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Smutek a depresja — relacja
Pozdrawiam was, moi najdrozsi przyjaciele, witam i blogostawie.

W tym nowym roku pracy, ktory zapowiada si¢ réwnie produktywnie, jak poprzednie,
Z pewnoscig mozesz spodziewac si¢ dalszego rozwoju i uwolnienia. Dotyczy to kazdego, kto
pragnie naprawde¢ zmierzy¢ si¢ z samym sobg. Wielu z was, moi przyjaciele, poczynito
znaczne postepy, nawet jesli w tej chwili nie czujecie si¢ szczgsliwi. Lato bylo czasem
zbierania plonow.

Niektorzy sposréd was czujg sie zniecheceni. By¢é moze zadajesz sobie pytanie: ,,Dokad
zaprowadzi mnie ta §ciezka, skoro jestem teraz tak samo nieszczesliwy i zdezorientowany jak
wczesniej?”. Chee przypomnieé ¢i o dwoch rzeczach. Po pierwsze, osoby wolne i §wiadome
swojego rozwoju, rowniez przechodzily przez fazy, w ktorych doswiadczaty tego samego, co
ty teraz. Jednak wytrwaly i obecnie zaczynaja odczuwaé bardzo konkretne rezultaty. Po
drugie, gdy kto§ doswiadcza stagnacji, jest to zawsze spowodowane wewnetrzng,
prawdopodobnie ukrytg, niechecig do zmierzenia si¢ z jakim$ obszarem swojej istoty. Ten
opor zawsze dotyczy obszaru wymagajacego w danym momencie najwickszej uwagi. Dlatego
wlasnie czujesz, ze Stoisz w miejscu. Zwracam si¢ zatem do tych przyjaciol, ktorzy czujg si¢
zniecheceni 1 pograzeni w marazmie, by zadali sobie bardzo szczere pytanie: ,,Czy nie ma we
mnie bariery, uniemozliwiajacej mi wejrzenie w siebie? Czy by¢ moze broni¢ si¢ przed
rozpoznaniem czegos$ i uciekam si¢ do usprawiedliwiania, uzalania si¢ nad sobg, pograzania
si¢ w beznadziei lub powierzchownej racjonalizacji, zrzucajac win¢ na okolicznosci
zewnetrzne?”. Dokladnie przeanalizuj swoje zachowanie, a zobaczysz, ze twoja stagnacja jest
zwigzana z unikaniem wewngtrznej prawdy. Kiedy sobie to u§wiadomisz, pokonasz znaczny
odcinek drogi prowadzacej w kierunku wyzwolenia i rozwoju.

Jest rzeczg tatwg skupic¢ si¢ na powierzchownych dziataniach i zapomnie¢ o tym, ze potrzeba
pelnej wewnetrznej woli, by stawi¢ czota wszystkiemu, co znajduje si¢ w nas samych.
Koncentrowanie si¢ na zewngtrznych dzialaniach bardzo szybko prowadzi natomiast do
oszukiwania samego siebie. Unikanie moze przybiera¢ rézne formy. Powtarzam, gdy
pojawiajg si¢ stagnacja, zniechecenie i przygnebienie co do stlusznosci swojej pracy, 0znacza
to, ze W jakim§$ zakatku swojej istoty unikasz samego siebie. Wszyscy ci, ktorzy krok po
kroku pokonujg ten powszechny opér, czujg, ze si¢ rozwijajg, czujg si¢ wyswobodzeni ze
swoich kajdan.

Dzi§ wieczorem chce w pierwszej kolejnosci omowi¢ rdznice miedzy smutkiem a depresja.
W tym momencie wazne jest, aby lepiej zrozumie¢ to, co zdecydowanie odroznia te dwie
emocje.

Co do zasady, roznica migdzy smutkiem a depresjg jest bardzo wyrazna i wierze, ze kazdy
Z nas pamigta sytuacje, w ktorych doswiadczyt jednego lub drugiego, wiedzac, jak znaczaco
si¢ od siebie r6znig. Jednak czasami rozrdznienie tych dwdch stanow nie jest tatwe, poniewaz
zarowno smutek, jak i depresja istnieja jednocze$nie. Przenikaja si¢ i nakladaja na siebie.
Twoj] smutek moze sprawié, ze zaczniesz wierzy¢, w nieobecnos$¢ depresji. By¢ moze
uwazasz, ze twoje uczucia smutku i bolu sg catkowicie normalne, zdrowe i nie niosg ze soba
zadnych negatywnych, destrukcyjnych aspektow. Potrzebujesz glebszego wgladu i



zrozumienia, aby znalez¢ w sobie podtoze bezproduktywnej depresji, pomimo racjonalnego
smutku.

Na poczatek zdefiniujmy roznice. Odczuwajac smutek, akceptujesz bez uzalania si¢ nad sobg
bolesny fakt zycia jako co$, czego nie mozesz zmieni¢. Kiedy jeste§ naprawde smutny, bez
depresji, nie tylko odczuwasz to jako zdrowy, rosngcy bol wolny od poczucia beznadziei, lecz
takze jeste§ smutny z powodu zewnetrznych okolicznosci, wiedzac, ze to minie. Nie
wystepuje tu nakladanie sie, ukrywanie, przekierowanie emocji. W depresji zewngtrzne
okoliczno$ci moga by¢ takie same, lecz uczucie bolu wynika w znacznym stopniu z innych
powodow niz zewngtrzne zdarzenie. Chociaz nie mozesz zmieni¢ zewnetrznych okolicznosci,
mozesz zmieni¢ co$§ w sobie, jesli tylko zobaczysz prawdziwe przyczyny pewnych emocji,
przez ktore cierpisz, z ktorymi nie chcesz si¢ zmierzy¢ — czy sg to zranienia, pretensje,
zazdro$¢, czy krzywdy popetnione przez ciebie lub kogo$ innego.

