac nasza tozsamosé z czyms wiekszym niz
zewnetrzne definicje, mozemy cieszy¢ sie swoboda ciaglego
rozwoju, dostosowywania sie i odkrywania siebie na nowo,
niezaleznie od tego, jak to wyglada i co mys$la o tym inni.

Przypomina nam to, Ze zycie nie polega na definiowaniu,
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ale po prostu na byciu. Chodzi o zycie, energie, przeplyw i

ruch.

Tozsamo$¢ jako tworzenie:

A co, jesli tozsamos¢ nie jest tylko czyms, co tworzymy,
ale takze czyms§, co nas tworzy? Tozsamos¢ nie jest tylko
kostiumem, ktoéry zakladamy; jest aktywna. Nie jest
zakopana pod powierzchnig Zycia; jest w nie wpleciona. Za
kazdym razem, gdy méwimy $wiatu, kim jestesmy, za
kazdym razem, gdy dzialamy zgodnie z przekonaniem o
sobie, nie tylko ujawniamy tozsamos¢, ale takze ja
budujemy. Ksztaltujemy otaczajacy nas $wiat poprzez
zrozumienie siebie. Poruszamy sie po $wiecie w oparciu o
to, jak postrzegamy siebie.

Jazni nie jest tylko skamieling, ktérg wykopujemy z
przeszlosci. Jest to plan, ktéry zapisujemy w przysziosci.
Osoba, za ktéra sie uwazamy, staje sie architektem naszej
rzeczywistosci. Jesli uwazamy, ze jesteSmy niegodni,
zbudujemy zycie, ktére to potwierdzi. Jesli uwazamy, ze
jestesmy potezni, zbudujemy zycie, ktore to odzwierciedla.
Tozsamo$¢ nie jest tylko lustrem, jest rowniez projektorem.
Nie czeka na potwierdzenie przez rzeczywistos¢. Tworzy

rzeczywistosé, ktéra do niej pasuje. To, kim Paristwo mysla,
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Ze sg, staje sie ograniczeniem lub punktem wyjscia dla tego,
na co pozwalajg sobie Pafistwo mie¢, by¢ lub robic.

To, kim wierzymy, ze jesteSmy - nasze ,jestem” - nie
tylko ksztaltuje nasze zachowanie, ale takze $wiat, w
ktérym zyjemy. To przekonanie dziala jak filtr, soczewka.
Koloruje to, co widzimy, jak interpretujemy innych i jak
interpretujemy samych siebie. Jesli Paristwa soczewka
moéwi: , Nie jestem wystarczajaco dobry”, wszystko staje sie
dowodem tego przekonania . Komplementy budza
podejrzenia. Szanse wydaja sie nieosiggalne. Odrzucenie
wydaje sie nieuniknione. Ludzie wokét nas zaczynajq pelnic
swoje role w Panistwa historii. Ale kiedy soczewka zmienia
sie na ,Jestem kompletny” lub ,Moge popelnia¢ btedy”, to
samo zycie zaczyna wygladac inaczej. To jest tworcza sita
tozsamosci. Nie tylko reagujemy na zycie, ale je
ksztaltujemy. , Aktywujemy” je poprzez nasza tozsamos¢ i
zachowania.

Wiekszosé¢ zmian nastepuje, gdy dostosowujemy nasze
zachowanie, ale transformacja nastepuje, gdy uwalniamy
sie od tozsamosci, ktéra stworzyta to zachowanie. Mozna
pracowac nad przetamaniem nawyku, co zazwyczaj koriczy
sie niepowodzeniem, lub mozna uwolni¢ te czes¢ siebie,

ktoéra potrzebuje nawyku, aby czu¢ sie kompletnym,
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docenionym, kochanym lub bezpiecznym.

Mozemy spedzi¢ lata prébujac naprawi¢ objawy, nie
zajmujac sie nigdy przyczyna Zrédlowa. Mozemy
przeczytac kazda ksiazke, wzia¢ udziat w kazdym kursie i
nadal czué sie w impasie, poniewaz nic sie nie zmieni,
dopdki nie zmieni sie tozsamos¢. Ale kiedy porzucimy stare
»ja”, ktoére potrzebowalo ochrony, uznania lub kontroli,
otworzymy drzwi do nowego sposobu zycia. Nie bedzie to

lepsza wersja tej samej historii, ale zupetnie inna historia.

Wprowadzenie w zycie:

Zostan autorem swojej tozsamosci

Zwr6¢ uwage na narratora: Przez caly dzien zwracaj uwage
na wewnetrzng narracje, ktéra uzywa zwrotu , Jestem...”. Za
kazdym razem, gdy to zauwazycie, niezaleznie od tego, czy
jest to ,Jestem zmeczony”, , Jestem zbyt wymagajacy”, ,Nie
jestem w tym dobry” - zatrzymajcie sie. Zadajcie sobie
pytanie: czy to prawda, czy nawyk? Czy jest to tozsamosc,
ktora chee kontynuowac? Nie probuj jeszcze zmieniaé
swoich myéli. Po prostu obserwuj. Swiadomos¢ jest

pierwszym krokiem do wyzwolenia. To pierwszy krok.
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Rzu¢ wyzwanie etykiecie: Wybierz jedna osobista etykiete i
zapisz w dzienniku, jak wplyneta ona na Paristwa
zachowanie. Zadaj sobie pytanie: Co zrobilbym inaczej,
gdybym nie identyfikowatl sie z ta etykieta? Kim jestem z tg
etykieta? Jakiego zachowania oczekuje si¢ ode mnie z jej
powodu? Czy chce ja zachowac? Co oznaczaloby jej

rozszerzenie lub catkowite usuniecie?

Obserwuj bez zatozer: Przez jeden dzierr Swiadomie unikaj
zakladania, jaka jest tozsamos$c¢ lub przekonania danej osoby
na podstawie jej wygladu, zawodu lub przynaleznosci
politycznej/religijnej. Zamiast tego zadawaj pytania lub
badz ciekawy tego, kim naprawde jest. Zastanow sig, jak to
zmienia Panstwa interakcje. Czasami tatwiej jest uwolni¢
innych od ich tozsamosci, zanim uwolnimy samych siebie.
Wyrobienie sobie nawyku uwalniania innych od
stereotypoéw wplynie réwniez na to, jak zacznie Pan/Pani
postrzegac siebie. Nie ma znaczenia, od czego Pan/Pani

zacznie te praktyke; wazne jest to, aby ja kontynuowac.

Pytania do autorefleksji:

Kim jestem bez szumu etykiet?
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Jaka tozsamoé¢ podswiadomie odziedziczylem poprzez
kulture, rodzine, religie lub walke o przetrwanie, ktéra
moze juz nie by¢ prawdziwa? (Zwr6¢ uwage na to, co

wydaje sie narzucone, a nie dobrowolnie wybrane).

Jakie stwierdzenia typu ,jestem” po cichu ksztaltuja sposéb,
w jaki postrzegam siebie dzisiaj? (Przykiady: ,Nie jestem
godny mitosci”, , Jestem odpowiedzialny”, ,Jestem zbyt
wymagajacy” itp. Skad sie wziely? Czy nadal Paristwu

stuza? W jaki sposob Paristwa ograniczaja?)

Kiedy wyobrazam sobie uwolnienie si¢ od jednej z tych
tozsamosci, jakie emocje sie pojawiaja - strach, ulga, opér,
smutek? (Pozwol sobie poczuc koszt trzymania sie tego i

ryzyko zwigzane z odpuszczeniem).

Do jakiej tozsamosci jestem teraz gotowy, aby dorosna¢?
Jakie nowe ,jestem” byloby zgodne z zyciem, ktére chce
stworzy¢? (Nie musi to by¢ co$ wielkiego. Musi by¢ tylko

prawdziwe).

Jak zmienia sie spos6b, w jaki postrzegam innych, kiedy

czuje sie bezpieczny i pewny siebie? (Czy mniej oceniam?
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Mniej konkuruje? Bardziej sie angazuje? Czy jestem bardziej

zabawny, otwarty i mity?)

Czy kiedykolwiek pomylilem stereotyp z tozsamoscia
kogos innego lub wtasna? Co sie stalo, gdy przyjrzalem sie
temu glebiej? (Zastanoéw sie nad jednym doswiadczeniem,

w ktérym zmienito sie Paristwa postrzeganie).

Jesli porzuce to, kim nauczono mnie by¢, kim moge sie stac¢?

(Pozwol sobie na chwile zastanowienia nad tym pytaniem).
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Ludzie w naturalny sposéb dostrzegaja réznice miedzy
soba i w swoim otoczeniu. Obserwujemy réznice miedzy
ludZmi, miejscami i rzeczami, aby zrozumiec $wiat.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o kolor skory, jezyk, jakim
sie postuguja, czy tradycje, ktére wyznaja, rozpoznawanie
réznic jest czescia naszej wrodzonej natury. Ta umiejetnosé
pomaga nam poruszac sie po nieznanych przestrzeniach i
rozwija¢ glebsze zrozumienie.

Oproécz tych rozréznien rozwijamy réwniez preferencje
- sklonnosci do doswiadczen, ludzi i idei, ktore wydaja sie
Panstwu znajome, bezpieczne lub przyjemne. Preferencje te
sa ksztaltowane przez nasze wychowanie, kulture, wartosci
i wspomnienia. Z biegiem czasu zaczynamy preferowac

pewne przejawy zycia nad innymi, czesto nie zastanawiajac
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sie, skad wziely sie te sktonnosci .

Kiedy juz zbudujemy nasza tozsamos¢, nasze
preferencje czesto odzwierciedlaja co$ wiecej niz tylko gust.
Odzwierciedlaja one to, jak zostaliSmy uksztaltowani. Za co
byliémy chwaleni, za co karani, kim musieliémy sie sta¢, aby
naleze¢ do naszych spotecznosci. Preferencje wydaja sie
niewinne, ale czesto niosa ze soba ciezar tozsamosci.

Kiedy preferencje sa zwigzane z osadem, traca swoja
uzyteczno$¢. Prosze rozwazy¢ réznice miedzy
stwierdzeniem , Wole piwne oczy” a ,,Piwne oczy sa lepsze
niz niebieskie”. Pierwsze z nich wyraza osobisty gust,
drugie sugeruje hierarchie wartosci. Sugeruje, ze jedna
cecha jest z natury lepsza od drugiej, co powoduje
niepotrzebny konflikt i poréwnania.

W momencie, gdy zaczynamy nadawac znaczenie
réznicom, ktére obserwujemy u innych, okreslajac je jako
lepsze lub gorsze, dobre lub zte, wkraczamy w sfere osadu.
To, co zaczelo sie jako neutralna obserwacja, ewoluuje w
subtelng hierarchie. Nie tylko zauwazylismy, co wolimy, ale
takze uszeregowaliSmy to. W ten sposob zaczeliSmy
oddziela¢ sig, ograniczac i zamykac na to, czego nie
rozumiemy.

Problem nie lezy w preferencjach; wszyscy mamy
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preferencj ne. Ksztaltuja sie one poprzez nasze
doswiadczenia ze $wiatem zewnetrznym i innymi ludZmi.
Od potraw, ktére lubimy, po ubrania, ktére uwazamy za
najbardziej atrakcyjne, nasze preferencje ksztaltuja to, jak
prezentujemy sie Swiatu. Sg one osobistym wyrazem gustu,
uksztaltowanym przez polaczenie biologii, wychowania i
doswiadczenia. Wszyscy mamy wiele preferencji
dotyczacych réznych dziedzin.

Mozecie preferowac pizze zamiast hamburgeréw,
czarny samochéd zamiast bialego, spodnie zamiast sp6dnic,
zimne dni zamiast upalnych, mitego kelnera zamiast
nieprzyjemnego. Kazde doswiadczenie zmienia i ksztattuje
nasze preferencje. Wiecej tego. Mniej tamtego. Ale co sie
dzieje, gdy te preferencje przeksztalcaja sie w osady? Kiedy
nasze osobiste upodobania i antypatie nie sg juz tylko
kwestig naszych wyboréw, ale staja sie standardami,
wedtug ktérych oceniamy innych?

Preferencje méwia: , To jest dla mnie wlasciwe”. Osady
moéwia: , To powinno by¢ wlasciwe dla wszystkich”. Jedne
pozostawiaja miejsce na réznice, drugie daza do zgodnosci,
czesto podswiadomie. To przejécie od osobistych upodobarn
do narzuconych wartosci moze mie¢ realne konsekwencje,

zwlaszcza gdy wzmacnia zalozenia dotyczace ludzi, kultur
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lub sposobéw bycia.

W tym momencie zaczynajq ksztaltowac sie nasze
wewnetrzne uprzedzenia. Kiedy konsekwentnie
postrzegamy nasze preferencje jako lepsze, zaczynamy
wierzy¢, ze nasz sposob jest wlasciwy. Przekonanie to staje
sie nastepnie soczewka, przez ktérg oceniamy innych, nie
tylko jako innych, ale jako ztych, gorszych, a nawet
stanowiacych zagrozenie.

To, co zaczyna sig jako cicha ocena, moze szybko
zakorzenic¢ sie¢ w zbiorowym mysleniu, wzmocnione przez
kulture, media i historie. Nie zdajac sobie z tego sprawy,
zaczynamy myli¢ znajomos¢ z prawdg, a réznice z

niebezpieczeristwem.

Tworzenie ocen wartosciujacych:

Zdolnos¢ dostrzegania réznic jest gleboko zakorzeniona
w naszej biologii. Paristwa przodkowie polegali na swojej
zdolnoéci rozpoznawania réznic w otoczeniu jako
mechanizmie przetrwania. Rozpoznawanie wyraznych
wzorcéw, takich jak zmiany pogody lub zachowania
zwierzat, pomagato im dostosowac sie i przygotowac na
wyzwania. Podobnie dostrzeganie r6znic miedzy ludzmi,

takich jak przyjaciel a przeciwnik lub sojusznik a
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nieznajomy, miato kluczowe znaczenie dla zapewnienia
bezpieczeristwa i budowania spotecznosci.

Ta tendencja do kategoryzowania i rozrézniania wynika
z potrzeby mézgu do szybkiego przetwarzania ogromnych
ilosci informacji. Sortujac §wiat na odrebne kategorie, mézg
oszczedza energie i pozwala nam podejmowac szybkie
decyzje.

W starozytnosci umiejetnosé ta pozwalala na szybka
ocene zagrozen i mozliwosci. R6znice, takie jak nieznane
ubrania lub akcenty, mogty sygnalizowac obecnosc¢ innego
plemienia, pomagajac wczesnym ludziom zdecydowag, czy
podejs¢ do sytuacji, czy ja uniknaé.

Chociaz proces ten byl niezbedny do przetrwania, zasiat
réwniez ziarno uprzedzen i zalozen, ktére pozniej wplynety
na nasze rozumienie. To, co zaczelo sie jako neutralna i
niezbedna umiejetnos¢ rozpoznawania réznic, stalo sie
sposobem oceniania i klasyfikowania réznic. Nie tylko
dostrzegaliémy réznice, ale zaczeliSmy je mierzy¢. I wlasnie
tam zaczela sie rozbieznoé¢: nie w samym akcie obserwacji,
ale w znaczeniach i wartosciach, ktére przypisywalisémy
temu, co obserwowali$my.

Ocena wartosci ma miejsce, gdy przypisujemy co$

wartosci lub znaczeniu w oparciu o nasze przekonania,
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preferencje lub normy kulturowe. W przeciwieristwie do
neutralnych obserwacji, oceny wartosci odzwierciedlaja
subiektywne interpretacje, ktére moga tworzy¢ hierarchie i
podziaty. Na przyktad stwierdzenie , Ten obraz jest lepszy
od tamtego” nie jest stwierdzeniem opartym na faktach; jest
to ocena wartosci oparta na osobistym guscie lub
spolecznych standardach tego, co sprawia, ze sztuka jest
warto$ciowa. Podobnie stwierdzenia takie jak , Ta kultura
jest bardziej zaawansowana” lub , Ten zaw6d jest
wazniejszy” sq ocenami warto$ciujacymi, ktére czesto
odzwierciedlaja uprzedzeni zne, a nie obiektywne prawdy.
Lepszy pod jakim wzgledem? Czyje standardy stosujemy
jako miare sukcesu?

Oceny wartosci wplywaja na to, jak postrzegamy Swiat i
wchodzimy w interakcje z innymi. Tworza one
niepotrzebne hierarchie, podnoszac wartos¢ jednej rzeczy, a
jednoczesnie dyskretnie umniejszajac wartos$¢ innej. Ktos
moze twierdzi¢, ze lekarz jest ,wazniejszy” niz $émieciarz.
Ale zachecitlbym te osobe, aby wyobrazila sobie swiat bez
wywozu $mieci. Mozna przezy¢ cale zycie, nie potrzebujac
nigdy lekarza, ale prosze sprobowac mieszka¢ w mieécie
przez miesigc bez wywozu $mieci. Nagle definicja

»waznego” zaczyna si¢ zmienia¢. Nie oznacza to, ze lekarze
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nie s niezbedni. Oznacza to, ze nie musimy ocenia¢ wktadu
poszczegodlnych oséb, aby doceni¢ ich wartos¢.

Roézne role stuzg réznym potrzebom i kazda z nich ma
swoje miejsce w spoleczenistwie. Kto§ moze postrzegac
jeden zawéd jako lepszy od innego, nie dlatego, ze jest on z
natury lepszy, ale dlatego, ze jest zgodny z jego osobistymi
wartoséciami. By¢ moze pochodzi on z rodziny o diugiej
tradycji lekarskiej lub moze nauczono go, ze medycyna jest
jedynym prawdziwym zawodem.

Te osobiste osady czesto pozostaja niepoddane analizie.
A jednak ksztattuja one nasze podejscie do relacji, wyboréw

zawodowych i mozliwosci zyciowych.

Strach przed réznica:

Roéznice sg faktem, ktéry nie wymaga dodatkowego
znaczenia. Fakt, ze ludzie maja r6zny kolor skory, nie r6zni
sie niczym od uznania, ze kwiaty kwitng w réznych
odcieniach. Réznice istnieja, ale nie musza oznaczaé
separacji lub nieréwnosci. Nie ma w tym Zadnego znaczenia
ani wartosci, tylko fakt. Czy réza jest lepsza od lilii? W
jakim sensie? W oparciu o czyje standardy piekna?

Réznice staja sie Zrodlem podziatéw, gdy przypisujemy

im wartos¢, decydujac, ze jeden kolor skoéry, jezyk lub
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system wierzen jest lepszy od innego. Tworzymy separacje,
ktéra podsyca mentalnosé ,my kontra oni”, sprzyjajac
uprzedzeniom, strachowi i konfliktom. Wyzwaniem dla nas
jest zatem oddzielenie faktéw od znaczen, ktére im
nadajemy. Poniewaz gdy dodamy znaczenie, postrzeganie
nie jest juz neutralne, staje sie filtrowane. Nie widzimy tylko
tego, co jest, widzimy to, czego nas nauczono widziec.

Rzadko postrzegamy ludzi takimi, jakimi sa. Widzimy
ich przez pryzmat naszej tozsamosci. Postrzeganie nie jest
czystym oknem. Jest odbiciem jazni rzucanym na $wiat. Jesli
nie jest Pan/Pani taki/taka jak ja, jest Pan/Pani
,inny/inna”. Potencjalnie niebezpieczny /niebezpieczna.
Zagrozeniem dla mojej tozsamosci. Czy jest Pan/Pani
lepszy/lepsza ode mnie? Gorszy/gorsza ode mnie?
Szkodliwy/szkodliwa dla mnie?

Réznorodnosé stwarza przestrzen dla réznorodnosci,
nie zamieniajac jej w hierarchie. Ale kiedy czujemy, ze
Panstwa tozsamos¢ jest zagrozona, kiedy nie sa Paristwo
pewni swojej wartosci lub przynaleznosci, te same réznice
staja sie osadami. Umysl pospiesznie przypisuje etykiety,
klasyfikuje i dzieli, prébujac odzyskaé kontrole.

Whbrew powszechnemu przekonaniu dyskryminacja nie

wynika wylacznie z ignorancji. Czasami wynika ze strachu.
y yiq gn ] Yy
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Strachu, ze istnienie innych 0s6b podwaza Paristwa wlasna
wartosé. Ze ich prawda wymazuje Paristwa prawde. Ze ich
sposOb bycia podwaza Panistwa prawo do istnienia. Ale
strach ten istnieje tylko wtedy, gdy tozsamos¢ jest krucha,
gdy jej przetrwanie zalezy od poréwnan.

Tozsamos¢ religijna lub piciowa innych oséb nie
zagraza Paristwa tozsamosci, chyba ze Paristwa tozsamos¢
nie jest bezpieczna. Samo istnienie czego$, co r6zni sie od
Panstwa, nie szkodzi z natury Panistwa istnieniu. Pafistwa
umysl tworzy zagrozenie, prébujac zachowac i chroni¢
Panstwa tozsamos¢. Nie oznacza to, ze nie ma
prawdziwych zagrozen, tylko Ze te rzeczywiste zagrozenia
sa czesto tworzone w odpowiedzi na , postrzegane”
zagrozenie, ktére w rzeczywistosci nie istnieje.

Kiedy tozsamos¢ jest ugruntowana, nie boi sie ona
réznic. Nie prowadzi wojny z réznicami. Nie tworzy praw
przeciwko réznicom. Przyjmuje je jako alternatywne
doswiadczenie. Aby wiec przezwyciezy¢ dyskryminacje,
potrzebujemy nie tylko nowych przekonar na temat innych,
ale takze uzdrowionych relacji z samym sobg. Poniewaz
kiedy przestajemy broni¢ tego, kim jestesmy, nie czujemy

juz potrzeby atakowania innych za to, kim sa.
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Zwrocenie sie do wewnatrz:

Ten proces nadawania znaczenia réznicom nie koriczy
sie na tym, jak postrzegamy innych; czesto zwraca sie
réwniez do wewnatrz, ksztattujac sposéb, w jaki
postrzegamy samych siebie. Poréwnujemy nasze cechy,
umiejetnosci lub charakterystyke z innymi. Robiac to,
czasami dochodzimy do wniosku, Ze nie jesteSmy
wystarczajaco dobrzy. Ta wewnetrzna dyskryminacja
tworzy hierarchie w naszych umystach, w ktorej
umieszczamy sie ponizej innych na podstawie
postrzeganych brakow.

Na przykiad, moga Paristwo patrzeé na osiagniecia
innych i mysle¢: , Dlaczego nie moge odnies¢ takiego
sukcesu?” lub obserwowac czyj$ wyglad i mysle¢: ,Nigdy
nie bede tak atrakcyjny jak oni”. Poréwnania te wynikaja z
dostrzegania réznic, ale staja si¢ szkodliwe, gdy
przypisujemy negatywne oceny naszym wiasnym
réznicom. Zamiast celebrowac to, co czyni nas
wyjatkowymi, wykorzystujemy te réznice jako miare
nieadekwatnosci lub porazki.

Takie nastawienie moze obnizy¢ samoocene i utrudnié
rozwoj osobisty. Koncentrujac sie na tym, czego nam

brakuje w poréwnaniu z innymi, pomijamy nasze mocne
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strony i wklad, jaki wnosimy. Réznice, ktore nas definiujg,
staja sie Zrodlem zwatpienia w siebie, a nie powodem do
samozadowolenia.

Tego rodzaju wewnetrzna ocena czesto prowadzi nas
do poszukiwania kogos, kogo mozemy umiesci¢ ponizej
siebie. Jesli poréwnanie z osobami, ktére postrzegamy jako
,lepsze” od nas, sprawia, ze czujemy sie mali, mozemy
nieSwiadomie szukac oséb, ktére uwazamy za ,gorsze” od
nas, aby przywrécic¢ poczucie wlasnej wartosci.

Jest to mechanizm obronny; subtelny, czesto
niewypowiedziany, ale gleboko zakorzeniony. Tworzymy
w naszych umystach niewidzialne hierarchie, poniewaz
préobujemy zrownowazy¢ skale naszej wiasnej
nieadekwatnosci. W ten sposéb cykl osadzania podtrzymuje
sie nie tylko na zewnatrz, ale takze wewnatrz. Oceniamy
siebie, ranimy wlasne uczucia, a nastepnie oceniamy
innych, aby zrekompensowac sobie odczuwany bdl. W ten
spos6b wzmacniamy systemy separacji, od ktérych
pragniemy uciec.

Aby temu przeciwdzialaé, musimy praktykowac
wspolczucie dla samych siebie i zmieni¢ sposob, w jaki
postrzegamy nasze réznice. Zamiast postrzegac je jako

wady, mozemy traktowac je jako aspekty naszej
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indywidualnosci. A jesli sa one zamkniete w tozsamosci,
ktéra nie pozwala na uzdrowienie i osiggniecie pelni,
musimy zbadac te aspekty tozsamosci i zmienic je, czy to
poprzez uwolnienie sie od nich, czy tez przepisanie ich.

Wazne jest, aby akceptowac nasze réznice bez
osadzania. Mozemy pielegnowac zdrowsze relacje z samym
soba i rozwija¢ wieksze poczucie wlasnej wartosci w
ramach calej ludzkosci. To z kolei stworzy zdrowsze relacje
z innymi. Nie bedziemy juz wykorzystywac innych jako
pretekstu, aby poczuc sie lepiej lub gorzej z samym soba.

Nie ma lepszych ani gorszych, sa tylko r6zni.
Wyobrazcie sobie, ze stuchacie symfonii. Kazdy instrument
ma inne brzmienie, ale razem tworza spdjna i piekna
kompozycje. R6znice miedzy instrumentami sg niezbedne
dla piekna utworu. Skrzypce nie sa lepsze od fletu. Oba sa
potrzebne do wykonania symfonii. Podobnie, gdy patrzymy
na nasze indywidualne réznice bez osadzania, mozemy
dostrzec ich wkiad w wieksza calosé ludzkosci.

W najlepszym przypadku dostrzeganie réznic moze
wzbogaci¢ nasze zycie. R6znice miedzy nami - nasze
kultury, perspektywy i doswiadczenia - daja mozliwosci
uczenia si¢ i rozwoju. Zapewniajq szersze spojrzenie na

ludzkos$¢ i zachecaja do wzajemnego szacunku. Na
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przyklad uznanie r6znych smakéw potraw z calego swiata
pozwala nam celebrowac bogactwo réznorodnoséci
kulturowej. Uznanie réznych tradycji twérczych, takich jak
muzyka, filmy i sztuka, poszerza nasze uznanie dla
kreatywnosci i ekspresji. Wykorzystanie postepow w
medycynie, technologii i innowacjach moze poprawi¢ nasz
spos6b zycia.

Kiedy doceniamy réznice, tworzymy srodowisko, w
ktérym réznorodnosc jest ceniona i szanowana. Takie
podejscie pozwala nam wyijsé¢ poza tolerancje i wkroczy¢ w
przestrzen prawdziwej ciekawosci i wiezi. R6znice nie sg
juz postrzegane jako zagrozenie, ale jako okazja do

poszerzenia naszego zrozumienia $wiata i siebie nawzajem.

Preferencje bez osadow:

Wiele podziatéw, ktérych doswiadczamy na Swiecie,
jest tworzonych przez ludzi. Narodowos¢, granice, religia,
polityka, pienigdze i gospodarka to konstrukcje stworzone
przez ludzi w celu uporzadkowania spoleczenstwa.
Konstrukgje te nie sg z natury problematyczne, ale
znaczenia i wartosci, ktére im przypisujemy, czesto juz tak.

Mozna argumentowag, ze niektére rdznice nie sg

tworzone przez ludzi. Tak, ja mam piwne oczy, a Paristwo
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niebieskie. To prawdziwa, naturalna réznica. Ale czy jest to
uzasadnienie dla konfliktu nego? Czy jedna z nich jest z
natury lepsza od drugiej? Wedlug kogo? Réznice te, cho¢
rzeczywiste, nabieraja znaczenia tylko wtedy, gdy
nadajemy im takie znaczenie. Piwne oczy nie s3 , lepsze”
ani ,gorsze” od niebieskich; sa po prostu inne. Kiedy
zamieniamy te réznice w osady, tworzymy podziaty tam,
gdzie nie sg one konieczne.

Ponadto nie wszystkie preferencje wynikajg z pragnien.
Niektére wynikaja z potrzeby obrony. Czasami nie
wybieramy rzeczy z powodu pragnier;; wybieramy to, co
sprawia, ze czujemy sie bezpieczni. Zgadzamy sie z ideami,
ludZmi, estetyka lub zachowaniami, ktére wzmacniajg
nasze poczucie tego, kim wedlug nas jestesmy. Nie dlatego,
ze przemawiaja one do naszej duszy, ale dlatego, ze chronia
nasz wizerunek. Nasze ego trzyma sie tego, co zachowuje
tozsamos¢, i opiera sie temu, co ja zagraza. Wtedy
preferencje staja si¢ osgdami; kiedy czyjas odmiennosc staje
sie dowodem, ze sie mylimy. Lub, co gorsza, dowodem, ze
mozemy nie istnie¢ tak, jak wierzymy.

Im bardziej jesteSmy niepewni wtasnej wartosci, tym
bardziej stajemy sie nieugieci w kwestii tego, co lubimy, na

co pozwalamy i co akceptujemy. Nasze preferencje
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zmieniaja sie z dazenia do radosci w dazenie do kontroli.
, To jest jedyna stuszna droga”. , To jest jedyny dobry rodzaj
osoby”. ,To jest jedyne sluszne przekonanie”.

Uzywamy preferencji jak miecza. Nie po to, aby wyrazic¢
prawde, ale aby chroni¢ kruche poczucie wlasnej wartosci.
Jednak kiedy czujemy sie zakorzenieni w tym, kim
jesteémy, nasze preferencje staja sie bardziej zréznicowane.
Nie musza juz dominowa¢. Nie potrzebujemy juz zgody
innych, aby czu¢ sie dobrze. Mozemy po prostu powiedzie¢:
, Tojest to, co preferuje” i na tym poprzestac.

Uzdrowiona preferencja jest czyms cichym. Nie
krzyczy. Nie zawstydza. Jest otwarta, jak drzwi, a nie jak
Sciana. Kiedy uznajemy, ze preferencje sa subiektywne,
otwieramy drzwi do zrozumienia i akceptacji. Mozemy
pozwoli¢ innym mie¢ swoje preferencje, nie czujac potrzeby
bronienia wlasnych. Takie nastawienie sprzyja
wzajemnemu szacunkowi i zacheca do ciekawosci wobec
réznorodnych perspektyw i gustow, ktére istniejg na
Swiecie.

Nie klasyfikujemy innych wedlug koloru wtoséw lub
oczu. Dlaczego wiec dzielimy ich wedtug koloru skéry?
Ludzie nie dziela cztonkéw rodziny na tych o brazowych

wlosach i tych o blond wlosach. Czy podczas rodzinnych
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uroczystosci siedzg Parfistwo przy réznych stotach? Czy
naprawde ,widza” Paristwo miedzy nimi ré6znice? Dlaczego
wiec kolor skory jest akceptowalnym powodem do
dzielenia ludzi?

Rodzi to kolejne wazne pytanie: jaka r6znica jest
akceptowalna, zanim kto$ stanie sie ,,inny”? Jaki jest prog
,innosci”? Jak duza réznice mozemy preferowac, nie bedac
okreslani jako zasadniczo r6zni? Czy nasze preferencje
moga by¢ rézne, bez tego, abysmy byli r6zni? Czy kolor
naszych oczu, skoéry lub przekonania moga sie réznic, nie
powodujac podziatéw? Gdzie lezy granica? Kto ja
wyznacza? Dlaczego wszyscy zdecydowaliSmy sie Slepo jej
przestrzegac?

Prawda jest taka, Ze nasze réznice nie musza okresla¢
naszej wartosci. Sa one czescia nas, ale nie decyduja o naszej
wartosci. Dla kazdego aspektu tego, kim Panstwo sa,
istnieje kto$ na $wiecie, kto jest Paristwa przeciwieristwem.
Jesli sa Panistwo biali, kto$ inny jest czarny. Jesli sa Paristwo
kobieta, kto$ inny jest mezczyzna. Jesli sklaniaja sie Paristwo
ku komunizmowi, kto$ inny sklania sie ku kapitalizmowi.
Jesli sa Paristwo heteroseksualni, ktos inny jest
homoseksualny.

W innej czesci $wiata kazda z tych cech moze by¢
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postrzegana przez zupelnie inne pryzmaty. To, co jest
akceptowalne tutaj, moze nie by¢ akceptowalne tam. To, co
jest chwalone tam, moze by¢ oceniane tutaj. Wszystko
zalezy od tego, gdzie Paristwo stoja i z kim Paristwo stoja.

Dlatego tak wazne jest, aby uswiadomic sobie, kiedy
zaczynamy osadzaé. Kiedy zauwazamy, ze czujemy sie
podzieleni i krytyczni, mozemy zatrzymac sie i zastanowic
nad naszymi myslami. Dlaczego czujemy potrzebe
okreslania jednej rzeczy jako lepszej od drugiej? Co ten osad
moéwi o naszych wlasnych niepewnoéciach lub
uprzedzeniach? Kwestionujac nasze zalozenia, mozemy
zacza¢ rozbijac hierarchie, ktore stworzyliSmy w naszych
umystach.

Proces ten wymaga pokory i samo$wiadomosci.
Wymaga od nas rozpoznania sposobéw, w jakie zostalismy
uwarunkowani do postrzegania $wiata, i podwazenia tych
perspektyw. Zacheca nas do zastgpienia osgdzania
ciekawoscia, do zadawania pytant zamiast wydawania
o$wiadczen oraz do postrzegania réznic jako szans na
rozwoj, a nie jako zagrozen.

Kiedy akceptujemy preferencje bez osadzania,
tworzymy przestrzeri, w ktérej wszyscy mozemy sie

rozwijaé. Pozwalamy sobie i innym istnie¢ jako wyjatkowe
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jednostki, nieobciazone potrzeba dostosowywania sie lub
rywalizacji. W tej przestrzeni réznice staja si¢ Zrodlem
piekna i inspiracji, a nie powodem nienawisci lub

podziatow.

Kluczem jest uwaznosé:

Poruszanie si¢ po granicy miedzy rozréznianiem a
dyskryminacja wymaga samoswiadomosci i intencji.
Wymaga to kwestionowania naszych zatozen i podwazania
przyswojonych uprzedzen. Kiedy zauwazamy réznice,
mozemy zatrzymac sie i zadac sobie pytanie: Czy po prostu
obserwuje te réznice , czy tez przypisuje jej wartos¢? Co ta
réznica oznacza dla mnie i dlaczego? Czy oceniam jedna
rzecz jako lepsza lub gorsza od drugiej? Czy przypisuje co$
wartosci na podstawie moich osobistych preferenc;ji?

Kiedy zlapiecie sie na wydawaniu osagdu
wartosciujacego, zatrzymaijcie sie i przeformutujcie go na
neutralng obserwacje. Na przyklad, zastapcie , Ten styl
muzyczny jest zty” przez , Ten styl muzyczny mi nie
odpowiada. Wole...”.

Praktykowanie uwaznosci w ten sposéb pozwala nam
oddzieli¢ osobiste preferencje od narzuconych hierarchii.

Otwiera to rowniez drzwi do wiekszego zrozumienia i
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empatii. Moze Pan/Pani nie lubi¢ tego stylu muzyki, ale nie
ma w tym nic zlego, jesli inni go lubia. Uznajac, ze nasze
osady sa subiektywne, tworzymy przestrzen dla
wspolistnienia perspektyw i doswiadczeri innych os6b obok
naszych wilasnych.

Praktykujac uwaznos¢, mozemy nauczy¢ sie postrzegaé
roznice jako szanse, a nie zagrozenia. Mozemy doceniaé
indywidualnos¢ bez popadania w osady lub uprzedzenia.
Praktyka ta nie tylko wzbogaca nasze interakcje, ale takze
wzmacnia nasza zdolnoé¢ do budowania integracyjnych
spotecznosci.

Kiedy uczymy sie docenia¢ réznice bez dyskryminacji,
przenosimy naszg uwage z separacji n ne polgczenie.
Zaczynamy dostrzegac cztowieczenstwo w kazdej osobie,
uznajac, ze chociaz mozemy sie r6zni¢ pod pewnymi
wzgledami, faczy nas wspdlna esencja. Ta perspektywa
sprzyja empatii, szacunkowi i wspéipracy.

Roéznice nie sg problemem; nigdy nim nie byty.
Problemem jest znaczenie, jakie im nadajemy. Oddzielajac
fakty od osadéw, mozemy przeksztalci¢ r6znice w
mozliwosci rozwoju i akceptacji. W ten spos6b szanujemy
ztozonos¢ Swiata i piekno jego réznorodnosci, nie tracac z

oczu wspdlnego czlowieczenistwa, ktére nas wszystkich
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taczy.

Wprowadzenie w zycie:

Jasnosé bez rozdzielania

Znajdz réznice: Obserwuj obszar swojego zycia, w ktorym
ma Pan/Pani tendencje do poréwnywania sie z innymi (np.
wyglad, styl zycia lub osiagniecia). Zwr6¢ uwage na
réznice, nie oceniajac ich wartosci. Cwicz méwienie: ,, To jest
inne, nie lepsze ani gorsze”. To nic ztego, ze ta osoba ma
co$, czego ja nie chce. To nic zlego, ze ta osoba wyglada
inaczej niz osoby, do ktérych jestem przyzwyczajony. Nie
ma nic zlego w tym, ze ta osoba zyje inaczej niz ja. Nie
oznacza to, ze jest to wlasciwe lub niewlasciwe, po prostu

inne. Oboje mozemy istniec.

Cwicz §wiadome rozréznianie: przez jeden dzien obserwuj
wewnetrzne etykiety, ktére przypisujesz ludziom,
pomystom lub zachowaniom, zwlaszcza tym, ktére
sprawiaja, ze czujesz sie ,lepszy” lub ,gorszy”. Zamiast
reagowac, zadaj sobie pytanie: czy to preferencja? Strach?
Obrona? Wartos¢? Celem nie jest osadzanie osadu. Chodzi o

to, aby rzuci¢ na nie $wiatlo i sprawdzi¢, czy nadal stuza
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one Panstwa integralnosci. Czy chca Paristwo nadal mysle¢
w ten spos6b? Jakie korzysci Paristwu to przynosi? Czy
rzeczywiscie Panistwu stuzy? Czy rzeczywiscie poprawia to
Panstwa zycie, czy tylko sprawia, ze Pafistwa ego czuje sie

lepiej?

