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Cze$¢ plerwsza

PRAKTYCZNOSC uczuc

Jak odzyska¢
kierowanie wtasnym zyciem
dzieki uczuciom

Jaki jest cel tego zeszytu?

Trudno w naszym racjonalnym podejsciu do zycia
odkryé prawdziwos¢ i uzytecznos¢ uczué, praktycznosé
czegos tak jak one ulotnego, indywidualnego, nie potwier-
dzonego empirycznie i naukowo. Przyjmujemy blednie, ze
uczucia sa emocjami, i tak je nazywamy. JesteSmy prze-
$wiadczeni, ze przydatne moze by¢ tylko to, co jest wymier-
ne materialnie, reszta wydaje si¢ balastem. Ten balast — jak
sadzimy — nie pozwala oderwac si¢ od prozy zycia i prze-
nie$¢ w obszar materialnego dobrobytu. Chcemy koniecz-
nie sprawowac kontrole, w przekonaniu, ze to mysli tworza
uczucia, kierowanie za$ wlasnym zyciem to umiejetnosé
kontrolowania uczué. Prébujemy je kontrolowa¢ zamiast
czerpac z nich korzysé.

Nasze ,ja” komunikuje si¢ z nami poprzez uczucia. Gdy
staja si¢ one naszym wrogiem, jesteSmy wrogiem dla sie-
bie. Walka z samym soba bardzo wyniszcza. Nasze czto-
wieczenstwo méwi wtedy — dosy¢! Moja osobista prak-
tyka walki z Zyciem oraz do$wiadczenie podopiecznych
pozwolily mi pozna¢ trudnos$é, jaka sprawia identyfikacja
uczud. Jak trudno je nazwac i oddzieli¢ od emocji, czyli od
dziatania. Jak trudno odréznié uczucia od mysli i emocji.
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Uczucia staja si¢ uzytecznym narzedziem, gdy zaczynamy
postugiwac si¢ nimi z prostota. Maja pozytywny wplyw
na poczucie bezpieczenistwa, akceptacje faktéw i mozli-
wos¢ kierowania wlasnym zyciem.

Celem tego zeszytu jest dodanie wam odwagi do korzy-
stania ze wszystkich zasobéw, zawartych zaréwno w sfe-
rze irracjonalnej, jak i racjonalnej.

Wybierzcie z tego tekstu to, co uznacie dla siebie za
wazne, ciekawe lub nawet denerwujace. Przyjrzyijcie sig, czy
taka propozycja podejscia do kierowania wlasnym zyciem
moze wam pomoc. Nie zamierzam przekonywad, ze tylko
kontakt z uczuciami da nam szczescie. Na samodzielnos¢
w zyciu sklada si¢ duzo elementéw naszego czlowieczen-
stwa, jest ono bardziej ztozone, ale moze dzieki uczuciom
bedziecie mogli ruszy¢ dalej. Chcialbym was przekonad,
Ze istnieje w nas jeszcze co$ poza rozumem i racjonalno-
Scia, i ze nie sa to wady, ale przeciwnie — zestaw wielu
zalet.

Sprébujmy zapomnie¢ na chwile to, co wiemy o uczu-
ciach. Pobawmy si¢ w odkrywanie ich prostoty i praktycz-
nodci. Dalsza lektura moze pozwoli wam ujrze¢ co$ nowe-
go lub jeszcze bardziej utwierdzi¢ was w dotychczasowych
przekonaniach. W obydwu przypadkach tylko zyskujemy.

Zacznijmy od okreslenia ,kierowanie wlasnym zyciem”.
Kiedy moge nim kierowac? Oto kilka warunkoéw.

- Dokonuje wyboréw, ktorych jestem podmiotem.
Celem wyborow jest moje samopoczucie

i tylko ja jestem adresatem uczuc,
ktore pojawig sie wraz z konsekwencjami wybordw.