Dopoki nie zrozumiesz w pelni, co si¢ z tobg dzieje, nie bedziesz w stanie poczuc sig inacze;j.
Dlatego tez depresja zawsze wiaze si¢ z frustracja i bezradnosciag. Co dziwniejsze, nie czujesz
si¢ bezradny wobec zewngtrznego wydarzenia, ktérego nie mozesz zmieni¢, jesli masz do
niego zdrowe podejscie. Czujesz si¢ przygnegbiony wytacznie wtedy, gdy nie mozesz zmieni¢
tej sytuacji teraz, natychmiast. Moglbys jednak przetransformowac¢ co§ w swoim zyciu, w
swojej wilasnej postawie, gdyby$ sprobowat zajrze¢ w glab siebie. Kiedy nie mozesz
zaakceptowaé czego$ z uczuciem zwyktego smutku, dzieje si¢ tak, poniewaz zewngtrzna
okoliczno$¢ nie jest prawdziwym lub catkowitym powodem, lezacym u podstaw twojego
bolu. To bardzo wazne, moi przyjaciele i chciatbym, abyscie nad tym zastanowili.

Postuzymy si¢ przyktadem utraty ukochanej osoby — jej $mierci. Jesli jeste§ naprawde smutny
— 1 nie dos$wiadczasz zadnych innych uczu¢ — smutek ten wigze si¢ wytacznie ze Stratg. Jest to
co$, czego nie mozesz zmieni¢; wiesz o tym i pomimo smutku zdajesz sobie sprawg z tego, ze
w koncu to zaakceptujesz. Nawet jesli nadal przezywasz najgorszy etap swojego bolu, wiesz
i wierzysz gleboko, ze twoje zycie bedzie toczy¢ si¢ dalej, ze nie musi by¢ ubozsze z powodu
zaloby, bez wzgledu na to, jak szczera jest twoja mitos$¢ 1 przywigzanie do zmartego. Ten bol
nie pozostawi blizny, poniewaz kazda zdrowa, prawdziwa, niezmieniona, bezposrednia
emocja jest wzbogacajacym doswiadczeniem dla calej twojej istoty.

Kiedy jeste$ pograzony w depresji z powodu utraty ukochanej osoby, pojawiaja si¢ w tobie
sprzeczne, niejednoznaczne, a takze ambiwalentne emocje, ktorych nie jeste§ §wiadomy.
Wywotujg one hieokreslony niepokdj — przypisujesz go uzasadnionemu bolowi zwigzanemu
ze strata. W ten sposob przekierowale§ swoje emocje i wykorzystale§ rzeczywiste, wazne
zdarzenie, aby ukry¢ co$, z czym nie chcesz si¢ zmierzy¢ 1 pogodzi¢. Nie ma znaczenia, czy
jest to co$ bezposrednio zwigzanego z osoba, ktora odeszta — poczucie winy, pretensje lub
cokolwiek innego — czy tez strata wywolata jedynie jaki§ nierozwigzany, zaogniony konflikt
wewngtrzny. By¢ moze chodzi o jedno i drugie. Powodem moze by¢ utozsamianie si¢ z ta
osobg. Mozesz rowniez doswiadcza¢ wilasnego strachu przed $miercig 1 strachu przed
przemijaniem zycia, ktdrego nie pozwalasz sobie by¢ $wiadomym. Brak tej $wiadomosci
sprawia, ze nie mozesz sobie z tym poradzic. Powoduje to depresj¢, a depresja,
w przeciwienstwie do smutku, jest bardzo ttamszacym, frustrujacym i niezdrowym uczuciem.

Przyjrzyjmy si¢ doktadnie temu, co jest w nim niezdrowe. Zacznijmy od uzalania si¢ nad
soba, ktore zawsze stanowi efekt uboczny depresji. Jest ono niezdrowe, poniewaz jest
bezpodstawne. Zawsze istnieje jakies wyjscie, jesli tylko chcesz je dostrzec. Kiedy uzalasz si¢
nad soba, nie chcesz widzie¢ wyjscia; wydaje ci si¢, ze $wiat wokot ciebie powinien si¢



zmieni¢, wspotczu¢ ci 1 by¢ dla ciebie wyrozumiaty. Ponadto w depresji, jak wiasnie
wyjasnitem, oszukujesz samego siebie W kwestii prawdziwej przyczyny swojego
nieszczescia. Uzywasz falszywego wyjasnienia, ktore nazywasz ,,uzasadnionym”, aby
usprawiedliwi¢ ucieczke od siebie i1 spotegowac uzalanie si¢ nad sobg. W ten sposob subtelnie
wywierasz presje¢ na swiat. Co wiecej, depresja jest niezdrowa, gdyz poprzez trwanie w niej
pozostajesz bierny i niezmienny, fatlszywie akceptujac to, co nie musi by¢ akceptowane —
moglbys to jednak zmieni¢, gdybys stawil czota samemu sobie. Jednocze$nie walczysz z tym,
na co naprawde nie masz wptywu. Wszystko to charakteryzuje niezdrowy stan depresji.

Przyktad straty zwigzanej ze $miercig jest celowo dos¢ oczywisty. Istnieje wiele przypadkow,
w ktorych kto$ jest przygngbiony z mniej waznego powodu zewnetrznego, a czasami bez
powodu. Wowczas po prostu nie wiemy, dlaczego. Mozna probowaé znalez¢ uzasadnione
wymowki i powody, ale w glebi serca bardzo dobrze zdajemy sobie sprawe z tego, ze
prawdziwe wyjasnienie naszych uczu¢ jest inne niz to, do ktorego usilnie staramy si¢
przekona¢ samych siebie.