Odréznij preferencje od osagdéw: Wymien trzy swoje
preferencje, a nastepnie zadaj sobie pytanie: Czy osagdzam
innych, ktérzy preferuja cos innego? Dlaczego tak lub
dlaczego nie? Zwr6¢ uwage na osady i przeformuluj je jako
neutralne réznice. Czy potrafi Pan/Pani pogodzic sie z
dyskomfortem zwigzanym z preferencjami innych ludzi?

Czy potrafi Pan/Pani zaakceptowac je bez préb zmiany?

Preferencje bez poréwnan: Kiedy spotykaja Paristwo
preferencje innych os6b, ktére réznig sie od Paristwa,
sprobujcie zadac sobie pytanie: Czego moge sie nauczy¢ z
ich preferencji? W jaki sposéb poszerzaja one lub

uzupelniajg moéj swiatopoglad?
Sledz preferencje: Wybierz jedna silng preferencije, ktéra

Paristwo maja - dotyczaca stylu zycia, zachowania, wartosci

lub wygladu - i delikatnie przesledz jej pochodzenie.

70



Niezwigzany

Zadajcie sobie pytanie: Skad to sie wzieto? Czy nadal jest to
Paristwa preferencja? Czy chodzi o pragnienie, czy o strach i
obrone? Celem nie jest zmiana, a jedynie zrozumienie.

Swiadomos$¢ zamienia sztywnos¢ w wybor.

Pytania do autorefleksji:

Co sprawia, ze jestem sobg?

W jaki sposob pomylitem Paristwa preferencje z ocenami
innych? (Zastan6éwcie sig¢, gdzie osobisty wybor zamienit sie

w ciche poréwnanie).

Czy kiedykolwiek pomylilem czyjaé odmiennos¢ z
zagrozeniem dla mojej tozsamosci? (Co mogtoby sie
wydarzy¢, gdybym zamiast tego podszedt do tego z

ciekawoscia?)
W jakich obszarach nadal definiuje siebie poprzez to, kim
nie jestem, a nie kim naprawde jestem? (Czy moge przejs¢

od separacji do jasnosci?)

Jakie nowe rozréznienia jestem gotowy wprowadzi¢ w

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

Ktore z moich preferencji wydaja sie wynikac¢ z radosci, a
ktore z leku lub samoobrony? (Zwr6é uwage na to, co

wydaje sie ekspansywne, a co defensywne).

Czy kiedykolwiek osadzatem kogos tylko dlatego, ze
dokonal innego wyboru niz ja? (Ktéra czes¢ mnie czula sie

zagrozona przez te réznice?)

Gdzie Panistwa preferencje staja sie sztywnymi zasadami
dotyczacymi Panistwa samych, innych lub $wiata? (Czy te
zasady pomagaja Parfistwu czu¢ sie bardziej wolnymi, czy

bardziej ograniczonymi?)

Jakie osobiste standardy pomylilem z uniwersalnymi

prawdami? (Gdzie pomylitem wygode z poprawnoscia?)
Co probuje udowodnic lub zachowaé poprzez swoje
preferencje? (Jaka tozsamos$¢ wzmacniajg? Czy ta tozsamosc

nadal jest moja? Czy chce ja zachowac? Dlaczego?)

Czy potrafie pozwoli¢ komus$ zy¢ inaczej, nie nazywajac go
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ztym? (Co sprawia, Ze jest to trudne? Co sprawia, Ze jest to
mozliwe? W czym musze miec racje? Czy potrafie odpusci¢

i pozwoli¢ tej osobie zy¢ wlasnym zyciem?)
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Samorefleksja / Projekcja

Doswiadczamy zycia przez filtr naszej wlasnej
tozsamosci. Przez pryzmat naszej przeszlosci, naszego bolu
i naszego programowania. W zaleznosci od tego, czego
doswiadczylismy, ten pryzmat moze albo wyjasniac, albo
znieksztalcaé to, co widzimy. Moze zbliza¢ nas do naszej
prawdy lub oddala¢ od niej. W tym miejscu samoocena i
projekcja rozchodza sie.

Samorefleksja to praktyka zwracania sie do wewnatrz z
uczciwoscia, ciekawoscia i wspoétczuciem. To gotowosé do
zbadania wlasnych mysli, zachowar i wzorcéw
emocjonalnych bez osagdzania. W ten sposéb rozwijamy sie,
leczymy i odnajdujemy prawde o tym, kim jesteSmy pod
warstwa szumu.

Projekcja jest natomiast czyms$ przeciwnym. Zamiast
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spojrze¢ do wewnatrz, rzutujemy nasz wewnetrzny $wiat
na kogos innego, a nastepnie osadzamy te osobe lub
zawstydzamy ja z tego powodu. Wykorzystujemy innych
jako ekrany dla naszego nieuznanego lub
nieprzetworzonego bolu.

Jesli wstydzimy sie czego$ w sobie, mozemy oceniac to
w innych. Jesli czujemy sie bezsilni, mozemy krytykowac
tych, ktérych postrzegamy jako silniejszych. Jesli nosimy w
sobie nieprzetworzony smutek, mozemy nazywac innych
»zbyt emocjonalnymi”. Nie wynika to z tego, ze jesteSmy
okrutni, ale z tego, ze nie chcemy dostrzegac tego w sobie.

Nierozwiazany b6l musi gdzie$ trafi¢, bo inaczej
zniszczy Panistwa psychike. NieSwiadomym wyborem staje
sie wiec zawstydzanie kogo$ innego. Przenoszenie go na
kogo$ innego, osagdzanie, wy$miewanie, a moze nawet
niszczenie tej cechy w innych.

Projekcja ma miejsce, gdy odmawiamy autorefleks;ji.
Latwiej jest dostrzec problem poza nami, niz zmierzy¢ sie z
nim w nas samych. Ale ta latwos¢ jest nie tylko
tymczasowa, jest tez iluzja. To, co zaczyna sie jako
mechanizm obronny, moze szybko stac¢ sie wzorcem.
Wzorcem, ktéry znieksztalca nasze postrzeganie, niszczy

nasze relacje i utrzymuje nas w putapce historii z
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przesztosci.

Wszyscy sie w to angazowalismy i wszyscy byliémy po
obu stronach. Przenoszenie nierozwigzanego bdlu na
innych jest bardzo ludzkie. Jest to spos6b, w jaki umyst
chroni sie przed samozniszczeniem . Jedli jednak nie
zwracamy na to uwagi, nie zauwazymy, ze tak sie dzieje.
Bedziemy po prostu reagowac. Obwiniaé. Broni¢ sie przed
przeszlymi zagrozeniami. Zagrozeniami, ktére juz nie
istnieja. Zagrozeniami, ktére by¢ moze nigdy nie istniaty.

To zaproszenie do blizszego przyjrzenia sie. Do
rozpoznania réznicy miedzy tym, co Pafistwo widza, a tym,
co Panstwo projektuja. Do zadania sobie trudnych pytan:
Czy reaguje na te chwile, czy na co$ starszego, glebszego,
by¢ moze nierozwigzanego we mnie? Czy widze te osobe
wyraznie, czy przez mgle wilasnych ran?

Celem nie jest zawstydzanie samych siebie. Poniewaz
projekcja jest spowodowana wstydem, tylko pogorszy to
sytuacje. Celem jest uwolnienie si¢ poprzez wspotczucie i
zrozumienie. Im wiecej praktykujemy wspoélczucie, tym
mniej projekcja ma wplyw na nasze zycie. Im bardziej
zwracamy sie do wewnatrz z akceptacja, tym bardziej

mozemy akceptowac innych.
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Szkodliwe projekcje:

Negatywne projekcje czesto stuzg jako spos6b na
uzewnetrznienie naszego wlasnego bolu, niepewnosci lub
niedoskonato$ci. Zamiast spojrze¢ do wewnatrz i zajac sie
podstawowa przyczyna naszych zmagan, przenosimy
uwage na innych, obwiniajac ich z owanie tego, co
uwazamy za zte. Chociaz moze to przynie$¢ chwilowa ulge
w dyskomforcie, ostatecznie poglebia podzial miedzy nami
a otaczajacymi nas osobami, szkodzac relacjom i tworzac
niepotrzebne konflikty.

W relacjach osobistych projekcje moga przybierac rézne
formy:

Zazdros¢: partner, ktéry potajemnie zmaga sie z
uczuciami pociggu do kogo$ spoza zwigzku, moze oskarzac
swoja druga potéwke o niewiernosé. Nie dlatego, ze ma na
to dowody, ale dlatego, ze nie potrafi zaakceptowac tego
pragnienia w sobie.

Kontrola: osoba, ktéra boi sie bycia kontrolowang, moze
interpretowac nieszkodliwe sugestie lub pytania partnera
jako préby dominacji nad nig. Reaguje defensywnie lub
wycofuje sie, chronigc sie przed zagrozeniem, ktére istnieje
bardziej w pamieci niz w rzeczywistosci.

Niepewnos¢: osoba, ktéra uwaza sie za mato
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inteligentng, moze umniejsza¢ znaczenie pomystéw
partnera, analizujac kazde stowo i projektujac swoje ukryte
obawy o nieadekwatnos¢, zamiast si¢ do nich przyznac.

Gniew: Osoba, ktéra uwaza, ze zawsze musi by¢
spokojna, moze czuc sie sprowokowana zdrowym
wyrazaniem gniewu przez kogo$ innego. Moze oskarzac te
osobe o , przesade”, podczas gdy sama wyparla sie tej czesci
siebie.

Poczucie bycia ofiara: osoba, ktéra ma trudnosci z
przyjeciem odpowiedzialnosci za swoje dziatania, moze
nieustannie czu¢ sie ofiara. Moze dostrzega¢ manipulacje
lub brak szacunku tam, gdzie ich nie ma, poniewaz zwalnia
to ja z koniecznosci zmierzenia si¢ z wlasnym udzialem w
problemie.

Kiedy zachowujemy sie w ten sposob, nie reagujemy na
to, co sie dzieje, ale na to, co si¢ wydarzyto. Umyst
przechowuje emocjonalne wspomnienia jak zakladki. Kiedy
terazniejszos¢ przypomina przeszig rane, umysl nie tylko ja
pamieta, ale takze reaktywuje. Przywoluje stara historie,
stare uczucie i starg tozsamos¢, ktoéra przez to przeszla.
Powraca do poprzedniej metody przetrwania, poniewaz w
przesztosci okazala sie skuteczna.

W tonie glosu drugiej osoby styszymy krytycznego
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rodzica. W opdznionej odpowiedzi drugiej osoby
odczuwamy ignorowanie. W odczuciu dystansu ponownie
przezywamy porzucenie. Zadna z tych rzeczy moze nie by¢
prawdziwa w danej chwili. Ale jest prawdziwa w ciele. A
cialo nie rozréznia wspomnienia od chwili, ktéra
przypomina wspomnienie.

Kiedy nie zdajemy sobie z tego sprawy, zaczynamy
chroni¢ sie przed duchami przesziosci. Ztoscimy sie na
naszego partnera za to, co kto$ inny zrobil nam w
przesziosci. Przypisujemy intencje , ktorych nigdy nie byto.
Odrzucamy innych, zanim oni odrzuca nas. Tak dziala
projekcja; jest to prewencyjny atak przebrany za
samoobrone.

Ale glebsza prawda jest taka: nie tylko chronimy sie
przed bolem, ale takze chronimy tozsamos¢, ktéra zrodzita
sie z tego bolu. To jest ta czes¢, ktdra staramy sie utrzymac
przy zyciu. Ta czeé¢, ktéra mowi: , To ja bylem tym, ktoéry
byl zZle traktowany. To ja nie zostalem wybrany. To ja
musialem sta¢ sie silny, ostrozny, niewidzialny lub
idealny”.

Kiedy przestajemy identyfikowac sie z ta osobowoscia,
przestajemy potrzebowaé powtarzac jej historie. Refleksja

nad sobg przerywa te petle. Pozwala nam zatrzymac sie
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przed reakcja. Pozwala nam ratowac nasze relacje, zamiast
przenosi¢ przeszios¢ na terazniejszos¢, zamiast przenosic
nasze wlasne nierozwigzane uczucia i rany na innych.

Projekcja nie tylko szkodzi tym, ktérych obwiniaja
Paristwo, ale takze ogranicza Paristwa zdolno$¢ do wzrostu
i rozwoju. Kiedy wykorzystuja Paristwo innych jako kozty
ofiarne, unikajg Paristwo odpowiedzialnoéci za wtasne
dzialania, decyzje i przekonania. Unikanie to moze
wydawac sie latwiejsze w danej chwili, ale ostatecznie
sprawia, ze tkwimy w miejscu.

Obwinianie innych pozbawia nas mozliwosci refleks;ji,
nauki i poprawy. Uniemozliwia nam zajecie sie
prawdziwymi Zrédtami naszego dyskomfortu i sprawia, ze
nieustannie patrzymy na zewnatrz, zamiast do wewnatrz.
Nie tylko sprawia to, ze czujemy sie ofiarami, ale takze
przenosi odpowiedzialno$¢ za rozwigzanie naszych
probleméw na kogo$ innego, pozostawiajac nas na lasce
decyzji innych ludzi. Projekcja pozbawia nas mocy, a tylko

my sami mozemy ja odzyskad, powracajac do siebie.
Iluzje idolizacji:

Idolizacja innych moze wydawac sie pozytywnym

dzialaniem, wyrazem podziwu lub szacunku. Jednak w
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rzeczywistosci jest to kolejna forma projekgji. Kiedy
stawiamy kogo$ na piedestale, nie postrzegamy tej osoby
taka, jaka jest naprawde; widzimy ja przez pryzmat naszych
wlasnych pragnien, aspiracji lub niezaspokojonych potrzeb.
Tworzymy jej wyidealizowana wersje, przypisujac jej cechy
i zalety, ktére moga nie odpowiadac jej prawdziwej
osobowosci.

Kiedy idealizuja Paristwo kogos, rzutuja na te osobe
Paristwa wyobrazenie o doskonatosci. Moga Paristwo
pomyséleé: ,Oni maja wszystko pouktadane” lub ,Ich zycie
jest o wiele lepsze niz moje”. Jednak takie postrzeganie jest
niepelne. Widza Panstwo tylko powierzchnie, te czesci ich
zycia, ktérymi chca sie dzieli¢, lub wizerunek, ktéry
wypracowali. Pod powierzchnia moga zmagac sie z takimi
samymi watpliwosciami, lekami i niepewnoscia jak kazdy
inny czlowiek.

WezZmy na przyklad pod uwage, jak czesto idolizujemy
osoby publiczne, takie jak celebryci, liderzy lub
influencerzy. Podziwiamy ich osiagniecia, charyzme lub
pozornie idealne Zycie. Jednak podziw ten czesto nie
wynika z pelnego zrozumienia ich cztowieczenstwa. Nie
widzimy ich prywatnych zmagan, chwil stabosci ani

poswiecen, ktérych dokonali. Zamiast tego tworzymy
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narracje o tym, kim s, narracje uksztattowang bardziej
przez nasze wlasne potrzeby niz przez ich rzeczywistos¢.

Projekcjujemy na nich nasze nadzieje, pragnienia lub
niezaspokojone potrzeby. Obraz, ktéry tworzymy, jest
odzwierciedleniem tego, co chcemy widzie¢, a
niekoniecznie tego, kim oni sa. Podobnie, kiedy osadzamy
kogos za jego wybory, na przyklad krytykujac osobe
zmagajaca sie z uzaleznieniem, projekcjujemy na nig nasze
wlasne uprzedzenia i mechanizmy radzenia sobie. Mozemy
czuc sie lepsi, poniewaz nie podzielamy ich nawykow, ale
nie oznacza to, ze jesteSmy wolni od wtasnych szkodliwych
mechanizméw radzenia sobie. Nie jesteSmy lepsi od innych
tylko dlatego, Zze mamy inny wzorzec lub nawyk radzenia
sobie z bélem.

Idealizowanie innych moze réwniez zaszkodzi¢ naszym
relacjom. Kiedy postrzegamy kogo$ jako idealnego,
nakladamy na te osobe nierealistyczne oczekiwania.
Mozemy czuc sie zdradzeni, gdy nie spelnia ona ideatu,
ktory stworzyliémy, nawet jesli ten ideal nigdy nie byt jej
wlasnym. Moze to prowadzi¢ do rozczarowania, urazy lub
rozczarowania, nie dlatego, ze ta osoba sie zmienila, ale
dlatego, ze nigdy naprawde jej nie widzieliSmy.

Idolizacja tworzy réwniez dystans. Kiedy wynosimy
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kogo$ ponad siebie, oddzielamy te osobe od jej
czlowieczeristwa. Postrzegamy ja jako ,,inng”, jako co$ poza
naszym zasiegiem, a nie jako osobe z wadami i ztozona
osobowoscia. To oddzielenie moze uniemozliwié¢
prawdziwa wiez i zrozumienie.

Niezaleznie od tego, czy patrzycie na kogo$ z gory, czy
z dotu, nie dostrzegacie prawdy o tym, kim ta osoba jest.
Zamiast tego postrzegacie ja przez pryzmat wiasnych
projekcji, niezaleznie od tego, czy sa one pozytywne, czy
negatywne. Nadal oceniacie ja na podstawie wiasnych

doswiadczen, wartosci i przekonan.

Ponowne polaczenie sie z soba i innymi:

Prawdziwa wiez wymaga postrzegania ludzi takimi,
jakimi sg, a nie takimi, jakimi chcieliby$Smy, aby byli.
Oznacza to uznanie ich czlowieczenistwa, ich mocnych stron
i zmagan, sukceséw i porazek. Oznacza to zaakceptowanie
faktu, ze oni, podobnie jak my, sa w trakcie rozwoju.
Porzucajac idealizacje i krytyke, otwieramy drzwi do
glebszych, bardziej autentycznych relacji. Nie mozemy
nawigzac kontaktu z iluzjg; musimy by¢ gotowi postrzegac
innych takimi, jakimi s3. Jeéli pragniemy prawdziwego

kontaktu, musimy by¢ gotowi dostrzegaé prawde.
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To samo dotyczy tego, jak postrzegamy samych siebie.
Kiedy idealizujemy innych, czesto poréwnujemy sie do
niemozliwego do osiggniecia standardu i automatycznie
czujemy sie gorzej. Takie poréwnania pozostawiajg nas w
stanie iluzji. Swiadomie uznajac to, uwalniamy sie od
ciezaru poréwnan i tworzymy przestrzen dla
samoakceptacji. Nikt nie jest idealny i to jest w porzadku.

Swoboda prawdziwego nawiazywania kontaktéw z
innymi zaczyna sie od autorefleksji. Wymaga ona
rozpoznania Panstwa projekgji i zrozumienia, w jaki sposéb
wplywaja one na Panistwa postrzeganie innych.
Autorefleksja polega na zadawaniu trudnych pytar: Co ta
reakcja ujawnia we mnie? Gdzie jest moja niezagojona rana?
Gdzie odczuwam wstyd? Czy nie rzutuje Paristwa lekéw,
niepewnosci lub pragnieri na kogo$ innego?

Te pytania, cho¢ trudne, stanowia brame do rozwoju i
bliskosci. Kiedy obwiniamy innych, odlaczamy sie od nich.
Tworzymy blokade obronng, ktéra nie pozwala na
nawigzanie relacji. Bez tego nie ma zwiazku.

Uzdrowienie siebie jest najskuteczniejszym sposobem
na przerwanie cyklu projekcji i glebokie potaczenie sie z
innymi. Kiedy zajmuja si¢ Paristwo wlasnymi ranami,

przestaja wykorzystywac innych jako kozly ofiarne dla
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swojego bolu. Zamiast tego kultywuja Paristwo empatie i
wspolczucie, nie tylko dla siebie, ale takze dla os6b w
Panstwa otoczeniu. Ta wewnetrzna praca zmienia Paristwa
relacje, pozwalajac nawigzac kontakt bez barier projekgji.

Kiedy uznaja Panistwo swoje cztowieczeristwo - swoje
wady, zmagania i triumfy - zaczynaja postrzegac innych w
tym samym $wietle. Ta perspektywa sprzyja wzajemnemu
zrozumieniu i szacunkowi. Pozwala Panstwu porzucic¢
potrzebe kontrolowania lub osgdzania innych, a zamiast
tego zaakceptowac ich takimi, jakimi sg.

Uwalniajac sie od cyklu projekgji, tworzycie przestrzen
dla autentycznosci i wiezi. Przestajecie potrzebowa¢, aby
inni pasowali do Paristwa narracji, a tym samym uwalniacie
ich, aby mogli zy¢ zgodnie ze swoja prawda. Tylko poprzez
uznanie wlasnych projekcji mozecie pozwoli¢ innym by¢
soba. Ich wolnoé¢ wynika z uwolnienia sie od Paristwa
oczekiwan, projekcji i osadéw. Paristwa wolnos¢ wynika z
samorealizacji.

Ostatecznie autorefleksja wyzwala zaréwno Parnstwa,
jak i osoby w Paristwa otoczeniu. Pozwala Paristwu spojrzec¢
na siebie z jasnoscia i rozszerzy¢ te jasnosé na innych. Kiedy
naucza sie Pafistwo wybaczaé sobie , stang sie Paristwo

réwniez bardziej wyrozumiali wobec innych. W ten sposéb
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tworzymy trwala zmiane w naszych relacjach, uzdrawiajac

nasze relacje z samym soba.

Role, jakie odgrywaja:

To, jak postrzegamy samych siebie, znajduje
odzwierciedlenie w naszych relacjach z innymi.
Podswiadomie wybieramy osoby, ktére potwierdzaja nasze
postrzeganie siebie. Jesli przyjeli Paristwo tozsamos¢
,,0soby, ktora zawsze jest porzucana”, to nieSwiadomie
beda Panistwo przyciagac osoby, ktére odchodza. Albo beda
Paristwo interpretowac ich nieobecno$¢, milczenie, granice
jako dowéd, ze odchodza, nawet jesli tak nie jest. Przypisza
im role, ktéra juz dla nich napisali. Nie dlatego, ze chca by¢
zranieni, ale dlatego, ze ta historia wydaje sie im znajoma.
Przewidywalna. Bezpieczna na swdj bolesny sposéb.

To putapka wybranej tozsamosci. Kiedy juz zdecyduja
Paristwo, kim sg - czy to porzuconym, niewidzialnym,
naprawiaczem, silnym - zaczng pod$wiadomie ksztattowac
swoje relacje, aby pasowaly do tej roli. Beda przyciagac
ludzi, ktérzy potwierdzaja te historie lub beda rzutowac te
role na osoby, ktére nawet nie wiedza, ze wystepuja w
Panstwa sztuce. Beda Panistwo ignorowac zyczliwos¢ na

rzecz chlodu, poniewaz lepiej pasuje to do scenariusza.
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Beda Paristwo sabotowac milos¢, poniewaz potwierdza to
Paristwa przekonanie, ze nie sa Paristwo godni mitosci.
Beda Panistwo odpychac ludzi i nazywac to dowodem, ze
nikt nie zostaje. Przez caly czas nie daza Paristwo do
nawigzania wiezi, ale do spdjnosci, nawet jesli nie chca
Panstwo takiego rezultatu.

Tozsamos$¢, ktora stworzylicie, nigdy nie miata nic
wspélnego z prawda. Chodzilo o przetrwanie. A
przetrwanie nie pyta: ,Czy to jest dla mnie dobre?”. Pyta:
,Czy to jest mi znane?”. Poniewaz to, co znane, wydaje sie
bezpieczniejsze niz to, co nieznane, nawet jesli boli.

Ale co sig¢ stanie, gdy przestana Paristwo potrzebowad,
aby ta historia byta prawdziwa? Co sie stanie, gdy
zdecyduja Panistwo, ze nie sa juz osobg porzucong? Albo
osoba, ktéra czuje sie zbyt wazna? Albo nigdy
wystarczajaco wazna? Cata obsada postaci ulega zmianie.
Role sie rozptywaja. Schemat sie zaltamuje. Zaczynaja
Panstwo postrzegac ludzi takimi, jakimi sa, a nie takimi,
jakimi musza by¢, aby podtrzymac Panistwa bol.

Wtedy mozliwe staje sie uzdrowienie. Nie dlatego, ze
inni sie zmienili, ale dlatego, ze przestal Pan potrzebowag,
aby odgrywali role w sztuce, ktdrej juz nie chce Pan

wystawiad. I to réwniez jest aktem wolnoéci. Dla obu stron.
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Przelamanie cyklu:

Nie widzimy prawdziwie ludzi; widzimy nasze
przeszle historie i przekonania. Te, ktére przetrwalismy, te,
ktore nas zniszczyly. To jest iluzja. Kiedy projektujemy, nie
wchodzimy w interakcje z rzeczywistoscig; wchodzimy w
interakcje z naszym wspomnieniem rzeczywistosci. Nie
reagujemy na osobe w fej chwili. Reagujemy na ducha z
przeszlosci, ktéry nas zranil, zignorowal, porzucit lub
odrzucil. I czesto nie zdajac sobie z tego sprawy, staramy sie
chroni¢ dawng, zraniong wersje siebie, traktujac osobe
przed nami jako zagrozenie z przesztosci.

Na tym polega projekcja. Nie jest to tylko obwinianie,
ale niepetna ochrona. Umyst méwi: bylem tu juz wczesniej i
nie wyszedlem z tego bez szwanku. Wiec najpierw sie
brorimy. Oskarzajmy, zanim zostaniemy oskarzeni.
Wycofajmy sig, zanim zostaniemy w tyle. Upewnijmy sie, ze
tym razem bedzie inaczej.

Ale prawda jest taka: nie jest Pan juz ta sama osoba. Nie
jest Pan dzieckiem, ktére prébuje zosta¢ wybrane. Nie jest
Pan dzieckiem, ktére prébuje by¢ wystarczajaco dobre. Nie
jest Pan tym zapomnianym, porzuconym, niegodnym. By¢

moze nadal nosi Pan w sobie ich bél, ale ma Pan tez moc, by
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go uleczy¢. Ma Pan zdolnoé¢ ofiarowania im wspétczucia i
zrozumienia, ktérych nigdy nie otrzymali od ludzi, ktérzy
zadali im rany. To jest Pariska moc.

Cykl ten przerywa si¢ w momencie, gdy zdaja sobie
Panstwo sprawe, ze zagrozenie , na ktére reaguja, juz nie
istnieje. Zyje ono tylko w pamieci. A pamie¢ nie jest mapa
prawdy; jest zapisem bélu. Nie musza Paristwo broni¢
swojej tozsamosci, jesli zostala ona zbudowana w celu
przetrwania. Nie musza udowadniaé, kim s, jesli nie chca
juz by¢ tym, kim musieli si¢ sta¢. Ta wersja Paristwa nie jest
zta. Byla genialna. Znalazla spos6b, aby zapewnié¢ Paristwu
bezpieczenstwo, kiedy nikt inny tego nie zrobil. Ale nie
musi juz by¢ odpowiedzialna.

Samorefleksja przywraca Panstwu klucz. Pozwala
zatrzymac sie i zadac sobie pytanie: czy chronie sie przed ta
osoba lub przeszloscia, przed ktéra nie musze sie juz
chroni¢? Kiedy potrafig Paristwo odpowiedzie¢ na to
pytanie szczerze, z czutoécia i wspélczuciem, iluzja zaczyna
blaknaé. Zaczynaja Panistwo postrzegac ludzi nie jako
wrogéw lub wybawcéw, ale jako ludzi. Niedoskonatych,
pieknych, ztozonych ludzi. Takich jak Paristwo.

Przestajesz potrzebowa¢, aby odgrywali role w Paristwa

bolu. Przestajesz potrzebowac przepisywania przesztosci
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poprzez terazniejszos¢. Spotykaja Paristwo chwile taka, jaka
jest, a nie taka, jaka Panistwu przypomina. I wiasnie tam
zaczyna sie wolnos¢. Nie w idealnym zachowaniu. Nie w
opanowaniu kazdego wyzwalacza. Ale w uznaniu, ze nie sa
juz osoba, ktorej spotkat bol. To Paristwo wybieraja, co

bedzie dale;j.

Przelozenie na dzialanie:

Pauza, ktora leczy

Zlapcie wine: Zwrddécie uwage na momenty, w ktérych kusi
Panstwa, aby obwinia¢ kogo$ innego za swoje uczucia.
Zadajcie sobie pytanie: Czy chodzi o nich, czy tez ujawnia
to co$ o mnie? Czy dzieje sie tu co$ glebszego? Zapiszcie
swoje spostrzezenia. O co naprawde chodzi w tej kt6tni lub
konflikcie? Czy naprawde klécimy sie o zapomniany papier
toaletowy, czy tez wyzwala to stare uczucia zaniedbania i

bycia niezauwazonym?

Sprawdz swoje wspolczucie dla siebie: Kiedy czuja Paristwo
krytyke wobec kogos innego, zatrzymaijcie sie i zadajcie
sobie pytanie: Czego potrzebuje w tej chwili? Czy jest jakas

potrzeba, ktdra nie jest zaspokojona? Czy moge ja zaspokoic¢
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samodzielnie? Zaproponujcie sobie to, czego szukaja
Panstwo, niezaleznie od tego, czy jest to zrozumienie,

odpoczynek czy potwierdzenie.

Wykorzystajcie technike ,, ”: nastepnym razem, gdy
poczujecie, ze reagujecie zbyt emocjonalnie na kogos,
zatrzymaijcie sie. Zanim co$ powiecie lub zrobicie, zadajcie
sobie pytanie: czy to sa moje uczucia, ktére rzutuje na druga
osobe? Czy jest co$, czego boje sie zaakceptowac w sobie?
Czy tatwiej jest mi poradzi¢ sobie z tym poprzez rzutowanie
na zewnatrz, niz zmierzy¢ si¢ z tym wewnetrznie? WeZcie
gleboki oddech. Nastepnie odpowiedzcie, nie kierujac sie

przeszloscia, ale obecnym stanem umystu.

Odzyskaj lustro: Wybierz jedna z ostatnich interakcji, ktéra
wywolala u Paristwa reakcje, i opisz ja w dzienniku.

Nie analizuj jej. Zbadaj siebie. Zadaj sobie pytania: Co
czulem? Jakie przekonanie na swéj temat zostato
aktywowane? Jaka wersja mnie byta obecna w tym
momencie? Co zobaczylaby zamiast tego uzdrowiona
wersja mnie? Ta praktyka pomaga przeksztalci¢ projekcje w

samo$wiadomos$¢, a samo$wiadomosé w transformacje.
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Pytania do autorefleksji:

Na co naprawde reaguje?

Kiedy czuje si¢ poruszony stowami lub dziataniami innych
0sob, czy zatrzymuje sie, aby zapytaé, czy naprawde chodzi
o nich, czy o co$ nierozwigzanego we mnie? (Jaka rane

moze to dotykac?)

Jaka historie o sobie nosze w sobie, ktéra wcigz na nowo
rzutuje sie na innych? (Czy ta historia nadal odzwierciedla

osobe, ktora sie staje, czy tylko osobe, ktéra bytem?)

Czy kiedykolwiek zle zinterpretowalem sytuacje lub
intencje, poniewaz filtrowatem je przez pryzmat przesztych
bolesnych doswiadczeri? (Co pomoglo mi zdaé sobie

sprawe, ze nie bylo tak, jak myslalem?)
Jaka wersje siebie chronig, kiedy atakuje, wycofuje sie lub
zamykam w relacjach? (Czy jest to zraniona jazn?

Porzucona jazi? Ta, ktéra wciaz prosi, by ja wybrac?)

Kiedy widze ludzi bardziej wyraznie? Kiedy czuje sie
bezpieczny i spetniony, czy kiedy czuje sie kruchy i
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przestraszony? (W jaki spos6b mdj stan istnienia ksztattuje

moje postrzeganie?)
Jakie wzorce powtarzajg sie w moich interakcjach i co

moéwiag one o mojej wewnetrznej narracji? (Jaka role

nieSwiadomie odgrywam, raz po raz?)

93



Wspolczucie / Oddzielenie

Sposob, w jaki traktujemy osoby, ktérych nie lubimy,
jest czesto odzwierciedleniem tego, jak traktujemy wyparte
lub ukryte czesci siebie. Wspodlczucie w swej istocie jest
stanem wewnetrznym, zanim stanie si¢ gestem
zewnetrznym. Zaczyna sie od tego, jak reagujemy na
wlasny bol, wlasna historie, wlasne cztowieczenstwo. Jesli
spotykamy sie z wlasnym wstydem z osadem, bedziemy
mieli trudnosci z traktowaniem innych z taskawoscia. Ale
kiedy nauczymy sie traktowac siebie fagodnie, kiedy
zaczniemy przyjmowac czesci, ktére odsuneliSmy,
otworzymy drzwi do glebszej wiezi. Nie tylko w sobie, ale
takze z otaczajacym nas Swiatem.

Rozdzielenie nie zaczyna sie od polityki czy tozsamosci;
zaczyna si¢ od odlaczenia od siebie samego. Im bardziej
jestesmy rozdrobnieni wewnatrz, tym bardziej

nieSwiadomie dzielimy $wiat na ,mnie” i ,ich”,
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»bezpieczne” i ,niebezpieczne”. Wygnujemy innych,
poniewaz przypominaja nam oni te czesci nas samych, ktére
wygnalismy. Obwiniamy ich, krytykujemy lub odrzucamy,
poniewaz nie osiggneliémy jeszcze wewnetrznego spokoju.

Ale wspolczucie nie wymaga identycznosci. Nie zaciera
réznic ani nie wymaga od nas zgody. Wymaga od nas
jasnego spojrzenia. Spojrzenia poza powierzchnie i
dostrzezenia wspdlnego mianownika, ktéry taczy nas
wszystkich, a ktérym jest pragnienie bycia dostrzezonym,
bezpiecznym i kochanym. Kiedy uleczymy wewnetrzna
separacje, przestaniemy ja rzutowac na zewnatrz.
Przestaniemy wymagac od innych, aby odzwierciedlali
tylko te czeéci nas, ktére zaakceptowaliSmy. Przestajemy
dzieli¢ $wiat na czesci, ktore mozemy tolerowad, i czesci,
ktére musimy odrzucac.

Prawdziwe wspolczucie rodzi sie, gdy pamietamy, ze
kazdy co$ nosi w sobie. Ze za kazdym zachowaniem kryje
sie historia, a za kazda historia kryje sie rana, strach lub
potrzeba. I chociaz nie zawsze mozemy akceptowac ich
wybory, nadal mozemy rozpoznawac ich cztowieczenstwo,
tak jak uczymy sie rozpoznawac nasze wlasne.

Oddzielenie jest nawykiem zranionej jazni; wspélczucie

jest praktyka zintegrowanej jazni. W miare jak sie
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uzdrawiamy, zaczynamy postrzegac ludzi nie jako
zagrozenie lub obcych, ale jako istoty ludzkie. Takie same
jak my. Niedoskonate, ztozone, cierpiace, probujace. I dzieki

temu uznaniu budujemy most taczacy nas ponownie.

Korzenie separacji:

Separacja zaczyna sie w nas samych. Zanim podzielimy
$wiat na kategorie, zanim nazwiemy kogo$ ,,innym”, nasz
wewnetrzny $wiat jest juz podzielony. Jako dzieci uczymy
sie, ktore czesci nas sg akceptowalne, a ktore nie. Uczymy
sig, co przynosi nam milos¢, a co kare, co zapewnia nam
bezpieczeristwo, a co odrzucenie. Powoli, nie zdajac sobie z
tego sprawy, zaczynamy sie fragmentowac.

Ttumimy smutek, jesli sprawia on, ze kto$ czuje sie
niekomfortowo. Ttumimy gniew, jesli przysparza nam
klopotow. Ukrywamy ciekawos¢, jesli zagraza ona
zasadom. Kawatek po kawatku wyrzucamy czesci siebie,
aby tylko gdzie$ naleze¢. Nie dlatego, ze jesteSmy zepsute,
ale dlatego, ze potrafimy sie dostosowac. Dziecko zrobi
wszystko, co konieczne, aby utrzymac wiez, nawet jesli
oznacza to odciecie sie od siebie samego.

Te wygnane czesci nie znikaja. Zyja w tle, czekajac. I

jesli nie zostang uznane i zintegrowane, w koricu ujawnia
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sie w Paristwa relacjach. Beda Panistwo czuli sie poruszeni
czyim$ smutkiem, poniewaz przypomina on Paristwu
smutek, ktérego nie pozwolono Panistwu wyrazi¢. Beda
Paristwo odrzucac czyja$ zlos¢, poniewaz odzwierciedla ona
gniew, ktérego nauczono Paristwa sie ba¢ w sobie.
Bedziemy zazdrosci¢ komu$ wolnosci, poniewaz nadal nie
wybaczyliSmy sobie, ze musieliSmy pozosta¢ mali.

Kiedy nie pogodziliémy sie z naszymi odrzuconymi
czeéciami , projektujemy je na innych. Nazywamy ich zbyt
wrazliwymi, zbyt gniewnymi, zbyt gtoénymi. Nie dlatego,
ze tacy sa, ale dlatego, ze nigdy nie pozwolono nam tacy
by¢. I tak, tego, czego nie mozemy pozwoli¢ sobie, nie
pozwolimy innym. To tutaj zaczyna sie separacja, nie
poprzez ideologie, ale poprzez niezagojona tozsamos¢.

Ludzie, ktérych odsuwamy od siebie lub osadzamy,
czesto reprezentuja te czesci nas samych, z ktérymi nie
pogodziliSmy sie. Dopoki tego nie zrozumiemy, bedziemy
probowacé naprawiac §wiat na zewnatrz, zamiast leczy¢
$wiat wewnatrz nas. Bedziemy tworzy¢ podzialy tam, gdzie
potrzebna jest integracja.

Ale kiedy zaczynamy zwracac sie do wewnatrz z
wspoélczuciem, kiedy méwimy do tych wygnanych czesci:

»+Mozecie juz wréci¢ do domu”, co$ sie zmienia. Stajemy sie
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tagodniejsi. Przestajemy potrzebowad, aby inni byli inni,
aby$my mogli czu¢ sie dobrze. Przestajemy wymagac
podobienistwa jako warunku polaczenia. Przestajemy
wykorzystywac innych jako pole bitwy dla naszej
wewnetrznej wojny.