Nasze wybory czesto nie dotycza naszego samopoczu-
cia. Méwimy TAK lub NIE, majac na wzgledzie korzys¢,
jaka moga osiagnac inni. Celem takich wyboréw jest zado-
wolenie innych. Bo tak trzeba, bo czujemy sie odpowie-
dzialni, bo mamy przypiete etykietki i wykonujemy role,
ktére sobie narzucamy. Przepelnia nas falszywa duma, gdy
odejmujemy sobie od ust i robimy to, co dyktuje rozum.
To nic, ze sami chodzimy glodni, a profitéw z karmie-
nia innych brak. W takim systemie nie ma komunika-
téow: nie chce, nie moge, mam dosy¢, nie wiem, to nie
moja sprawa. Koniecznos$¢ zaspokojenia potrzeb innych
jest jedyna motywacja naszych wyboréw. Ale czy po to
jesteSmy na tym Swiecie, zeby gtodowacé? Czy przeciw-
nie — czlowiek, ktéry potrafi zaspokaja¢ wlasne potrzeby,
moze skuteczniej uczestniczy¢ w miedzyludzkiej wymia-
nie réznych form pomocy?

OdpowiedZ na pytanie: ,Jak bede sie czul z dokonanym
przeze mnie wyborem?” moze wydaé si¢ trudna i uwa-
runkowana okoliczno$ciami. Zalezy od naszych przeko-
nani kulturowych, od zapiséw w naszej moralnosci spo-
rzadzanych nie nasza reka, a przede wszystkim — od leku,
Ze sami sobie nie poradzimy. Odwotajmy si¢ do poczucia
wlasnej wartoéci i do egoizmu. Dokonajmy niezaleznego
wyboru, z ktérego nie bedziemy musieli si¢ ttumaczyd¢.

PRZYKtAD:

Wracam zmeczony do domu. Dostaje wiadomos¢ z pros-
ba o pomoc. Zadaje sobie pytanie: ,Jak bede sie czul, jesli
odméwie?” Pojawiaja si¢ uczucia, ktére informujq mnie
o tym, co dla mnie w tej chwili jest najlepsze. Odwo-
luje si¢ do wolnej woli i rozumu. Dokonuje wyboru, na
ktory sie zgadzam. Decyzja uwalnia mnie od oczekiwan
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i koniecznosci dziatani zwigzanych z przekonaniami kul-
turowymi. Nie rodzi wyobrazeri o rewanzu za pokonanie
siebie i swoich ,stabosci”. Godze si¢ z konsekwencjami
swoich wyboréw. Sam decyduje, stuchajac tego, co méwi
mi moje ,ja”, w ktérym sa zawarte uczucia i ludzkie cechy
charakteru . Wtedy kazdy wybor jest dobry, bo jest mgj.
Pamietajmy, ze altruizm bez zaangazowania naszego ,ja”
jest poswieceniem, a nie kierowaniem witasnym zyciem.

W codziennej zyciowej praktyce czesto méwimy: ,Nie
zasng, jesli tego nie zrobi¢” lub ,Nie zasneg, jesli znéw cos
zrobie wbrew sobie”. Moze w zyciu chodzi o spokdj, kto-
ry wiazemy z zasypianiem bez obciagzeni? Moze zyjmy tak,
zeby w kazdej chwili méc spokojnie zasnac?

CWICZENIE:

Zadajmy sobie to pytanie: ,Jak bede sie czul z doko-
nanym przeze mnie wyborem?” Jak bede sie czul, gdy
powiem TAK, a jak, gdy powiem NIE. Uwzgledniam przy
tym réowniez informacje, ktérych Zrédlem jest rozum. To
moj wolny wybér decyduje o dziataniu, a nie przekonania
kulturowe. Codzienne zadawanie sobie powyzszego pyta-
nia na poziomie swiadomosci pomoze poznac praktycz-
nos¢ tego narzedzia. Tak jak w innych rodzajach ¢wiczen
dobrze jest opisywaé doswiadczenia na biezaco.

— Akceptuje rzeczywistosc.
Nie walcze z tym, co jest juz przesztoscig.

Dziatam i zaspokajam swoje potrzeby, korzystajgc z tego,
co przynosi mi rzeczywistosc.