Bardzo wazne jest, moi przyjaciele, by zrozumie¢ to zawsze wtedy, gdy czujemy si¢
przygnebieni. Kiedy uwazasz, ze twdj smutek wynika z jakiego$ zewnetrznego powodu,
sprawdz swoje emocje w takim kontekscie, w jakim je omowitem. Czy to naprawde tylko
smutek? Czy nie czujesz si¢ beznadziejny 1 sfrustrowany? Czy jeste§ wolny od uzalania si¢
nad sobg? Czy czujesz si¢ wystarczajaco silny i bezpieczny, by wiedzie¢, ze okolicznosci
Zewnetrzne nie moga zaszkodzi¢ twojemu zyciu, bez wzgledu na to, jak bolesna moze by¢
dana sytuacja? Jesli nie mozesz odpowiedzie¢ twierdzaco na te pytania, musisz uzy¢ zdrowe;j
introspekcji, aby znalez¢ dokuczliwe zrodto, powodujace depresj¢. Tylko wtedy mozesz na
zawsze uwolni¢ si¢ od przyczyny, ktora bedzie powraca¢ w twoim zyciu, dopdki nie
doprowadzisz do jej rozwigzania: nie poprzez odpychanie tego, co czujesz, ale poprzez
spokojne przyjrzenie si¢ temu i w konsekwencji zrozumienie.

Rozwigzanie przyczyny depresji nie tylko stuzy uwolnieniu si¢ od bardzo nieprzyjemnych
uczud, lecz takze wyzwala zdolnosci, ktore zaczng pracowac dla ciebie, a nie przeciwko tobie.
Depresja sprawia, ze czujesz si¢ tak, jakby zycie przeciekato ci przez palce — nie
wykorzystujesz go w petni. Egzystencja nie moze by¢ wtedy dynamicznym doswiadczeniem,
jakim jest w innych okolicznosciach.

Depresja ma charakter samonapedzajacy si¢. Ze wzgledu na to, ze depresja jest skutkiem, to
j€j przyczyna uniemozliwia ci prawdziwe zycie i spetnianie si¢. To, o czym tak tatwo si¢
zapomina, to fakt, Ze depresja powinna by¢ traktowana jako problem sam w sobie, a nie jako
co$, co si¢ zdarza 1 w koncu minie. Dana depresja moze rzeczywiscie ming¢ po pewnym
czasie, ale nie masz ochrony przed jej nawrotem, gdy zycie ponownie ci¢ sprowokuje. Nie
zabezpieczyles si¢ tez przed destrukcyjnymi skutkami jej wewnetrznej przyczyny. Dlatego
prosze, zajmij si¢ depresja jako problemem we Wiasnej pracy nad soba.

Kazda dolegliwo$¢ psychiczna utrudnia zycie. Dzieje si¢ tak, poniewaz uniemozliwia
nawigzywanie relacji z innymi. Zacze¢liSmy juz omawia¢ znaczenie relacji, pracowaé¢ nad nim
i rozumie¢ je. Nauczyte$ sie, ze owocne relacje mogg istnie¢ wylgcznie w takim stopniu,
w jakim twoja dusza jest zdrowa i wolna. Musimy jednak glebiej zrozumie¢, czym sa zwigzki
i relacje.

Zycie to relacja, moi przyjaciele. ,,Czym jest zycie?” — to pytanie zadawane przez wielu.
Mozna odpowiedzie¢ na nie na rdzne sposoby i wszystkie moga by¢ prawdziwe. Jednak



przede wszystkim zycie to relacje! Jesli nie wchodzisz w zadne relacje, nie Zyjesz. Zycie,
czyli zwigzek, jest wzgledne — wzgledne w stosunku do twojego nastawienia. Relacje moga
by¢ pozytywne lub negatywne. Ale w chwili, gdy nawiazujesz relacje, zyjesz. Wlasnie
dlatego osoba, ktora tworzy negatywne relacje, zyje intensywniej niz ta, tworzgca niewiele
relacji. Nie moge powiedzie¢, ze nie zyje wtedy w ogodle, bo wtedy by nie istniata.
Destrukcyjne relacje prowadza do punktu kulminacyjnego, ktory ostatecznie musi rozwigzac
te destrukcyjng wiez, podczas gdy brak relacji, nawet pod pozorem falszywego spokoju,
znajduje si¢ nizej na skali.

Jeste$ przyzwyczajony do kojarzenia stowa ,,zwigzek™ z istotami ludzkimi wokot ciebie. Lecz
tak naprawde stowo to odnosi si¢ do wszystkiego, nawet do przedmiotéw nieozywionych, do
pojec¢ 1 idei. Odnosi si¢ do okolicznosci zycia, do swiata, do ciebie samego, do twoich mysli
I postaw. Im wiecej wigzi tworzysz, tym bardziej pozbywasz si¢ poczucia frustracji,
a zaczynasz do§wiadczac spetnienia.

Skala potencjalnych do nawigzania relacji jest ogromna. Zacznijmy od najnizszej formy zycia
na ziemi, jakg stanowi mineral. Poniewaz jest on pozbawiony $§wiadomos$ci, mozna sadzié, ze
nie tworzy relacji. To jednak nieprawda. Minerat zyje, dlatego nawigzuje relacje, lecz ich
stopien pozostaje ograniczony do stopnia zycia mineratu lub, méwigc bardziej poprawnie,
minerat jest mineratem, gdyz nie ma zdolno$ci nawigzywania glebszych relacji. Wchodzi on
w relacje poprzez pozwalanie na postrzeganie i uzywanie samego siebie. W ten sposob
tworzy wiezi w catkowicie pasywny sposob. Zdolno$¢ zwierzecia do nawigzywania relacji
jest juz natomiast bardziej dynamiczna. Aktywnie reaguje ono bowiem na inne zwierzeta,
nature i ludzi.