Bo wlasnie tym sie to staje - wojna. Nie glosna i
oczywistg, ale subtelna i cicha. Wojna, ktéra toczy sie w
naszych reakcjach. W sposobie, w jaki krytykujemy kogo$
za to, ze jest ,zbyt emocjonalny”, podczas gdy sami nigdy
nie pozwoliliSmy sobie na placz. W sposobie, w jaki nie
lubimy czyjej$ pewnosci siebie, poniewaz sami nigdy nie
pozwoliliSmy sobie na poczucie mocy. W w sposobie, w jaki
trzymamy sie czyjej$ aprobaty, poniewaz nie nauczyliémy
sie jeszcze akceptowac samych siebie.

Inni ludzie staja sie scena, na ktdrej nasze nierozwigzane
czesci odgrywaja swoje historie. Perfekcjonista w nas
potrzebuje, aby inni ponosili porazki, aby$smy mogli czué
sie kompetentni. Porzucona czesé¢ potrzebuje, aby inni
zostali, nawet jesli kosztuje nas to nasza godnosc¢.
Zawstydzona czes¢ potrzebuje kogos, kogo mozna
obwinia¢, kogo mozna ukara¢, kogos, kto poniesie to, czego
nie chcemy czud.

Nie zdajac sobie z tego sprawy, zaczynamy obsadzac
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ludzi w rolach, ktére éwiczyliSmy przez lata. Czarny
charakter, zdrajca, sedzia, zbawiciel. Nie dlatego, ze tacy sa,
ale dlatego, ze taka jest potrzeba naszej wewnetrznej
narracji. Nie odnosimy sie do osoby, ktdra stoi przed nami.
Odnosimy sie do tej czesci nas samych, ktérg oni
reprezentuja. Myslimy, ze kl6écimy sie z przyjacielem,
partnerem, nieznajomym w Internecie, ale tak naprawde
kl6cimy sie z naszymi niezaspokojonymi potrzebami,
niewypowiedzianym smutkiem, nierozwigzana
przeszloscia.

Dlatego tak wazne jest uzdrowienie. Nie tylko dla
naszego spokoju ducha, ale takze dla tego, jak pokazujemy
sie $wiatu. Kiedy tworzymy przestrzen dla wlasnego bélu,
przestajemy wymagac od innych, aby go za nas znosili.
Kiedy okazujemy wspoélczucie wobec siebie, przestajemy
wykorzystywac nasze rany jako brori wobec innych. Wojna
koriczy sie nie wtedy, gdy inni si¢ zmieniaja, ale wtedy, gdy
przestajemy wykorzystywac innych ludzi do rozwigzania
naszego bolu.

Prawdziwa przynaleznos¢ zaczyna sig, gdy robimy
miejsce dla calej naszej osoby. A kiedy to robimy,
zaczynamy robi¢ miejsce rowniez dla innych. Nie dlatego,

Ze oni sie zmienili, ale dlatego, ze my sie zmienilismy.
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Brak wspélczucia dla siebie:

Brak wspoélczucia dla innych wynika z braku
wspolczucia dla siebie. Dziecko, ktére obwinia sie za wlasne
znecanie sie lub przesladowanie, moze dorasta¢ bez empatii
dla innych ofiar. Zamiast obarcza¢ odpowiedzialnoscia
sprawce, ktérym moze by¢ rodzic lub kto$ inny, kogo
psychika dziecka chce chroni¢, dziecko obwinia siebie.
Dziecko skupia sie na swojej ,stabosci” lub braku i wierzy,
ze posiadanie innej cechy uratowaloby je przed przemoca.
Bierze odpowiedzialno$¢ za wtasna przemoc, mimo ze to
nie byta jego wina. W ten sposé6b nie rozwija wspoétczucia
ani empatii dla siebie. W zwiazku z tym nie rozwija
wspolczucia ani empatii dla innych ofiar.

»Nie powinien byl Pana/Panig wykorzysta¢” staje sie
»,Nie powinien Pan/Pani byl si¢ w ogéle naraza¢ na taka
sytuacje”. ,Nie powinien byl jej zgwalci¢” staje sie , Nie
powinna byla pi¢”. ,Nie powinna byla rzuca¢ w niego
rzeczami z ” staje sie ,Nie powinien byt jej zdenerwowac”.

Taki sposob myslenia zwalnia sprawce z
odpowiedzialnosci za swoje czyny i przenosi ja na osobe,
ktora padla ofiarg przemocy. Zazwyczaj rozwija sie on u

0sob, ktore czuja sie odpowiedzialne za przemoc, ktorej
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doswiadczyly.

Kiedy Panstwo krytykuja innych, w rzeczywistosci
krytykuja Paristwo samych siebie. Kiedy osadzaja Paristwo
innych, w rzeczywistosci osadzaja Paristwo samych siebie.
Paristwa brak empatii wobec innych jest brakiem empatii
wobec Paristwa mlodszych, zranionych jazni.

Gdybym nie byt taki maty, gdybym nie byt gtupi,
gdybym nie otworzyl swojej wielkiej geby, gdybym nie
wywolat jego gniewu, gdybym nie byt taki ufny, gdybym
nie wypit tego drinka, gdybym mu nie zaufat. To byla moja
wina. To ja zrobilem co$, co spowodowalo moje znecanie sie
lub bol.

Dlatego jazn jest na tyle madra, Ze oddziela
odpowiedzialng czes¢ i trzyma ja w izolacji, z dala od naszej
Swiadomosci. Poniewaz wniosek ,, To byta moja wina” jest
bolesny, nasza swiadomos¢ woli nie zastanawiac¢ sie nad
nim dalej. Kiedy spotyka si¢ z ofiarami innych ludzi,
uruchamia nasze czesci ochronne, co przejawia sie¢ w
postaci gniewu, krytyki lub osadu.

Odtaczenie si¢ od siebie powoduje projekcje na ,, nego”
innego. Jesli odrzucilem czes¢ siebie, instynktownie odrzuce
ja w Panistwu. Nie moge zaakceptowaé w Panstwu tego,

czego nie zaakceptowalem w sobie. Dlatego wspotczucie nie
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jest tylko praktyka zewnetrzna. Jest to stan wewnetrzny. Im
bardziej akceptujemy odrzucone i wygnane czesci siebie,
tym wiecej miejsca tworzymy dla innych.

Wspdlczucie plynie najlatwiej, gdy jestesmy w harmonii
z samym sobg, gdy czujemy sie pelni, spokojni i
skoncentrowani. Gdy jestesmy zintegrowani. W tym stanie
nie czujemy sie latwo zagrozeni przez innych. Nie
prébujemy niczego udowadniaé, broni¢ ani kontrolowac.
Mozemy pozwoli¢ ludziom by¢ tym, kim sg, bez nadawania
temu znaczenia w odniesieniu do nas samych, poniewaz nie
chodzi o nas. To, jak inni ludzie decyduja sie Zy¢, nie ma z
nami nic wspélnego. Ich doswiadczenia naleza wytacznie
do nich.

Jednak kiedy nie jesteémy w harmonii, kiedy nie
jesteSmy zintegrowani, kiedy nie jesteémy pewni tego, kim
jesteémy, zaczynamy sie oddziela¢. Zaczynamy obwiniac.
Zaczynamy potrzebowac innych, aby nas potwierdzali lub
odzwierciedlali, tylko po to, aby$my mogli czu¢ sie
bezpiecznie. Potrzebujemy, aby byli tacy jak my.
Potrzebujemy ich po naszej stronie, aby$my czuli, ze
jestesmy po wlasciwej stronie.

Z drugiej strony, im bardziej akceptujemy wiasne

sprzecznosci, tym wiecej faski okazujemy innym. Im
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bardziej akceptujemy odrzucone czesci siebie, tym mniej
karzemy ludzi, ktérzy nam je przypominaja.

Prawdziwe wspélczucie nie polega na zgodzie. Nie
polega na tolerowaniu szkodliwych zachowan lub
zacieraniu granic. Polega na jasnym postrzeganiu bez
dehumanizacji. Polega na pozostawaniu zakorzenionym w
sobie, jednoczesnie dostrzegajac wspdlny mianownik w
innych.

Kiedy pamietam o wlasnym cierpieniu, moge szanowac
Paristwa cierpienie. Kiedy pamigtam o wiasnym
uzdrowieniu, moge zapewni¢ przestrzen dla Pafistwa
uzdrowienia. W ten spos6b ponownie nawiazuje sie wiez,
nie poprzez podobieristwo, ale poprzez uznanie i

wspolczucie.

Praktykowanie wspoélczucia w podzielonym $wiecie:

Latwo jest méwic¢ o wspoélczuciu jako o cnocie, wartosci,
ideale. Jednak w praktyce wspotczucie czesto jest
niewygodne. Wymaga od nas otwartosci, kiedy chcemy sie
zamkna¢. Zachowania ciekawosci, kiedy czujemy sie
zagrozeni. Siegniecia po zrozumienie, kiedy tatwiej byloby
osadzié.

Prawdziwe wspolczucie nie przejawia sie tylko w
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wielkich gestach lub publicznych aktach dobroci. Przejawia
sie w cichych chwilach, kiedy decydujemy sie nie bra¢
czego$ do siebie. Kiedy bierzemy gleboki oddech, zamiast
wysuwac przypuszczenia. Kiedy przypominamy sobie, ze
czyje$ zachowanie moze wynika¢ z bélu, ktérego nie
widzimy. Nie po to, aby je usprawiedliwi¢, ale aby nada¢
mu ludzki wymiar.

Ten rodzaj wspoélczucia nie jest bierny. Jest aktywny.
Jest to decyzja, ktéra podejmujemy, czasami wielokrotnie,
aby pozosta¢ w kontakcie z wlasnym czlowieczenistwem i
czlowieczeristwem innych. Nawet gdy jest to trudne.
Zwlaszcza gdy jest to trudne.

Ale mozemy okazac tego rodzaju wspoélczucie tylko
wtedy, gdy stworzymy na nie miejsce w sobie. Jesli nadal
walczymy z wlasnymi emocjami, bedziemy mieli trudnosci
z zaakceptowaniem emocji innych. Jeéli nadal prébujemy
udowodnic¢ swoja wartos¢, bedziemy postrzegac innych
jako zagrozenie dla niej. Jesli nie pozwoliliémy sobie na
taske, nie bedziemy wiedzie, jak ja okazac¢ innym. Nie
czujemy sie bezpiecznie, oferujac to, czego sami nie
otrzymaliSmy.

Dlatego wspolczucie zaczyna si¢ w nas samych. Nie

jako koncepcja, ale jako praktyka. Jako nawyk zwracania sie
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ku sobie, zamiast odwracania si¢ od siebie. Dostrzegania
swojego bdlu, zamiast go znieczulania. Akceptowania
swoich sprzecznosci bez wstydu. Im czeSciej robia to
Panstwo dla siebie, tym bardziej naturalnie zaczyna to sie
rozprzestrzeniac¢ na zewnatrz. Nie jako wysitek, ale jako
przepelnienie.

Poniewaz kiedy czuja sie bezpieczni we wlasnej skorze,
przestaja potrzebowac kontrolowac wszystko wokot siebie.
Nie potrzebuja identycznosci, aby czu¢ sie bezpiecznie. Nie
panikuja na widok réznic. Nie postrzegaja nieporozumien
jako zagrozenia. Moga pozostac obecni, zakorzenieni i
otwarci. Nie dlatego, ze inni zastuzyli na Paristwa
wspoblczucie, ale dlatego, ze stworzyli Paristwo dla niego
miejsce w sobie .

W $wiecie podzielonym przez przekonania, wybory i
doswiadczenia wspoélczucie staje si¢ pomostem.
Przypomina nam, ze cho¢ nasze rany moga wygladac
inaczej, wynikaja one z tego samego bolu. Z tej samej
tesknoty za zrozumieniem. Za bezpieczeristwem. Za
miloscig. Kiedy o tym pamietamy, co$ si¢ zmienia.
Przestajemy potrzebowaé wygrywac. Zaczynamy pragnac
zrozumienia. Przestajemy pytac: , Kto ma racje?”, a

zaczynamy pytac: ,Czy mozemy spotkac sie w potowie
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drogi?”. ,,Czy mozemy znalez¢ wspélna plaszczyzne?”.
Poniewaz nie musimy sie zgadzad, aby czuc sie polaczeni.
Musimy zda¢ sobie sprawe, ze pod warstwa hatasu,
pozoréw i rél jestesmy ludZmi. I to zawsze wystarczy, aby

sprobowac ponownie.

Przelozenie na dzialanie:

Oczyszczanie lustra

Pauza przed lustrem: Kiedy kto§ wywoluje w Paristwu
dyskomfort, czy to poprzez swoje zachowanie, wybory czy
przekonania, zatrzymaijcie sie. Zamiast reagowac,
zapytajcie: Ktéra czes¢ mnie czuje si¢ niespokojna? Czy jest
w tym wstyd lub osad? Ktéra czes¢ mnie przypominajg mi
oni? Czy jest to czes¢, ktora nie zostala uleczona?
Wykorzystajcie ten dyskomfort jako lustro, aby sprawdzi¢
siebie, a nie osadzac ich. Niech pokaze wam, gdzie nadal
toczycie wojne z samym sobg. Zajmijcie sie¢ praca z cieniem.
Przyjmij te czesci siebie, ktore wydaja sie niegodne mitosci,

okaz im milos¢ i wspoélczucie.

Wspolczucie od wewnatrz: Wybierz jedna czesc siebie, z

ktora trudno Panstwu sie pogodzic¢, na przyktad gniew,

106



Niezwigzany

smutek lub strach, i poswie¢ pie¢ minut na okazanie jej
wspoélczucia. Powiedz jej to, co chcieliby Paristwo, aby kto$
powiedziatl Paristwu. Lub napisz do niej list w swoim
dzienniku. Okaz jej wsp6lczucie, ktérego nigdy nie
otrzymala od innych. Kiedy zaczng Paristwo praktykowac
tego rodzaju wewnetrzna zyczliwos¢, w naturalny sposéb

zaczng Panstwo okazywac ja innym.

Obserwuj bez zgadzania sie: W tym tygodniu, gdy spotkaja
Paristwo kogos, z czyim punktem widzenia sie Pafistwo nie
zgadzaja, sprébujcie pozostac obecni bez potrzeby
naprawiania, edukowania lub zgadzania sie. Po prostu
obserwujcie. Zadajcie sobie pytanie: Jakiego b6lu moga
doswiadczac? Jesli wybrali ten punkt widzenia, musi on
stuzy¢ im jako ochrona. Czego moga broni¢? Niech Paristwa

celem bedzie zrozumienie, a nie kontrola.

Daj to, czego potrzebowates: Pomysl o sytuacji, w ktorej
czule$ si¢ niewidzialny, niestyszalny lub niezrozumiany.
Nastepnie wybierz kogo$ z Panistwa zycia , komu mozesz to
zaoferowad. Stuchaj bez przerywania. Potwierdzaj bez
pospiechu, aby poprawiaé. Niech wspolczucie, ktérego

pragnates, stanie sie¢ wspélczuciem, ktére teraz oferujesz
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innym. Badz osoba, ktérej potrzebowales.

Pytania do autorefleksji:

Co chce widzie¢ w innych?

Kiedy najtrudniej jest mi okaza¢ wspoétczucie komus? (Ktoéra

cze$¢ mnie ta osoba odzwierciedla lub podwaza?)

Jakie historie opowiadam sobie, ktére tworza dystans
miedzy mna a innymi? (Czy przypisuje im etykietki, zanim

ich zrozumiem?)

Jakimi powinni by¢ inni, abym czut si¢ dobrze? (A co to

moéwi o tym, czego nie zaakceptowalem w pelni w sobie?)

Co staje sie mozliwe, kiedy przestaje potrzebowac mie¢
racje, a zamiast tego staje sie gotowy, aby by¢ obecnym? (Co

otwiera sie we mnie i miedzy nami?)
Kiedy kto$ Paristwa denerwuje, jaka czes¢ Paristwa budzi?

(Czy jest to czes¢, ktora Paristwo odrzucili? Wspomnienie?

Rana?)
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Kogo nieswiadomie uczynilem symbolem czegos, co

odrzucitem w sobie?

Gdzie nadal czuje sie niepewnie w obliczu réznic, nie
dlatego, ze sa one szkodliwe, ale dlatego, Ze stanowia

wyzwanie dla czesci mnie, z ktéra nie pogodzilem sig?

Kiedy zauwazam, ze osagdzam kogo$ lub oddzielam sie od
tej osoby, moge zapytac: Jak bym sie czul, gdyby najpierw

postrzegatl ja jako czlowieka?

Co to znaczy okazywac wspolczucie bez porzucania siebie?
(Gdzie lezy rownowaga miedzy empatig a szacunkiem do

siebie?)
Gdzie musze czu¢ sie bezpiecznie, zanim bede moégt

otworzy¢ sie na innych? (Ktéra cze$¢ mnie nadal czuje sie

niepewnie w akceptowaniu innych? Dlaczego?)
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Sita wyboru



Docenianie czy porownywanie

Mozemy poznac $wiat tylko na tyle gleboko, na ile
poznaliSmy samych siebie. Kiedy jesteSmy odcieci od czesci
siebie, patrzymy na innych przez ten sam pekniety
obiektyw. Myli Paristwo ich odbicie z naszg prawda.
Projektujg Paristwo. Bronig Paristwo. Dzielg Panistwo.

Czes¢ pierwsza tej ksiazki dotyczyta jasnego
dostrzezenia tego podziatu. Chodzilo o zauwazenie
rozdzialu miedzy sobg a innymi oraz zrozumienie, jak wiele
z tego wynika z niezagojonych ran. WidzieliSmy, w jaki
sposOb separacja moze udawac bezpieczenistwo i jak
wspoélczucie moze zburzy¢ mury, ktére zbudowalismy, aby
sie chronié.

Ale swiadomos¢ to dopiero poczatek. Kiedy
dostrzegamy podzial, pozostaje nam wybér. Mozemy nadal

zy¢ wedlug schematéw, ktére ograniczaja nas, lub mozemy
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podja¢ niekomfortowa zmiane. Obie Sciezki sa na swoj
spos6b znane: jedna utrzymuje nas w znanym boélu, druga
prowadzi nas ku nieznanym mozliwosciom.

Czes¢ druga dotyczy tego ruchu naprzéd. Dotyczy tego,
co sie dzieje, gdy zaczynamy dokonywac innych wyboréw,
nie tylko w mysélach, ale takze w sposobie postrzegania
siebie, innych i mierzenia wartoéci. Chodzi o dostrzezenie
sity odiaczania sie i podjecie decyzji o potaczeniu sie¢ mimo
wszystko. Dotyczy ona porzucenia poréwnan i nauki
odchodzenia od osgdzania. Dotyczy ona rozluznienia
uscisku niedostatku, tak aby réznice nie stanowity juz dla
Paristwa zagrozenia, ale poszerzaty Paristwa horyzonty

poza to, co znajg Paristwo.

Pierwszy wybor:

Jak mowi przystowie, poréwnywanie sie jest zlodziejem
radosci. Ale nie tylko kradnie, ale takze znieksztalca.
Wkrada sie do Paristwa mysli, szepczac, ze to, co Paristwo
maja, kim Panstwo sa lub jak zyja, jest w jaki$ sposob
niewystarczajace. Odcigga Paristwa uwage na zewnatrzi w
gore, szukajac kogos, kto ma wiecej, robi wiecej lub wydaje
sie by¢ lepszy. A kiedy kogo$ takiego znajdzie, wyzwala

Paristwa rane.
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»Dlaczego nie ja?” To pytanie wydaje si¢ nieszkodliwe.
Czasami brzmi nawet motywujaco. Ale pod spodem kryje
sie subtelny komunikat: ,Jestem w tyle. Czego$ mi brakuje.
Trace . Trace co$”. Te komunikaty podkopuja poczucie
wlasnej wartosci, poniewaz Panstwa umyst tworzy
mentalng tablice wynikow, na ktérej rados¢ innych
automatycznie staje si¢ Paristwa porazka, a $wiatto innych
rzuca cief na Paristwa wtasne.

Poréwnania nas ograniczaja. Nie dlatego, ze inni sg zbyt
wielcy, ale dlatego, ze zapominamy, jak wielcy jesteSmy my
sami. Skupiajg nasza uwage na tym, czego nam brakuje.
Zmuszaja nas do skupienia sie na brakach. Zaczynamy
mierzy¢ sie z obrazami, harmonogramami lub ideatami,
ktére nigdy nie byly dla nas przeznaczone. Przyjmujemy
Sciezke zycia innych jako miare i zastanawiamy sie,
dlaczego nasze zycie nie wyglada tak samo.

A co, gdyby$my zmienili nasza perspektywe? Co,
gdybysmy zamiast poréwnywag, zaczeli doceniac?
Poréwnanie ma na celu ustalenie rankingu; docenianie ma
na celu zrozumienie. Kiedy poréwnujemy, skupiamy sie na
tym, co nas dzieli: na tym, co oni maja, a my nie, na tym, co
postrzegamy jako lepsze, tatwiejsze lub piekniejsze.

Tracimy z oczu historie kryjaca sie za ich powierzchnia.
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Ignorujemy cene, jaka mogli zaptaci¢. I zapominamy, ze oni
réwniez prawdopodobnie poréwnuja sie z kim$ innym.
Docenianie zacheca nas do zatrzymania sie i
ponownego spojrzenia, nie po to, aby umniejsza¢ siebie, ale
aby szanowac to, co jest. Aby dostrzec wyjatkowa Sciezke,
ktéra podaza kazdy z nas. Aby uznad, Ze nasza wartos¢ nie
jest mierzona osiaggnieciami, szybkoscig czy widocznoscia.
Jest to warto$¢ mierzona prawda. Tym, jak wiele z siebie
jestesmy gotowi dac. Jak drzewo moze poréwnywac sie z
rzeka? Jak géra moze zazdrosci¢ niebu? Pelnig one rézne,
ale réwnie istotne role w naturze, tak samo jak my wszyscy.
Docenianie to jasne widzenie. Nie tylko ich, ale takze
siebie samego. To uswiadomienie sobie, ze sukces kogo$
innego nie oznacza Panstwa porazki. Ze piekno kogo$
innego nie oznacza Paristwa niewidzialnodci. Ze mitosé
kogos innego nie oznacza, ze Paristwo nie sa godni mitosci.
Docenianie ma miejsce, gdy przestajemy pytac , dlaczego

oni, a nie ja?” i zaczynamy potwierdzac ,tak, oniija tez”.

Pulapka poréwnan:
Poréwnania wynikaja z naszej potrzeby potwierdzenia.
Chcemy wiedzie¢, gdzie. Media spolecznosciowe

wzmacniajg te tendencje, oferujac wyselekcjonowane
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fragmenty zycia innych os6b, ktére wykorzystujemy jako
punkt odniesienia dla naszego wtasnego zycia.
Przegladamy zdjecia osiagnie¢, podrozy lub zwigzkow
innych os6b, i nagle nasze wlasne zycie wydaje sie mniej
warto$ciowe w poréwnaniu z nimi. Oni jedza lepsze
jedzenie, jezdza na lepsze wakacje i kupuja drozsze rzeczy.
Co to oznacza dla Paristwa?

Ten cykl poréwnan pozbawia nas zdolnosci doceniania
tego, co mamy i kim jesteSmy w danej chwili. Nie bierze
pod uwage naszej przesztosci, naszego rozwoju ani naszej
drogi. Zastepuje terazniejszo$¢ presja. Zamienia
blogostawieristwa w punkty odniesienia. Zamienia radosc¢
w wystep. Zamienia zycie w rywalizacje. Teraz nic nie
sprawia przyjemnosci, chyba ze nadazajq Paristwo za
innymi lub wyprzedzaja ich. Chyba Ze wszyscy inni widza,
ze Paristwo rowniez sa tak samo wartosciowi.

Prawdziwe pytanie brzmi: nadazy¢ za kim? Wyprzedzi¢
co? Zawsze znajdzie sie kto$, kto ma wiecej. Kiedy to sie
koniczy? Gdzie przebiega granica poréwnan? Kiedy
wystarczy jest naprawde wystarczajace? Kiedy w koricu
mozna odpoczac i powiedzie¢: , Tak, osiggnatem cel,
skoniczylem. Teraz moge by¢ szczesliwy”? Czy istnieje

miejsce ostatecznego spoczynku, ktére nie jest grobem?
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Kiedy ten spos6b myslenia wykracza poza nasze zycie
osobiste, przenika do naszego postrzegania innych jako
calosci. Zaczynamy poréwnywac grupy ludzi miedzy soba,
przypisujac im warto$¢ w oparciu o arbitralne standardy.
Moze to prowadzi¢ do uprzedzen, stereotypow i
podzialéw, a wszystko to wynika z falszywego
przekonania, ze réznic ne nalezy klasyfikowag, a nie
celebrowac.

Tworzymy niewidzialne skale, poréwnujac kultury,
wyglad, kariery, style zycia, a nawet zmagania, jakby
wartos¢ byta czyms, na co trzeba zastuzy¢ lub co trzeba
udowodnié. Jakby ludzkos¢ byta konkurencja o to, kto
zdobedzie prawo do zajecia miejsca w tym $wiecie.

W tym miejscu poréwnania staja si¢ niebezpieczne.
Prowadza do uprzedzen. Do stereotypéw. Do systemoéw,
ktoére nagradzaja podobienistwa i karza réznice. A wszystko
to wynika z falszywego przekonania, ze wartos¢ musi by¢
mierzona, ze jest jej tylko tyle, ile jest, i ze kto$ musi by¢
powyzej, a ktod inny ponizej. Ale wartos¢ nie istnieje na
drabinie. Istnieje w obecnosci. W prawdzie. W przestrzeni,
w ktoérej mozemy sta¢ obok siebie, nie muszac si¢ nawzajem

pokonywac.
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Tozsamo$¢ jako miara:

U podstaw wielu poréwnar lezy nie tylko podziw lub
zazdros¢, ale tozsamos¢. To ciche przekonanie, ze to, kim
Paristwo sg, nie wystarcza w poréwnaniu z tym, kim sa
inni. Ze Panistwa istnienie — Paristwa czas, styl, historia - w
jakis$ spos6b nie doréwnuje innym.

Nie poréwnujemy tylko tego, co maja inni.
Poréwnujemy to, kim sa. Ich osobowos¢. Ich relacje. Ich
widocznos$é w mediach spotecznosciowych (). Ich swobode.
A pod tym kryje sie ukryte pytanie: czy ich tozsamos¢
sprawia, ze moja wydaje si¢ mniej wartosciowa?

Jesli uwazajq Panistwo, ze to Paristwo odnosza sukcesy,
postrzegana porazka kogo$ innego moze potwierdzac
Panstwa przekonanie. Ale sukces kogos$ innego moze
wydawac sie zagrozeniem. Jeéli identyfikuja sie Paristwo
jako osoba pomijana, uznanie kogo$ innego moze sprawic,
ze Panistwa bol stanie sie bardziej dotkliwy. Nie patrzymy
tylko na innych; poréwnujemy nasza historie o sobie z tym,
jak oni prezentuja sie Swiatu. Ich zycie staje si¢ miara
naszego wlasnego.

Kiedy tozsamos¢ budowana jest podéwiadomie, moze
uwiezi¢ nas w petli poréwnan. Poniewaz za kazdym razem,

gdy ktos inny odnosi sukcesy poza rola, ktéra sami sobie
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przypisalismy, podwaza to fundamenty, ktore
zbudowali$my. Jesli zawsze byl Pan/Pani osoba borykajaca
sie z trudnosciami, a kto$ o podobnym pochodzeniu
zaczyna odnosi¢ sukcesy, co to oznacza dla historii, ktéra
Pan/Pani opowiadal/a? Jesli zawsze byl Pan/Pani ,tadna
osoba”, co sie stanie, gdy pojawi sie kto$ inny i otrzyma
wiecej uwagi? Jesli zbudowat Pan/Pani swoja wartoé¢ na
byciu najlepszym, co sie stanie, gdy nie bedzie Pan/Pani juz
na szczycie?

Poréwnania sa najbardziej bolesne, gdy zagrazaja
tozsamosci. Dlatego traktujemy je tak osobiscie. Nie chodzi
tylko o nich. Chodzi o to, co ujawniaja w nas, czego nie
zaakceptowaliSmy w sobie, z czym zwigzaliémy nasza
wartosc i co nadal uwazamy, ze musimy zastuzy¢. Ale jest
inny spos6b. Kiedy tozsamos¢ jest zakorzeniona w
caloéciowosci, a nie w osiggnieciach, nie musimy juz
konkurowaé. Nie musimy juz broni¢ kruchego poczucia
wlasnej wartosci. Piekno, sukces, radoé¢ lub swoboda
innych nie odbieraja nam niczego. Odzwierciedlaja po
prostu inny sposéb bycia cztowiekiem. Inng Sciezke. Inng
prawde.

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

sp6zniony/a. Nie bierze Pan/Pani udzialu w rywalizacji.
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Podaza Pan/Pani swoja $ciezka. I nie musi ona wygladac
tak samo jak $ciezka innych, aby byla swieta. Nie jest
Pan/Pani odbiciem historii innych oséb. Jestes pelna i
ztozona opowiescia o sobie samym. Kiedy wiec pojawia sie
poréwnanie, wréé do siebie. Zapytaj: Ktora czes¢ mnie czuje
sie zagrozona? Ktdra tozsamos¢ jest kwestionowana? A co,
jesli nie musze juz chronic tej historii? A co, jesli moge po
prostu ja odpusci¢? To wiasnie tam zaczyna sie wolnos¢.
Nie poprzez upodabnianie si¢ do nich. Ale poprzez petne

odzyskanie siebie.

Sila wdzigcznosci:

Docenianie przenosi nasza uwage z rywalizacji na wiez.
tagodzi impuls do oceniania i zastepuje go checia
przyjmowania. Bycia $wiadkiem. Szanowania. Docenianie
moéwi: , Jest miejsce dla nas wszystkich”. Zacheca nas do
postrzegania piekna nie jako ograniczonego zasobu, ale jako
jezyka z wieloma dialektami. Paristwa. Moim. Naszym.

Kiedy doceniamy co$ lub kogo$, nie musimy
poréwnywac tego z soba. Nie musimy pytag, kto jest lepszy,
szybszy, bardziej skuteczny lub bardziej wartosciowy.
Zamiast tego stwierdzamy: , To ma wartos¢. Tak samo jak

tamto”. To uznanie otwiera drzwi do empatii, ciekawosci i
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wspoélnego rozwoju.

Docenianie pomaga nam postrzegac réznice jako dar, a
nie zagrozenie. Inna opinia staje si¢ okazja do zrozumienia.
Inny styl Zycia staje si¢ zaproszeniem do nauki. Inna éciezka
staje sie lustrem, pokazujacym nam, co jeszcze jest mozliwe.

WezZmy na przyklad ré6znorodnosé¢ kulturowa. Zamiast
poréwnywac jedna tradycje z druga pod katem tego, ktora
jest ,lepsza”, ,bardziej prawdziwa” lub , bardziej
rozwinieta”, docenianie zacheca nas do gtebszego
spojrzenia. Do zadania pytar:: Co to dla nich oznacza?
Czego moge sie z tego nauczy¢? Jakie piekno, ktérego nigdy
wczesniej nie widzialem, sie tu kryje? W jaki sposéb
poszerza to moje doswiadczenie jako czlowieka?

Ta zmiana perspektywy nie zaciera réznic. Podnosi je
na wyzszy poziom. Przenosi nas od osadzania do szacunku,
od wyobcowania do przynaleznosci. W ten spos6b poglebia
nasze polaczenie nie tylko z ludZmi, ale z caltym spektrum
ludzkiego do$wiadczenia.

Ale docenianie nie jest tylko zewnetrzne. Zmienia ono
spos6b, w jaki postrzegamy samych siebie. Kiedy
przestajemy poréwnywac, tworzymy przestrzen, aby
dostrzec to, co juz jest w nas dobre, wartosciowe i godne.

Zaczynamy postrzegac naszg wyjatkowosc¢ nie jako cos, co
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nalezy naprawic¢ lub udowodnié, ale jako co$, co nalezy
chroni¢ i pielegnowac. Zaczynamy szanowac nasz czas,
nasza Sciezke, nasz proces. Przestajemy pytac: ,Kiedy bede
wystarczajaco dobry?”, a zaczynamy deklarowac: ,Juz
jestem”.

Docenianie pozwala nam trwa¢ w prawdzie. Ucisza
szum oczekiwan i przywraca nam réwnowage. Przypomina
nam, ze nie musimy osiggac¢ ponadprzecietnych wynikéw,
aby gdzie$ nalezec. Nie musimy przyémiewac blasku
innych, aby dostrzec wtasny.

Mamy prawo celebrowac innych. Mamy prawo
celebrowac samych siebie. I mamy prawo istnie¢ razem bez

poroéwnan.

Przejscie od porownywania sie do doceniania:

Kiedy jestesmy uwiezieni w poréwnywaniu, uzywamy
réznic jako linii podzialu. Jedno zycie oceniamy wyzej od
drugiego. Jeden styl, jeden jezyk, jeden system wierzen,
jedno cialo, jedna tradycja sa uznawane za lepsze, podczas
gdy inne pozostaja w tyle. Ale wdziecznos¢ znosi te linie.
Mowi: ,Jest wiecej niz jeden sposéb bycia. Jest wiecej niz
jedna droga do prawdy. Jest wiecej niz jeden rodzaj piekna

lub sukcesu”.
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Przejscie od poréwnywania do doceniania nie jest
jednorazowa decyzja; jest to proces stopniowy. Jest to
praktyka. Powrét. Ciche przekierowanie mys$li i uwagi.
Wymaga od nas §wiadomoéci tego, na czym skupiamy
nasza uwage, oraz $wiadomego interpretowania tego, co
widzimy.

Poréwnania czesto pojawiaja sie automatycznie.
Wkradaja sie, zanim zdazymy sie zorientowac, zamieniajac
podziw w zazdros¢, obserwacje w niepewnosc, a ciekawos¢
w osadzanie siebie. Mozemy jednak przerwac ten schemat.
Mozemy zdecydowac sie na swiadome podejscie do takich
sytuacji.

Zamiast pytac ,Jak wypadam na tle innych?”, mozemy
zapytac ,Co to mi méwi o tym, co cenie?”. Zamiast mysle¢
,,Chcialbym mie¢ to, co oni majg”, mozemy pomysle¢ ,,Co
we mnie budzi to, co widze w nich?”. Mozemy wykorzystac
poréwnania, zazdrosé lub zawisé jako okazje do spojrzenia
w glab siebie. Do autorefleksji. Do pracy nad wlasnymi
ranami wynikajacymi z poczucia niegodnosci. Tylko wtedy
mozemy uwolni¢ sie od tych aspektéw naszej tozsamosci,
ktére w pierwszej kolejnoséci wywoluja zazdrosé lub zawisé.

Kazde doswiadczenie daje nam punkt jasnosci. Czy chce

wiecej tego, czy mniej? Czy réwniez pragne tego, co oni
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maja, i jak moge to osiagnac? Czy chce Pan/Pani by¢
bardziej podobny/a do nich, czy mniej? Czy to
doswiadczenie poszerzylo Pana/Pani horyzonty, czy je
zawezilo? Czy zapewnia Panu/Pani jasno$¢? Czy zapewnia
Panu/Pani kontrast, dzigki ktéremu moze Pan/Pani lepiej
zrozumiec siebie? Jak Panu/Pani to pomogto? Czy moze
Pan/Pani to doceni¢, nawet jesli nie podobalo sie
Panu/Pani to doswiadczenie?

Docenianie nie oznacza ignorowania Paristwa pragniery;
oznacza szanowanie ich bez przeksztalcania ich w rany.
Oznacza uznanie, ze wyrazanie piekna, sukcesu lub radosci
przez kogo$ innego moze by¢ odbiciem Panstwa tesknot, a
nie zagrozeniem dla Paristwa wartosci. Jest to
odzwierciedlenie tego, co jest mozliwe, a nie przypomnienie
o tym, czego Paristwu brakuje.

Docenianie zacheca nas do wkroczenia w §wiat innych
0s6b bez utraty wlasnego. Zacheca nas do pozostania
wiernymi sobie, pozostajac jednoczesnie otwartymi na
ogrom innych 0s6b. Jest to sposéb na nauke nie tylko o nich,
ale takze o tym, kim jestesmy w relacji z nimi.

Chodzi réwniez o znalezienie sposobéw, aby docenic¢ to,
co istnieje w nas samych. Nasza autentycznos¢, piekno i

umiejetnosci przyczyniaja sie do ogromu ludzkosci.
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Zastugujemy na to, aby uznac to réwniez w naszych sercach
i umyslach. A kiedy to zrobimy, przestaniemy poréwnywac
sie z innymi. Przestaniemy angazowac si¢ w hierarchie
wartosci. Przestaniemy potrzebowad, aby kto$ byt ponad
nami lub ponizej nas.

Ta zmiana, podobnie jak wszystkie zmiany zwigzane z
uzdrowieniem, wymaga czasu. Wymaga cierpliwosci.
Wymaga delikatnosci. Ale z kazda chwilg $wiadomosci
rozluzniamy uscisk poréwnan i wracamy do czego$
znacznie potezniejszego: zdolnosci jasnego widzenia,
pelnego szacunku i bezwarunkowej milosci. Nie tylko do

innych, ale takze do samych siebie.

Wprowadzenie w zycie:

Doceniajcie wszystko

Odwroéécie poréwnania: nastepnym razem, gdy zlapiecie sie
na poréwnywaniu swojego zycia z zZyciem innych,
zatrzymajcie sie. Zamiast pytac ,, Dlaczego ja tego nie
mam?”, zapytajcie ,Co to we mnie budzi? Ktéra czes¢ mnie
chce sie rozwija¢, wyrazac lub by¢ dostrzegana?”. Niech
podziw stanie sie lustrem nie tego, czego Paristwu brakuje,

ale tego, co jest dla Paristwa mozliwe.
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Stwoérz codzienny rytuat wdziecznosci: Przez tydzien
kazdego dnia zapisuj trzy rzeczy, za ktore jestes wdzieczny:
jedna dotyczaca siebie, jedna dotyczaca kogo$ innego i
jedna dotyczaca swojego zycia. Nie zastanawiaj si¢ nad tym
zbyt dlugo. Niech bedzie to proste, szczere i konkretne. Ta
mata praktyka odwraca Paristwa uwage od tego, czego
Panstwu brakuje, i kieruje ja z powrotem na to, co zywe.
Pomaga Paristwu dostrzec, ze w swoim zyciu maja Paristwo

roéwniez wiele cennych doswiadczen.