Zdolnos¢ do nawigzywania relacji miedzy ludzmi jest znacznie wigksza, niz mozna to sobie
w tej chwili wyobrazi€. Przyjrzyjmy si¢ na poczatek tym, ktérzy znajdujg si¢ na najnizszym
poziomie wsrod istot ludzkich. Bylby to czlowiek calkowicie oblgkany, zmuszony do
przebywania w izolatce lub przestepca, ktory nie roézni si¢ tak bardzo od tego pierwszego.
Oboje sa catkowicie wycofani, zyja w zewnetrznej 1 wewngtrznej izolacji. Z trudem
nawigzuja relacje zinnymi ludzmi. Ale poniewaz wciaz Zyja, musza w jaki§ sposob
kontynuowac tworzenie relacji. Nawigzujg zatem wigzi z innymi aspektami zycia: z rzeczami,
z otoczeniem, nawet jesli relacje te maja najbardziej negatywny charakter, z jedzeniem, z
pewnymi funkcjami ciata, by¢ moze nawet z pewnymi ideami, sztukg lub naturg. Bardzo
przydatne bedzie, moi przyjaciele, zacza¢ mysle¢ o zyciu i ludziach z tego punktu widzenia.
Jesli bedziecie medytowa¢ na ten temat, niezwykle wam to pomoze i1 poglebi wasze
zrozumienie wielu rzeczy, nie tylko wlasnego Zycia.

Dla poréwnania pozwdl mi teraz przedstawi¢ zagadnienie relacji typowych dla najwyzszej
formy istot ludzkich. Sg to ludzie, ktorzy nawigzuja pickne relacje; sa gleboko zaangazowani
w zycie innych; nie boja si¢ zaangazowania; nie maja zadnej bariery ochronnej przed
do$wiadczeniem 1 uczuciem. Dlatego kochaja. Pozwalajg sobie na mitos¢. W ostatecznym
rozrachunku zdolno$¢ do kochania zawsze wigze si¢ z wewnetrzng checig 1 gotowoscia do
tego. Ludzie nalezacy do tej kategorii kochajg nie tylko abstrakcyjnie i ogdlnie, lecz takze
kochaja indywidualnie i konkretnie, bez wzgledu na ryzyko. Tacy ludzie niekoniecznie sa
swieci czy bliscy doskonatosci. Moga mie¢ swoje wady. Czasami mogg si¢ myli¢. Przezywaja
tez negatywne emocje. Ale ogolnie rzecz biorgc, kochaja, nawiazuja relacje i nie boja sie
zaangazowania. Uwolnili si¢ od mechanizméw obronnych. Tacy ludzie, pomimo
okazjonalnych rozczarowan lub niepowodzen, maja zycie pelne owocnych, znaczacych
relacji.



Jakie jest z kolei zycie tak zwanego przecigtnego cztowieka? To potgczenie dwoch skrajnosci.
Mozliwo$ci sg rézne. Osoba moze by¢ wzglednie wolna i dobrze nawigzywac relacje
w pewnych obszarach zycia, a w innych mie¢ z tym trudnos$ci. Jedynie gleboki osobisty
wglad pozwoli ci znalez¢ prawdg o sobie pod tym wzgledem. Najbardziej zwodnicze s3
jednak przypadki, w ktorych pozornie dobre relacje istnieja na powierzchni, ale sa
pozbawione glebi i wewngtrznego znaczenia. Wtedy tak tatwo jest oszuka¢ samego siebie i
powiedzie¢: ,,Zobacz, ilu mam dobrych przyjaciét! Nie ma nic ztego w moich relacjach, a
mimo to jestem nieszczegsliwy, samotny i1 niespetniony”. Jesli tak jest z wami, moi przyjaciele,
to nie moze by¢ prawdg to, ze wasze relacje sg dobre lub ze naprawde chcecie si¢ z kim§
zwigzac.

Nie mozesz by¢ samotny 1 nieszczgsliwy, jesli twoje relacje sg prawdziwe. Sposob, w jaki
nawigzujesz relacje, moze spetnia¢ pozorng funkcj¢ — by¢ przyjemny i rozpraszajacy, ale pod
pewnymi wzgledami ptytki. Twoje prawdziwe ja nigdy si¢ nie ujawnia i dlatego jestes$
niespetniony. W konsekwencji uniemozliwiasz rdwniez innym tworzenie relacji 1 nie dajesz
im tego, czego szukaja, niezaleznie od tego, czy o tym wiedza, czy nie. Wynika to
z nie§wiadomego strachu przed ujawnieniem réznych wewnetrznych konfliktoéw. Dopdki nie
chcesz ich rozwigzaé, nie mozesz budowaé znaczacych relacji — a zatem musisz pozostacé
niespelniony.

Przecigtny cztowiek ma pewna zdolno$¢ i1 ch¢é¢ do zaangazowania si¢ oraz nawigzywania
relacji, ale nie jest ona wystarczajagca. Wymiana i komunikacja odbywaja si¢ na
powierzchownym poziomie. Z tego wzgledu nieSwiadome sklonnosci i pragnienia wptywaja
na zaangazowane strony i predzej czy pdzniej powoduja zaktocenia, jesli ptytka relacja ma
bliski charakter. Jezeli ptytka relacja nigdy nie przerodzi si¢ w te bliska, nic si¢ nie stanie, ale
w takim przypadku nie mozna tez oszukiwac sie, ze jest to prawdziwa wi¢z. NieSwiadome
destrukcyjne sktonno$ci moga zosta¢ rozwigzane tylko wtedy, gdy si¢ z nimi zmierzymy
1 zrozumiemy je. Nie zaszkodzi to relacji, poniewaz dzigki wymianie komunikacja
automatycznie odbywa si¢ na glgbszym poziomie.

Nie zawsze potrafisz jasno okresli¢, co sktada si¢ na gleboki i znaczacy zwiazek. Czasem
mySlisz, ze wymiana pomystow stanowi odpowiednie kryterium, podczas gdy innym razem
jest to jednak wymiana przyjemnosci seksualnej. Obie te rzeczy moga by¢ rzeczywiscie
obecne, ale ich obecnos¢ niekoniecznie sprawi, ze komunikacja bedzie bardzo gleboka.
Jedynym prawdziwym kryterium jest to, jak szczery jestes, jak otwarty 1 bezbronny. W jakim
stopniu che¢tnie odczuwasz, angazujesz si¢ 1 odstaniasz siebie 1 wszystko, co naprawde ma dla
ciebie znaczenie? Ilu znasz ludzi, ktérym mozesz wyjawi¢ swoje prawdziwe smutki, potrzeby,
zmartwienia, tesknoty, zyczenia? Bardzo niewielu, jesli w ogole. Na tyle, na ile pozwolisz
sobie uswiadomi¢ te uczucia, na tyle bedziesz w stanie znalez¢ kilka innych osob, z ktérymi
mozesz si¢ dzieli¢ 1 ktorych zycie jestes w stanie naprawde zrozumie¢. Jesli stronisz od siebie,
jak mozesz by¢ sktonny nawigza¢ relacj¢ z innymi, czego nie masz odwagi przyznaé przed
samym sobg? W rezultacie zyjesz w izolacji 1 niespeinieniu. Boisz si¢ $§mierci, poniewaz
pozwalasz zyciu przemija¢ w rzekomym bezpieczenstwie odosobnienia.

Wiasnie dlatego w tej pracy tak bardzo zalezy nam na tym, aby$ dopuscit do siebie prawde,
poniewaz tylko wtedy mozesz zacza¢ budowaé prawdziwe relacje zamiast fatszywych
1 prowadzi¢ sensowne zycie. Wowczas nawet twoj zwiazek z innymi wymiarami zycia, takimi
jak sztuka, natura, idee, dotad uzywanymi przez ciebie jako elementy zastepcze, przybierze
nowg niezwykle aktywng forme.



Niejednokrotnie prawdziwe relacje 1 komunikacja sg mylone z dziecinnym przymusem
mowienia wszystkim wszystkiego. Tym samym mozesz bezkrytycznie dzieli¢ si¢ swoimi
uczuciami 1 naraza¢ si¢ na niebezpieczenstwo, w btednym przekonaniu, ze ghupia szczeros¢,
nierozsadne odstanianie si¢ lub okrutna ,,uczciwo$¢” sa dowodem twojej otwartosci i checi
nawigzania relacji. W rzeczywisto$ci wylgcznie maskuje to twoje wycofanie, ktore istnieje na
znacznie bardziej ukrytym poziomie i w bardziej subtelnej manifestacji. W ten sposob
stwarzasz ,,dowod” na to, ze nie optaca si¢ angazowac.

Dzi¢ki prawdziwemu zrozumieniu siebie 1 wynikajagcemu z tego wyzwoleniu z wigzienia,
ktére sam sobie stworzytes, znikng napigcia dotyczace ujawniania siebie i relacji z innymi.
Zaczniesz intuicyjnie wybiera¢ witasciwych ludzi, wlasciwe okazje i wlasciwe sposoby.
Sporadyczne btedne osady nigdy ci¢ nie przytlocza ani nie sprawia, ze wrocisz do ukrywania
si¢. Ale ta wolnos¢, ten organiczny proces wzrostu, zachodzi tylko stopniowo i dopiero po
tym, gdy zaczniesz podazac §ciezka samopoznania.

Psychiatrzy czgsto diagnozuja ludzi na podstawie ich zdolno$ci do nawigzywania relacji oraz
tego, jak glebokie 1 znaczace zwigzki tworza. Prawda jest rOwniez to, Ze osoby
z powazniejszymi zaburzeniami mogg otrzymaé¢ pomoc duzo latwiej niz te, ktérych
zaburzenia s3 mniej dostrzegalne — te drugie s3 bowiem w stanie z wigksza latwoScia
oszukiwa¢ samych siebie i udawac, ze wcale nie jest tak zle, a tym samym unikaé prawdy.
Ten mechanizm pozostaje niedostgpny dla osob bardziej zaburzonych. Dochodza wigc one do
punktu, w ktérym musza dokona¢ wyboru: spojrze¢ na swoje zycie wewnetrzne bez
oszukiwania siebie, albo przej$¢ powazne zatamanie, co odroczy konfrontacj¢ z samym sobg.
W kazdym razie sa blizej tego momentu podjecia decyzji — jaki moze nastapi¢ dopiero w
nastepnym zZyciu — nizZ mniej znerwicowana osoba, kontynuujaca unikanie.

Dopoki nie bedziesz w stanie przyznaé, ze jeste$ czitowiekiem i potrzebujesz pomocy
w ujawnieniu swoich stabosci, dopoty nikt nie pomoze ci w twoich problemach, ani nie
bedziesz w stanie nawigza¢ prawdziwych relacji. W konsekwencji twoje zycie zawsze
pozostanie puste, przynajmniej w niektorych waznych obszarach.

W tej chwili wiekszo$¢ z was, moi przyjaciele, nie rozumie nawet, czym jest prawdziwa
relacja lub mito§¢. Wasza troska wciaz koncentruje si¢ gldéwnie na was samych. Jesli jestes
otwarty na innych, nie jest to naturalny, spontaniczny proces, lecz ten sztuczny i
kompulsywny. Jednak ta naturalna troska i ciepto dla innych nadejda, jesli wytrwasz na tej
drodze.