Wdziecznos¢ za swoja droge: Zapisz trzy rzeczy w swoim
zyciu, ktére ceni Pan/Pani lub docenia, nie poréwnujac ich
z niczyimi innymi. Jak Pana/Pani do§wiadczenia
uksztaltowaly Pana/Panig? Nawet te nieprzyjemne lub
przykre? Jak sprawily, Ze jest Pan/Pani tym, kim jest
dzisiaj? UsiadZ z wdziecznoscia i przypomnij sobie, ze

Pana/Pani droga jest wyjatkowa.

Swietuj sukcesy innych: Wybierz jedng osobe w swoim
zyciu i celowo $wietuj jej sukcesy, nie poréwnujac jej z
innymi. Wyélij jej mita wiadomos¢ lub osobiscie wyraz swoj

podziw. Zastanow sig, jak to jest podnosi¢ kogos na duchu,
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nie umniejszajac przy tym siebie.

Chwal kogo$ przez minute dziennie: Poswie¢ minute
swojego dnia, aby wyrazi¢ uznanie dla innych w mediach
spolecznosciowych. Wyslij im gratulacje za ostatnie
osiagniecia lub pochwal ich stroje. Upewnij sig, ze jest to

szczere. Wyraz to, co lubisz w innych.

Pytania do autorefleksji:

Co juz posiadam?

Co sprawia, ze czuje sig, jakbym pozostawal w tyle, i z kim
lub z czym sie w takich momentach poréwnuje? (Jaka

tozsamosc jest podwazana lub umniejszana?)

Kiedy widze, ze kto$ odnosi sukces, czy czuje sie
zainspirowany, zniechecony, zazdrosny, czy moze co$
zupelnie innego? (Na co moze wskazywac to uczucie we

mnie?)
Ktora czes¢ mnie nadal wierzy, ze rados¢, piekno lub sukces

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

przekonanie opiera sie na prawdzie, czy na strachu? Od
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kogo to przejalem?)

Co podziwiam w innych, a czego boje sie przyznac¢ w sobie?
(Ktora czes¢ mnie domaga sie, aby ja dostrzec, wyrazi¢ lub

pielegnowac?)

Czego pragne, co juz w pewnej formie posiadam, ale nie
nauczylem sie jeszcze doceniac? (Gdzie przeoczytem wlasna

pelnig?)

Kiedy czuje gleboka wiez z samym sobg, jak to zmienia
spos6b, w jaki postrzegam innych? (Czy mniej poréwnuje?

Czy wiecej sie ciesze? Czy czuje sie bardziej swobodnie?)
Kiedy czuje sie szczesliwy z siebie i swojego zycia, czy

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

moéwi o moim obecnym stanie umystu?)
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Wspotpraca czy rywalizacja

Od najmtodszych lat tozsamos¢ splata sie z
osiggnieciami. Chwalono Panstwa za zwyciestwa,
doceniano za wyrdznianie sie i potwierdzano Panistwa
warto$¢, gdy byli Paristwo pierwsi. W ten sposéb, nie zdajac
sobie z tego sprawy, zaczynamy budowac¢ nasze poczucie
wlasnej wartoéci w kontrascie do innych. Musimy by¢ lepsi,
szybsi i madrzejsi. A co, jesli tozsamos¢ nie jest czyms,
czego uzywamy, aby pokona¢ innych, ale czyms, czym sie
dzielimy?

Wspélpraca z innymi nie wymaga utraty
indywidualnosci. Zacheca do jej wykorzystania. Do
zaoferowania tego, kim Panstwo sa, w stuzbie czego$
wiekszego. Nie po to, aby zniknaé w jednolitosci, ale aby

wplesé swoja wyjatkowosé w zbiorowosé.
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Ludzie zawsze przetrwali dzigeki wspélpracy. Nie
dlatego, ze wszyscy mysleliémy tak samo, ale dlatego, ze
tak nie byto. Jedna osoba polowala, inna zbierata. Jedna
przewodzita, inna uczyla. Jedna byla zolnierzem, inna
uzdrowicielka. R6zne role, r6zne umysty, jeden wspodlny
cel.

Nie jest to tylko relikt przeszlosci; tak wiasnie
prosperujemy nawet teraz. Rodziny przetrwaly dzieki
wzajemnemu wsparciu i réznorodnym rolom. Spotecznosci
kwitng, gdy wspoélnie zaspokajaja potrzeby. Innowacje
rozkwitaja, gdy réznorodne perspektywy lacza sie, aby
rozwigzac problemy, ktérych nikt nie bylby w stanie
rozwiazac samodzielnie. Prawdziwa sila nie tkwi w izolacj.
Tkwi ona w wzajemnych powiagzaniach; w sposobie, w jaki
nasze zycie, umysty i wysitki wspieraja sie nawzajem.

Wspolpraca nie wymaga od Paristwa rezygnacji z tego,
kim Panstwo s3. Wymaga od Paristwa pelnego,
$wiadomego i dobrowolnego zaangazowania. Nie chodzi o
rywalizacje o wartos$¢, ale o wspdlne tworzenie wartosci.
Poniewaz nie rozwijamy sie tylko dzieki niezaleznosci, ale
takze dzieki wspotzaleznosci. A kiedy przestajemy uzywac
tozsamosci do oddzielania sie od innych, zaczynamy

dostrzegad, jak gleboko jesteSmy sobie przeznaczeni.
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Sila wspétpracy:

Historia ludzkosci jest czesto opowiadana jako historia
rywalizacji: wojny miedzy narodami, walka
przedsiebiorstw o dominacje i dazenie jednostek do
osiggniecia sukcesu. ZostaliSmy uwarunkowani do
postrzegania zycia jako serii konkurséw, w ktérych
zwyciestwo oznacza, z , kto$ inny musi przegrac.
Wielokrotnie powtarza si¢ nam, zZe , przetrwaja tylko
najsilniejsi”. Jednak cztowiek, ktéremu czesto przypisuje sie
te koncepcje, w rzeczywistosci przekazywal inne przestanie.

W ksigzce , The Descent of Man” (1871) Karol Darwin
napisal: ,Spolecznosci, ktére obejmowaty najwieksza liczbe
najbardziej empatycznych czlonkéw, najlepiej sie
rozwijaly”. Uwazal on, ze cechy takie jak wspotpraca,
empatia i altruizm - a nie tylko sita - sg kluczem do
przetrwania i rozwoju gatunku.

A co, jesli prawdziwa miara sukcesu nie byloby
pokonanie innych, ale wspoélna praca nad osiggnieciem
czego$ wiekszego, niz kazdy z Panistwa moglby osiggnaé
samodzielnie? Czego$, z czego wszyscy moglibySmy
skorzystac.

Wspolpraca jest podstawa kazdej prosperujacej
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spotecznosci, kazdego przelomu naukowego i kazdego
ruchu na rzecz postepu spotecznego. Kiedy wybieramy
wspotprace zamiast rywalizacji, tworzymy srodowisko, w
ktérym kwitng innowacje, pogtebia sie empatia i mozliwy
staje sie zbiorowy sukces.

Jednym z powodéw, dla ktérych konkurencja wydaje
sie tak gleboko zakorzeniona, jest to, ze nauczono nas
mysle¢ w kategoriach niedoboru. Niezaleznie od tego, czy
chodzi o bogactwo, uznanie czy zasoby, uczono nas, ze
musimy walczy¢ o swoéj udzial, bo inaczej ryzykujemy, ze
zostaniemy w tyle. Takie nastawienie na niedobér podsyca
rywalizacje i nieufno$¢, zamieniajac potencjalnych
wspotpracownikéw w przeciwnikéw. Kiedy wierzymy w te
historie, tworzy to mentalnos$¢ ,my kontra oni”, ktéra
koncentruje sie na ,,innosci” drugiej strony. Traktuje ja jako
przeszkode stojaca na drodze do tego, czego pragniemy lub
potrzebujemy. Réznice sg traktowane jako zagrozenie, a nie
zasob.

Wspétpraca nie oznacza jednolitoéci, ale wktad.
Oznacza znalezienie sity w naszych réznicach. W
skutecznym zespole kazdy czlonek pelni wyjatkowa role.
Symfonia wymaga wielu instrumentéw, aby stworzy¢

harmonie, a nie tylko jednej skrzypiec grajacych
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samodzielnie. Podobnie spoteczenistwo funkcjonuje
najlepiej, gdy nasze ré6znorodne talenty, perspektywy i
mocne strony sa polaczone we wspdlnym celu.

Prawdziwa jednos¢ nie oznacza jednolitosci; jest to
r6znorodnosé wspétpracujaca w celu osiggniecia wspdlnego
celu. Kiedy ludzie wnosza swoje unikalne perspektywy,
rozwiazania stajq sie¢ bardziej innowacyjne i integracyjne.
Wyobrazcie sobie grupe ludzi prébujacych rozwiazaé
ztozony problem. Jesli wszyscy mysla w ten sam spos6b,
moga utknaé w tej samej petli pomystow. Jednak gdy
stychac r6zne glosy, pojawiaja sie nowe Sciezki, ktérych nikt
sam nie bylby w stanie przewidziec.

Prosze rozwazy¢ sposob, w jaki ekosystemy rozwijaja
sie dzieki wzajemnej zaleznoéci. Drzewa dostarczaja tlen,
pszczoly zapylaja kwiaty , a rzeki niosa wode, ktéra
odzywia wszystkie formy zycia. Zadna czeé¢ systemu nie
moze istnie¢ w izolacji; to wtasnie ich wspétpraca tworzy
réwnowage i pozwala zyciu kwitna¢. Podobnie wspotpraca
miedzyludzka tworzy sieci wzajemnego wsparcia, ktére
podtrzymuja nas i podnosza na duchu.

W calej historii najbardziej przetomowe momenty
wynikaly z jednoczenia sie ludzi w wspolnym celu. Nawet

w codziennym zyciu mozemy zobaczy¢, jak jednosé nas
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wzmacnia. Rodzina, ktéra wspiera sie nawzajem w
trudnych chwilach, staje sie silniejsza i bardziej odporna.
Zespol w pracy, ktory wspotpracuje zamiast konkurowag,
tworzy atmosfere zaufania i innowacyjnosci. Sita
wspotpracy nie eliminuje indywidualnosci, a wrecz ja
wzmacnia, pozwalajac kazdej osobie wnie$¢ swodj wkiad,

czujac sie doceniong i zrozumiang w ramach calosci.

Tozsamo$¢ jako wspélpraca:

Role, ktére odgrywamy w zyciu - lider, pomocnik,
buntownik, uzdrowiciel - sg czesto ksztalttowane przez
tozsamos¢. Jednak gdy tozsamo$c¢ staje sie sztywna, moze
sklania¢ nas do rywalizacji zamiast wspotpracy. Zaczynamy
definiowac siebie poprzez kontrast: jesli ja jestem silny, to
Panstwo musza by¢ slabi. Jesli ja jestem ekspertem, to
Paristwo muszg by¢ uczniami. Nie moge mie¢ pozytywnych
cech, jesli nie wyrézniajqa sie one na tle Paristwa
negatywnych cech. Nie zdajac sobie z tego sprawy, nasze
poczucie wlasnej wartosci staje si¢ zwiazane z
poréwnywaniem sie, a wspo6lpraca zaczyna wydawac sie
zagrozeniem.

Jednak tozsamos¢ nie musi izolowa¢. Kiedy

postrzegamy nasza tozsamos¢ nie jako stalq role, ktéra
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istnieje w przeciwienstwie do innych, ale jako zywy wkiad,
tworzymy przestrzen dla innych, aby réwniez mogli wnieé¢
swoj wkiad. Zaczynamy dostrzegac réwniez ich wartos¢.
Przestajemy potrzebowacé by¢ wszystkim i zaczynamy
pozwalac sobie by¢ czescia wiekszej catosci.

Pomygélcie o sile r6znorodnosci w mézgu. Kazda czesé
umystu pelni inng funkcje: logike, emocje, pamigé, intuicje.
Kazda z nich z osobna ma ograniczone mozliwosci. Jednak
razem tworza one rodzaj wewnetrznego ekosystemu,
inteligentna calos¢, ktéra podejmuje decyzje z wigksza sila
niz kazda z nich z osobna. To samo dotyczy spolecznosci.
Kiedy taczymy rézne umysty, doswiadczenia, umiejetnosci i
pochodzenie, zyskujemy nie tylko wiecej pomystéw, ale
takze lepsze pomysly. Tworzymy rodzaj zbiorowej
inteligencji, wspdlnej madrosci, ktéra pojawia sie tylko
dzieki polaczeniu i jednosci.

To wlasnie tutaj tozsamos¢ ulega transformacji, nie z
indywidualnej dumy, ale ze wsp6lnego celu. Zaczynamy
dostrzegad, ze nasz unikalny spos6b myslenia, bycia i
dziatania nie ma na celu konkurowania z innymi, ale
uzupelnianie ich. Artysta potrzebuje muzy. Wizjoner
potrzebuje wykonawcy. Ekspert potrzebuje badacza. Kazdy

z nich wnosi co$ istotnego do catosci.
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I jesli mamy byc¢ szczerzy, wielu z nas jest zmeczonych
udawaniem, ze potrafig zrobi¢ wszystko. Zmeczeni
bronieniem swojej wartosci, stojac samotnie. Prawdziwa
tozsamos¢ nie potrzebuje izolacji, aby czu¢ sie prawdziwa.
Staje sie najsilniejsza w relacjach, gdy znajduje swoje
miejsce w wiekszej harmonii. Nie byliSmy stworzeni, aby
stac sie samowystarczalnymi markami. Mieliémy stac sie
symfonia: kazdy glos, kazda rola, kazda nuta wzbogacaja
calosé. Nie po to, aby sie nawzajem przyémic. Ale po to, aby

wspo6lnie stworzy¢ cos pieknego.

Kiedy rywalizacja staje sie szkodliwa:

Konkurencja moze mie¢ swoje miejsce. Moze
motywowac nas, doskonali¢ nasze umiejetnosci i popychac
do rozwoju. Jednak gdy staje sie dominujacym sposobem
mys$lenia, moze prowadzi¢ do izolacji i wypalenia. Jesli
zycie postrzegamy wylacznie jako wyscig, tracimy piekno
podrdézy i szanse na nawigzanie kontaktu z osobami
biegnacymi obok nas.

W hiperkonkurencyjnym $wiecie tatwo jest
internalizowac przekonanie, ze odpoczynek, zwolnienie
tempa lub wspotpraca oznaczaja pozostawanie w tyle.

Przekonanie to napedza wypalenie zawodowe. Presja, aby
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osiagac lepsze wyniki niz inni, moze sta¢ sie niekoriczaca sie
petla ,nigdy wystarczajaco”, w ktérej Zadne osiggniecie nie
daje satysfakcji, poniewaz zawsze jest kto$§ wyzej na
wyimaginowanej drabinie.

Ta izolacja jest odczuwalna nie tylko na poziomie
indywidualnym, ale rozcigga si¢ réwniez na organizacje i
spolecznosci. Miejsce pracy, w ktérym pracownicy sa
nastawieni przeciwko sobie w ciaglej rywalizacji, sprzyja
raczej niecheci niz odpornosci. Zamiast swietowaé wspodlne
zwyciestwa, ludzie bardziej skupiaja sie na indywidualnym
uznaniu, co oslabia caly zespét. Natomiast miejsce pracy
oparte na wspolpracy sprzyja wzajemnemu szacunkowi,
dzieleniu si¢ pomystami i poczuciu przynaleznosci, co
prowadzi do wiekszej innowacyjnosci i dltugoterminowego
sukcesu.

Kiedy rywalizacja staje si¢ norma kulturowa, przenika
ona do instytucji i wptywa na funkcjonowanie
spoleczenistw. Na przyklad systemy edukacyjne moga
skupiac sie bardziej na rankingach i wynikach testoéw niz na
wspieraniu kreatywnosci, wspélpracy i holistycznego
uczenia sie. Uczniowie moga czuc sie doceniani tylko za
swoje oceny, a nie za swoje unikalne perspektywy lub

talenty. Nacisk na ,, pokonanie krzywej” tworzy podzial
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miedzy osobami okre$lanymi jako ,zwyciezcy” a tymi,
ktére uznaje sie za ,nieudacznikéw”.

Sukces osiagniety dzieki konkurengji jest czesto
krotkotrwaly. Moze wydawac sie samotnym zwyciestwem,
ktérym nie ma sie z kim podzieli¢. Wspétpraca natomiast
tworzy trwate dziedzictwo. Firma, ktéra promuje
wspolprace, nie tylko generuje zyski, ale takze buduje
kulture, w ktorej ludzie czujg si¢ wzmocnieni i doceniani.
Rodzina, ktéra wspiera sie¢ nawzajem w trudnych chwilach,
staje sie silniejsza, poglebiajac wiezi zaufania i odpornosci.
Spoteczenstwo, ktore przedktada wspolne dobro nad
indywidualne korzysci, staje sie bardziej wspodtczujace i
trwate.

Prawdziwy postep wymaga przeniesienia uwagi z
pytania ,Kto wygrywa?” na ,Jak wszyscy mozemy na tym
skorzysta¢?”. Kiedy zastepujemy rywalizacje wspoétpraca,
tworzymy $rodowisko, w ktérym kazda osoba moze wnieé¢
swoj wkiad i czu¢ si¢ wspierana w swoich stabosciach.
Piekno wspélpracy polega na tym, Ze nie umniejsza ona
indywidualnych osiggnie¢, ale je wzmacnia i sprawia, ze

staja sie one bardziej mozliwe.

Nowe spojrzenie na sukces:
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Aby zaakceptowac wspoélprace, musimy réwniez na
nowo zdefiniowac sukces, nie jako samotng wspinaczke, ale
jako wspdlne dazenie. Jednak mit o osobie, ktéra ,,sama
doszta do wszystkiego”, jest gteboko zakorzeniony. Czesto
jesteSmy zasypywani historiami przedsiebiorcéow, ktérzy
osiagneli sukces ,samotnie” . Jednak za kazda historia
sukcesu stoi cicha sie¢ 0sob, ktére zachecaty, uczyty i
tworzyly przestrzen. Kogos, kto kupit produkt, skorzystat z
ustugi, stworzyt aplikacje itp. Nawet nasze najsmielsze
dzialania sa ksztalttowane przez niewidzialne nici
spotecznosci. Uznanie tego faktu nie umniejsza Paristwa
wysitkow, a jedynie pozwala przedstawic catg prawde.
Prawde, ktéra obejmuje powigzania i wktad innych osob.

Kiedy rozszerzamy nasza definicje sukcesu, aby
uwzgledni¢ relacje, wklad i wspélny rozwdj, cos sie tagodzi.
Przestajemy potrzebowac by¢ najlepsi i zaczynamy chcie¢
by¢ czescia czego$ znaczacego. Przestajemy pytaé, jak
osiagnac sukces, i zaczynamy zastanawiac sie, jak mozemy
wspolnie is¢ naprzod.

Nie oznacza to utraty tozsamosci. Oznacza to jej
ewolucje. Przechodzimy od ,Jestem tym, co osiagam” do
,Jestem tym, co wnosze”. Od ,,Musze to zrobi¢ sam” do

»~Razem osiagniemy wiecej”. Wspodtpraca nie wymazuje
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tego, kim jesteSmy. Tworzy przestrzen, w ktorej wszyscy
mozemy w pelni wyrazi¢ siebie. Przypomina nam, Ze nasza
indywidualno$¢ nie jest bariera dla wiezi, ale pomostem.
Rozwijamy sie w ekosystemach, a nie imperiach.

Kiedy porzuca potrzebe bycia samotnym, odkryja, ze
nigdy nie byli do tego stworzeni. Byli stworzeni, aby
naleze¢. Byli stworzeni, aby budowaé. Byli stworzeni, aby
dzieli¢ ciezar, wizje i zwyciestwo.

To jest sukces. Nie w rywalizacji z innymi. Ale we
wspotpracy z samym zyciem. Nie musi to by¢ co$ wielkiego
ani dramatycznego. Mozemy zacza¢ od matych krokow:
wspolpracowac zamiast rywalizowac w pracy, wyciagac
reke zamiast wycofywac sie w relacjach osobistych i
Swietowacd osiggniecia innych zamiast im zazdrosci¢. Te
matle akty wspoétpracy rozchodza sie falami, zmieniajac
sposob, w jaki podchodzimy do wyzwar i sukcesow.

Wyobrazcie sobie $wiat, w ktérym $wietujemy
wsp6tprace tak samo jak rywalizacje. Swiat, w ktérym
naszym instynktem jest wyciaganie reki, a nie
wyprzedzanie innych. Ta wizja nie jest naiwna, jest
konieczna. W $wiecie polaczonym siecig naszych relacji
nasze przetrwanie i postep zaleza od naszej zdolnosci do

wspotpracy, nie tylko dla indywidualnych korzysci, ale dla
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wspolnego dobra.

W istocie jednoéc¢ polega na tworzeniu wiezi. Chodzi o
zrozumienie, Ze wspotpraca nie ostabia nas, ale wzmacnia
nasz wspolny cel i sprawia, ze niemozliwe staje sie
mozliwe. Kiedy ludzie czuja, ze sg czescia czegos wigekszego
niz oni sami, bardziej angazuja sie¢ w zycie swoich
spolecznoéci i relacje z innymi.

Nasze réznice nie sg przeszkodami do pokonania, ale
atutami , ktére wzbogacaja catos¢. Przenosi to punkt
ciezkodci z ,ja” na ,my”, tworzac kulture, w ktérej empatia,

szacunek i wspoélpraca staja sie podstawa trwatych zmian.

Widrazanie w zycie:

Jednoé¢ zamiast separacji

Wspélne tworzenie jednej rzeczy: Wybierz jedno zadanie,
ktére zazwyczaj wykonuje Pan/Pani samodzielnie - w
pracy, w domu lub w zyciu twérczym - i zapro$ do niego
kogo$ innego. Nie dlatego, ze potrzebuje Pan/Pani pomocy,
ale dlatego, ze chce Pan/Pani podzieli¢ sie tym procesem.
Niech bedzie to eksperyment zaufania, a nie kontroli.
Zwr6¢ uwage, co sie otwiera, gdy nie jest to juz tylko

Pana/Pani zadanie.
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Zmiana postrzegania sukcesu: Zidentyfikuj obszar, w
ktérym odczuwaja Panistwo presje, aby ,wygra¢” lub
przescignac kogos innego. Zamiast postrzegac to jako
rywalizacje, zapytajcie: ,Jak mozemy oboje odnies¢ sukces
w tej sytuacji?”. Czy istnieje opcja, w ktdrej wszyscy
wygrywaja? Podejmijcie jedno dzialanie, ktére sprzyja

wzajemnemu wsparciu, a nie rywalizacji.

Swietujcie wspdlne zwyciestwo: Pomysl o sukcesie w
swoim zyciu, ktéry nie byt wylacznie Paristwa zastuga. Kto
jeszcze pomodgl w osiagnieciu tego wyniku? Skontaktujcie
sie z tg osoba i docenijcie jej role. Okazcie jej uznanie, nawet
jesli jest ono niewielkie. Niech sukces stanie sie czyms$

wspolnym, a nie zgarnianym dla siebie.

Przerwij myslenie oparte na niedostatku: Kiedy poczujesz,
Ze zaczynasz rywalizowac lub czujesz si¢ pozostawiony w
tyle, zatrzymaj sie. Zadaj sobie pytanie: Jaka historie
opowiadam sobie teraz o swojej wartosci? A co, jesli sukces
innych jest dowodem, ze ja tez moge osiagnac sukces?
Niech sukces innych stanie sie dla Paristwa inspiracjg, a nie

zagrozeniem.
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Cwicz bycie czeécia catosci: Podczas nastepnego spotkania
grupowego (np. spotkania w pracy, rodzinnego obiadu lub
imprezy spolecznosciowej) postaraj sie ztagodzi¢ potrzebe
wykazania sie lub udowodnienia swojej wartoéci. Pokaz sie,
nie wywierajac presji. Zaproponuj swéj wktad, nie probujac

by¢ catoscia. Niech Paristwa wklad bedzie wystarczajacy.

Pytania do autorefleksji:

Kim jestem w grupie?

Kiedy czuje potrzebe rywalizacji zamiast wspétpracy?
(Ktora czes¢ mojej tozsamosci czuje sie¢ zagrozona
wspo6lnym sukcesem? Czy to w porzadku, jesli inni tez

wygrywaja? Co to méwi o mnie, jesli inni wygrywaja?)

Jakie role przyjatem w zyciu, ktére utrudniaja mi proszenie
o pomoc? (Kim musialem sie¢ sta¢, aby czu¢ sie

warto$ciowym? Czy biore na siebie zbyt wiele?)
W jakich obszarach zycia wiaze swoja wartos¢ z byciem

najlepszym, pierwszym lub tym, ktéry robi wszystko?

(Czego obawiam sig, ze sie stanie, jesli nie bede taki?)

142



Niezwigzany

Kiedy widze, ze kto$ inny odnosi sukces, jakie my$li budzi
to w Panu/Pani? (Czy potwierdza to moja droge, czy

sprawia, ze zaczynam ja kwestionowac?)

Kim sie staje, kiedy pracuje w grupie? (Czy znikam,
przejmuje kontrole, popisuje sie, wycofuje sig, czy tez

szczerze sie angazuje?)
Jaka tozsamo$é zbudowat Pan/Pani woko6t niezaleznosci
lub samowystarczalnosci? (Czy nadal mi to stuzy, czy tylko

mnie chroni?)

Jak Panistwo sie czuja, kiedy wyobrazaja sobie wsparcie

innych? (Jakie opory sie pojawiaja?)
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Autentyczno$é czy jednolitosc

Kontrast ma fundamentalne znaczenie dla naszego
rozumienia $wiata. Ksztaltuje nasze postrzeganie,
udoskonala nasze definicje i zapewnia jasno$¢ w réznych
doswiadczeniach. Bez kontrastu tracimy zdolnosé
rozrézniania. A bez rozrézniania znika znaczenie.

Rozwazmy proste pojecie ,,géra”: istnieje ono tylko
dlatego, ze mamy réwniez pojecie ,dot”. Podobnie , lewo”
ma sens tylko w odniesieniu do ,, prawa”. Kontrast nadaje
znaczenie i tre$¢ rzeczom, ktére widzimy, czujemy i w ktére
wierzymy.

Zasada ta odnosi sie do wszystkiego w zyciu. Gdyby
Swiat sktadal sie wylacznie z koloru bialego, nie datoby sie
go odrézni¢ od nicoéci. Potrzebujemy innych koloréw, aby

zdefiniowa¢, czym jest biel, nadac jej kontekst i znaczenie.
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Gdybym pokazal Paristwu puste ptétno jako dzielo sztuki,
byliby Panistwo zdezorientowani. Gdzie sa kolory?
Ksztaltty? Obiekty? Czym jest ,to”? Nie ma ,tego”, co
mozna by postrzegaé, docenia¢, co wywotywatoby
jakakolwiek reakcje emocjonalna.

Wyobrazcie sobie, ze wchodzicie do muzeum
wypelnionego identycznymi obrazami. Brak réznorodnosci
sprawilby, ze dos§wiadczenie to byloby calkowicie
bezsensowne. Wasz umyst nie wiedzialby, na co patrze¢ ani
co czud.

Nawet w naszych emocjach kontrast nadaje znaczenie.
Rados¢ smakuje stodziej po smutku. Spokéj wydaje sie
glebszy po chaosie. Nie chodzi o to, ze cierpienie jest
konieczne, ale o to, Zze nasza zdolnoé¢ do rozpoznawania
glebi czesto ksztaltuje sie poprzez kontrast. Bez niego
doswiadczenie staje sie ptaskie. Swiadomos¢ staje sie tepa.
Kontrast pozwala nam identyfikowac, poréwnywac i
ostatecznie rozumiec¢ to, czego doswiadczamy.

Jestesmy stworzeni do dostrzegania réznic. Nie jako
wady, ale jako funkcji. W ten spos6b sie uczymy. W ten
spos6b ewoluujemy. W ten sposéb zaczynamy rozumieé
siebie w relacji do wszystkiego innego. M¢j glos brzmi jak

moj, poniewaz nie brzmi jak Paristwa. Moja perspektywa
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wydaje sie wyjatkowa, poniewaz ma co$, z czym moze sie
zderzy¢ - kontrastujacy punkt widzenia.

Kontrast nie jest wrogiem jednosci. Jest pociggnieciem
pedzla, ktére maluje pelny obraz. To on nadaje kolor ptétnu
naszego zycia. Kiedy przestajemy ba¢ sie r6znic, zaczynamy
odkrywac jednosé. Kiedy przestajemy ocenia¢ kontrast jako
lepszy lub gorszy, zaczynamy postrzegac go jako
niezbedny. Wtedy nastepuje zrozumienie. Wtedy co$
miekkiego otwiera si¢ w nas i zdajemy sobie sprawe, ze nic
z tego nie mialoby znaczenia, gdyby wszystko bylo takie
samo.

Kontrast nie jest wadg, ktéra nalezy wygtadzi¢. Jest on

samym ksztaltem wiedzy.

Nasze definicje:

W catej historii kontrast ksztaltowat sposob, w jaki
definiujemy zlozone pojecia, takie jak kultura, religia i
tozsamos¢. Niektore kultury tubylcze nie posiadaty stowa
oznaczajacego ,religie”, poniewaz nie miaty kontaktu z
innymi systemami wierzen. Ich praktyki i tradycje byty po
prostu samym zyciem, obejmujacym kazdy aspekt ich
egzystencji. Dopiero gdy zetknely sie z kontrastujacymi

wierzeniami, pojawila sie potrzeba zdefiniowania ,religii”.
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Nagle to, co dotychczas byto niewypowiedzianym
sposobem zycia, wymagato nazwy, granicy, rozréznienia.

Kontrast wymusza konkretnoé¢. Zmusza nas do
okreslenia, czym co$ jest, pokazujac nam, czym nie jest.
Moze to by¢ pouczajace, pomagajac nam uzyskac jasnosc i
wglad. Ale moze réwniez prowadzi¢ do separacji i
podziatéw, jesli zaczniemy postrzegac réznic ne jako
bariery, a nie jako okazje do zrozumienia.

Kontrast wzbogaca nasze zycie, zapewniajac glebie i
r6znorodnosé. WyobraZcie sobie $wiat, w ktérym wszystko
jest identyczne, gdzie kazde drzewo, kazda osoba, kazda
mysl jest nie do odréznienia. Bylaby to monotonna
egzystencja pozbawiona rozwoju i inspiracji. Kontrast
napedza kreatywnos¢, innowacyjnosc i postep. Zmusza nas
do krytycznego myslenia i postrzegania $wiata przez
bardziej zniuansowany pryzmat.

Co zmieniloby sie na $wiecie, gdybysmy po prostu
nasladowali wszystkich innych? Co bytoby inne, gdybysmy
wszyscy starali sie by¢ tacy sami? Co by sie rozwineto? Co
by ewoluowato? Co by zostalo wynalezione lub stworzone?
Co statoby sie z ludzkoscia, gdyby wszyscy byli dokladnie
tacy sami? Co bySmy zrobili ze spoleczeristwem

skladajacym sie z odmiu miliardéw lekarzy lub o$miu
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miliardéw malarzy abstrakcyjnych? Kto pisatby ksigzki,
Spiewal piosenki, budowat drogi, uprawiat zywnos¢ lub
produkowat ubrania? Jak w ogole funkcjonowatby $wiat, w
ktérym wszyscy byliby tacy sami? Nie méglby. Nic nie
funkcjonuje ani nie istnieje bez kontrastu.

Mimo to czesto prébujemy uksztaltowac siebie i innych
na podobienstwo sobie. Prébujemy ujednolici¢ tozsamosci,
kategoryzowac ludzi wedlug zgrabnych definicji i tworzy¢
standardy tego, co jest normalne, akceptowalne lub idealne.
Definiujemy piekno wedlug jednego obrazu. Definiujemy
sukces wedlug waskiej sciezki. Definiujemy ple¢,
inteligencje, milos¢ i wartos¢ wedtug sztywnych oczekiwan.
A kiedy co$ lub kto$ istnieje poza tymi definicjami,
postrzegamy to jako zle, a nie inne.

Jednak kazda definicja, ktérg tworzymy, rodzi sie z
kontrastu. Meskos¢ istnieje tylko dlatego, ze rozumiemy, co
nazwali$émy kobieco$cia. Bogactwo ma znaczenie, poniewaz
wiemy réwniez, jak to jest go nie mie¢. Cywilizacja jest
definiowana w przeciwieristwie do plemiennosci. Zadna z
tych idei nie powstata w izolacji. Wytonity sie one z
poréwnania. Z obserwacji ,innego” i préby nazwania
,siebie” w odniesieniu do niego.

Niebezpieczeristwo pojawia sie, gdy myla Paristwo
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definicje z prawda. Kiedy zapominaja Paristwo, ze Pafistwa
wyobrazenia o tym, co normalne, stuszne lub lepsze, nie sa
faktami, ale konstruktami uksztalttowanymi przez czas,
miejsce, kulture i wtadze. Definicje nie sa neutralne. Czesto
maja charakter polityczny. Odzwierciedlaja one, kto miat
wladze decydowania o tym, co sie liczy, co ma znaczenie i
co nalezy do danej grupy.

Jesli dominujaca kultura definiuje inteligencje jako
wyniki w nauce, to dziecko, ktore jest utalentowane
manualnie, ale ma trudnosci w szkole, jest postrzegane jako
nieinteligentne. Jesli piekno definiuje sie poprzez jasny
kolor skory, szczupla sylwetke lub symetrie, to wszyscy,
ktérzy nie pasuja do tego wzorca, sa oceniani wedlug
sztucznej skali . Definicje te nie odzwierciedlaja pelnego
spektrum ludzkiego potencjatu. Odzwierciedlaja one
kontrast, ktéry zostal wykorzystany jako bron.

Ale mozemy przywréci¢ kontrastowi jego wilasciwe
miejsce jako narzedziu odkrywania, a nie podziatu. Jako
sposobowi poglebiania zrozumienia, a nie zmniejszania
réznic. Mozemy pozwoli¢ mu poszerzy¢ nasze definicje,
zamiast ograniczac nasze czlowieczenistwo. Poniewaz
prawda jest taka, Ze kontrast nas nie dzieli. £.aczy nas.

Pozwala nam dostrzec pelny obraz. Da¢ przestrzen dla
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wielu sposobéw bycia czlowiekiem. A kiedy przestajemy
bac sie r6znic, zaczynamy sie rozwija¢, indywidualnie i
zbiorowo. Przechodzimy od etykietowania do stuchania.
Od definiowania do odkrywania. W tej przestrzeni staje sie
mozliwe co$ nowego. Co$ bardziej swobodnego. Cos

nieograniczonego.

Wykraczanie poza definicje:

To, co uwazamy za , meskie” lub , kobiece”, nie jest
uniwersalng prawda we wszystkich kulturach i tradycjach.
Jest to gtéwnie gra. Scenariusz przekazywany z pokolenia
na pokolenie, wzmacniany przez powtarzanie, nagrody i
odrzucenie.

Na Zachodzie diugie wlosy, spddnice i makijaz sa
czesto postrzegane jako kobiece. Ale przekonanie to znika w
momencie, gdy wychodzimy poza nasza kulturowa
perspektywe.

Rdzenni Amerykanie nosza dlugie wlosy jako symbol
sity, polaczenia z duchem i dumy kulturowej. W Szkociji
mezczyzni nosza kilty - zasadniczo spédnice - z godnoscia i
honorem, zwlaszcza podczas swietych ceremonii. W wielu
kulturach afrykanskich i potudniowoamerykarskich

mezczyzni maluja twarze przed polowaniem, ozdabiajac sie
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kolorami i symbolami, ktére z zachodniej perspektywy
moga by¢ mylnie uznane za ,makijaz”. Zadna z tych
praktyk nie jest kobieca. Sa one kulturowe. Zalezne od
kontekstu. Normalne w jednym miejscu. Niezrozumiale w
innym.

Na poczatku XX wieku w Stanach Zjednoczonych i
niektérych czesciach Europy czesto zalecano r6zowy kolor
dla chtopcéw, a niebieski dla dziewczynek. Czasopisma i
poradniki dla rodzicéw z poczatku XX wieku czasami
sugerowaly rézowy kolor dla chlopcéw, poniewaz byt on
postrzegany jako mocniejszy i odwazniejszy. Z kolei
niebieski byl uwazany za delikatny i elegancki, bardziej
odpowiedni dla dziewczynek.

Mate dzieci obu plci zazwyczaj nosity sukienki lub
szlafroki do okoto 6. lub 7. roku zycia. Utatwialo to zmiane
pieluch i bylo praktyczne w czasach, gdy normy dotyczace
odziezy dzieciecej dotyczyly bardziej wygody niz pici.

Skojarzenia kolorystyczne zmienialy sie stopniowo na
przestrzeni dziesiecioleci, gléwnie dzieki marketingowi z
polowy wieku, masowej produkgji i naciskom duzych sieci
handlowych na wprowadzenie bardziej specyficznej dla pici
odziezy dzieciecej . Duze domy towarowe i producenci

spopularyzowali wspoélczesny standard ,,ré6zowy dla
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dziewczynek, niebieski dla chtopcéw” poprzez reklamy od
lat 40. XX wieku. Oznacza to zasadniczo, Ze nasze obecne
standardy meskosci i kobiecosci zostaly okreslone przez
domy towarowe, ktore chciaty sprzedawac wiecej ubran,
dzielac pte¢ wedlug koloréw. Dzieki temu rodzice musieli
kupowa¢ oddzielne ubrania dla chlopcow i dziewczynek,
zamiast ich ponownie wykorzystywac.

To wlasdnie oznacza stwierdzenie, ze plec jest
konstruktem spotecznym,; nie jest to stala rzeczywistos¢. Jest
to zestaw oczekiwan. Wyuczona choreografia wygladu,
ekspresji i zachowania. ,Chlopcy nie ptacza”. ,Dziewczynki
bawia sie lalkami”. Innymi stowy: trzymaijcie sie
scenariusza; odgrywajcie przypisang Paristwu role. Ale kto
napisal ten scenariusz? I kto moze go edytowac? I jak
czesto?

Prawda jest taka, ze odgrywamy plec¢ tak, jak nas tego
nauczono. A kiedy kto$ odbiega od scenariusza, nie zawsze
wynika to z tego, ze jest zdezorientowany. Czasami wynika
to z tego, ze jest wolny. Wolny, by wyrazac sie bez
wyjasniania. Wolny, by istnie¢ bez przepraszania. Wolny,
by na nowo zdefiniowa¢ ekspresje mezczyzny, kobiety lub
czego$ poza nimi.