W poprzednich rozwazaniach dyskutowali$émy na temat muru, ktory budujesz wokét swojego
serca. Bedziemy kontynuowa¢ omawianie tej kwestii, aby lepiej zrozumie¢ jej znaczenie. Jest
to bardzo wazne 1 niezbedne. Bez zrozumienia i1 $wiadomosci tego muru w tobie, nie mozesz
zrozumie¢ swojej samotno$ci. Nie mozesz pojac, jak wptywasz na innych. Cz¢sto nawet nie
zdajesz sobie sprawy z tego, jak inni naprawde na ciebie wptywaja, poniewaz nie pozwalasz
sobie na odczuwanie prawdziwego wpltywu z powoddw, ktore omowilisSmy poprzednio. Tym
samym koloryzujesz swoje prawdziwe wrazenia 1 doswiadczenia, a zarazem przestajesz
istnie¢ w prawdzie. Musisz sta¢ si¢ o wiele bardziej $wiadomy tego, czego dos§wiadczasz i jak
inni wplywaja na twoje zycie w prawdzie. Najwazniejsza jest ciggla praca na tej Sciezce
podczas prywatnych sesji, a takze praca w grupie. Pomoze ci to w znacznym stopniu 0siaggna¢
stan samoswiadomos$ci w zrozumieniu swoich relacji.



A teraz przejdzmy do pytan.

PYTANIE: A co ze zwigzkiem, ktory si¢ zmienia? Ponadto, co z poszukiwaniem
roznorodnosci 1 przeptywu? Czy jest to przejaw zdrowych relacji, jesli zwigzek si¢ zmienia i
jesli dana osoba pragnie wielu zwigzkow?

ODPOWIEDZ: To ponownie jedno z tych pytan, na ktore nie mozna odpowiedzieé ,,tak” lub
,hie”. Zardwno zmieniajacy si¢ zwigzek, jak 1 pragnienie roznorodnosci mogg wskazywac na
zdrowe lub niezdrowe motywacje. Czgsto jest to potaczenie obu, cho¢ jedna strona moze by¢
dominujgca. Nalezy wystrzega¢ si¢ nadmiernych uproszczen. To, ze zwigzek zmienia si¢ na
gorsze, niekoniecznie musi oznacza¢ nawrdt lub stagnacje. Moze to by¢ konieczna,
tymczasowa reakcja na niezdrowa uleglo$¢, pragnienie uczucia lub inne jednostronne
przywigzanie o charakterze legkowym. Zanim zdrowa relacja bedzie mogta powsta¢ miedzy
dwojgiem ludzi, ktérzy zwigzali si¢ ze sobg na skutek réznych obustronnych znieksztatcen,
taka tymczasowa zewnetrzna czy tez wewnetrzna burza moze spetnia¢ t¢ samg funkcje
rownowazaca, jaka w naturze spetnia burza elektryczna lub trzesienie ziemi.

To, czy zwiazek moze sta¢ si¢ w znacznej mierze wolny i zdrowy, zalezy od obu
zaangazowanych stron. Podobnie, jesli relacja ogladana z zewnatrz wydaje si¢ pozbawiona
napie¢ — niekoniecznie $wiadczy to o jej zdrowiu i wartosci. Doktadne zbadanie wigzi i ich
znaczenia jest jedyng odpowiedzig. Nigdy nie mozna generalizowaé. Jezeli dwoje ludzi
rozwija si¢ we wzajemnej relacji — czy to w partnerstwie, mitosci, przyjazni, czy
czymkolwiek innym — muszg przejs¢ przez rozne fazy. Jesli uzyskaja wystarczajacy wglad w
siebie, a nie tylko w druga osobe, taki zwigzek stanie si¢ pewniej zakorzeniony i coraz
bardziej owocny.

Co do poszukiwania réznorodno$ci, to rowniez zalezy od faktycznej motywacji. Jesl
réznorodno$¢ jest poszukiwana pospiesznie, kompulsywnie, gtownie z powodu strachu,
chciwosci 1 zachtannosci, niezdolnosci do stworzenia prawdziwej relacji z jakakolwiek osobag
1 jednoczesnie z konieczno$ci uzupetniania tego braku wieloma powierzchownymi relacjami;
jesli inni sg stale poszukiwani jako zabezpieczenie przed byciem opuszczonym i zaleznym od
tych nielicznych, z ktérymi istnieje glebsza relacja, to nie trzeba dodawacé, ze wskazuje to na
niezdrowe tendencje. Ale jezeli roznorodnos¢ jest poszukiwana ze wzglgdu na bogactwo
odmiennosci istot ludzkich i relacji z nimi w wolnym duchu, a nie w celu wykorzystania
jednej relacji przeciwko drugiej, to jest to zdrowe. Czgsto istniejg obie motywacje. Jednak
nawet w pierwszym przypadku moze pojawié si¢ tymczasowa potrzeba wynikajaca z reakcji
na wczesniejsze wycofanie, a samo poszukiwanie roéznorodnosci moze by¢ krokiem w
kierunku zdrowia. Negatywna manifestacja jest czgsto oznaka tego, ze ma miejsce pozytywna
faza przej$ciowa.

PYTANIE: Jak to si¢ ma do osoby manipulujgcej swoimi reakcjami na innych ludzi?

ODPOWIEDZ: Wtasciwie odpowiedz na to pytanie juz padla. Manipulacja wynika
z defensywnosci i1 fatszywych potrzeb. Osoba, ktora podlega manipulacji, niezaleznie od tego,
czy jest tego swiadoma, czy nie, albo zareaguje poddaniem si¢ z powodu lgkéw, wlasnych
potrzeb i zalezno$ci, 1 straci integralnos¢, albo zbuntuje si¢. Bunt bedzie wynikatl z pragnienia
uczu¢ bez koniecznosci bycia niewolnikiem, lecz ta osoba nie wie jeszcze o tym, Ze nie ma
sensu si¢ buntowac, jesli mozna si¢ podda¢. Jezeli dana osoba jest na tyle wolna, by nie
potrzebowac drugiego cztowieka tak desperacko, jakby byta to kwestia zycia i $Smierci, nie
bedzie musiala mie¢ pretensji o stan, jaki nieSwiadomie narzuca dominacja drugiej osoby.



Odpusci 1 spokojnie zachowa swoja integralnos¢. Tylko wtedy, gdy obie strony walcza o to,
kto jest silniejszy — a ta walka zwykle odbywa si¢ w ukryciu — ich zwigzek waha si¢ mi¢dzy
dominacja, buntem, ulegloscia, utagodzeniem i uraza. Oboje chcg od siebie czego$, czego
zadne z nich nie chce da¢. Oba roszczenia sg znieksztalcone i nierealistyczne. W ten sposdb
rozwija si¢ walka, przyslaniajgca potencjat prawdziwego zwigzku, ktory zawsze jest wolny.

PYTANIE: Gdzie pojawia si¢ element prawdziwej milo$ci miedzy dwojgiem ludzi, ktorzy
chcg si¢ zwigzac, ale oboje z roznych powodow manipulujg lub manipuluje jedna z 0séb? Czy
mito$¢ nie rozwigzuje lub nie niweluje manipulacji?

ODPOWIEDZ: W takim stopniu, w jakim dana osoba odczuwa potrzebe manipulacji — ktora
jest nieSwiadomym S$rodkiem ochronnym — w takim stopniu prawdziwa mito$¢ nie moze
istnie¢. Te dwa elementy wzajemnie si¢ wykluczaja. Rzekoma potrzeba manipulacji, jesli si¢
jej blizej przyjrzymy, wynika z egocentrycznego strachu i nadmiernej ostroznosci w kwestii
pozwolenie sobie na odczuwanie i bycie. Dlatego manipulacja uniemozliwia mito$¢, nawet
jesli pewna doza prawdziwej mitoSci istnieje, to pozostaje blokowana przez omawiany aspekt.

Jezeli prawdziwa milo$¢ jest wieksza niz znieksztalcenia, nie doprowadzi ona do
zniwelowania tych znieksztalcen — znaczenie mitosci bedzie jednak wicksze, a tym samym
zwigzek bedzie mniej problematyczny. Rozwigzanie problematycznych obszarow moze
nastapi¢ tylko poprzez zrozumienie. Wtedy mito§¢ moze rozkwitnaé. Ale tam, gdzie
pojawiaja si¢ ciemnos$¢ 1 zamieszanie, a partnerzy nie stawiajg czota rzeczywisto$ci, mitosé
nie moze mie¢ miejsca. Fakt, ze kochasz, nie usuwa tak po prostu wszystkich negatywnych
tendencji 1 znieksztatcen, konfliktow 1 Igkow, nie§wiadomych $rodkéow obronnych i
manipulacji. To nie jest takie tatwe.

Twoja zdolno$¢ do nawigzywania relacji jest w rzeczywistosci prosta do ocenienia: twoje
zewngtrzne zycie dostarcza ci wielu wskazowek, jesli tylko je zrozumiesz. W takim stopniu,
w jakim zwigzek ma problemy, nieSwiadome znieksztalcenia istniejg u obu stron. Jedna z nich
na przemian obwinia druga lub przyjmuje na siebie wing. Potrzeba czasu i zrozumienia, a
takze pewnego do$wiadczenia na tej Sciezce, aby rozpoznaé, ze jedno zlo nie eliminuje
drugiego; ze wszyscy zaangazowani sg odpowiedzialni za wszystkie problemy w zwigzku.
Taki wglad zawsze ma bardzo wyzwalajacy efekt, po prostu dlatego, ze jest prawda. Ta
prawda uwolni ci¢ od poczucia winy 1 koniecznosci oskarzania, obwiniania i osadzania.

PYTANIE: Czy nie jest czasem o wiele fatwiej wchodzi¢ w relacje z kims$, z kim nie jest si¢
zbyt blisko? Jest si¢ mniej krytycznym...

ODPOWIEDZ: Dlaczego, oczywiscie. To tylko dowod na to, ze nie jest to prawdziwy
zwigzek, ale jedynie powierzchowny. Prawdziwy zwigzek oznacza zaangazowanie. Nie
chodzi tu tylko o przygladanie si¢ negatywnym aspektom 1 tendencjom. Zaangazowanie
oznacza poswigcenie catej swojej istoty. Zwigzek oparty na glebokim zaangazowaniu jest
skazany na konflikty, poniewaz obie strony majg wiele nierozpoznanych 1 nierozwigzanych
problemow. Dlatego tez kazdy konflikt moze sta¢ si¢ kamieniem milowym, jesli podejdzie si¢
do niego z konstruktywnym nastawieniem. Nie chce przez to powiedzieé, ze powiniene$ mie¢
tylko takie glebokie relacje. Byloby to niemozliwe i nierealne. Ale musi by¢ ich kilka,
wszystkie rdzne, jesli chcesz czué, ze twoje zycie jest dynamiczne i owocne.

W celu doprecyzowania moge doda¢, ze nieSwiadome oczekiwania, roszczenia i zadania
powoduja spustoszenie w relacjach miedzyludzkich. Dzieje si¢ tak nie dlatego, ze wszystkie



oczekiwania sg z koniecznosci ,,zle”, ale z uwagi na to, ze drzemig one pod powierzchnig
1 powoduja wzajemne napi¢cia, gdy zderzajg si¢ z zadaniami drugiej osoby. Pomijajac to, ze
niektore zadania sg naprawde nieuzasadnione i nierozsadne, i moga by¢ rozpoznane jako takie
tylko wtedy, gdy wyjda na $wiatlo dzienne, nawet uzasadnione oczekiwania mogg stwarzac
problemy z powodu twojej nieSwiadomosci ich istnienia.

PYTANIE: Czy w zwiagzku z tym, gdy kto§ mysli, Ze nawigzuje natychmiastowe relacje
zinnymi ludzmi, nie jest to projekcja pewnego rodzaju ,.czarnej magii”’, wynikajgca
z dziecinnej wiary w swoja wszechmoc?