Chociaz ekspresja plciowa moze wydawac sie znaczaca,
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a dla niektérych nawet Swieta, nie jest to prawda
uniwersalna. Jest ona zwiazana z kulturg, religia i tradycja.
Jednak tradycje moga ewoluowac . I w pewnym sensie
musza ewoluowaé, poniewaz jednolitos¢ nie jest w stanie
utrzymac spoleczenistwa przez dlugi czas. Nie moze go
budowad, rozwijaé ani posuwaé naprzéd. Swiat ztozony z
jednego typu ludzi - jednej roli, jednego sposobu my$lenia,
jednego sposobu bycia - upadiby pod ciezarem wlasnej
jednolitosci.

Jednolitos¢ moze wydawac sie bezpieczna pod
pewnymi wzgledami, ale nie tworzy niczego nowego. Nie
wprowadza innowagji ani nie ewoluuje. Przejscie od
telegramu do telefonu, a nastepnie do telefonu
komoérkowego wymagalo myslenia wykraczajacego poza
normy spoleczne. Kazdy wynalazek, kazdy przetom, kazde
dzieto sztuki pochodzi od kogos, kto myslat inaczej, kto
wyobrazil sobie co$, co jeszcze nie istnialo. R6Znorodnos¢
jest nie tylko pomocna, ale wrecz niezbedna. Sama struktura
ludzkosci opiera sie na kontrastach.

Nawet w nas samych rozwijamy sie dzieki
réznorodnosci. Nosimy rézne ubrania w zaleznosci od
nastroju, pogody lub okazji. Pragniemy réznych potraw,

odkrywamy rézne idee i wyrazamy siebie na rézne
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sposoby. Ta wewnetrzna réznorodnos¢ znajduje
odzwierciedlenie w spoleczeristwie. To wladnie sprawia, ze
jestesmy interesujacy. To wlasnie nadaje zyciu teksture.

Jednolitos¢ moze w niektoérych przypadkach zapewniaé
porzadek, ale odbywa sie to kosztem osobistej ekspres;ji,
wolnosci i autentycznosci. Sptaszcza ona ludzkie
doswiadczenie. Gdyby wszyscy mysleli tak samo,
wygladali tak samo, kochali tak samo, marzyli tak samo, co
pozostatoby do odkrycia? Swiat bytby nudnym miejscem.

Nie ma nic ztego w tym, ze traktuja Paristwo ekspresje
plciowa jako cos swietego, ze cenig Paristwo tradycje, jesli
jest to dla Panistwa prawdziwe i daje poczucie stabilnosci.
Nie chodzi o to, aby zmusié¢ Paristwa do rezygnacji z czegos,
co nadaje sens Paristwa zyciu lub tozsamosci. Chodzi o to,
aby stworzy¢ przestrzen dla innych, aby oni réwniez mogli
trzymac sie swojej prawdy, nawet jesli nie przypomina ona
Panstwa prawdy. Jest to po prostu zaproszenie, aby
pozwoli¢ innym na takq sama swobode autentycznego zycia
bez strachu, tak jak Paristwo zyja zgodnie z tym, co uwazaja
za stuszne.

Poniewaz jednolitos¢ moze wydawac sie wygodna w
teorii, ale w praktyce pozbawia nas mozliwosci rozwoju.

Ttumi nasza ciekawo$¢ i potencjal. Zastepuje mozliwosci
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przewidywalnoscia. A ludzie nie sg stworzeni do bycia
przewidywalnymi. JesteSmy stworzeni do tego, aby sie
rozwija¢, Zy¢ i nieustannie ewoluowac. Dlatego musimy

pozwoli¢ sobie na ewolucje.

Pulapka jednolitosci:

Chociaz kontrast jest niezbedny do zrozumienia, moze
réwniez prowadzi¢ do konfliktu, jesli zostanie Zle
zinterpretowany lub niewtasciwie potraktowany. Réznice w
przekonaniach, praktykach lub wartosciach czesto staja sie
punktami spornymi, a nie okazjami do nawigzania kontaktu
i zrozumienia. Zamiast celebrowa¢ autentycznosé¢ , mozemy
czuc sie nia zagrozeni i wycofywac sie w jednolitos¢, aby
chroni¢ nasze poczucie wlasnej tozsamosci.

Jednolitos¢ daje poczucie bezpieczeristwa, poniewaz
eliminuje potrzebe negocjacji lub kompromiséw. Jednak
bezpieczenistwo to ma swoja cene: hamuje rozwdj, zaweza
perspektywy i tworzy echo chambers, w ktorych
dopuszczalny jest tylko jeden spos6b mys$lenia.

Jednak w pewnych okolicznoéciach to bezpieczeristwo
moze by¢ korzystne. Na przyklad, gdy ludzie z okreslonej
grupy zbieraja sie, aby zapewni¢ ochrone swoich praw,

jednolito$¢ zapewnia zjednoczony glos, ktéry moze by¢
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silniejszy niz indywidualne wysitki. Podobnie wspodlne
doswiadczenia, takie jak przezycie wspodlnej traumy, moga
stworzy¢ poczucie solidarnosci i wzajemnego zrozumienia,
ktére zapewnia komfort i ukojenie. Ta forma jednolitosci
sprzyja sile, stabilnosci i odpornosci w grupie. Pozwala
jednostkom zjednoczy¢ sie w imie tej samej sprawy lub idei.

Ogolnie rzecz biorac, jednolito$¢ tworzy spotecznosé,
ale moze réwniez ttumi¢ swobode wypowiedzi.
Konformizm ma swoja cene. Zazwyczaj wymaga od
Panstwa poswiecenia czesci siebie w zamian za
przynalezno$é. Wyciszenia instynktow. Wygladzenia
ostrych krawedzi. Smiania sig, gdy nie jest to $émieszne,
zgadzania sie, gdy nie maja Paristwo na to ochoty,
u$miechania si¢, gdy maja Paristwo ochote krzyczec.
Mozecie pozosta¢ w pomieszczeniu, ale jakim kosztem?
Dopasowanie si¢, gdy wymaga porzucenia wtasnego ,, 7,
jest rodzajem samotnosci. Mozecie by¢ otoczeni ludzmi i
nadal czuc¢ sie niewidzialni, poniewaz oni Paristwa nie
widza. Widza wersje Panistwa, ktéra funkcjonuje na tyle
dobrze, aby pozosta¢ akceptowana.

Autentycznos¢ rowniez ma swojq cene. Wybodr wlasnej
drogi. Odmowa dostosowania sie¢ do przestrzeni, ktore

nigdy nie zostaty stworzone z mys$la o Paristwu. Moze to
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prowadzi¢ do izolacji. Ludzie mogg Paristwa nie rozumiec.
Moga Panstwa krytykowac, nienawidzi¢ lub opusci¢. Moga
Panstwo znalez¢ sie w sytuacji, w ktorej beda Paristwo
samotnie kroczy¢ przez zycie, dzwigajac ciezar swojej
prawdy, bez nikogo, kto méglby Paristwu pomdc.

Jednak samotno$¢ nie musi oznacza¢ osamotnienia.
Samotnos$¢ moze by¢ swieta. Kiedy przestaja Paristwo
probowaé dopasowac sie do jednego wzorca, zdaja sobie
sprawe, ze nigdy nie byli Paristwo przeznaczeni do
przynaleznosci do jednej grupy. Nie sa Paristwo jedna
rzecza. Nie s Panistwo jednag etykietka. Sg Paristwo
wielowarstwowi, ptynni i otwarci. Ta otwartos¢ pozwala
Paristwu swobodnie poruszac sie miedzy przestrzeniami.
Laczy¢ sie bez dostosowywania sie. Nalezec bez
rozpuszczania si¢. Zachowac swoja autentycznosé
wszedzie.

Poruszam sie miedzy spotecznosciami. Jestem
Ormianka. Jestem osoba uduchowiong. Jestem
niekonwencjonalna. Jestem filozofka. Jestem pisarka i
poetka. Prowadze wlasng dzialalnos¢ gospodarcza.
Wykonuje wiele czynnosci i obowigzkéw w réznych
obszarach. Z tatwoscia poruszam si¢ miedzy réznymi

spoleczno$ciami: artystami, aktywistami, altruistami,
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przedsiebiorcami, osobami, ktére przezyly traume,
terapeutami i uzdrowicielami. Nie ograniczam sie do
jednego przymiotnika. Istnieje na styku wszystkich tych
spolecznosci. Nosze wiele , etykiet” jednoczesnie. I nie
musze definiowac siebie za pomoca zadnej z nich. Poniewaz
kiedy pojawiam si¢ w jednej spotecznosci, nie ukrywam
innych czesci siebie. Nie staje sie jedna etykieta kosztem
mojej autentycznosci. Nie moge sie dzieli¢, aby inni czuli sie
komfortowo. Nikt nie rozwija sie poprzez komfort. A ja
jestem katalizatorem rozwoju.

To jest cicha sita autentycznosci. Tworzy przestrzen
tam, gdzie jej nie bylto. Pozwala Pafistwu znalezZ¢é potaczenie
na wilasnych warunkach. Pozwala zachowac swoja
tozsamos¢, jednoczesnie siegajac do innych. Nie poprzez
asymilacje, ale poprzez rezonans. Nie dlatego, ze pasuja
Panstwo, ale dlatego, ze sa Paristwo pelni. I ten rodzaj
przynaleznosci jest prawdziwy, poniewaz nie wymaga od
Paristwa znikniecia, aby do niej naleze¢. Przede wszystkim

naleze do siebie. Wszystko inne jest na drugim miejscu.
Akceptacja kontrastu:

Kontrast zacheca nas do akceptacji r6znorodnosci i

uznania, Ze nasze réznice nie sa z natury dzielace. Sa one
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okazja do poszerzenia horyzontéw i spojrzenia na §wiat w
sposob, ktérego by¢ moze nigdy nie brali Paristwo pod
uwage. Wyzwaniem jest jednak znalezienie rownowagi. Jak
zaakceptowac kontrast, nie pozwalajac, aby nas podzielil?
Jak celebrowac réznice, jednoczeénie pielegnujac poczucie
jednosci? Odpowiedz lezy w zmianie naszego sposobu
myslenia z poréwnywania na ciekawos¢. Zamiast
postrzegac kontrast jako zagrozenie, mozemy traktowac go
jako zaproszenie do nauki i rozwoju.

Jednolitos¢ ma swoje miejsce. Zapewnia stabilnos¢ i
spojnosé, umozliwiajac funkcjonowanie spoleczenistw i
poczucie przynaleznosci poszczeg6lnych oséb. Jednak gdy
jednolitos¢ staje sie sztywna, ogranicza nasza zdolnosé do
adaptacji i ewolucji. Kontrast, podchodzac do niego z
otwartym umystem, moze uzupelniac jednolitos¢,
wprowadzajac Swieze perspektywy i nowe mozliwosci.

Ostatecznie kontrast nie polega na przeciwstawianiu
sie. Chodzi o relacje. Orzel i reszka moga by¢ skierowane w
r6znych kierunkach, ale razem tworza jedna monete.
Swiatlo i cien taricza razem, tworzac glebie. Dzwiek i cisza
ksztaltuja muzyke. Réznica nie jest wrogiem jednosci; jest jej
warunkiem.

Kontrast przypomina nam, ze nie jesteémy od siebie
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oddzieleni; definiuja nas relacje miedzy nami. Moja
perspektywa poszerza si¢, gdy spotyka sie z Paristwa. Moja
prawda staje si¢ ostrzejsza, gdy zestawiam ja z inng. Nawet
gdy sie nie zgadzamy, nadal prowadzimy dialog, nadal
taczy nas przestrzenn miedzy naszymi pogladami.

Kiedy przestajemy ba¢ sie réznic, zaczynamy
postrzegac je takimi, jakimi naprawde sa: zaproszeniem.
Zaproszeniem do nauki, stuchania, wykraczania poza to, co
znamy. Kontrast nie ostabia nas. Wzmacnia nasze
zrozumienie. Dodaje koloru naszemu $wiatopogladowi.
Tworzy przestrzen dla niuanséw, empatii, rozwoju.

Akceptujac kontrast, przechodzimy od postawy
obronnej do ciekawosci. Od osadzania do doceniania.
Przestajemy pytac: ,Czym sie od mnie r6znisz?”, a
zaczynamy sie zastanawiac: ,Czego moge sie nauczy¢ z
Panstwa sposobu postrzegania?”. Kontrast nie tylko uczy
nas, czym cos jest, ale takze pokazuje nam, czym nie jest.
Uczy nas, kim jestesmy. Odzwierciedla nas samych, nie jako
stala tozsamos¢, ale jako ptynna i ewoluujaca ekspresje

zycia.

Wprowadzenie w zycie:

Praktykowanie otwartosci
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Szukaj kontrastow: Przez tydzier zwracaj uwage na
obszary, w ktérych réznorodnosé¢ pogladéw, doswiadczern
lub pochodzenia wzbogaca Paristwa zycie (np. rozmowy z
osobami, ktére podwazaja Paristwa poglady). Zastanéwcie
sie, w jaki sposob kontrast pomaga Paristwu rosna¢ i

rozwijac sie.

Sprawdz jednolitosé: Zidentyfikuj obszar w swoim zyciu, w
ktérym jednolitoé¢ zapewnia komfort lub site (np. wspélne
tradycje rodzinne, przynaleznosé¢ do zespotu). Wprowadz
do tego obszaru inny aspekt swojej tozsamosci i zobacz, jak
zostanie on przyjety. Wyraz prawde, podziel sie etykieta,
nawiaz kontakt poprzez inne doswiadczenie. Zapisz w
dzienniku, w jaki sposéb jednosé w tych obszarach
przyczynia sie do Paristwa poczucia przynaleznosci, ale

takze hamuje Panistwa pelng ekspresje.

Porzu¢ potrzebe osiggniecia porozumienia: podczas
nastepnej rozmowy, zwlaszcza takiej, w ktorej pojawiajq sie
rézne opinie, postaraj sie pozosta¢ w kontakcie, nawet jesli
sie nie zgadzacie. Zamiast planowac kontrargumenty,

sprobuj powiedzie¢: , Prosze mi opowiedzie¢ wiecej o tym,
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dlaczego tak Pan/Pani uwaza”. Niech Paristwa celem
bedzie zrozumienie, a nie wygrana. W ten sposéb budujemy

mosty, a nie mury.

Pracuj z bodZcami: Jesli jaka$ czes¢ tego rozdziatu poruszyta
w Panu/Pani cos, poswie¢ chwile na introspekcje. Zwro6é
uwage na to, co wyplyneto na powierzchnie. Czy poczut
Pan/Pani si¢ defensywnie, nieswojo lub miat Pan/Pani
ochote przestac czytac¢? Delikatnie zapytaj sie siebie,
dlaczego. Czy zagrozito to czesci Twojej tozsamosci? Ktorej
czesci? Przyjmij wszystko, co sie pojawi, bez osadzania.

Niech odpowiedz wskaze Ci, gdzie szuka¢ dalej.

Pytania do autorefleksji:

Czego uczy mnie r6znorodnos¢?

Kiedy czutem sie niekomfortowo w obecnosci réznic? (Co to

we mnie wywolalo: strach, ciekawos¢, osad, inspiracje?)
Ktora czes¢ mnie czuje sie bezpieczniejsza, gdy wszyscy

zgadzaja si¢, zachowuja sie lub wierza w ten sam sposob?

(Jaka tozsamos¢ jest chroniona w tej jednolitosci?)
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W jakich sytuacjach w moim zyciu mylilem komfort z
prawda? (Co mogloby sie otworzy¢, gdybym pozwolil, aby

dyskomfort byl brama, a nie zagrozeniem?)

Czego nauczyly mnie osoby, ktére nie s3 podobne do mnie?

(W jaki sposéb ich perspektywy poszerzyly moje wlasne?)

Jakie osobiste lub kulturowe przekonania, ktére
wyksztalcity sie w Paristwu , wynikaja raczej z
konformizmu niz z ciekawosci? (Jak wygladatoby ich

zakwestionowanie teraz?)

Czy pozostawiam miejsce na niuanse w innych, czy tez
czuje potrzebe szybkiego kategoryzowania ich? (Jak by to
byto, gdyby pozwoli¢ ludziom si¢ rozwija¢, zamiast

definiowac ich z goéry?)

Do ilu réznych spotecznosci Pan/Pani nalezy? Czy moga
sie one zazebia¢? (Czy moze Pan/Pani stworzy¢ punkty
styku dla niektérych z nich? Czy moze Pan/Pani wnies¢ do

nich inny aspekt swojej osobowosci?)
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Ekspansja czy kurczenie sie

Strach i ciekawos¢ sg reakcjami na nieznane. Jedna z
nich powoduje kurczenie si¢, druga pomaga nam sie
rozszerzac. Strach napina cialo, zamyka umyst i kaze nam
chroni¢ to, co znamy. Ciekawos¢ rozluznia ciato, otwiera
umyst i zacheca nas do odkrywania tego, czego nie znamy.
Obie reakcje moga pojawic sie w tym samym momencie, w
zaleznosci od naszych wyuczonych reakgji.

Strach pragnie pewnosci. Chce gwarancji, zanim zrobi
krok naprzéd. Ciekawosc¢ nie musi wiedzie¢, co znajduje sie
po drugiej stronie. Chce tylko zobaczy¢. Nie jest
lekkomyslna, jest otwarta. Zadawanie pytan zamiast
wysuwania przypuszczen. Stuchanie zamiast wycofywania
sie. I w tej przestrzeni stuchania co$ nowego staje sie
mozliwe.

Kiedy spotykamy sie z réznicami - czy to w ideach,
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ludziach, czy czesciach nas samych - strach kaze nam
ocenia¢, etykietowac lub kontrolowaé. Ciekawo$¢ natomiast
kaze nam sie zastanawiaé. Zatrzymac sie. Zrobi¢ miejsce.
Ciekawo$¢ nie oznacza, ze akceptujemy wszystko jako
prawde, ale oznacza, ze jesteSmy wystarczajaco otwarci, aby
dowiedzie¢ sig, co jest prawda tutaj. Nie to, co bylo prawda
w przeszlosci. Nie to, co bylo prawda dla kogos innego. Nie
to, co bylo prawda w innym czasie, w innym miejscu, z inna
osoba. Tutaj. Teraz. Co sie dzieje teraz?

Ten rozdziat nie dotyczy wyciszania lub ignorowania
strachu. Chodzi o wybér tego, co zrobi¢, gdy pojawia sie on
jako wyuczona reakcja, a nie reakcja ratujaca zycie. Chodzi
o dostrzezenie drzwi, ktore strach prébuje zamkna¢, i
otwarcie ich mimo wszystko, nie sita, ale zainteresowaniem.
Nie oporem, ale obecnoscia.

Ciekawo$¢ nie wymaga od Parnstwa bycia
nieustraszonym. Wymaga jedynie pozostania z samym soba

wystarczajaco dlugo, aby zobaczy¢, co tam jest.

Natura strachu:
Strach jest zakodowany w naszej biologii. Jest to
pradawny mechanizm, ktérego zadaniem jest chronic¢

Panstwa zycie, ostrzegajac przed niebezpieczeristwem i
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przygotowujac do reakcji. W srodowisku naturalnym byt on
niezbedny, pompujac adrenaling do organizmu, abyscie
mogli Paristwo uciekac, walczy¢ lub znikng¢ w obliczu
zagrozenia. System ten nadal funkcjonuje w nas, mimo ze
zagrozenia ulegly zmianie . Nie uciekamy juz przed dzikimi
zwierzetami, ale nasz uklad nerwowy nie zawsze potrafi
odréznic fizyczne zagrozenie od emocjonalnego
dyskomfortu. Nadal reaguje w ten sam spos6b.

Za wykrywanie zagrozen odpowiada ciato migdatowate
moézgu. Nie zawsze jednak potrafi ono odréznic rzeczywista
sytuacje zagrozenia od trudnej rozmowy, nowego pomystu
lub chwili stabosci. Kiedy co$ wydaje sie nieznane lub
niebezpieczne, wysyla ono sygnat do organizmu, aby
przygotowat sie do walki o przetrwanie. Serce zaczyna bi¢
szybciej. Oddech staje sie ptytki. Miesnie napinaja sie.
Trawienie zwalnia. Swiadomos¢ zaweza sie. Ciato
przechodzi w stan gotowosci, nie do stuchania, ale do
obrony. Jest to reakcja walki, ucieczki lub zamrozenia, ktéra
niezwykle skutecznie chroni nas przed krzywda. Jednak
gdy jest aktywowana w sytuacjach miedzyludzkich, czesto
przynosi wiecej szkody niz pozytku.

Zamiast stuchac tego, co kto$ méwi, filtrujemy to przez

nasze przeszte bolesne do$wiadczenia. Zamiast zadawac
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pytania, przygotowujemy sie do klétni lub wycofania sie.
Kora przedczolowa mézgu - czes¢ odpowiedzialna za
empatie, logike i refleksje - wylacza sig, a kontrole
przejmuja bardziej prymitywne czesci mézgu.

W tym stanie nie komunikujemy sig, aby zrozumie¢.
Komunikujemy sig, aby chroni¢ . Przerywamy, zamykamy
sig, atakujemy lub milczymy. Nie dlatego, ze jesteSmy
niedoskonali, ale dlatego, ze nasz umyst i cialo staraja sie
zapewni¢ nam bezpieczenistwo.

Tragiczne jest to, ze te oparte na strachu reakcje czesto
pojawiaja sie w momentach, kiedy naprawde potrzebujemy
wiezi. Kiedy czyja$ perspektywa podwaza nasza, kiedy
czujemy sie niezrozumiani, kiedy pojawiaja sie réznice, nie
zawsze pozostajemy otwarci. Stajemy sie matostkowi.
Zbroimy sie. A robiac to, tracimy chwile. Tracimy siebie
nawzajem.

Strach zaweza. Sprawia, ze kurczymy sie emocjonalnie,
psychicznie, a nawet fizycznie. Tworzy tunelowe widzenie.
Sprawia, Ze mylimy nieporozumienie z
niebezpieczeristwem, a ciekawos¢ z zagrozeniem. Wypelnia
luki zalozeniami, wyobraza sobie motywy, ktére nie
istnieja, i redukuje ztozonos¢ innego czlowieka do historii,

ktéra mozemy kontrolowac¢. I chociaz strach moze wydawac
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sie ochronny, czesto izoluje nas, odcinajac od nowych
perspektyw, nowych doswiadczen i glebszych form
zrozumienia.

Ciekawo$¢ natomiast nie jest reakcja przetrwania. Nie
wynika z zagrozenia, ale z zainteresowania. Podczas gdy
strach powoduje skurczenie sie, ciekawos$¢ powoduje
rozszerzenie. Zacheca nas do zblizenia si¢, uwazniejszego
stuchania, odkrywania bez potrzeby kontrolowania. Aby
jednak pojawila sie ciekawos¢, strach musi ostabnaé. Nie
musi calkowicie znikna¢ , ale nalezy go odlozy¢ na bok,
abysmy mogli przej$¢ od ochrony siebie do otwarcia sie. Nie
lekkomyslnie, ale z obecnoécia.

Zrozumienie natury strachu, tego, jak przejawia sie on
w ciele i przejmuje kontrole nad umystem, daje nam site.
Pomaga nam rozpoznaé, kiedy reagujemy w oparciu o stare
instynkty, a nie aktualng rzeczywisto$¢. A to rozpoznanie
jest poczatkiem wyboru. Nie mozemy bowiem
powstrzymac pojawienia sie strachu, ale mozemy

zdecydowag, co zrobi¢, gdy sie pojawi.
Sila ciekawosci:

Ciekawosc¢ zacheca nas do odkrywania nieznanego z

otwartym sercem i umystem. Kiedy jesteSmy ciekawi,
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zadajemy pytania zamiast wysuwac przypuszczenia.
Staramy sie zrozumied¢, zamiast ocenia¢. Zamiast mowic:
,Nie rozumiem, wiec bede tego unikac¢”, ciekawosé
podpowiada: ,,Nie rozumiem, wiec chce dowiedzie¢ sie
wiecej”.

Ciekawo5$¢ nie polega na zgodzie lub akceptacji, ale na
odkrywaniu. Nie musza Panistwo zgadzac sie z
przekonaniami lub wyborami innych os6b, aby by¢
ciekawym ich historii. Nie musza Paristwo akceptowac
wlasnego wstydu lub osadu, aby by¢ ciekawym jego Zrédet.

Ciekawo$¢ prowadzi do empatii, poniewaz kaze nam
zastanawiac sie zamiast ocenia¢. Co moglo spowodowacé
moj wybuch? Czy jest we mnie co$, co czuje sie zagrozone?
Co moze sprawi¢, ze kto$ ma takie negatywne przekonania?
Jakie doswiadczenia zyciowe mogly do tego doprowadzi¢?

Ciekawosc jest cichg forma odwagi. Nie krzyczy ani nie
zada. Pochyla sie. Pyta delikatnie: ,Opowiedz mi wiecej”.
Niezaleznie od tego, czy méwimy o naszych wilasnych
wewnetrznych procesach, czy zastanawiamy sie nad
procesami innych oséb, ciekawos¢ otwiera drzwi, ktére
strach zatrzasnal.

Kiedy jestesmy ciekawi, nie préobujemy wygrac. Nie

probujemy mie¢ racji. Probujemy zrozumieé. Ciekawos¢
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przenosi nas poza granice naszego obecnego zrozumienia i
otwiera droge do czego$ nowego.

Kiedy ogarnia nas strach, nie tylko podpowiada nam,
aby$my wystrzegali sie innych, ale moze réwniez zwrécié
nas przeciwko wlasnym myslom, uczuciom i
wspomnieniom. Wstyd, osadzanie i samokrytyka to tylko
strach w innym przebraniu.

Spotkanie sie z Paristwem z ciekawoscia oznacza
zatrzymanie sie przed podjeciem decyzji, ze czes¢ z
Panstwa jest zta lub zepsuta. Oznacza to pytanie , Dlaczego
to tu jest?”, zamiast stwierdzenia , To nie powinno tu by¢!”.
To gotowosé do wystuchania tych czesci nas, ktére
probowalismy wygnad; tych, ktére niosa ze soba dawny bdl,
tych, ktére boja sie ponownego zranienia, tych, ktére wciaz
czekaja na bezpieczenistwo.

To prawdziwe dociekanie. To spojrzenie na nasz strach i
powiedzenie: ,Powiedz mi, co powinnam wiedzie¢”. To
spotkanie sie z czescig nas, ktéra czuje wstyd, z tymi
samymi delikatnymi pytaniami, ktére zadaliby$Smy
przyjacielowi: Co sie Panu/Pani przydarzylo? Przed czym
mnie Pan/Pani chroni? Co pomogtoby Panu/Pani poczué
sie bezpiecznie?

Kiedy to praktykujemy, nasz wewnetrzny $wiat sie
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zmienia. Przestajemy traktowac nasz strach jak wroga i
zaczynamy postrzegac go jako poslarica. Przestajemy
ucisza¢ wyparte czesci siebie i zaczynamy zapraszac je do
rozmowy. Im czeSciej to robimy, tym bardziej mozemy
rozszerzyc¢ te sama cierpliwoéc i otwartos$¢ na innych.

Nie zawsze jest to latwe, zwlaszcza gdy historia danej
osoby rézni sie od naszej. Zwlaszcza gdy jej prawda
podwaza to, co znamy lub w co wierzymy. W takich
momentach kuszace jest zamkniecie sie lub odwrdcenie sie.
Zalozenie, ze réznica oznacza niebezpieczenistwo lub ze jesli
doswiadczenie tej osoby jest wazne, to nasze musi by¢ w
jakis$ spos6b niewazne. Ale to klamstwo, ktére podsuwa
nam strach: ze w danym momencie moze istnie¢ tylko jedna
prawda. Ciekawo$c¢ wie lepiej. Wie, ze dwie rzeczy moga
by¢ prawdziwe. Ze historia innej osoby nie wymazuje
naszej. Dodaje ona co$ do obrazu tego, co oznacza bycie
czlowiekiem.

Kiedy spotykamy ludzi z ciekawo$cia zamiast z
postawa obronng, zaczynamy dostrzegac co$ wiecej niz
role, etykiety i pozory. Zaczynamy zastanawiac sie¢ nad
niewidzialnymi historiami, ktore ich uksztaltowaty. Nad
smutkiem, ktory nosza w sobie, wartoéciami, ktére wyznaja,

miejscami, w ktérych ztamano im serca. Pytamy nie po to,
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aby ich kwestionowag, ale aby ich poznaé. A ten prosty akt
zadawania pytan staje si¢ zaproszeniem do nawiazania

kontaktu.

Ciekawos¢é wymaga obecnoSci:

Ciekawo$¢ wymaga obecnosci, poniewaz strach
powraca do starych historii. Odtwarza przesztosc,
przenoszac fragmenty pamieci i dawny bél do
terazniejszosci, az przestajemy reagowac na to, co
faktycznie znajduje si¢ przed nami. Reagujemy na duchy.

Strach nie szuka tego, co nowe, szuka tego, co znane.
Prébuje potwierdzié to, w co juz wierzy, nawet jesli ta wiara
nam szkodzi. Obecnosc¢ przerywa te petle. Przywraca nas
do tego, co dzieje sie¢ w danej chwili, bez znieksztalcania
tego, co wydarzylo sie wczesniej.

Kiedy jestesmy obecni, mozemy dostrzec réznice.
Mozemy zadawac¢ pytania dotyczace tej chwili, zamiast
zaklada¢ odpowiedzi z innej epoki. Ciekawos¢ bardziej
interesuje zadawanie pytar niz znajdowanie odpowiedzi.
Strach natomiast zawsze ma gotowa odpowiedz.

Obecnos¢ pozwala nam pozosta¢ w naszych ciatach,
zamiast zagubi¢ sie w naszych umystach. Pozwala nam

stucha¢ bez pospiechu w interpretowaniu. Daje nam czas na
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odczucie, zanim podejmiemy decyzje. Dlatego ciekawos¢ i
obecnos¢ sa nieroztaczne. Bez obecnosci ciekawos¢ zostaje
pochlonieta przez zalozenia. Dzieki obecnosci staje sie
brama do czego$ nowego.

Ciekawo$¢ nie wymaga od Panistwa utraty siebie. Moga
Panstwo stuchac czyjej$ historii i nadal trzymac sie swojej.
Moga Panstwo zrozumie¢, skad ta osoba pochodzi, nie
rezygnujac z tego, co jest dla Paristwa prawdziwe.
Ciekawosc¢ tworzy przestrzen dla obu tych rzeczy. Nie
niweluje réznic, ale je szanuje. Mowi: , Widze, Ze nie jeste$
mna. I chce wiedzie¢, jak to jest”.

W czasach podzialéw ciekawos¢ jest rewolucyijna,
poniewaz humanizuje. Bierze to, co strach uczynit ,,innym”,
i zbliza to do nas. Nie wymaga od nas porzucenia naszych
wartosci lub przekonan; wymaga od nas ztagodzenia
naszego stanowiska wobec nich. Aby zrobi¢ miejsce dla
kogos innego, kto istnieje obok nas, a nie przeciwko nam.

Kiedy pozostajemy ciekawi, stajemy sie lepszymi
stuchaczami, partnerami i sgsiadami. Przestajemy szukac
tego, co nas dzieli, i zaczynamy dostrzegac to, co nas laczy.
To samo pragnienie bycia zrozumianym. Ta sama tesknota
za bezpieczenistwem. To samo pragnienie bycia

dostrzezonym. Te wspdlne cechy zaczynaja sie ujawniag,
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kiedy przestajemy przerywac sobie nawzajem i zaczynamy
zadawac lepsze pytania. Zamiast zaklada¢, ze czyjes
zachowanie jest ,zle” z punktu widzeni nego, mozemy
zapytac: Jakie doswiadczenia mogly skioni¢ te osobe do
takiego postepowania? Co ta opinia méwi o ich wartosciach
zyciowych? W jaki sposéb jest podobna do mojej?

Reakcje wywolane strachem czesto zaczynaja sie od ,A
co jesli?”. A co jesli stanowia zagrozenie dla mojego
sposobu myslenia? A co jesli sie myle? A co jesli to zmieni
moj sposob postrzegania Swiata? Ale ciekawo$¢ zmienia te
pytania: A co jesli maja mi do przekazania co$
warto$ciowego? A co jesli dzieki temu spotkaniu moge sie
rozwinac? A co jesli naprawde jestedmy do siebie podobni?

Pytania maja wielkg moc, poniewaz prowadza nas do
odpowiedzi, a wlasciwe pytania moga doprowadzi¢ nas do
nawigzania kontaktu. Zastepuja one osadzanie checia
zrozumienia. Przeksztalcaja strach w okazje do rozwoju.
Moga otworzy¢ droge do komunikagji i zrozumienia.

Kiedy wiec nastepnym razem poczuja Paristwo
narastajacy opor, che¢ obrony lub wycofania sie,
zatrzymajcie sie. Zadajcie sobie pytanie: Jakiej historii
jeszcze nie styszatem? Jakiej czesci tej osoby jeszcze nie

widziatem? Co moge odkry¢, jesli przestane potrzebowac
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miec racje i zaczne chcie¢ zrozumiec?

Ciekawos¢ tagodzi ostre krawedzie strachu.
Przeksztalca nieznajomych w historie, a r6znice w dialogi.
Nie wymaga od nas akceptacji wszystkiego, ale
zrozumienia. Nie jest staboscig, lecz sila zakorzeniong w
otwartosci . Jest zobowigzaniem do rozwoju ponad
pewnoscia. W swiecie, ktéry uczy nas bac sie tego, czego nie
rozumiemy, wybor ciekawosci moze by¢ aktem

rewolucyjnym.

Odwaga, by pozostaé ciekawym:

Ciekawosé¢ wymaga od nas wrazliwosci. Pozostawania
otwartymi, gdy latwiej byloby sie zamkna¢. Przyznania, ze
nie wiemy, gdy woleliby$my by¢ pewni. Kwestionowania
tego, w co zawsze wierzylismy, i stuchania bez potrzeby
bronienia sie. Taka odwaga zaczyna sie w §rodku, poniewaz
wybor ciekawosci zamiast strachu nie zawsze jest wygodny,
ale jest potezny.

Strach powoduje skurczenie ciala, zawezenie umystu i
nakazuje nam chroni¢ sie. Ciekawoé¢ spowalnia nas,
tagodzi krawedzie i méwi nam, ze jesteSmy wystarczajaco
bezpieczni, aby odkrywa¢. Ta zmiana nie jest tylko

emocjonalna, ale takze biologiczna. Kiedy zatrzymujemy
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sie, oddychamy i pozostajemy obecni, aktywujemy
przywspotczulny uklad nerwowy - naturalny stan spokoju
organizmu. Tetno zwalnia. Oddech poglebia sie. M6zg
ponownie otwiera sie na nowe informacje. Nie jesteSmy juz
w trybie przetrwania. Jestesmy $wiadomi.

A ta sSwiadomos¢ daje nam mozliwosci wyboru. W
przestrzeni miedzy reakcja a odpowiedzia mozemy wybrac
inng Sciezke. Taka, w ktérej pytania zastepuja zalozenia. W
ktorej polaczenie ma pierwszeristwo przed kontrolg. W
ktorej r6znica nie wywotuje strachu, ale zacheca nas do
zastanowienia sig: co jeszcze moze by¢ prawda?

W ten sposob ciekawos¢ staje sie praktyka. Nie jest to
wystep, ale ciche powrét do obecnosci. Decyzja
podejmowana z chwili na chwile, aby pozosta¢ z samym
soba wystarczajaco dtugo, aby pozostac z innymi. Za
kazdym razem, gdy oddychamy zamiast sie
przygotowywad, pytamy zamiast zaklada¢, stuchamy
zamiast broni¢, przepisujemy historie, ktéra prébuje nam
opowiedzie¢ strach. Trenujemy nasz uklad nerwowy, aby
rozpoznawal, ze nieznane nie zawsze jest niebezpieczne.
Czasami jest to odkrycie.

Ciekawo$¢ nie wymaga doskonatosci. Wymaga checi.

Checi uwierzenia, ze rozwdj jest mozliwy. Ze ludzie sa
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czyms$ wiecej niz role, ktére im przypisujemy. Ze jeste$my
czyms$ wiecej niz historie, ktérych sie trzymamy. I dzieki tej
checi zaczynamy sie zmienia¢. Nie tylko sposob, w jaki
postrzegamy innych, ale takze sposéb, w jaki postrzegamy
samych siebie.

Bycie ciekawskim w $wiecie pelnym strachu jest
radykalnym dziataniem. Nie dlatego, Ze zmienia to, co
wiemy, ale dlatego, Ze zmienia to, jak wiemy. Z szczeroscia.

Z pokora. Z jednym sercem otwierajacym sie na drugie.

Od strachu do ciekawosci:

Strach jest skurczem ukladu nerwowego. Kiedy
wyczuwamy zagrozenie - czy to fizyczne
niebezpieczenstwo, czy emocjonalny dyskomfort -
organizm przechodzi w tryb przetrwania. Jest to przydatne,
gdy znajdujemy sie¢ w prawdziwym niebezpieczeristwie, ale
w momentach réznic lub nieporozumien czesto blokuje to
otwartos¢, ktorej potrzebujemy. Aby przejs¢ do ciekawosci,
musimy pomaoc organizmowi ponownie poczuc si¢
bezpiecznie. To bezpieczeristwo zaczyna sie w
przywspoéltczulnym ukladzie nerwowym, ktéry uspokaja i
regeneruje.

Proste sygnaly fizyczne moga przywrdcic jego dziatanie.
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Przed udzieleniem odpowiedzi moga Paristwo zrobi¢
przerwe, aby dac ciatu chwile na zarejestrowanie, ze sa
Paristwo bezpieczni. Moga Paristwo oddycha¢ powoli i
gleboko, sygnalizujac mézgowi, ze nie ma bezposredniego
zagrozenia. Moga Panstwo zlagodzi¢ swoja postawe,
rozluzniajac szczeke i ramiona. Moga Panistwo poszerzy¢
swoje spojrzenie, dostownie rozgladajac sie po
pomieszczeniu, przypominajac sobie, ze nie sa Paristwo
uwiezieni.

Sygnaly te informuja cialo, ze moze przejéc z trybu
obronnego do trybu swiadomosci. Wtedy kora
przedczolowa - czes¢ mézgu odpowiedzialna za empatie,
refleksje i perspektywe - wraca do dziatania. W tym stanie
pytania znéw staja sie mozliwe. Stuchanie znéw staje sie
mozliwe. Kontakt nie jest juz postrzegany jako zagrozenie.

Strach moze nadal pozostawad, ale nie kieruje juz
chwila. Ciekawo5¢ staje sie przewodnikiem. Wtedy
mozemy zapytaé: Co moge tu odkryé? Czego moge sie z
tego nauczy¢? Czy jestem otwarty na stuchanie czego$
nowego? Zadajac te pytania, wybieramy ekspansje zamiast
kurczenia sie.

Ciekawo$¢ nie wymaga od nas bycia nieustraszonym;

wymaga od nas checi. Checi pozostawienia otwartych
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drzwi, pozostania na tyle diugo, aby spotkac sie z

nieznanym, nie jako wrogiem, ale jako nauczycielem.

Wprowadzenie w zycie:

Niech pytania oddychaja

Pauza ciekawosci: Nastepnym razem, gdy co$, co powie
ktos, wywota w Panstwu silng reakcje, zatrzymaijcie sie
przed udzieleniem odpowiedzi. Zamiast sie broni¢ lub
zamykad, delikatnie zadajcie sobie pytanie: Jakiej czesci tej
historii jeszcze nie znam? Ktoéra czes¢ mnie czuje sie
niebezpiecznie, styszac to? Czy moge pomiesci¢ w sobie

obie prawdy jednoczesnie, moja i ich?

Zal6z dziennik ciekawosci: Przez tydzien, kazdego dnia
zapisuj jedna rzecz, ktora Panstwa interesuje, bez wzgledu
na to, jak niewielka jest. Moze to by¢ temat, uczucie,
zachowanie lub osoba. Nastepnie zrébcie maty krok, aby
dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat. Zwrddécie uwage, jak
ciekawo$¢ odczuwacie w swoim ciele w poréwnaniu ze

strachem.

Odgrywanie rol: strach kontra ciekawos¢: Napisz dialog
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miedzy strachem a ciekawoscig, tak jakby byty one
postaciami wewnatrz Paristwa. Niech najpierw zabierze
glos strach, wyrazajac swoje obawy. Nastepnie niech
ciekawos¢ odpowie, nie po to, aby walczy¢, ale aby
zrozumiec i delikatnie zaproponowac nowa $ciezke. Dzieki
temu obie czesci Paristwa wewnetrznej jazni beda miaty
glos, a Paristwo beda mogli znalez¢é miedzy nimi

rownowage.

Pytania do autorefleksji:

Strach czy ciekawosc¢?

Jak odczuwa Pan/Pani strach w swoim ciele? (Jakie sa
fizyczne odczucia? Co chce, abym zrobil/a - zamknal/a sie,
uciekl/a, ktécit/a sig, udowodnit/a?) Jak odczuwa
Pan/Pani ciekawo$¢ w swoim ciele? (Jakie s fizyczne
odczucia? Gdzie czuje sie otwarty/a, miekki/a lub

sklonny/a do poglebiania wiedzy?)
Kiedy przyjmuje postawe obronng, co tak naprawde

probuje chronic? (Czy jest to moja prawda, moja tozsamosc,

moje poczucie bezpieczeristwa?)

180



Niezwigzany

Ktora czes¢ mnie wierzy, ze prawda innej osoby moze
wymazac moja? (Czy to przekonanie wynika ze strachu, czy

z faktow?)

W jakich sytuacjach konsekwentnie wybieram strach
zamiast ciekawosci i czego potrzebuje w takich momentach,

aby czuc sie wystarczajaco bezpiecznie, aby zgltebiaé temat?

Jak sie czuje, przyznajac, ze nie znam wszystkich
odpowiedzi? (Czy to wyzwalajace, czy niekomfortowe?

Dlaczego?)

Jak moge ¢wiczy¢ stuchanie bez planowania kolejnej
odpowiedzi? (Jak moge po prostu przezy¢ to doswiadczenie

bez przyjmowania postawy obronne;j?)
Co najbardziej przeraza mnie w perspektywach, ktore
podwazaja moj swiatopoglad? (Co by sie stato, gdybym

pozostal ciekawy, zamiast przyjmowac postawe obronna?)

Jak moge pielegnowac ducha ciekawosci w codziennych

relacjach, zaré6wno z bliskimi, jak i nieznajomymi?
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Rozszerzanie siebie



Jazn z innymi

Poznajemy siebie nie tylko poprzez wewnetrzna
refleksje, ale takze poprzez sposéb, w jaki wedlug Paristwa
postrzegaja nas inni. Dostosowujemy nasze zachowanie,
przekonania, a nawet tozsamos¢é w oparciu o te wyobrazone
postrzegania. Co pomysla o tym, jak sie ubieram? Jak
moéwie? Kogo kocham?

Czasami nie chodzi nawet o konkretna osobe, ale o echo
spoleczenistwa, religii, szkoty lub rodziny. Ich glosy zyja w
naszych umystach jak lustra i powoli ksztaltuja nasza
tozsamos$¢ w ich wyobrazonym spojrzeniu.

Tak rodzi sie cicha , innos¢” wewnetrzna. Sposéb, w jaki
postrzegamy siebie oczami innych ludzi. Ta projekcja nie
dotyczy réznic, ktére dostrzegamy w nich, ale réznic, ktére

naszym zdaniem inni dostrzegaja w nas. Jest to wewnetrzna
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kontrola, ktéra stosujemy, aby zapewnic sobie akceptacje
rodziny, spotecznosci, religii, lub przyjaciot.

Kontrolujemy nasze mysli, modyfikujemy nasze
zachowanie i przybieramy tozsamosci, ktére maja nas
utrzymac blisko naszej spotecznosci. Aby by¢ kochanym.
Szanowanym. Bezpiecznym. Uczymy sie gra¢. Okazywac
site, aby nikt nie dostrzeg} stabosci. Okazywac pewnos¢
siebie, aby nikt nie wyczut strachu. Pozostawac cichym i
ugodowym, aby nie wywotywac konfliktéw i dysharmonii.
Udowadnia¢ swoja wartos¢ poprzez role, tytuly i maski.

Nie chcemy, aby inni postrzegali nas jako osoby ,inne”,
wiec udajemy, ze jest inaczej. Prezentujemy sie jako
przeciwienistwo tego, czego sie boimy. Na przykiad
okazywanie sily oznacza strach przed okazaniem stabosci
innym. Okazywanie bogactwa oznacza strach przed
okazaniem ubéstwa. Okazywanie mesko$ci oznacza strach
przed okazaniem kobiecosci.

Role te sa srodkiem ochrony niepewnej siebie osoby.
Gdybysmy byli silni, nie musieliby$my tego pokazywa¢. To
wlasnie ta gra sugeruje niepewnosé. To wlasnie ta gra staje
sie maska. Poniewaz kiedy nasze poczucie wilasnej wartosci
opiera sie na strachu przed odseparowaniem od innych,

zyjemy w reakdji i grze, a nie w prawdzie. Dzieje sie tak
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glownie dlatego, ze boimy sie, ze inni beda pietnowac i
wykluczacd te czesci nas, ktére uwazaja za niegodne mitosci,
tak jak my sami to robimy.

Jesli wiec gtéwnym celem wybranej przez Panistwa
tozsamosci jest unikniecie wykluczenia i separacji od
rodziny, przyjaciot i spotecznosci, to kim Paristwo sa? Czy
sa Panistwo wersja siebie, ktéra zapewnia Paristwu
bezpieczenistwo? A moze ta, ktéra pozwala Paristwu
pozosta¢ wiernymi sobie? Czesto bowiem nie sa to te same

osoby.

Jazn lustrzana:

Jazn lustrzana, termin ukuty przez socjologa Charlesa
Cooleya, opisuje sposodb, w jaki ksztattujemy nasze poczucie
tozsamosci, projektujac to, jak wedlug nas postrzegaja nas
inni. Wyobrazamy sobie ich osad, aprobate lub
dezaprobate, a nastepnie ksztaltujemy siebie w odpowiedzi
na to. Nie w oparciu o to, kim jestesmy, ale o to, jak wedlug
nas nas postrzegaja.

Dzieje sie to tak subtelnie, ze czesto tego nie
zauwazamy. Dostosowujemy ton glosu, aby brzmie¢
bardziej inteligentnie. Ukrywamy czeé¢ siebie, ktéra

naszym zdaniem mogtaby zosta¢ osadzona. Publikujemy w
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Internecie co$, co, mamy nadzieje, spotka sie z podziwem
innych, lub nie publikujemy nic z obawy, Ze tak sie nie
stanie. Zadajemy sobie pytania: ,Co inni mezczyzni
pomysla o mojej meskosci?”, ,,Czy moi przyjaciele beda
szanowac moj gust muzyczny?”, ,Co powiedziataby moja
mama, gdybym powiedziat jej prawde?”. Te pytania nie
pozostaja tylko w tle - ksztaltuja nasze wybory, czasem w
gleboki sposob.

Niebezpieczenistwo nie polega tu tylko na uniformizacji.
Chodzi o utrate kontaktu. Kiedy zyjemy zgodnie z tym,
czego wedlug nas oczekuja inni, tracimy kontakt z
wlasnymi pragnieniami, wartoéciami i glosem. Zaczynamy
grac role, zamiast zy¢. Przewidywac, zamiast czu¢. Szukac
aprobaty, zamiast zgodnosci.

Ale prawda jest taka: wigkszo$¢ ludzi nie mysli o nas
tak czesto, jak nam sie wydaje. Ich wyobrazone spojrzenie
zyje w naszych umystach. To nasze postrzeganie ich
postrzegania. Oznacza to, ze jedyna akceptacja, ktorej
naprawde szukamy, jest nasza wlasna.

Aby uwolnic sie z tej petli, musimy zadac sobie pytanie:
kim jestem, gdy nikt nie patrzy? Kim jestem poza
oczekiwaniami? Poza gra? Poza lustrami, w ktére zbyt

dtugo sie wpatrywatem?
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Kiedy przestajemy pytac: ,Jak postrzegaja mnie inni?”,
a zaczynamy pytac: ,Jak sie czuje bedac soba?”,
rozpoczynamy proces odzyskiwania siebie od innych.
Zaczynamy zy¢ nie jako odbicie, ale jako co$ catosciowego i
prawdziwego.

Kiedy jestesmy mlodzi, uczymy sie wybierac
bezpieczenistwo. Skurczy¢ sie lub rozciggnac, aby
dopasowac sie do rdl, ktére pozwalaja zachowac wiez,
nawet jedli jest ona warunkowa. Stajemy sie osobami
ugodowymi. Silnymi. Nie kwestionujacymi. Nie
wymagajacymi zbyt wiele. Takie toZsamosci moga
przynosi¢ nam uznanie, ale kosztem naszej autentycznosci.

Im dluzej pozostajemy w tych rolach, tym trudniej jest
odroéznié, gdzie koniczy sie maska, a zaczynamy my.
Przekonujemy samych siebie, Ze wiasnie tacy jestesmy. Ale
pod powierzchnia czesto kryje sie spokojniejsza jazii, wcigz
czekajaca, az ja dostrzezemy.

To ja pamieta, jak to jest by¢ caloscia przed wystepem.
Przed dostosowaniem sie. Przed strachem. Zawiera czesci
nas, ktore ukryliémy, aby zosta¢ zaakceptowanym. Pytania,
ktérych nie wolno nam byto zadawaé, marzenia, ktérych
nie wolno nam byto pragna¢, prawdy, ktérych nie wolno

nam byto méwié. Powrét do tego ja wigze sie z ryzykiem
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bycia zauwazonym. Ryzykiem bycia innym. Ryzykiem
utraty bliskosci z ludZmi, ktérych kochamy najbardziej.

Ale jest to réwniez jedyny spos6b, aby naleze¢ do grupy
bez zdradzania siebie. Poniewaz prawdziwa przynaleznos¢
nie jest wynikiem dostosowania sig, ale objawia sie poprzez
pokazanie sie takim, jakim sie jest i zaakceptowanie tego. A
jesli kosztuje to komfort kogo$ innego, nie jest to strata. Jest
to powrét. Powr6t do siebie, ktére zostawili Paristwo za
sobg, aby przetrwac.

Wiec glebsze pytanie brzmi: czy zyje zyciem, ktore
odzwierciedla moja prawde, czy takim, ktére chroni mnie
przed odrzuceniem? I co trzeba zrobi¢, aby przekroczyc¢ te
granice, aby odzyskac siebie, ktéry zostal wygnany, aby
pozosta¢ kochanym?

To wiasnie tam zaczyna sie prawdziwe ja, nie w

opozycji do innych, ale w szczerej relacji z wlasna dusza.

Innos¢ drugiego:

Granica miedzy sobg a innymi ksztattuje sposob, w jaki
poruszamy sie po $wiecie. Méwi nam, gdzie koriczymy sie
my, a zaczyna kto$ inny. Ale ta granica nie jest tak solidna,
jak nam sie wydaje; tatwo ja zamazac trauma, pamiecia,

kultura, osadem i potrzeba.
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Zyjemy w $wiecie, w ktérym ceni sie indywidualnosé, a
jednak nieustannie poréwnujemy sie z innymi. To napiecie
miedzy jaznig a innymi tworzy paradoks: pragniemy wiezi,
ale boimy sie wrazliwosci; chcemy by¢ widoczni, ale
chowamy sie za rolami i maskami. Aby zniwelowac¢ te
przepasé, musimy zrozumie¢ zaréwno nasza wlasna
zlozonos¢, jak i cztowieczeristwo osob wokoét nas.

W gruncie rzeczy , inny” to kazdy, kogo postrzegamy
jako odrebnego lub odmiennego od nas, ré6znigcego sie
przekonaniami, pochodzeniem, stylem zycia lub
wartoséciami. Jednak ,innos¢” jest czesto iluzja,
konstruktem, ktéry pozwala nam usprawiedliwi¢ brak
wiezi. Kiedy klasyfikujemy kogos$ jako ,innego”, tworzymy
mentalng granice, ktéra moze prowadzi¢ do poczucia
wyzszosci, osadzania lub strachu. Im bardziej postrzegamy
kogos jako odlegtego od Paristwa , tym latwiej jest Paristwu
go Zle zrozumie¢, a nawet zdehumanizowac.

Powoduje to nie tylko podzial w spoleczeristwie, ale
takze podziat w nas samych. Pod$wiadomie rozumiemy
konsekwengcje bycia ,innym”, wiec cze$¢ naszej tozsamosci
odpowiedzialna za ochrone pragnie jedynie uchronic nas
przed bdlem i cierpieniem wynikajacym z tej separacji. Aby

to osiagnad, tworzy rozdwojenie w nas samych. Niektore
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aspekty naszej osobowosci okresla jako niegodne mitosci i
skazuje je na wygnanie w cieniu naszej istoty. Wstyd stuzy
jej jako straznik tego wewnetrznego wiezienia.

W momencie, gdy internalizujemy koszt ,innosci”,
zaczynamy kontrolowac samych siebie, prébujac jej
unikngé. Uciszamy nasze pytania, ukrywamy nasza
wrazliwoé¢, twardniejemy. Dostosowujemy sie do
dominujacego glosu - czy to rodziny, kultury, czy
spolecznosci - nie z powodu prawdy, ale z powodu
przetrwania. MOéwimy sobie: ,Jesli bede taki jak oni, bede
bezpieczny. Jesli bede inny, bede sam”.

I tak sie rozpadamy. Wyrzekamy sie tych czesci siebie,
ktére zagrazaja akceptacji. Nazywamy je stabymi, ztymi,
dramatycznymi, naiwnymi, niegodziwymi, przesadnymi.
Te wygnane czesci nie znikaja. Schodza do podziemia. Im
dluzej pozostaja pogrzebane, tym bardziej zaczynaja
wydawac sie obce, az w koricu traktujemy je tak, jak
nauczono nas traktowac innych: z podejrzliwoscia,
odrzuceniem, milczeniem.

Ale to, co odrzucamy w sobie, nieuchronnie odrzucamy
réwniez w innych. Jesli pogrzebalem swoja czutosc,
Panstwa czulos¢ bedzie mi przeszkadzad. Jesli zostatem

ukarany za to, Ze potrzebowalem zbyt wiele, Paristwa
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wrazliwos¢ bedzie dla mnie zagrozeniem. W ten sposéb
wewnetrzne rozdarcie staje si¢ zewnetrznym osagdem. W
ten sposéb projektowana jest ,,innos¢”.

Im bardziej wyrzucamy czeéci siebie, tym bardziej
dzielimy $wiat na kategorie: akceptowalne i
nieakceptowalne, dobre i zle, nasze lub obce. A wraz z
kazdym podzialem oddalamy sie nie tylko od innych ludzi,
ale takze od naszego wtasnego cztowieczenstwa. Poniewaz
prawda jest taka: wszystko, co widzimy w innych, zyje
réwniez w nas. JesteSmy tak samo zdolni do delikatnosci i
okrucienistwa, ignorancji i wnikliwosci, rozpaczy i taski.
Zaprzeczanie temu oznacza zaprzeczanie naszej catosci.

Aby zburzy¢ iluzje innosci, musimy zacza¢ od
zwrdcenia sie do wewnatrz. Od zmierzenia si¢ z tymi
czeéciami nas samych, ktérych nauczono nas porzucaé. Od
powitania ich z powrotem bez wstydu. Nie dlatego, Ze sa
idealne, ale dlatego, Ze sa nasze. Im bardziej integrujemy sie
wewnatrz, tym mniej czujemy si¢ zagrozeni przez réznice
na zewnatrz.

W tym miejscu integracji co$ sie zmienia. Nie musimy
juz definiowac siebie w opozycji do innych. Nie
potrzebujemy juz podobienistwa, aby czuc sie bezpiecznie.

Mozemy pozwoli¢ ludziom by¢ tym, kim sg w petni,
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swobodnie, poniewaz stworzyliSmy przestrzen, aby by¢
tym, kim jesteSmy.

Sposoéb, w jaki traktujemy innych, jest sposobem, w jaki
traktujemy ,inne” czesci siebie. Kiedy przestajemy
wykluczaé nasze sprzecznosci, przestajemy sie ich obawiac
w innych. I to wladnie tam zaczyna si¢ prawdziwy most.
Nie poprzez zgode, ale poprzez uznanie i akceptacje ,mnie”

w ,,Panu/Pani”.

Ja jako Inny:

Postrzeganie nie jest neutralne, jest osobiste. Nosimy w
sobie wewnetrzny system zbudowany na dziesiecioleciach
przekonan, historii i doSwiadczen. System ten staje sie
soczewka, przez ktérg postrzegamy wszystkich innych. Jesli
uwazam, ze jestem niegodny, moge interpretowac mitosc¢
jako obowiazek, a zyczliwos¢ jako manipulacje. Jesli
uwazam, ze jestem lepszy, moge interpretowac
nieporozumienia jako ignorancje. Jesli uwazam, ze jestem
niewidzialny, moge postrzega¢ wykluczenie tam, gdzie nie
bylo ono zamierzone. W kazdym razie nie reaguje na osobe,
ktora stoi przede mna. Reaguje na tozsamos¢, ktérg wnosze
do interakgji.

To jest cichy wplyw tozsamosci. To, kim uwazam si¢ za
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osobe, determinuje to, czego oczekuje od innych, jak
interpretuje ich dziatania i jaka role nieéwiadomie
przypisuje im w mojej historii. Niektorzy stajq sie
zagrozeniem. Niektoérzy stajq sie ratownikami. Niektorzy
stajq sie odbiciem rany, ktérej jeszcze nie wyleczylem. Inni
staja sie dowodem prawdy, na ktéra nie jestem jeszcze
gotowy.

Im mniej jesteSmy pewni swojej tozsamosci, tym
bardziej prawdopodobne jest, ze bedziemy ja projekowac na
zewnatrz. Bedziemy przypisywac innym etykietki, aby
wzmocni¢ swoja pozycje. Bedziemy ich wywyzszac lub
ponizad, prébujac ustabilizowac siebie. Jednak im bardziej
jestesmy ugruntowani w tym, kim naprawde jestesmy (poza
strachem i ego), tym mniej potrzebujemy tego robic.
Przestajemy wykorzystywac innych jako lustra naszych
niepewnosci. Zaczynamy spotykac sie z nimi takimi, jakimi
sa, a nie jako przedluzeniem naszych nierozwigzanych
probleméw.

Stajemy sie bardziej wyrozumiali dla ich doswiadczen i
perspektyw. Pamietamy, ze tak jak my jestesmy
ksztaltowani przez nasze wlasne spojrzenie, tak samo jest w
przypadku wszystkich innych. Nie tylko ja postrzegam

innych, ale takze inni postrzegaja mnie. W systemie
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postrzegania innych os6b moge by¢ ,,innym”. Obcym.
Nieznajomym. Tym, ktéry nie do korica pasuje. Moje stowa,
moje wartosci, a nawet moja zyczliwo$¢ moga by¢ zle
zrozumiane. I niekoniecznie sa one bledne, po prostu nie
pasuje do soczewki, przez ktéra postrzegaja oni
podobiernistwo.

To budzi pokore. Przypomina nam, ze chociaz mozemy
czuc sie skupieni na naszej wlasnej prawdzie, dla kogo$
innego mozemy wydawac¢ sie sprzecznoécia. Dla kogos, kto
nosi w sobie rany porzucenia, nasza potrzeba przestrzeni
moze wydawac si¢ odrzuceniem. Dla kogo$
uksztaltowanego przez kontrole, nasza wolno$¢ moze
wydawac sie zagrozeniem. Dla kogo$ wychowanego w
pewnosci, nasze pytania moga brzmie¢ jak bunt. Nie zyjemy
w prézni. Zyjemy we wspélnej przestrzeni percepcji. I tak
jak chcemy by¢ postrzegani jasno, tak samo musimy by¢
gotowi jasno postrzegac¢ innych.

Oznacza to, ze musimy okazywac wspolczucie nie tylko
tym, ktérych spotykamy, ale takze sobie samym, poniewaz
my réwniez mozemy by¢ Zle rozumiani lub traktowani jako
inni. Musimy uwzgledni¢ w naszej tozsamosci swiadomos¢,
Ze nie zawsze jesteSmy postrzegani tak, jak tego

oczekujemy. Musimy wiec okazywac innym te sama taske,

194



Niezwigzany

ktoérej sami oczekujemy: dawac im kredyt zaufania, by¢
otwarci na zrozumienie tego, co kryje sie za maska.

Kiedy uznaja Panistwo, ze w oczach innych moga by¢
Panstwo ,,innymi”, stajq si¢ Paristwo bardziej tagodni. Staja
sie Panistwo bardziej cierpliwi, bardziej obecni. Przypomina
to Panistwu, ze wiez nie polega tylko na byciu
zrozumianym, ale na wyborze zrozumienia, nawet gdy
droga nie jest jasna.

Noszenie tej $wiadomosci oznacza poszerzenie samej
tozsamosci. Nie tylko o to, kim jestesmy, ale takze o to, kim
stajemy sie w obecnosci innych. O to, kim jestesSmy, gdy
stuchamy, zanim zareagujemy. O to, kim jestesmy, gdy
pamietamy, jak fatwo jest Zle oceni¢ to, czego jeszcze nie
rozumiemy.

By¢ moze to jest droga naprzéd: nie zacieranie granic
miedzy nami, ale powolne, ostrozne poruszanie si¢ po nich.
Z odwagg, by powiedzie¢: ,By¢ moze nie widzg mnie
Paristwo wyraznie. By¢ moze ja nie widze Pafistwa
wyraznie. Ale zostannmy wystarczajaco dlugo, aby spojrzec¢
ponownie”.

Aby zlikwidowac bariere miedzy soba a innymi,
musimy najpierw dostrzec, w jakim stopniu to, kim sa inni,

wynika z definicji nas samych. Kiedy zmienimy nasze

195



Emily Maroutian

poczucie tozsamosci z oddzielenia na calos¢, przestaniemy
zadawac sobie pytanie ,Czy oni sg po mojej stronie, czy
przeciwko mnie?”, a zaczniemy sie zastanawia¢ , Ktoéra
cze$¢ mnie spotyka sie z nimi w tej chwili?” ,,Czy szukam

polaczenia, czy potwierdzenia starej tozsamosci?”.

Droga do catosci:

Inni nie sa tylko na zewnatrz; sa réwniez w nas. Glosy,
ktére odrzucamy, przekonania, ktére potepiamy, i cechy,
ktoérych nie tolerujemy u innych, istnieja w jakiej$ formie w
nas samych. By¢ moze zostaty uciszone. By¢ moze zostaty
zawstydzone. By¢ moze nigdy nie pozwolono im sie
ujawnic. Ale zyja tam, pod powierzchnia tego, kim
myslimy, ze jesteSmy. Aby jasno dostrzec ,drugiego”,
nalezy pamietaé, ze wszystko, czego sie boimy, wszystko,
co podziwiamy, wszystko, co trudno nam zrozumie¢ w
innych, jest rowniez mozliwe w nas samych. JesteSmy
wielowymiarowi. Nie jesteSmy istotami niezmiennymi;
jestesmy ptynni, zdolni do sprzecznosci, rozwoju i zmian.
W ten sposob jesteSmy bardziej do siebie podobni niz rézni.

Za kazdym razem, gdy odwracamy sie od réznic,
ryzykujemy odwrécenie sie od czeéci samych siebie. Za

kazdym razem, gdy osadzamy to, czego nie rozumiemy,
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tracimy okazje do rozwoju. Cechy, ktére odrzucamy w
innych, czesto odzwierciedlaja to, czego nauczono nas
odrzuca¢ w samych sobie. Tak wiec droga do pelni nie jest
wytyczona przez separacje, ale przez integracje.

Filozof Emmanuel Levinas napisal, ze ,twarz drugiego”
jest wezwaniem do odpowiedzialnosci. Nie
odpowiedzialnosci za naprawianie lub kontrolowanie, ale
za dostrzeganie. Za uznanie, ze w kazdej twarzy kryje sie
zycie tak samo pelne, zloZone i $wiete jak nasze wtasne.
Kiedy naprawde dostrzegamy druga osobe, przypomina
nam sie, ze ludzko$¢ zZyje w nas wszystkich, a nie tylko w
niektdrych z nas.

Latwo jest zy¢ w komfortowej jednolitosci. Otaczac sie
ludZmi, ktérzy odzwierciedlaja to, w co juz wierzymy. Ale
komfort to nie to samo, co wiez. Swiat bez réznic moze
wydawac sie przewidywalny, ale jest tez ograniczony.
Nasza osobista rzeczywisto$¢ poszerza sie za kazdym
razem, gdy decydujemy sie pozosta¢ obecni w obliczu
czego$ nieznanego. Nie po to, aby to zmieni¢. Nie po to, aby
sie z tym zgodzi¢. Ale po to, aby to zrozumie¢.

Roéznica nie jest zagrozeniem, jest brama. Kazda
interakcja z kim$ innym niz my stanowi wybor: bronic sie

czy odkrywaé. Kiedy wybieramy odkrywanie, zamieniamy
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,innego” w nauczyciela, a nie wroga. Stajemy si¢ uczniami
ludzkosci, a nie jej straznikami. W tej przestrzeni co$ sie
tagodzi. Zaczynamy rozumie¢, ze my réwniez jesteSmy dla
kogo$ ,innymi”. Ze nasze przekonania, nasze wybory, nasz
sposOb poruszania si¢ po $wiecie moga wydawac sie
nieznane - a nawet zagrazajace - dla kogos innego. A jesli
chcemy, aby spotykano nas z taska, ciekawoscig i troska,
musimy zaoferowac to samo w zamian. Nie jako popis, ale
jako zasade. Nie po to, aby by¢ lubianym, ale aby by¢
catoscia.

Pelnia wymaga od nas poszerzenia kregu. Przejscia od
»ja kontra inni” do ,ja z innymi”. Nie wymaga to od nas
zniesienia réznic ani zatarcia granic. Zacheca nas po prostu
do pamietajg, ze pod kazda tozsamoscia kryje sie wspdlny
mianownik. Potrzeba bycia dostrzezonym. Potrzeba
przynaleznosci. Tesknota za bezpieczefistwem w tym, kim
jestesmy. Kiedy podazamy ta Sciezka, z empatiag zar6wno
dla wlasnej zlozonosci, jak i czlowieczeristwa innych,
przestajemy budowac¢ mury i zaczynamy budowaé mosty.
A budujac te mosty, nie tracimy siebie. Zamiast tego

odkrywamy wiecej tego, kim jesteSmy.

Wprowadzenie w zycie:
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Spotkanie bez maski

Pozostaricie soba: Wybierzcie jeden moment w tym
tygodniu - rozmowe, spotkanie, relacje - w ktérym czesto
zmieniacie swoje zachowanie. Zamiast dostosowywac sie
do tego, kim wedlug Paristwa powinniscie by¢, pozostaricie
soba. Niech Paristwa ton glosu odzwierciedla Paristwa
prawdziwe uczucia. Niech Paristwa gesty wynikajg z
naturalnosci, a nie z gry. Nawigzywanie relacji nie wymaga
od Panistwa, abyscie stali sie tacy jak oni. Wymaga od

Panstwa, abyscie pozostali soba.

Cwicz stuchanie bez zajmowania stanowiska: Nastepnym
razem, gdy spotkaja Paristwo kogos, kogo tozsamosc
stanowi dla Paristwa wyzwanie, powstrzymaijcie chec¢
bronienia sie lub wycofania. Zamiast tego, badzZcie ciekawi.
Zapytajcie: ,Czego moge nie dostrzega¢ w ich historii?” lub
,Jakie doswiadczenia mogly ich tu doprowadzi¢?”. Niech

zrozumienie bedzie wazniejsze niz bycie zrozumianym.
Uzywaj lustra, a nie miary: Zastanéw sie nad ostatnia

interakcja, ktora wywotala silng reakcje emocjonalng, taka

jak podziw, postawa obronna, zazdros¢ lub osad. Zapisz to
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w dzienniku. Co oni Paristwu odzwierciedlali? Tesknote?
Rane? Czeé¢ siebie, ktdrej jeszcze nie zaakceptowali
Paristwo? A co, jedli nie byli problemem do rozwigzania, ale
odbiciem, ktére nalezy zrozumiec¢? A co, jesli byto to

zaproszenie do pracy nad soba?

Pytania do autorefleksji:

Kim staje sie w relacjach z innymi?

Kim wedlug mnie musze by¢, aby gdzies naleze¢? (Kto
mnie tego nauczyt? Czy staram sie by¢ bardziej podobny do

nich? Czy oni w ogole lubia siebie?)

Ktore czesci siebie wyciszam w obecnosci innych? (Czego

boje sie, ze zobacza lub nie zobacza?)

Kiedy czuje sie odlaczony od kogos, jaka historie
opowiadam sobie o tej osobie, aby nadac sens tej
odlaczonosci? (Ktéra czes¢ mnie stara sie zachowac

bezpieczeristwo?)

Jak czesto spotykam innych takimi, jakimi sg, a nie takimi,

jakimi ich sobie wyobrazam? (W jaki sposéb moje
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spojrzenie ksztaltuje to, co jestem gotowy dostrzec?)

W jaki sposob oczekiwatem od innych, ze uzupetniag lub
potwierdza wersje mnie samego, ktorej nie jestem pewien?
(Czy wykorzystuje ich, aby poczuc¢ sie lepiej w obliczu mojej

niepewnosci?)

Kiedy czuje sie w pelni sobg, jak to zmienia moje

postrzeganie innych?

Co staje sie mozliwe, kiedy przestaje definiowac siebie w
kontrascie do innych i zaczynam postrzegac siebie obok
nich?

(Jak definiuje siebie w stosunku do innych? Czy skupiam

sie na naszych réznicach, czy podobienistwach?)

Jakie czesci siebie mam tendencje do ukrywania,
minimalizowania lub wyolbrzymiania, kiedy jestem z

innymi? (Czego proébuje chroni¢ lub udowodnic?)
Kiedy czuje sie najbardziej odseparowany od innych i jakie

przekonania na swdj temat pojawiaja sie w takich

momentach? (Czy czuje sie gorszy? Lepszy?
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Niewystarczajacy? Niewidzialny?)

W jaki sposob podswiadomie oczekuje, ze inni bedq mnie
potwierdza¢, odzwierciedla¢ lub uzupetnia¢? (Jak to

wplywa na dynamike, ktora tworze lub toleruje?)

Co statoby sie mozliwe w moich relacjach, gdybym nie
musial juz definiowac sie poprzez kontrast? (Gdybym nie
musial by¢ lepszy, bezpieczniejszy, madrzejszy, bardziej

uduchowiony, bardziej prawy?)

Jak moge zmieni¢ swoja perspektywe z ,ja kontra inni” na

»jaiinni” w codziennych interakcjach?
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Kazdy z nas zyje w osobistym systemie rzeczywistosci
uksztaltowanym przez nasze przekonania, perspektywy,
tozsamos¢ i doswiadczenia zyciowe. To, co uwazamy za
,prawde”, jest czesto po prostu tym, co ma sens w naszym
systemie. Wszystko, co znamy, mieéci sie w nim. Wszystko
sie Iaczy. Ale usuncie jedno przekonanie z tego systemu, a
moze on nagle wydawac sie irracjonalny, sprzeczny, a
nawet absurdalny.

Dlatego mozemy wyznawac sprzeczne przekonania,
ktére wydaja sie stuszne. Kazde z nich nalezy do innego
systemu logiki. Innej wersji jazni. Innego kontekstu. Kazde
przekonanie ma swojg wage w ramach swojego systemu.
Ale kiedy zostanie przeniesione do innego systemu -

uksztaltowanego przez tozsamosé lub doswiadczenia
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zyciowe innej osoby - zaczyna sie rozpadac. Nie dlatego, ze
jest falszywe, ale dlatego, ze nie pasuje do tego systemu.

Dlatego tak trudno jest przekonac kogo$ do porzucenia
przekonania, ktére wydaje sie Paristwu falszywe. Nie
kwestionuje Pan/Pani tylko prostej mysli. Wkracza
Pan/Pani w kontekst, w ktérym ta my3l jest prawdziwa.
Zostala ona potwierdzona do$wiadczeniem Zyciowym i
istnieje historia dowodoéw, ktore ja potwierdzaja. Zostala
wzmocniona przez bol, rodzine, religie lub kulture tej
osoby. W ramach tego systemu jej przekonanie nie jest
nielogiczne. Jest samoobronne. Jest zastuzone. Ma sens.

Frustracja, ktéra odczuwamy, gdy inni ,,odmawiaja
spojrzenia na to inaczej”, czesto wynika z prob wciggniecia
ich przekonan do naszego systemu, oczekujac, ze tam
przetrwaja. Ale nie moga. I oni tez nie moga za nami
podazad. Nie bez utraty czesci swojej tozsamosci. Nie bez
zmiany gruntu pod ich stopami. A wigkszos¢ ludzi nie jest
na to gotowa, nie od razu. Czasami w ogole.

Poniewaz system jest wiekszy niz przekonania,
podtrzymuje go wszystko, co znaja. Ich system rodzinny.
Ich system kulturowy. Ich systemy religijne i polityczne. Te
zbiorowe struktury tworza tlo dla ich osobistej

rzeczywistosci, a w tym tle dopuszczalne sa tylko te
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elementy, ktére sa zgodne z wybrang przez nich
tozsamoscia.

Nawet jesli dwie osoby wydaja sie mie¢ wspodlna ceche,
taka jak ta sama religia, kultura lub pochodzenie, ich
osobiste systemy nigdy nie sa identyczne. Nikt nie zyje w
tym samym wewnetrznym $wiecie. Kazdy system jest
bowiem filtrowany przez osobiste doswiadczenia. A to, co
nie pasuje do tego filtra, czesto pozostaje niewidoczne.
Dlatego ludzie mogg zy¢ w zupelnie ré6znych
rzeczywistosciach, stojac w tym samym pomieszczeniu.

Ale kazdy system ma swoje pekniecia. Male otwory,
przez ktére moga przedostac sie nowe informacje.
Rozmowsa, ktdra pozostaje w pamieci. Pytanie, ktére nie
daje spokoju. Chwila sprzecznosci, ktéra drazni. Sa to
zaproszenia, subtelne, $wiete okazje do rozwoju. W
wiekszosci przypadkéw je przegapiamy. Nie dlatego, ze nie
chcemy, ale dlatego, ze nie jestesmy $wiadomi samego
systemu. Myslimy, ze widzimy $wiat. Ale tak naprawde
widzimy tylko nasza wersje Swiata.

Aby poszerzy¢ nasze osobiste systemy, nie musimy ich
niszczy¢; musimy po prostu stac sie ich Swiadomi. A dzieje
sie to poprzez prace nad tozsamoscia. Poprzez zadawanie

pytan: ,W co wierze i dlaczego?”, ,Kim sprawia, ze jestem
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ta wiara?”, ,, Kto mi ja przekazal?”, ,Kim bytbym bez niej?”.

Im lepiej poznajemy architekture naszej rzeczywistosci,
tym bardziej staje sie ona otwarta. Tym latwiej nam
pogodzi¢ sie z sprzeczno$ciami bez zalamania. I tym wiecej
wspoélczucia odczuwamy dla systeméw, w ktoérych zyja
inni. Poniewaz jesli ja wiem, ze moja prawda istnieje w
ramach systemu, to moge zrozumie¢, ze Paristwa prawda
rowniez.

Mimo Ze kazdy z nas zyje we wlasnej rzeczywistosci,
nie jesteSmy tak oddzieleni, jak sie wydaje. Systemy moga
by¢ osobiste, ale potrzeby, ktére sie za nimi kryja, sa
uniwersalne. Wszyscy chcemy czuc sie bezpieczni,
doceniani i rozumiani. Wszyscy chcemy gdzie$ nalezec.

To wlasnie tam zakorzenia sie iluzja ,my kontra oni”;
nie w ztu czy ignorangji, ale w nieznajomosci. Zakladamy,
ze kto$ Zyjacy w innym systemie nie moze nas zrozumiec,
nie moze sie o nas troszczy¢, nie moze do nas naleze¢. Ale
prawda jest taka, ze system kazdej osoby jest zbudowany z
tych samych surowcéw: doswiadczenia, emocji, pamieci,
znaczenia. To sg drzwi.