ODPOWIEDZ: Tak, oczywiscie. Postawa dziecka, ktore chce by¢ nieomylne, istnieje
w kazdym cztowieku. Czesto moze by¢ prawda, ze dana osoba intuicyjnie rozumie innych.
Niebezpieczenstwo polega na tym, iz rozwija si¢ w niej sklonnos$¢ do wierzenia w to, ze
zawsze ma racje. Potrzeba glebokiego rozwoju, dojrzatosci i madrosci, aby zda¢ sobie
sprawe, ze czasami mozna miec racje, ale z pewnoscig nie zawsze. Kiedy juz si¢ to dostrzeze i
zaakceptuje wilasne ograniczenia, popelnianie bledow przestaje by¢ powodem do
przyttaczajacego wstydu.

Rozwoj pod tym wzgledem czgsto przebiega etapami. Na poczatku ludzie moga by¢ tak
bardzo niepewni, Ze nie beda w stanie doceni¢ siebie i swoich spostrzezen. Niejednokrotnie
czuja si¢ na tyle gorsi od innych, ze w ogole nie ufaja swojej intuicji, a nawet rozumowi.
Osoby te wierza, ze tylko inni majg racje¢, niezaleznie od tego, czy jest to prawda, czy tez nie,
niezaleznie od tego, czy sa Swiadome tego ukrytego przekonania, z ktorym walcza blednie i z
nadmierng asertywnoscia — co oczywiscie jest najgorszym sposobem na naprawienie sytuacji,
poniewaz zadna choroba nie moze zniknaé¢, zanim jej istnienie nie zostanie potwierdzone.
Woweczas tacy ludzie przechodza przez pewien proces wzrastania i przekonujg si¢, ze ich
spostrzezenia sg cz¢sto stuszne. To wielka ulga i rado$¢. Pewnos$¢ siebie zaczyna rozkwitad.
Ale to tylko maty krok na tej Sciezce rozwoju i nie s3 oni jeszcze do kofica pewni realno$ci
tego zjawiska. W zwigzku z ogromng niepewnoscia, boja si¢ odkry¢, ze jedynie sobie to
wszystko wyobrazali, wigc chronig si¢ przed przerazajacym rozczarowaniem, przywotujac
swoje z natury dziecinne zadanie wszechmocy jako §rodek zaradczy. Jesli pozostang na tym
etapie, nie rozpoznajac tego czynnika, nigdy calkowicie nie wyrosng z poczucia nizszosci. Ale
poprzez rozpoznanie tego, nauczg si¢, ze nie sg bezwartosciowi lub wartosciowi tylko dlatego,
7e nie zawsze maja racje. Nie bedg juz obawiac si¢ bycia w bledzie, a tym samym wejda w
bardziej autentyczng relacje z samym sobg.

Caly rozwdj 1 proces uczenia si¢ sg okreslane przez krzywe i cykle. Jesli cykl zostanie
zatrzymany, wzrost zostanie zatrzymany, a dana osoba ostatecznie powrdci do poprzedniego
stanu, w ktorym zaczynata podejmowac pierwsze niesmiate kroki. Gdy tymczasowa poprawa
nie jest kontynuowana, osoba pozostaje zaslepiona obecnym sukcesem, ale nie jest jeszcze
wystarczajgco bezpieczna, aby nie obawiac si¢, ze to do§wiadczenie moze okaza¢ si¢ iluzja.
I z tego powodu tak naprawdg nic nie zostato jeszcze rozwigzane.

Niedojrzata psychika zawsze waha si¢ miedzy niedocenianiem a przecenianiem. Zaden z tych
stanOw nie jest rzeczywisty. Jedynie poprzez kontynuowanie tej Sciezki mozna osiggnac
realng perspektywe, a wtedy pewnos¢ siebie zostanie osiggni¢ta w autentyczny sposob.

Kiedy rozpoznasz czgsto powtarzajacy si¢, btedny wniosek: ,,Jesli przyznam, Ze nie zawsze
mam racj¢, to powroce do mojego nizszego poziomu”’, wtedy wszystko bedzie dobrze,
a strach przed byciem w bledzie zniknie. Zdasz sobie sprawe, ze im bardziej mozesz pozwoli¢



sobie na to, ze nie musisz mie¢ racji, tym bardziej twoja intuicja bedzie si¢ rozwijaé; waznos¢
twojego osadu wzrosnie — ale w zadnym wypadku nie bedzie on zawsze poprawny. Kluczowe
znaczenie na tym etapie $ciezki ma §wiadomos$¢ strachu przed byciem w bledzie, z powodu
bezpodstawnego Ieku, ze doswiadczany wzrost byt iluzoryczny.

Na zakonczenie przekazuj¢ specjalne blogostawienstwa dla kazdego z was, dla kazdego, kto
czyta te stowa, dla kazdego, kto rozpoczyna t¢ pracg teraz, juz ja rozpoczal lub rozpocznie
w przysztosci. Blogostawig caty ten rok pracy i zostawiam was z mojg mitoscig i cieptem dla
was wszystkich, a takze z obietnicg aktywnej pomocy, ktora moze przyjs¢ do was w takim
stopniu, w jakim potraficie rozpozna¢ i z humorem zaakceptowa¢ wilasny opér wobec
samos$wiadomosci. Znajdz swoja gotowos¢ do rozpoznania swoich racjonalizacji,
powstrzymujacych ci¢ przed prawda i rzeczywistoscig w tobie, powstrzymujacych ci¢ przed
wzrastaniem w sensownym, petnym zyciu. Niech to btogostawienstwo, ktére na was sptywa
1was otacza, pomoze kazdemu ikazdej z was, gdziekolwiek si¢ znajdujecie. I obyscie
poznali, ze zycie jest tagodne, a wasze depresje sa nieprawdziwe. Przeptyw zycia jest ciagly i
tylko w waszym ograniczonym spojrzeniu istnieje jakakolwiek potrzeba strachu. Im bardziej
uwolnisz si¢ od ograniczen swojego nieswiadomego, dobrowolnego zaslepienia, tym bardziej
doswiadczysz prawdy tych stéw. Badz blogostawiony w Bogu!