Jesli spojrzymy poza powierzchnie, poza przekonania i
tozsamosci, ktére wydaja sie nas dzieli¢, zaczniemy

dostrzegad, ze to, co naprawde nas dzieli, to czesto tylko
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historia. Historia, ktéra odziedziczylismy. Historia, ktorej
nigdy nie kwestionowali§my. Historia, ktéra znika w
momencie, gdy spotykamy kogos, kto zyje inaczej, ale czuje
to samo. Wtedy rozumiemy, ze przynaleznos¢ jest
wazniejsza niz tozsamosé. Ze ,my”, ktore tak éciéle
zdefiniowaliémy, moze zosta¢ poszerzone. I Ze nie ma
potrzeby istnienia ,,oni”, poniewaz to po prostu kolejna

czesc nas, ktora czeka na odkrycie.

Psychologia przynaleznosci:

JesteSmy zaprogramowani, aby naleze¢. Nie jest to tylko
preferencja spoleczna; to instynkt przetrwania. Od poczatku
potrzebowalismy siebie nawzajem, aby przetrwac. Aby
zbiera¢ pozywienie. Aby dzieli¢ sie cieplem. Aby pozosta¢
przy zyciu. I nawet teraz, dtugo po tym, jak zagrozenie
uleglo zmianie, ta potrzeba pozostaje, nie tylko w ciele, ale i
w umyséle.

Mozg szuka przynaleznoéci tak samo, jak szuka
zagrozen. Pyta: ,Czy jestem tu bezpieczny?”. Ale nie chodzi
tylko o bezpieczenstwo fizyczne. Pyta: ,Czy zostane
zaakceptowany?”. ,Czy mam swoje miejsce?”. ,Czy zostane
wyrzucony, jesli pokaze zbyt wiele z tego, kim jestem?”.

Przynaleznos$¢ uspokaja uktad nerwowy. Odrzucenie go
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aktywuje. Nawet subtelne formy wykluczenia - bycie
ignorowanym, Zle ocenianym lub niezrozumianym - moga
by¢ odczuwane jako bél. Dlatego zmieniamy sie. Dlatego sie
ukrywamy. Dlatego udajemy. To biologiczny instynkt.

Czasami jednak instynkt przynaleznosci staje sie
strategia przetrwania. Zaczynamy sie kurczy¢, aby
dopasowac sie do przestrzeni, z ktérej wyroslismy.
Milczymy, aby nie straci¢ kontaktu. Wyciszamy cze$¢ siebie,
aby pozosta¢ w kregu. Im czesciej to robimy, tym bardziej
zaczynamy zapominad, kim byliémy, zanim zaczeliSmy sie
zmieniac.

Prawdziwa przynaleznos¢ nie wymaga osiagania
wynikéw. Nie wymaga od Parnistwa, aby Panistwo zastuzyli
sobie na swoje miejsce. Wymaga od Panstwa, abyscie byli
soba. Nie wersja wypolerowana. Nie wersja przyjemna dla
innych. Ale prawdziwa. Ta, ktéra jest delikatna i ostra.
Catosciowa i uzdrawiajaca. Ta, ktéra nie zawsze wie, gdzie
jest jej miejsce, ale i tak sie pojawia.

Przynaleznos¢, ktéra kosztuje Paristwa prawde, nie jest
przynaleznoscia. To targowanie sie. Prawda jest taka, ze im
bardziej pozwalamy sobie na przynaleznos¢ do tego, kim
jestesmy, tym mniej boimy sie ludzi, ktérzy sa inni.

Poniewaz nie szukamy juz bezpieczenstwa w
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podobienistwie. ZnalezliSmy je w sobie.

Kiedy czujemy sie bezpieczni w sobie, przestajemy
potrzebowaé wykluczaé innych, aby czu¢ sie wlaczeni.
Przestajemy budowac tozsamos¢ na kontrastach.
Przestajemy potrzebowa¢ definiowac ,,nas” poprzez
tworzenie ,,nich”.

I tu zaczyna si¢ zmiana. Przynaleznos¢, ktéra zaczyna
sie w nas, rozszerza si¢ na zewnatrz. Nie zaweza naszego
Swiata. Otwiera go. Nie zaciera r6znic. Szanuje je. Poniewaz
kiedy czujemy sie ugruntowani w tym, kim jesteSmy, nie
czujemy sie juz zagrozeni przez to, kim sa inni. Nie musimy
wyznacza¢ granic. Mozemy budowac kregi.

Ludzka potrzeba przynaleznosci nie musi by¢
zaspokajana poprzez wykluczanie innych; mozna ja
rozszerzy¢ poprzez wlaczanie ich. Paristwa instynkt
tworzenia wiezi moze stac sie Zrodtem sily , a nie
podzialéw, jesli poszerzymy nasze rozumienie tego, kto
nalezy do ,nas”.

Zamiast ograniczaé nasze poczucie przynaleznosci, aby
dopasowac sie do waskich kategorii, mozemy zdecydowac
sie dostrzec, w jaki sposob nasze tozsamosci naktadaja sie
na siebie i przecinaja. Nalezymy jednoczesnie do wielu grup

- kulturowych, spotecznych i ludzkich. Uznajac to,
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zaczynamy znosi¢ bariery, ktére dzielg ,nas” od ,nich” i
tworzymy przestrzer dla prawdy, Ze nie ma ,nich”. Jest
tylko , my”.

W swiecie, ktory czesto kaze nam wybiera¢ strony,
odwaznym dziataniem jest wybor polaczenia. Jest to opor
wobec instynktu kategoryzowania i zamiast tego sklonnos¢
do pelnego wykorzystania naszego wspodlnego
czlowieczeristwa. Im bardziej poszerzamy nasze poczucie
przynaleznosci, tym wiecej tworzymy przestrzeni dla
empatii, zrozumienia i uzdrowienia. W ten sposéb nie tylko
wzmacniamy nasze spolecznodci, ale takze uwalniamy sie
od izolacji wynikajacej z podzialow.

Polaczenie nie oznacza utraty tozsamosci; jest to
uznanie, ze nasza indywidualnoé¢ rozkwita najbardziej, gdy

istnieje obok innych, a nie w oderwaniu od nich.

Ja i Pafhistwo:

Jedna rzecza jest akceptowanie innych w teorii. Inng
rzecza jest pozostawanie otwartym, gdy ktos kwestionuje
Panstwa przekonania, sposéb zycia lub to, kim Panistwo sa.
W takich momentach nasz instynkt przynaleznosci moze
kolidowa¢ z instynktem ochrony. Mozemy czug, ze sie

wycofujemy. Oceniamy. Zacie$niamy granice. Nie dlatego,
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ze jestesmy zli lub nietolerancyjni, ale dlatego, ze co$ w nas
czuje sie niepewnie. Co$ nam podpowiada: ,Jesli oni sa
tacy, to kim ja jestem?”. Zapominamy, ze przynaleznos¢ nie
wymaga sprzeciwu. Ze tozsamoé¢ innych nie wymazuje
naszej wlasnej.

Kiedy uwazamy, ze nasza tozsamosc jest krucha,
chronimy jg, podkreslajac kontrast. Wyznaczamy granice.
Tworzymy grupy. Decydujemy, kto ma racje, a kto sie myli,
kto jest bezpieczny, a kto niebezpieczny. Robimy to nie
dlatego, ze jesteSmy z natury okrutni, ale dlatego, ze
préobujemy ustabilizowac co$ niestabilnego w nas samych.
Boimy sig, zZe jesli pozwolimy istnie¢ zbyt wielu prawdom,
nasza wtasna moze zniknac.

Jesli zaakceptuje inne kultury, czy moja wlasna kultura
nie zniknie? Jesli szanuje rozne religie, czy moja nie straci na
znaczeniu? Jesli akceptuje osoby homoseksualne, czy nie
neguje to mojej wlasnej seksualnosci? Pytam wiec, dlaczego
wlaczenie czego$ musi oznaczaé negacje czego$ innego? Nie
musi. Nadal sg Paristwo czescia swojej kultury, niezaleznie
od tego, kim sa inni. Nadal sg Paristwo chrzescijaninem,
muzulmaninem, buddysta typu ,, 7, niezaleznie od tego,
kim nie s3 inni. Nadal pocigga Paristwa ple¢ przeciwna,

niezaleznie od tego, kogo pociagaja inni ludzie. Ich istnienie
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nie neguje Paristwa istnienia. Moga Panstwo istnie¢ jako
przeciwienstwa, nie znoszac si¢ nawzajem.

Umyst pragnie pewnosci. NieSwiadoma tozsamos¢ staje
sie mechanizmem przetrwania - sposobem na szybkie
zrozumienie $wiata. Ale kiedy utrwala si¢ w postaci , my
kontra oni”, przestaje stuzy¢ jasnosci, a zaczyna stuzy¢
kontroli.

To, kim Paristwo sa, determinuje to, kim sa inni. Jesli
definiuje siebie jako moralnie lepszego, potrzebuje kogos,
kto jest gorszy, kto jest ponizej mnie, bo inaczej nie moge
by¢ lepszy. Jesli definiuje siebie jako zwyciezce, potrzebuje
kogos, kto jest przegranym. Jesli definiuje siebie jako
wybranego, postrzegam innych jako wykluczonych. Moja
definicja siebie musi wykluczaé innych, inaczej nie jest
zdefiniowana. Tozsamos¢ potrzebuje innych, aby istnieé. To
wlasnie tutaj zaczyna sie podzial, nie w innych, ale w nas
samych.

Jednak tozsamos¢ nie musi nas dzieli¢. Moze nas taczy¢,
jesli przestaniemy traktowac ja jak mur, a zaczniemy
traktowac jak okno. Jesli porzucimy potrzebe bycia
prawym, czystym, najlepszym lub lepszym, zaczniemy
dostrzegad, ze nasze réznice nie sa barierami, ale

odmianami tej samej prawdy wyrazajacej sie w
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nieskoniczonych formach.

Nie jestesmy tylko my i oni. Wszyscy jesteSmy wyrazem
jednego ludzkiego doswiadczenia. Smucimy sie. Mamy
nadzieje. Walczymy. Prébujemy. Chcemy by¢ kochani,
bezpieczni, dostrzegani. Pod kazda etykieta, kazda granicg,
kazdym przekonaniem nie jestesmy obcymi ludZmi,
jestesmy odbiciami.

Ten muzulmanin chce chroni¢ swoja rodzine i zapewnié¢
jej wszystko, co najlepsze, tak jak Paristwo. Ta
transseksualna kobieta chce czu¢ sie kochana i dostrzegana,
tak jak Panistwo. Ta osoba homoseksualna pragnie
spolecznosci i bezpieczenistwa, tak jak Paristwo. Kiedy o
tym pamietamy, nie musimy juz broni¢ naszej tozsamosci,
poniewaz istnienie innych nie stanowi dla niej zagrozenia.
Zamiast tego mozemy jg poszerzy¢. Mozemy na nowo
zdefiniowac ,,nas”, aby objac wiecej. A ,ich” - aby oznaczaé
mniej. To wladnie tam zaczyna si¢ uzdrowienie, nie w
podobienstwie, ale we wspdlnym czlowieczenstwie.

Poniewaz aby ,ja” mogto istnie¢, ,wy” musicie istnie¢
w kontrascie. Jest to fakt, ktoéry czesto wykorzystujemy
przeciwko innym, nie dostrzegajac kluczowego znaczenia
réznic, nie tylko w tozsamosci, ale w calym

czlowieczenistwie. Prawda jest taka, ze potrzebuje, abyscie
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byli sobg, abym ja mégt by¢ soba.

Poszerzanie naszego kregu przynaleznosci:

Jednym ze sposobéw na rozproszenie iluzji , oni” jest
poszerzenie naszej koncepciji tego, kto nalezy do ,nas”. Jesli
jest Pan/Pani Ormianinem, moze czué naturalng wiez z
innymi Ormianami. S oni czeécig ,nas”, poniewaz dzielg
wspoélne dziedzictwo, kulture lub historie. Jednak prawda
jest taka, ze ,nas” nie ogranicza si¢ do narodowosci lub
pochodzenia etnicznego. Nalezy Pan/Pani réwniez do
innych grup - by¢ moze jako kobieta, rodzic, student lub
osoba wykonujaca ten sam zawéd, majaca to samo hobby
lub system wartosci. Nalezy Pan/Pani do wielu kategorii, a
kazda z nich pokrywa sie z innymi i 1aczy Pana/Pania z
innymi osobami.

By¢ moze nie nalezymy do tej samej grupy ,my”, jesli
chodzi o jezyk lub styl zycia. Ale by¢ moze oboje
pochowali$my rodzica. By¢ moze oboje przezyliémy raka.
By¢ moze oboje trzymaliémy w dioniach zlamane serca i
zastanawialiSmy sie, jak to przetrwac. Czy nie jest to w
pewien sposob wspdlna przynaleznos¢?

Ktos z Panistwa religii lub kultury moze nie dzieli¢ tego

doswiadczenia zyciowego, ale kto$ inny moze dokladnie
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rozumie¢, z czym wigze sie ten bol. Czy czuliby sie Paristwo
bardziej dostrzezeni, zrozumiani i docenieni przez kogos,
kto po prostu dzieli z Paristwem te sama kulture, czy przez
kogos, kto doswiadczyt tego samego bélu co Paristwo?
Kogos, kto rozumie, ze zal to po prostu milos¢ zapadajaca
sie pod ciezarem wlasnej bezwladnosci.

To tez jest rodzaj przynaleznosci. Taki, ktéry nie zawsze
ma nazwe, ale zyje w ciele. Swiadomos¢, ktéra méwi:

, Bytem w takiej samej sytuacji”. Moze nie dokladnie takiej
samej jak Paristwo, ale na tyle podobnej, ze rozpoznaje
ksztalt Paristwa bélu. Albo ciezar Paristwa radosci.

Sa to ukryte kregi, ktére dzielimy; te ciche. Te, ktére nie
sa wyznaczone przez pochodzenie czy ideologie, ale przez
doswiadczenie. A kiedy zacznie Pan/Pani je dostrzegag,
zda sobie Pan/Pani sprawe, jak wiele ich jest. Kregi smutku.
Kregi odpornoéci. Kregi przetrwania, kreatywnosci,
humoru, tesknoty, powrotu do zdrowia, milosci. Nalezy
Pan/Pani do wiecej niz jednej grupy ,my”. Zawsze tak
byto. Tak samo jak wszyscy inni.

Kiedy przestajemy zawezac nasza definicje
przynaleznosci, zaczynamy dostrzega¢ powigzania, ktére
zawsze tam byly. Przyjaciel, ktory nie podziela Paristwa

wiary, ale rozumie Paristwa watpliwosci. Nieznajomy, ktéry
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nie méwi w Parnistwa jezyku, ale uémiecha sie z taka sama
czulodcig. Wspolpracownik, ktéry dorastat w zupetnie
innym $wiecie, ale w jaki$ spos6b rozumie Paristwa
poczucie humoru.

W ten sposob krag sie poszerza. Nie poprzez zgode, ale
poprzez uznanie. Poprzez wyboér poszukiwania tego, co nas
taczy, zamiast tego, czego nam brakuje. Poprzez chec¢
dostrzegania przed soba pelnego czlowieka, a nie tylko
etykietek, ktére go otaczaja.

Nadal mozemy z duma podtrzymywac nasza
tozsamos¢. Mozemy kocha¢ naszych ludzi, nasza kulture,
nasze historie, ale nie musimy uzywac ich jako barier.
Mozemy pozwoli¢ im by¢ korzeniami, zakotwiczajacymi
nas w tym, kim jesteSmy, jednoczeénie pozostawiajac
miejsce dla innych.

Kiedy zaczyna sie dostrzegac wiele sposobéw, w jakie
juz Panistwo gdzie$ naleza, staje sie jasne, ze przynaleznosé
nie musi by¢ wykluczajaca ani waska. Jesli potrafig Paristwo
poszerzy¢ swoje poczucie ,my” tak, aby obejmowalo nie
tylko najblizsze grupy kulturowe lub spoteczne, ale takze
osoby o innym pochodzeniu, przekonaniach i tozsamosci,
pojecie ,,oni” zaczyna sie rozplywac. Po co zawezaé, skoro

mozna poszerzy¢? Po co izolowac si¢ w matym kacie
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tozsamosci, skoro mozna stanagé¢ w ogromie wspoélnego
czlowieczeristwa?

Krag przynaleznosci byl juz szeroki; czekat tylko, az
rozpoznamy go poza rasg, kultura czy religia. Poza
oczywistymi, powierzchownymi podobieristwami, ktére
nas tacza. Zamiast budowaé mury, aby zachowac nasze
poczucie przynaleznosci, mozemy poszerzy¢ krag, aby
obja¢ nim wiecej os6b, wzmacniajgc wiezi zamiast strachu.

Poczucie przynaleznosci nie zmniejsza sie, gdy jest
dzielone; mnozy sie. Rozszerzajac nasze poczucie ,my”,
tworzymy przestrzer dla empatii, wspélczucia i
wspotpracy. Zaczynamy dostrzegad, ze Swiat nie jest
podzielony na ,strony”. Nie ma ,innych”. Jest tylko ,my”,
polaczeni wspélnym cztowieczeristwem.

Poczucie przynaleznosci nie maleje, gdy sie nim
dzielimy - wzrasta. Poglebia sie. Staje si¢ bardziej realne. A
jesli jestesmy wystarczajaco odwazni, aby wpusci¢ innych -
nie tylko tych, ktérzy wygladaja jak my, glosuja tak jak my
lub mys$la tak jak my - ale tych, ktérzy przypominaja nam o
naszym wspolnym czlowieczenstwie, wtedy idea ,,nich”

zaczyna sie rozptywac. A pozostajemy tylko my.

Od muréw do mostow:
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Mur jest latwy. Jest solidny. Znajomy. Oddziela rzeczy
na zewnatrz i zatrzymuje inne w srodku. Méwi Parstwu,
gdzie Panistwo stoja. Kto jest po Paristwa stronie, a kto nie. I
przez chwile moze to dawac poczucie bezpieczenistwa. Ale
mury nie tylko chronia. Izoluja. Odcinaja nas od tego, co
mogtoby by¢ mozliwe, gdyby$my odwazyli sie siegnac po
druga strone. Komfort, jaki zapewniaja, jest spokojny, ale
tak samo jak samotnosé. W koricu ten sam mur, ktéry
zapewnial Paristwu bezpieczenistwo, staje sie powodem, dla
ktérego czuja sie Paristwo oddzieleni. Samotni. Odlgczeni.

Most wymaga od Paristwa wiecej. Wymaga od Panstwa
ryzyka popetnienia bledu. Wymaga stuchania. Wymaga
ponownego spojrzenia. Wymaga pamieci, ze zrozumienie
nie jest tym samym, co zgoda, a wspdlczucie nie wymaga
konsensusu. Wymaga jedynie nego uznania. Uznania, ze
osoba po drugiej stronie tez jest czlowiekiem.

Budowanie mostu oznacza wybdr wiezi zamiast
wygody. Wyciagniecie reki do kogos nie dlatego, Ze jest do
Panstwa podobny, ale dlatego, ze jest wazny. Oznacza
pytanie: ,,Co kryje sie za Paristwa przekonaniami?”,
zamiast: ,Jak moge udowodni¢ stuszno$¢ moich?”. Oznacza
zachowanie ciekawo$ci, nawet gdy tatwiej byloby sie

zamknad.
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Mosty nie zacierajg r6znic, ale je honoruja. Nie méwia:
»+Musisz by¢ taki jak ja, zeby tu pasowac”. Méwia: ,Pasujesz
tu, nawet jesli wcale nie jestes$ taki jak ja”.

Nie musza budowaé mostéw z kazdym. Niektore relacje
nie sa bezpieczne. Niektére rozmowy nie powinny mie¢
miejsca. Ale $wiat wcigz jest pelen ludzi, ktérym nie
przyijrzeli sie Pafistwo wystarczajaco dokladnie. Ludzi,
ktorzy przeszli przez bdl, ktéry Paristwo rozumieja. Ludzi,
ktorzy sa bardziej podobni do Paristwa, niz kiedykolwiek
sobie wyobrazali. I za kazdym razem, gdy decyduja sie
Panstwo ztagodzi¢ swoje nastawienie zamiast je zaostrzy¢,
stucha¢ zamiast zaklada¢, pozosta¢ otwartym zamiast
zamykac sie w sobie, klada Paristwo kolejny kamieri w
moscie miedzy Pafistwem a innymi.

W ten sposéb zaczynamy od nowa. Nie burzac
wszystkich muréw naraz, ale znajdujac miejsca, przez ktére
mozna siegnac reka. Gdzie widac serce. Gdzie ciche ,ja tez”
moze rozbrzmiewac ponad tym, co kiedy$ wydawato sie
podziatem.

Przysz1os¢ nie potrzebuje wiecej echokomor. Potrzebuje
wiecej mostéw. A te mosty nie zaczynaja sie od polityki czy
perswazji, ale od obecnoéci. Od Paristwa i ode mnie. Tutaj i

teraz.
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Poniewaz to, co robimy w naszym codziennym zyciu,
ma wieksze znaczenie, niz nam si¢ wydaje. Sposéb, w jaki
rozmawiamy z kim$ innym. Sposéb, w jaki zachowujemy
przestrzenh w sytuacji dyskomfortu. Sposob, w jaki
postrzegamy siebie nawzajem jako pelne, zlozone istoty, a
nie uproszczone kategorie. To wtasnie buduje swiat, w
ktérym zyjemy.

Jesli wiec zastanawiaja sie Pafistwo, od czego zacza¢,
zacznijcie od matych krokéw. Zacznijcie lokalnie. Zacznijcie
od nieznajomego w sklepie spozywczym. Od osoby, ktéra
postrzega $wiat inaczej niz Paristwo. Od ukochanej osoby,
ktorej przestali Paristwo stuchaé, poniewaz byto to dla
Panstwa zbyt trudne.

Zacznij od nastepnej chwili, w ktérej poczujesz, ze sie
wycofujesz. Nie spiesz sie z oceng lub obrong. Po prostu
zatrzymaj sie. Oddychaj. Zadaj sobie pytanie: , Czy jest tu
most, ktéry jestem gotow zbudowac?”. Nie kazda chwila
tego wymaga. Nie kazda osoba bedzie czula sie bezpiecznie,
aby siegnaé¢ po pomoc. I to jest w porzadku. Nie musza
Paristwo nawigzywac kontaktu z kazdym. Ale nie musza
Panstwo tez zmienia¢ ich w wrogéw.

Pozwolcie ludziom by¢ tym, kim s3, nawet jesli nie sa

dla Paristwa. Nawet jesli ich wartosci nie sa z Paristwem
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zgodne. Nawet jesli ich obecnosé sprawia wrazenie
zamknietych drzwi. Mozecie odej$¢ bez ranienia. Mozecie
szanowac swoje granice bez wyrzadzania krzywdy -
psychicznej, emocjonalnej, duchowej lub fizycznej. By¢
moze nie pasuja do Paristwa Zycia, ale nadal naleza do
ludzkiej historii. Niech to wystarczy, aby traktowac ich z
godnodcia.

Ostatecznie decyzja o wyjsciu poza schemat ,, my kontra
oni” nie polega tylko na tworzeniu pokoju na $wiecie, ale
takze na tworzeniu pokoju w nas samych. Kiedy
przestajemy dzieli¢ sie¢ w sobie, przestajemy tez dzieli¢
innych na kategorie. Uwalniamy napiecie miedzy
przynaleznoscia a indywidualnoscia i akceptujemy prawde,
ze wiez nie wymaga konformizmu. Wymaga jedynie checi
pozwolenia innym na istnienie, na znaczenie, na bycie

waznymi. Tak jak Panstwo.

Wprowadzenie w zycie:

Poszerz krag
Zwr6¢ uwage na subtelne podzialy: Przez jeden dzier

zwracaj uwage na drobne sposoby, w jakie mentalnie

dystansuja sie Paristwo od innych. Moze to by¢ ciche
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osadzanie, lekcewazaca mysl lub odmowa zaangazowania
sie. Za kazdym razem, gdy to zauwaza Panstwo,
zatrzymajcie sie i zadajcie sobie pytanie: , Ktéra czes¢ mnie
czuje teraz potrzebe oddzielenia sie?” ,Czy chroni mnie to
przed czyms?” Nie probuja Paristwo tego naprawic , po

prostu zauwazaja, przed czym to chroni.

Cwicz pozostawianie ludzi w spokoju: Wybierz jedna
osobe, ktora zazwyczaj sprowadzasz do etykietki; kogos,
kogo sklasyfikowal Pan/Pani w myslach na podstawie jego
pracy, przekonar, pochodzenia lub zachowania. Zamiast
utrwalac te narracje, zapisz trzy rzeczy, ktére réwniez moga
by¢ prawda na temat tej osoby. Pozwdl jej by¢ kim$ wiecej

niz tylko przypisang przez Pana/Panig rola.

Naprawiaj bez zgody: Pomyél o kims, od kogo sie oddalites
z powodu nieporozumienia. Skontaktuj sie z ta osoba, nie
po to, aby zmienic jej zdanie, ale aby ponownie nawigzac
kontakt z wspélnym czltowieczenstwem, ktére kryje sie pod
konfliktem. Nie musisz ponownie poruszac tej kwestii.
Mozesz po prostu powiedzie¢: ,Wiem, ze mamy rézne
poglady, ale ceni¢ Pana/Panig”. Niech relacja bedzie

wazniejsza niz przekonania.
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Celowe poszerzanie kregu: Poswie¢ jeden dzieri na
$wiadome poszerzanie swojego ,my”. W kawiarni, w
korku, w Internecie, spdjrz na nieznajomych i w duchu
powiedz sobie: oni tez naleza do tego $wiata. Zwr6é uwage,
co sie¢ zmienia w Paristwa ciele, gdy postrzegaja ich jako

czeS¢ swojego Swiata, a nie co$ poza nim.

Pytania do autorefleksji:

Gdzie wyznaczam granice?

Kogo nieswiadomie nazwatem ,nimi” w moim zyciu i jakie
przekonanie o ,nas” to chroni? (Ktéra czes¢ mojej

tozsamosci czuje sie bezpieczniejsza, gdy sa oni oddzieleni?)

Jakie leki lub rany uaktywniaja sie¢, gdy spotykam ludzi,
ktorzy mysla, wierza lub zyja inaczej niz ja? (Czy jest to
strach przed popelnieniem bledu? Przed

niebezpieczeristwem? Przed zmiang?)
Skad odziedziczyli Pafistwo sposéb myslenia ,, my kontra

oni” - z rodziny, kultury, religii czy historii? (Co

oznaczatoby zakwestionowanie tego teraz?)
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Co dzieje sie¢ we mnie, kiedy wyobrazam sobie poszerzenie
,nas” o tych, ktérych wczesniej wykluczatem? (Jaki op6r sie

pojawia? Jakie wspolczucie staje sie mozliwe?)

Kogo zdehumanizowalem - po cichu, spotecznie,
ideologicznie - aby poczuc¢ si¢ pewniej lub wyzej? (Jak
wygladaloby postrzeganie ich réwniez jako zlozonych

0s6b?)

Co zyskuje, gdy rezygnuje z potrzeby bycia po ,, wlasciwej

stronie”? (Co sie otwiera, gdy przestaje potrzebowac stron?)

W jaki sposob definiuje Pan/Pani, kto nalezy do Pana/Pani
kregu ,nas”? (Czy te granice sa elastyczne czy sztywne?

Dlaczego?)
Jakie leki lub niepewnosci powoduja, ze czuje sie
oddzielony od innych? (Dlaczego musze si¢ od nich

oddzielac?)

Jak moge ¢wiczy¢ poszerzanie mojego kregu przynaleznosci

w matych, codziennych gestach?

224



Stawanie sie

Pod wszystkimi etykietami, rolami, ktére Pan/Pani
odgrywat/a, i imionami, na ktére Pan/Pani odpowiadal/a,
kryje sie co$, co nigdy sie nie zmienito. Byto to tam przed
pierwsza rang. Przed pierwsza tozsamoscia. Zanim
powiedziano Panu/Pani, kim ma Pan/Pani by¢.

To nie jest wersja Pana/Pani. Nie jest to co$, co
Pan/Pani buduje lub czym sie staje. To jest to, co pozostaje,
gdy wszystko, co falszywe, zostato uwolnione. Jest ciche.
Niewzruszone. Cale.

Nie musza tego wyjasnia¢, aby z tego zy¢. Nie musza
tego udowadnia¢, aby na to zastuzy¢. Musisz tylko przestaé
to ukrywac. To ta czes¢ Ciebie, ktéra obserwuje bez
osadzania. Ktéra méwi bez udawania. Ktéra pozostaje, gdy
wszystko inne znika. Niektorzy nazywaja to obecnoscia.

Niektorzy nazywaja to dusza. Niektérzy nigdy tego nie
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nazywaja, ale wiedza, kiedy zyja z tego, poniewaz panuje
spokdj, nawet w nie nym dyskomforcie. Panuje jasnos¢,
nawet w niepewnosci. Panuje poczucie przynaleznosci,
nawet gdy stoi sie¢ samemu.

To jest powré6t. Nie do nowej tozsamosci, ale do tej
pierwotnej. Tej, na ktérg nie musielicie zastugiwac. Te
kroki nie s dodatkowymi lekcjami ani szybkimi
rozwiazaniami. Sg zywa praktyka. Sposobem na
utrzymanie wolnosci dtugo po zamknieciu tej ksigzki.

Nie sa one prosta linia. Sa spirala. Bedzie Pan/Bedzie
Pani krazyl/krazyta wokét nich wiele razy w swoim zyciu,
za kazdym razem glebiej, za kazdym razem prawdziwiej.
Nie nalezy sie z nimi spieszy¢. Nie nalezy ich wykonywac.
Nalezy nimi zy¢. Kazdy krok wymaga od Pana/Pani
patrzenia, leczenia, uznawania, kwestionowania,
rozluZniania sie, rozwoju, innego zycia. Razem tworza one
ksztalt wolnosci.

Ponizsze kroki nie sa recepta. Sa Sciezka powrotna do
tego centrum. Kazdy z nich jest ruchem do wewnatrz - z
dala od dziatania, w kierunku obecnosci. Moze Pan/Pani
powracac¢ do nich wiele razy, w r6znych porach roku,
poprzez rézne rany. To normalne. Podréz nie jest liniowa.

Ale za kazdym razem, gdy podazaja Paristwo ta $ciezka, cos
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sie fagodzi. Co$ sie rozluznia. Co$ wraca do domu. To nie
jest samodoskonalenie. To powr6t do siebie. Przypomnienie
sobie, kim Panistwo sg, bez barier narzuconych przez

innych.

Krok 1: Obserwuj

Pierwszym krokiem w kazdej transformacji jest nauka
widzenia. Nie tylko oczami, ale swiadomoscia. W ciszy. W
szczerosci. Tego rodzaju widzenie nie jest reaktywne. Nie
spieszy sie, aby naprawiaé, korygowac lub wyjasniaé. Po
prostu dostrzega.

Wiekszos¢ z nas przechodzi przez zycie, nieSwiadoma
tozsamosci, ktére zgromadziliémy, i rdl, ktére odegralismy.
Nosimy je jak druga skére, zapominajac, ze kiedys je na
siebie wlozylismy. Dostrzezenie ich oznacza przypomnienie
sobie, ze nie s3 one Panistwem,; sa to role uksztattowane
przez pamiec¢, bdl, kulture i potrzebe przynaleznosci.

Postrzeganie to praktyka obserwowania siebie w ruchu.
To obserwowanie, jak Paristwo méwia w obecnosci réznych
0sob, jak zmieniajg ton glosu, jak zmieniaja postawe, jak
unikaja lub nadmiernie wyjasniaja lub siegaja po
potwierdzenie, nie zdajac sobie z tego sprawy. To

obserwowanie cichych sposoboéw, w jakie szukaja Paristwo
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bezpieczenistwa w kazdej interakcji. Zauwazanie tego, co
podkreslaja Paristwo, co ukrywaja, czemu zaprzeczaja i
czego sie trzymajg, poniewaz daje to Paristwu poczucie
tozsamosci.

Nie chodzi tu o obwinianie. Chodzi o $wiadomos¢. Nie
ma potrzeby wstydzi¢ sie za to, czego nauczyliscie sie, aby
przetrwad. Celem nie jest rozdzieranie siebie. Chodzi o to,
aby zapoznac sie z wlasnymi wzorcami. Poniewaz nie
mozna zmieni¢ tego, czego nie pozwala sie sobie zobaczy¢.
Nie mozna tez domagac sie swojej prawdy, zaprzeczajac
zachowaniom, ktére sie dotychczas prezentowalo.

Widzenie jest podstawa. Jest Swiattem, ktére wpada do
pokoju. Jest cichg pauza, w ktérej nazywacie to, co byto
nieSwiadome. A kiedy zaczynacie dostrzegac nie tylko to,
co robicie, ale takze dlaczego to robicie, co$ zaczyna sie
rozluzniaé. Uscisk slabnie. Zachowanie zaczyna si¢ chwiac.
I zaczynacie zdawac sobie sprawe, ze jazi, ktéra
pokazywali$cie §wiatu, moze nie by¢ ta, ktéra naprawde
jestescie.

Na razie nie ma wiec potrzeby niczego zmienia¢. Po
prostu obserwujcie. Zwracajcie uwage na swoje reakcje.
Zwracajcie uwage na swoje mechanizmy obronne.

Zwracajcie uwage na to, co sprawia, Ze czujecie si¢ mali, i na
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to, czego uzywacie, aby czuc¢ sie wielcy. Niech Paristwa
zycie stanie si¢ lustrem, a lustro to niech pokaze Paristwu,
co nosicie w sobie. Spdjrzcie na to w pelni. Spéjrzcie na to
zyczliwie. Spojrzcie na to bez potrzeby robienia
czegokolwiek innego, poniewaz takie patrzenie nie jest
bierne. Jest to pierwszy akt stawania sie.

Wymaga on od Panstwa, abyscie wydobyli to wszystko
na powierzchnie. Abyscie trzymali to w §wietle. Abyscie
powiedzieli: To jest to, do czego zostatem powotany. To jest to,
do czego sam sig powotatem. Nie probujac jeszcze tego
naprawia¢. Nie oceniajac, czy jest to dobre, czy zle. Nie
spieszac sie, aby to odpuscié. Jest to akt bycia Swiadkiem
samego siebie.

By¢ swiadkiem oznacza stac sie $wiadomym. Sta¢ przed
lustrem swojego zycia i nazwac to, co Paristwo widza. Nie
te czesci, ktore chcieliby Paristwo, aby tam byty, nie te
czedci, ktore udaja Paristwo, ze nie istnieja, ale wszystko.

Prosze usigé¢ ze swoimi etykietkami. Nie tylko tymi,
ktére nosza z dumag, ale takze tymi, ktére szepcza pod
nosem. Tymi, ktére nadali Paristwu inni, a ktére Paristwo
zaakceptowali. Tymi, ktére odrzucili, ale nadal czuja pod
skora.

Obserwowanie oznacza dostrzeganie bez mrugniecia
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okiem. Oznacza pozostawanie przy tym, co prawdziwe,
nawet jedli boli. Oznacza zatrzymanie sie na tyle dtugo, aby
prawda mogta sie ujawnié. Nie przechodZcie obok tego
szybko. By¢ moze chcecie szybko przejs¢ do przelamania
lub uwolnienia sie, ale kazda transformacja zaczyna sie
tutaj, od powolnego, szczerego spojrzenia. By¢ swiadkiem
oznacza powiedzie¢: to wtasnie mnie definiowato. To wlasnie
robitem, aby gdzies nalezec. To wtasnie ukrywatem, aby by¢
bezpiecznym. To delikatna praca. Jest to réwniez
najtrudniejsza praca, poniewaz nic si¢ nie zmieni, jesli
pozostanie niewidoczne.

Niech wiec obserwacja bedzie Paristwa pierwsza
obietnicg ztozona sobie: zobacze to, co tu jest, w petni. Bez
obwiniania. Bez wstydu. Tylko prawda. To wystarczy. To

jest potezne. To jest poczatek.

Krok 2: Pytanie
Kiedy juz zaczniecie wyraznie dostrzega¢ swoje wzorce,
nastepnym krokiem jest ich kwestionowanie. Nie w sposob,
ktéry przypomina przestuchanie lub atak typu ,, 7, ale w
sposob, ktory delikatnie pyta: Czy to naprawde moje?
Wiekszos¢ tego, co wierzymy o sobie, zostalo nam

przekazane. Pochodzito to od oséb, ktérym ufaliémy,
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systemow, na ktérych polegalismy, i doswiadczen, ktore
przezyliSmy. Z czasem te przekonania utrwalily sie w
naszej tozsamosci. Przestaliémy pytac, skad sie wziely, i
zaczeliSmy zy¢ tak, jakby byly prawdziwe.

Kwestionowanie jest aktem zmiekczania tych granic.
Jest cichym buntem przeciwko pewnosci. Pozwala Paristwu
poddac swoje przekonania analizie i zbadac je bez obawy o
to, co Panistwo odkryja. Dlatego na koricu wszystkich
poprzednich rozdzialéw zamiescitem pytania do
autorefleksji. Ma to na celu da¢ Panistwu szanse
zastanowienia si¢ nad tymi pytaniami i zobaczenia, co z
tego wyniknie.

Czasami to proste pytania wywoluja najwieksze
przetomy: Kto mnie tego nauczyt? Kiedy po raz pierwszy
uwierzytem w to o sobie? Co dziato sie wokot mnie, kiedy
zdecydowatem, ze to prawda? A co wazniejsze, czy kiedykolwiek
zgodzitem sie na to przekonanie? By¢ moze odkryja Panistwo,
ze niektdre z Panistwa najglebszych przekonan na temat
tego, kim sg, nigdy nie byly Paristwa wlasnymi. Byty to
obawy kogos innego, zasady kogo$ innego, oczekiwania
kogo$ innego rzutowane na Paristwa.

Zadawanie pytan zacheca do zerwania automatycznej

zgody, ktéra zawartes z tymi przekonaniami. Nie oznacza
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to, ze wszystkie sg bledne; oznacza to po prostu, ze
zastuguja na ponowne rozwazenie.

Ten proces nie polega na wymazaniu przesztosci.
Chodzi o odzyskanie wladzy nad terazniejszoscia. Kiedy
zaczynacie zadawac pytania, zaczynacie dokonywacé
wyboréw. Tworzycie przestrzer miedzy tym, co wam
powiedziano, a tym, w co naprawde wierzycie. Miedzy
tym, co robiliscie, a tym, co naprawde cenicie. W tej
przestrzeni mozecie odbudowac sie w oparciu o jasnos¢, a
nie przetrwanie.

Zadajac te pytania, nie hafibig Paristwo swojej historii.
Szanuja Paristwo swoja zdolnos¢ do rozwoju ponad nig. Do
ewolugji. Do podjecia decyzji, z pelna $wiadomoscia, co
nadal pasuje, a co nigdy nie pasowato.

Ten krok wymaga odwagi. Kwestionowanie gruntu, na
ktérym stoi Pan/Pani, moze wydawac sie destabilizujace.
Ale to, co zbudowane jest na prawdzie, pozostanie. A to, co
odchodzi, nigdy nie bylo czescia Pana/Pani. Prosze
zadawac pytania. Prosze stuchaé. Nie najglosniejszej
odpowiedzi, ale tej, ktéra przynosi Panu/Pani spokdj. To
ciche przekonanie; to glos powracajacej jazni.

Zadawanie pytan wymaga od Paristwa otwarcia drzwi

do tego, co ukrywaja Paristwo przed $wiatem, ale co
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wazniejsze, przed samym sobg. Czasami jest to gleboko
zakorzenione przekonanie: nie jestern wystarczajgco dobry,
wiec musze wydawac sig idealny. Czasami jest to stara rana:
porzucg mnie, jesli zobaczq, kim naprawde jestem. Czasami jest
to sprzecznosc typu ,, ”: pragne bliskosci, ale jg od siebie
odsuwam.

Nie chodzi o to, aby naprawi¢ te sprzecznosci, ale aby
pozwoli¢ im oddychaé. Aby pozwoli¢ tym czeSciom
Paristwa, ktére szepcza w ciemnosci, wyjs¢ na $wiatto
dzienne. Nie po to, aby je karci¢. Nie po to, aby je
tlumaczy¢. Ale po to, aby pozwoli¢ im istnie¢ bez maski.

Praca nad zadawaniem pytan jest delikatna, poniewaz
wymaga szczerosci bez udawania. Nie chodzi o to, aby sie
tym dzieli¢. Nie chodzi o to, aby tego broni¢. Chodzi o to,
aby stana¢ przed lustrem wlasnego zycia i zapytac: Czy to
ja? Czy to jest to, kim chce by¢? Bez wykretéw. Bez
przeprosin. Tylko prawda.

Nie ma na to harmonogramu. Objawienie jest procesem,
kwiatem, ktéry otwiera sie, gdy jest gotowy. Badz
cierpliwy. Badz mity. Badz na tyle odwazny, aby pozostag,
gdy prawda jest niewygodna.

Pytanie jest Paristwa druga obietnica zlozong sobie:

pozwole, aby to, co ukryte, wyszto na jaw. Pozwole mojej
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prawdzie oddychac i bede kwestionowac jej Zrédta i powody

istnienia. W ciszy prawda nie szkodzi. Uwalnia.

Krok 3: Uznaj

Uznanie oznacza zmierzenie sie z tym, co odkryli
Panstwo poprzez zadawanie pytan, i poswiecenie temu
pelnej uwagi. Nie tylko rzucenie okiem, ale spojrzenie, ktore
mowi: widze Panistwa. Rozumiem, dlaczego tu jestescie. Ten
krok jest zaréwno aktem wspolczucia, jak i aktem
odpowiedzialnosci. Wymaga od Paristwa uznania tego, co
ukrywaliScie, nie tylko tych czesci siebie, ktére odrzuciliscie,
ale takze powodow, dla ktérych je stworzyliscie. Nie
wystarczy po prostu dostrzec ten wzorzec. Musza Paristwo
nazwac jego cel, nazwac jego wage, nazwac sposob, w jaki
Paristwa uksztattowal.

Kazda tozsamo$¢, ktérg Paristwo prezentowali, wigzala
sie z pewng wymiang. Data Paristwu co$, czego
potrzebowaliscie - ochrone, pochwaly, wiezi, wladze - ale
najprawdopodobniej tez co$ kosztowata. Glos. Delikatnos¢.
Prawde. Prawo do istnienia bez pozwolenia. To jest
moment, aby dokona¢ inwentaryzacji. Aby uznaé
prawdziwy koszt swojej tozsamosci.

Zadaj sobie pytanie: co data mi ta tozsamos¢? By¢ moze
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zapewnila poczucie kontroli. By¢ moze sprawila, ze
czuliscie sie¢ wybrani. By¢ moze pomogla wam uniknag¢
konfliktéw lub niewidzialnosci. A nastepnie zapytajcie: ile
mnie to teraz kosztuje? Poniewaz kazda maska, bez wzgledu
na to, jak bardzo byta kiedy$ przydatna, zaczyna dusi¢, jesli
nosimy ja zbyt dlugo.

Jesli zyli Paristwo jako rozjemca, by¢ moze zyskali
Panstwo uznanie, ale stracili zdolno$¢ méwienia prawdy.
Jesli zyli Paristwo jako osoba osiagajaca sukcesy, by¢ moze
czuli sie Paristwo warto$ciowi, ale kosztem wyczerpania i
izolacji. Jedli zyli Paristwo jako osoba niewidzialna, by¢
moze unikneli Paristwo krzywdy, ale stracili prawo do
zajmowania przestrzeni. Do bycia wystuchanym i
uznanym.

To cicha praca dojrzatosci, delikatne trzymanie swojego
dawnego ja, dziekowanie mu za to, co wnioslo, i przyznanie
sie, gdzie juz nie pasuje. Powiedzenie: ,Widze, jak mi to
stuzyto. Widze, jak mnie to teraz ogranicza”. Oba stwierdzenia
moga by¢ prawdziwe.

Uznanie oznacza uwzglednienie obu stron medalu. Bez
wstydu. Bez obwiniania siebie. Tylko szczeroé¢. To dojrzale
pogodzenie sie z faktem, ze kazda tozsamos¢ uksztaltowana

przez strach lub walke o przetrwanie niesie ze soba
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zar6éwno dar, jak i ciezar, i tylko Paristwo moga
zdecydowag, czy ten ciezar nadal warto dzwigac.

To moment, w ktérym przestajesz gra¢ dla mitosci i
zaczynasz wybierac siebie. Moment, w ktérym dziekujesz
swojej dawnej osobie za doprowadzenie cie do tego miejsca
i delikatnie przyznajesz, ze nie moze ona zaprowadzic cie
dalej.

Nie jest to krok intelektualny, ale emocjonalny. Moze
poczujesz ucisk w klatce piersiowej, skurcz w zotadku,
smutek z powodu utraty lub cicha ulge, ze w koricu zostale$
dostrzezony. Pozwdl temu uczuciu sie pojawic¢. Pozwoél mu
przemoéwic. Poniewaz uznanie kosztéw pozwala przestac je
ponosic.

To krok, w ktérym fantazja znika. Kiedy przestajecie
udawad, ze mozecie pozostac tacy sami i nadal by¢ wolni.
Aby sie uwolni¢, musicie najpierw nazwac to, co was
krepowalo. To jest brama. To trzecia obietnica, ktéra
skladacie sobie: wezme odpowiedzialnos¢ za moje tozsamosci.
Bede szanowac to, co mi daty, i uwolnie si¢ od tego, co juz mi nie

stuzy. Tylko wtedy mozecie zacza¢ wybieraé co$ nowego.

Krok 4: Wyzwanie

Rzucenie wyzwania nie oznacza zniszczenia. To
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delikatna konfrontacja, stana¢ na krawedzi tego, w co
wierzyliScie i zapytac: czy to nadal jest prawda? Nie toczycie
wojny z samym sobg. Po prostu nie chcecie juz chronic tego,
€O ogranicza was.

Jest to krok, w ktérym spotykaja sie Paristwo ze swoja
strefa komfortu, swoja historig, odziedziczonymi
opowiesciami i naciskaja na nie. Nie po to, aby je zburzy¢,
ale aby sprawdzic ich site. Nie wszystko, czego Paristwo
doswiadczyli, zastuguje na to, aby pozostac.

Rzucenie wyzwania oznacza dotkniecie granic Paristwa
komfortu, linii, ktére przysiegaliscie, ze sq Paristwem, i
zobaczenie, co si¢ stanie, gdy sie o nie oprzecie. Kto
powiedzial Paristwu, zebyscie tego nie kwestionowali? Co
sie stanie, jesli to zrobicie? Jaki strach pojawia sie, gdy
zastanawiacie sie: , A co, jesli nie jestem tylko tym?”.

Dla niektérych bedzie to czulo sie jak zdrada. Jak
zdrada rodziny, kultury, religii, samego siebie. W ten
sposOb wiecie, ze zblizacie si¢ do czego$ prawdziwego. Nie
dlatego, ze chcecie zniszczy¢ swoje korzenie, ale dlatego, ze
chcecie sprawdzi¢, czy nadal pasuja one do zycia i
przysziosci, ktére chcecie rozwijac.

Kiedy kwestionuje Pan/Pani starg tozsamos¢, nie burzy

Pan/Pani jej sila . Testuje Pan/Pani ja delikatnie. Czy
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wytrzymuje, kiedy patrzy Pan/Pani jej w oczy? Czy
mieknie, kiedy nazywa Pan/Pani jej pekniecia? Czy
rozpada sie, kiedy przestaje Pan/Pani ja odgrywac?

Teraz, gdy juz zobaczyliécie swoja tozsamos¢ i
uznaliScie jej wage, ten krok wymaga od was
zaangazowania si¢ w nig. Nie tylko obserwowania, ale
takze pochylenia sie nad nia. Zblizenia sie. Zobaczenia, jak
daleko siega, zanim zacznie stawiaé op6r. Zapytaj: Czy ta
tozsamos¢ jest zgodna z Paristwem, czy tylko wycwiczona? Czy ta
wiara jest ekspansywna, czy ograniczajgca? Czy ta rola stuzy
Paristwa przysztosci, czy tylko powtarza przesztosé? Nie sa to
pytania powierzchowne. Sg to pytania, ktére wstrzasaja
fundamentami i poruszaja ciche czesci Paristwa istoty.

Rzucenie wyzwania oznacza wkroczenie w napiecie
miedzy tym, kim Pan byl, a tym, kim moze sie Pan sta¢. To
napiecie jest Swiete. Zawiera tarcie, ktére poprzedza wzrost.
Zawiera op0r, ktory strzeze Pana wolnoéci. Czasami to, co
Pan czuje, nie jest oporem wobec zmiany, ale lojalnoscia
wobec czegos, co kiedys$ dato Panu milos¢, bezpieczeristwo
lub sens. Pozwol sobie to poczué. Rzucajac wyzwanie
swoim korzeniom, nie zdradzaja Paristwo ich. Szanuja
Panstwo swoje prawo do ewolugji.

Wybierz jedna prawde, ktéra zytes - tozsamos¢,
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przekonanie, sposob bycia - i pozwol sobie na odczucie
dyskomfortu. Nie po to, aby to naprawié. Nie po to, aby od
tego uciec. Ale po to, aby zadac sobie pytanie: , Gdybym nie
musiat juz taki byc, co bytoby mozliwe?”. Nie musisz zna¢
odpowiedzi. Musisz tylko by¢ gotowy, aby zatrzymac to
pytanie i uczucia, ktére sie z nim wigza.

Nie jest to praca pasywna. To cicha odwaga stawania
sie. To moment, w ktorym przestajecie broni¢ maski i
zaczynacie stucha¢ glosu pod nia. Bo kiedy w koricu
przestajecie gra¢, prawda ma przestrzen, by wypltynaé na
powierzchnie.

To jest Paristwa czwarta obietnica ztozona sobie: nie bede
juz chronic tego, co mnie ogranicza. Bede kwestionowac to, co
wydaje si¢ trwate. I dam sobie pozwolenie, aby wyrosngé nawet z
rzeczy, ktore kiedys zapewnialy mi bezpieczeristwo. W ten
sposob rozluznia sie faricuchy: pytajac, czy kiedykolwiek

byty zamkniete.

Krok 5: Poczuj to w pelni
Obserwacja, zadawanie pytan, uznanie i stawianie
wyzwan otworzy Panstwu drzwi, ale to odczucie pozwoli
Panstwu przez nie przejs¢. W tym momencie praca przenosi

sie z umystu do ciafa. To tutaj informacja staje sie
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doswiadczeniem.

Wiekszo$¢ z nas zostala nauczona analizowania emocji,
a nie ich odczuwania. Staramy sie zrozumie¢ bol
intelektualnie, majac nadzieje, ze wglad wystarczy, aby nas
uwolnié. Ale prawda jest taka, ze bdl nie ustepuje dzieki
logice. Ustepuje dzieki obecnosci. Dzieki oddechowi. Dzieki
gotowosci do byci nym. Ustepuje, gdy spotykamy sie z nim
tam, gdzie jest.

Kazda tozsamos¢, ktéra nosili Paristwo, niosta ze soba
emocjonalny ciezar. By¢ moze zawierata wstyd, strach lub
tesknote. By¢ moze byla zbudowana wokoét odrzucenia,
porzucenia lub potrzeby bycia wybranym. By¢ moze jest
nasycona smutkiem.

Nie tylko pomyslat Pan/Pani o tych toZsamosciach, ale
takze je poczul/poczula. Dostosowat si¢ Pan/Pani nie tylko
po to, aby przetrwac fizycznie, ale takze emocjonalnie. A
teraz, jesli chce Pan/Pani stac sie caloscia, musi Pan/Pani
powroci¢ do emocji, ktére pogrzebal/pogrzebala, aby sie od
nich uwolnié.

Ten krok nie polega na ponownym przezywaniu bélu,
ale na stworzeniu przestrzeni dla tego, co nigdy nie miato
miejsca. Moze odczuwacé smutek z powodu tego, kim

musieli Paristwo by¢. Gniew z powodu tego, czego od
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Panstwa oczekiwano. Smutek z powodu tych czesci siebie,
ktore uciskates, aby sie dopasowacé. Te uczucia nie sa
przeszkodami; s sygnatami. Méwia Paristwu, co byto
wazne. Méwia Panstwu, gdzie znajduje sie rana. Pozwalajac
sobie na ich odczuwanie, zaczynacie odzyskiwac te czesci
siebie, ktore byly ukryte pod maska.

Pozwo6l emocjom sie pojawi¢, nie prébujac ich
naprawia¢. Pozwdl 1zom plyna¢, nie prébujac ich wyjasniac.
Pozwol swojemu cialu wypowiedzie¢ prawde, przed ktéra
umysl prébowat cie chroni¢. Poniewaz kiedy czujesz cos w
pelni, bez nego osadu lub oporu, nie musi to juz krzycze¢.
Nie musi juz kontrolowaé twojego zachowania z cienia.

Uczucia nie czynig Paristwa stabymi. Sprawiaja, ze sa
Panistwo prawdziwi. Sprawiaja, ze sa Paristwo szczerzy.
Przywracajg Paristwu te czesci siebie, ktore zostaty
pozostawione w imie przetrwania. Pozwolcie wiec, aby
przeplynely przez Panstwa. Niech pokaza Panstwu, co
nadal nie zostalo uleczone, co nadal jest surowe, co nadal
ma znaczenie. Poniewaz kiedy juz to poczuja, nie beda
musieli sie tego ba¢. A kiedy przestana sie tego ba¢, beda
wolni.

To jest Paristwa piata obietnica dla siebie: bede to w petni

odczuwad, aby uwolnic sie od ucisku wstydu i milczenia. Uwolnig

241



Emily Maroutian

sig od przesztosci.

Krok 6: Pozwdlcie na uzdrowienie

Kiedy juz dostrzegg Paristwo swoje wzorce,
zakwestionuja ich prawdziwos¢, uznaja ich koszt, poddadza
w watpliwos¢ ich wplyw i poczuja swoje emocje,
uzdrowienie stanie si¢ mozliwe. Poniewaz nie sa juz
Panstwo wewnatrz tozsamosci, prébujac przetrwac. Sa
Panstwo teraz poza nia, majac perspektywe, obecnos¢ i
wybor.

Pozwalamy na uzdrowienie, nie opierajac sie temu
procesowi. Nie ingerujac w jego naturalny przebieg.
Pozwalamy naszym emocjom wyplynac na powierzchnie,
pozwalamy smutkowi sie przemieszczac i zamiast walczy¢
z czeSciami siebie, ktére potrzebuja tylko mitosci i
akceptacji, obejmujemy je.

Uzdrowienie nie polega na zapomnieniu o tym, co sie
wydarzylo, ani na udawaniu, ze nie uksztaltowato ono
Paristwa. Polega ono na okazaniu troski miejscom, ktére
kiedy$ zostaty porzucone lub odrzucone. Polega na
powrocie do rany z madroécia, ktorej nie mieli Paristwo,
gdy powstala.

Uzdrawianie to pielegnowanie. Oferowanie ciepfa tam,
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gdzie panowat chtéd. Okazywanie wspélczucia tam, gdzie
panowalo poczucie winy. Moze si¢ okazad, ze toZsamosci,
ktore nosiliscie, nigdy nie byly tylko maskami; byty
bandazami. Trzymaty razem czesci was, ktére nie
wiedzialy, jak istnie¢ na jawie.

By¢ moze stat sie¢ Pan/Pani osoba osiagajaca
ponadprzecietne wyniki, poniewaz nie wierzyt Pan/Pani,
ze jest wystarczajaco dobry/dobra. By¢ moze stat sie
Pan/Pani rozjemca, poniewaz konflikt kiedy$ oznaczat
niebezpieczeristwo. By¢ moze zniknat Pan/Pani, poniewaz
widocznosé przynosita krzywde. To nie byly wady. Byly to
reakcje przetrwania. Inteligentne, adaptacyjne, ochronne
reakgcje.

Uzdrowienie zaczyna sig, gdy przestaja Paristwo kara¢
siebie za to, co musieli Pafistwo zrobi¢, aby przetrwac. Nie
zawsze jest to dramatyczne odkrycie. Czasami jest to ciche.
Pojedyncza chwila przebaczenia. Delikatny oddech tam,
gdzie kiedys$ byla panika. Pauza tam, gdzie kiedy$ byta
reaktywnos¢.

Uzdrowienie nastepuje, gdy nie potrzebuja juz Paristwo
tozsamosci, ktdra niesie za Paristwa bdl. Kiedy moga
Panstwo odczuwac smutek, nie zapadajac sie w nim. Kiedy

moga Panistwo pamietac przeszlos¢, nie przezywajac jej
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ponownie. To jest przestrzen, w ktérej zaczyna sie
integracja, nie silg, ale faska.

Uzdrowienie nie oznacza stania si¢ kim$§ innym.
Oznacza powr6t do tego, kim byliscie, zanim rozwineliécie
tozsamos¢, aby przetrwac rane. Oznacza tez ciagle
wybieranie relacji z samym sobg opartej na czulosci, a nie
ochronie. Uzdrowienie nie usunie blizny, ale uwolni od
kompulsywnego dotykania jej.

Kiedy sie uzdrawiacie, odktadacie to na bok. Nie za
pomoca przemocy. Nie za pomocg wstydu. Nie za pomoca
samokarania. Za pomoca prostego, odwaznego wyboru: nie
muszg juz tego nosic. Nie zmuszacie tego, co nie jest gotowe,
aby odejs¢. Nie wyrywasz tego jak chwast. Pozwalacie temu
sie rozluzni¢ samoistnie, poniewaz przestaliscie to karmic.
Pozwalacie uzdrowionym czeéciom zintegrowac sie z
Paristwa systemem, a to uwalnia stare wzorce przetrwania.

Uwolnienie to moment, w ktérym wszystko to staje sie
ucieleénionym odpuszczeniem. Moze Pan/Pani odczuwac
smutek. Albo ulge. Albo strach. Albo lekkos¢. Czasami
wydaje sie, Ze traci sie czes¢ siebie, ale to, co odchodzi, to
tylko kostium, a nie sedno. Odpuszcza sie gre i przypomina
sobie, kim sig jest.

Uwolnienie oznacza powiedzenie: , Dzigkuje za to, co mi
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dates. Widze, ze wykonates swojg prace. A teraz postanawiam
wyrosngc ponad ciebie”. Jest to delikatne pozegnanie ze stara
tozsamoscig, ograniczajacym przekonaniem, maska, ktéra
stala sie ciezka dla Paristwa skory.

To Panistwa szdsta obietnica ztozona sobie: bede dbac o te
czesci siebie, ktore kiedys porzucitem. Przestane odgrywac swoj
bdl i zaczng sig nim zajmowac. Porzuce to, co mnie zranito, nie po

to, aby o tym zapomniec, ale aby w koticu wyjsc poza to.

Krok 7: Rozszerz

Uzdrowienie tworzy przestrzen. Teraz mozemy ja
wypelni¢ nie nowymi tozsamosciami, ale pozwoleniem.
Oddechem. Mozliwo$ciami. Jest to krok, w ktérym
przestajemy pytaé, kim mozemy by¢, i zaczynamy stawac
sie tym, kim juz jesteSmy pod warstwa strachu, zbroi i rdl,
ktore kiedys odgrywalismy.

Kiedy sie rozwijaja, zapraszaja ukryte ja na pierwszy
plan; to, ktére nauczylo sie szeptac¢ zamiast moéwic, czekaé
zamiast pragna¢, kurczy¢ sie zamiast btyszczec. Teraz
zaczynaja rozciagac sie w kierunku tego cichego potencjatu.
Nie jako przedstawienie. Nie jako przemiana. Ale jako
powrot.

Rozwdj nie polega na stawaniu si¢ kimé nowym. Polega
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na odkrywaniu tych czeéci siebie, ktére czekaly; Paristwa
glos, Paristwa obecnos¢, Paristwa kreatywno$é, Paristwa
sita. To wybor, aby przesta¢ dostosowywac sie do
oczekiwan $wiata i zacza¢ wyrazac to, co zawsze nosita w
sobie Paristwa dusza.

Czasami ekspansja bedzie wyglada¢ odwaznie -
glosniejsze méwienie, wyprostowana postawa, méwienie
,nie” bez przeprosin. Innym razem bedzie delikatna -
glebszy oddech, niewielka granica, prosta prawda
wypowiedziana jasno. Nie musza Paristwo wiedzie¢, dokad
to prowadzi. Musza Panstwo tylko pozostaé otwarci.
Poniewaz ekspansja nie jest celem, jest checia.

Nie musza Panistwo wiedzie¢ doktadnie, dokad to
prowadzi.

Rozwdj nie jest celem samym w sobie. Jest sposobem na
zycie; pozostawaniem otwartym na nowe mozliwosci
zamiast wycofywaniem sie do starych klatek.

Rozwdj to Paristwa sidédma obietnica ztozona sobie
samemu: nie bede ograniczac tego, kim moge sie stac, do tego,
kim bytem. Pozostang otwarty na wigcej, nawet jesli wiecej wydaje
sig niepewne.

Kiedy sie rozwijaja, ucza zycie, jak spotkac sie z

Panstwem tam, gdzie naprawde sa. To jest wolnos¢ w
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ruchu.

Krok 8: Uciele$nij

W tym miejscu praca opuszcza kartki papieru i wkracza
do Panistwa zycia. Nie jako koncepcja. Nie jako uczucie. Ale
jako dziatanie. Jako rytm. Jako prawda w ruchu.

Zycie tym oznacza, ze przestajesz probowac stac sie, a
zaczynasz by¢. Przestajesz wyjasniaé, kim jestes, i zaczynasz
zy¢ tak, jakbys$ juz to wiedzial. Bo wiesz. Widziate§ maski.
Kwestionowale$ historie. Uznale$ koszt, uleczytes rane i
rozciagnales sie w kierunku nowych mozliwosci. Teraz
nadchodzi czesé, o ktérej nie trzeba méwic. Trzeba ja po
prostu przezy¢.

Zycie tym nie oznacza, ze nigdy wiecej nie zapomna.
Nie oznacza, ze nie wréca do starych wzorcéw. Oznacza to,
ze kiedy to zrobig, szybciej to rozpoznaja. Zamiast popadac
w spirale, zlagodza sie. Zamiast zalamac sie, powrdca. Tak
wyglada integracja. Nie jest to doskonalos¢, ale obecnosé.

By¢ moze nadal odczuwajq Panistwo strach. By¢ moze
nadal odczuwaja Paristwo przycigganie starych rol, znanych
klatek. Ale teraz maja Paristwo wybor. Moga Paristwo
reagowacé w oparciu o swoja terazniejszos¢, a nie przesztosc.

Moga Parnistwo wybraé¢ harmonie zamiast wydajnosci,
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jasnos¢ zamiast kontroli i prawde zamiast wygody. To
wlasnie tutaj Paristwa uzdrowienie staje si¢ widoczne: w
Panstwa decyzjach, relacjach, milczeniu, glosie.

Uciele$nienie moze nie wygladac¢ radykalnie dla innych.
Moze by¢ ciche, subtelne, powolne. Moze wygladac jak
odmowa, kiedy wczesniej zgadzaly sie Pani/Panu. Jak
odpoczynek, kiedy wczeéniej sie Pani/Panu forsowata/a.
Jak proszenie o to, czego Pani/Panu potrzeba, nawet jesli
glos sie trzesie.

Za kazdym razem, gdy wybieraja Paristwo to, co jest
zgodne z Panistwa caloscig, poglebiaja Paristwo swoja
wolnosé. Za kazdym razem, gdy dzialaja Paristwo zgodnie z
prawda, przypominajg Paristwo swojemu ukladowi
nerwowemu, ze bycie prawdziwym jest bezpieczne.

Kiedy sie rozwijacie, dostrzegacie, kim moglibyscie by¢.
Kiedy ucieledniacie, stajecie si¢ tym; nie tylko jako idea, ale
jako zywa prawda. To tutaj praca opuszcza kartki papieru i
wkracza w Panstwa dzieni. To tutaj wolnosé przestaje by¢
czyms, czego pragniecie, a staje sie czyms, co ucielesniacie.

Ucielesnienie oznacza przeniesienie nowej prawdy do
codziennosci. Do tego, jak sie budzisz, jak méwisz, jak
kochasz, jak bronisz siebie, jak zmiekczasz sig, gdy chcesz

sie zamknac¢ w pancerzu.
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Integracja nie jest doskonatoscig. Nie jest to bezbledne
odgrywanie Paristwa nowej roli. Jest to praktyka
dopasowywania Paristwa wyboréw do Paristwa wolnosci.
Nie jest to odgrywanie nowej tozsamosci. Jest to
uciele$nienie Paristwa nieskrepowanego ja. I nie nastapi to
od razu. Nastgpi to w praktyce, w pauzie, w oddechu. Raz
po raz.

Zapytajcie siebie: Jak poruszam sie po Swiecie teraz, gdy nie
jestem juz zwiqzany tq starq historig? Jesli uwolniliscie sie od
potrzeby rywalizacji, jak odnosicie si¢ do innych w pracy, w
domu, w mitosci? Jesli staliscie si¢ bardziej szczerzy, jak
moéwicie, gd , ze prawda drzy na krawedzi Paristwa ust?
Jesli zlikwidowaliscie mur dzielacy Panstwa od innych, jak
stuchacie, gdy réznice sprawiaja, ze czujecie sie
niekomfortowo?

Integracja zyje w drobnych chwilach codziennosci. W
pauzie przed wyborem starej reakcji. W oddechu, ktéry
bierze Pan/Pani, aby sobie przypomniec: , Nie jestem juz tylko
tym”.

Nikt nie wreczy Panistwu certyfikatu za to, ze stali sie
Panstwo wolni. Nikt nie oglosi, kiedy Paristwo dotra.
Integracja i ucielenienie nie sg celem samym w sobie. Sa

sposobem na powr6t do siebie za kazdym razem, gdy o tym
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zapomng Panstwo.

To jest Paristwa ostateczna obietnica zlozona sobie: bede
zy¢ jako osoba, do ktorej powrdcitem. Nie w teorii. W dziataniu. W
wyborze. W cichy sposob, w jaki si¢ pojawiam, nawet gdy nikt nie
patrzy. Nie gram dla innych. Nie szukam ich zgody ani
potwierdzenia. Jestem tym, kim postanowitem byc w tym Swiecie.

To nie jest koniec pracy. Ale to poczatek zycia
zakorzenionego w tym, kim naprawde jest Pan/Pani. Zycia
uksztaltowanego nie przez wystepy lub ochrone, ale przez
obecno$é. Zycia, w ktérym nie goni Pan/Pani juz za
tozsamoscig, aby by¢ godnym, ale zyje w zgodzie, poniewaz
juz niq jest.

Kroki, ktore podjeli Paristwo, nie sa recepta na sukces;
sa fundamentem. Fundamentem, do ktérego beda Paristwo
wracaé wielokrotnie, za kazdym razem coraz glebiej, za
kazdym razem coraz bardziej prawdziwie. Stawanie si¢ nie
jest czyms, co sie koriczy. Jest czyms, co sie praktykuje. W
sposobie, w jaki Parfistwo méwig. W sposobie, w jaki
dokonuja Paristwo wyboréw. W sposobie, w jaki pokazuja
sie Panistwo przed soba, gdy nikt inny nie jest tego
Swiadkiem. Niech to bedzie Paristwa poczatek. Nie czego$
nowego, ale czegos prawdziwego. Czego$ calosciowego.

Czego$ nieograniczonego.
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Do tej pory zakwestionowaliscie prawie wszystko -
swoje zalozenia, etykiety, role, przekonania. Poluzowaliscie
uscisk historii, ktérych nie napisaliscie, i spojrzeliscie
szczerze na te czesci siebie, ktére zostaly uksztaltowane
przez przetrwanie, a nie prawde.

Zadatl Pan najtrudniejsze pytania. Porzucit Pan nazwy,
ktoére nigdy do Pana nie nalezaty. Odkry! Pan historie
pokryte warstwami strachu, przetrwania i pozoréw. I by¢
moze teraz panuje cisza. By¢ moze teraz jest przestrzen.

To nie jest pustka. To poczatek. W tej przestrzeni
wszystko jest mozliwe, poniewaz nie sg Paristwo
zdefiniowani. Definicja jest brakiem. Jest ograniczona i ma
swoje granice. Aby stac sie czym$ innym, musi zaprzeczy¢

jednej rzeczy. Kiedy moéwi: , Jestem tym!”, oznacza to



Emily Maroutian

réowniez: , Nie jestem tym!”. Jest to jednoczesna deklaracja ,
ktéra natychmiast ogranicza i zmniejsza to, co definiujemy.
Teraz wiec uwalniamy sie od definicji, historii i ograniczen.
Rozwigzujemy sie.

To rozplatywanie jest Swiete. Ale moze réwniez
powodowac dezorientacje, poniewaz uczono nas, ze
tozsamoé¢ to bezpieczenstwo. Ze aby by¢ kims, musimy to
nazwac. Oglosié¢. Ale co sie dzieje, gdy te nazwy przestaja
pasowac? Co sie dzieje, gdy role zanikaja, kategorie sie
rozpuszczaja, a my pozostajemy w przestrzeni miedzy tym,
kim bylismy, a tym, kim sie stajemy?

Ta przestrzert moze wydawac sie pustka. Ale to nie jest
pustka. To otwartos¢. To czes¢ podrézy, w ktérej stara skora
odpadla, ale nowa jeszcze sie nie uformowata. Gdzie
struktura zniknela, a cisza wydaje sie niemal zbyt glosna.

Moze Pan/Pani nie rozpoznac siebie w tej sytuacji, bez
r6l, bez nazw, bez znanych granic. Moze Pan/Pani chcie¢
chwyci¢ sie czegos solidnego, czegokolwiek, co przywrdci
Panu/Pani komfort §wiadomosci tego, kim Pan/Pani jest.

To normalne. To ludzkie. To echo §wiata méwiace:
»Zdefiniuj siebie, aby$my wiedzieli, gdzie Paristwa
umiesci¢”. Ale co, jesli jeszcze nie umiescili Paristwo siebie

nigdzie? Co, jesli pozwola Paristwo sobie dryfowac w tej
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przestrzeni jeszcze troche dluzej? Nie zagubieni. Po prostu
wolny. Poniewaz ta otwarto$c nie jest brakiem tozsamosci;
to wolnosc jej tworzenia. Odkrywanie tego, co pasuje, bez
potrzeby, aby bylo to ostateczne. Powiedzenie: ,Jestem w
ruchu” i pozwolenie, aby to wystarczylo. Nie musza
wypelniac tej przestrzeni osiggnieciami lub pewnoscia.
Moga wypelnic ja oddechem. Ciekawoscig. Szczeroscia.

Mozecie tu odpoczaé. Mozecie stuchaé. A z tego
stuchania wytoni sie co$ nowego. Nie z presji. Nie z tradycji.
Nie ze strachu. Ale z prawdy.

Nie ma Pan/Pani by¢ nie do zidentyfikowania. Ma
Pan/Pani by¢ nieograniczony. Wolny w wyborze, wolny w
zmianie, wolny w ewolucji ponad to, czego ktokolwiek od
Pana/Pani oczekiwal. Lacznie z Panem/Pania
samym/sama.

Bycie nieskrepowanym nie oznacza bycia
nieokreslonym. Oznacza bycie tym, ktéry okreéla. Oznacza
przechodzenie przez zycie ze Swiadoma relacja z tym, kim
Panstwo sa i kim sie staja. Oznacza pytanie nie ,Czym chca,
zebym by1?”, ale , Co jest dla mnie teraz najbardziej
prawdziwe?”.

Nie jestescie tutaj po to, aby wymazac siebie. Jestescie

tutaj, aby przypomniec sobie, kim byliscie, zanim $wiat

253



Emily Maroutian

powiedzial wam, kim macie by¢. Aby przepisac siebie na
nowo, w oparciu o jasnos¢, a nie uwarunkowania. Aby
odzyskac siebie - w pelni, odwaznie i bez przeprosin.

Niech Panistwa tozsamo$¢ bedzie czyms$ zywym. Niech
zmienia sie, gdy Panstwo dorastaja, tagodnieje, gdy sie
Panstwo leczg, i rozszerza, gdy sie Paristwo ucza. Niech
zawiera wszystkie Paristwa sprzecznosci. Niech ewoluuje
wraz z Paristwa stawaniem sie.

Nie musza by¢ pewni. Musza tylko by¢ szczerzy.
Poniewaz najpotezniejsza rzecza, jaka moga by¢, jest to, ze
nie sa rozumiani. Nie zgadzaja sie z tym. Nie sg podziwiani.
Sa prawdziwi. I tym wlasnie sg teraz. Bez etykietek. Bez
szufladkowania. Bez ograniczen. Po prostu prawdziwi. Jak
to wyglada w Panstwa przypadku?

Moze to wygladac inaczej niz u mnie. I to jest w
porzadku. Musi tak by¢. Jesli nie jest w porzadku, to
wracamy do punktu wyjécia. Wracamy do podziatéw,
dyskryminagcji i walki o etykietki. Zamiast tego
przekierujmy te energie z walki miedzy soba na wspélne
budowanie.

WyobrazZcie sobie $wiat, w ktérym nie definiujemy juz
siebie ani innych za pomoca sztywnych etykiet. Swiat, w

ktérym ciekawo$¢ zastepuje osadzanie, wspotczucie
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przewaza nad strachem, a wiezi miedzyludzkie stajq sie
norma, a nie wyjatkiem. Nie jest to odlegte marzenie; jest
ono w naszym zasiegu. Ale aby stworzy¢ ten $wiat, musimy
najpierw uwolnic sie od mentalnych i emocjonalnych
taricuchéw, ktére ograniczaja nas i dziela.

Kiedy zaczynamy postrzegac siebie jako
wielowymiarowe, nieustannie zmieniajace sie istoty,
otwieramy drzwi do glebokiej wolnosci. Nie musimy juz
dopasowywac sie do kategorii, ktére stworzylo dla nas
spoleczenistwo, tradycja lub strach. Mozemy zrzucié¢
ograniczajace nas etykietki ,, ” i zaakceptowac pelnie tego,
kim jesteSmy i kim sie stajemy. Ta wolno$¢ nie jest
odrzuceniem tozsamosci, ale jej rozszerzeniem. Jest to
uznanie, Ze nasza zlozono$¢ nie jest czyms, czego nalezy sie
ba¢, ale czyms, co nalezy celebrowac.

Ta podréz zaczyna sie od Panstwa. Kazda chwila
$wiadomosci, kazdym aktem dobroci i kazdym wyborem,
by pozosta¢ otwartym, a nie zamknietym, tworza Paristwo
fale zmian. Kiedy patrza Paristwo na innych bez
znieksztalcen stereotypow i zalozen, tworza Paristwo
przestrzen dla polaczen. Kiedy okazuja Paristwo
wspolczucie zamiast osadzania, zachecaja Paristwo innych

do tego samego. W ten sposéb upadaja mury, jedna
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rozmowa, jeden czyn, jedno serce na raz.

Nasze wyzwolenie jest zbiorowe. Uwalniajac sie od
potrzeby kategoryzowania i kontrolowania, pomagamy
uwolni¢ innych od ciezaru oczekiwan i nieporozumieni.
Zaczynamy dostrzegad, ze nie ma ,ich”, jest tylko , my”.
Rzeczy, ktére kiedys nas dzielily, staja si¢ mostami, a nie
barierami.

Jakiego wiec $wiata Paristwo stworzg swoja energia i
obecnoscig? Takiego, w ktérym definiuja nas strach i
separacja? Czy takiego, w ktérym empatia, zrozumienie i
milo$¢ rozpuszczaja dzielace nas granice? Maja Paristwo
moc wyboru.

Kazda chwila daje szanse na poszerzenie kregu
przynaleznosci , na zycie wolne od strachu i otwarte na
nieskoriczone piekno réznorodnosci. Niech ta ksigzka
bedzie czyms$ wiecej niz tylko lektura. Niech bedzie
zaproszeniem do innego zycia. Do zycia bez ograniczen.

Nie jestescie tylko obserwatorami tej zmiany; jestescie jej
tworcami. Wasze zycie nie zmieni sie dlatego, ze ktos inny
podejmie wyzwanie; zmieni si¢ dlatego, ze wy to zrobiliscie.

Wolno$¢ nie jest czyms, na co musimy czekag; jest
czyms, co mozemy urzeczywistnic juz dzis. W kazdym

akcie polaczenia, w kazdej chwili wspoétczucia, w kazdej
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decyzji o pozostaniu otwartym, odzyskujemy nasza moc
tworzenia lepszego $wiata.

Przysztosé¢ nie jest z gory zapisana. Jest ksztalttowana,
oddech po oddechu, wybér po wyborze. A gdy idziemy
naprzéd, nieskrepowani, bez masek i bez strachu,
zmierzamy ku przysztosci okreslonej nie przez strach lub
separacje, ale przez jednos¢, odwage i mitos¢. Tacy wtasnie
jestesmy. Tacy zawsze bylisémy. I tacy mozemy sie stac.

Jestesmy jednoscia. JesteSmy wszystkim.
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