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od redakaji

/10t czarownic

3 niekwestionowanymi bohaterkami naszej dzieciecej wyobrazni. Zaludniajg rozmaite

bajki, czy to te rosyjskie o chatce na kurzej tapce, czy te bardziej ,,zachodnie”, rozpo-

wszechnione przez braci Grimm, jak ,,Jas i Malgosia”, , Krélewna Sniezka”. Tajemnicze,

zlosliwe, grozne i nieprzewidywalne, ale tez madre i jasnowidzace. Znaja sie na czarach.

Wiedza, co wrzuci¢ do kociotka, by staé sie kim$ innym, przywolaé¢ mitosé, ale tez otrué czy spro-

wadzi¢ chorobe. Mamrocza zaklecia, lataja na miotle, lecz nade wszystko zanosza sie $§miechem.

Gory Swietokrzyskie, gdzie sie wychowatam, styna z Baby-Jagi i Eysej Géry, miejsca, w ktérym

miaty sie odbywaé zloty czarownic, czyli sabaty. Jako dziewczynka bylam wrecz przekonana,

ze kazde polskie miasto lub region maja wlasng czarownice, tak jak maja swoich patronéw czy

Swietych. Zabawne jednak, ze nigdy nie myslalam o nich jako o kims, kim moge zosta¢ kiedys

sama, albo kims, kim juz jestem. Wydawaly mi sie postaciami z bajek, legend i basni, czyli
z zupelnie innego §wiata. I kiedy dorostam, zupelnie zniknely z mojego zycia.

Niedawno znowu za nimi zatesknitam. I chyba nie tylko ja. Czarownice powracaja bowiem

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA

z triumfem do popkultury. Nie zawsze sg stare
i brzydkie, choé, jak twierdzi psycholozka
Agnieszka Kramm, brodawki, siwe, potar-
gane wlosy, pazury i garb to wazne atrybuty
(,,Czarownica pozwala sobie na bycie brzydka,
na niezabieganie o aprobate otoczenia. Bo ma
wielkie poczucie mocy”). Czesto sg piekne
i gladkie jak Angelina Jolie z filmu dla dzieci
»,Czarownica” czy wyksztalcone i empatyczne
jak Diana z serialu dla dorostych (!) ,Ksiega
czarownic”. Co wiecej, wiele wspélczesnych
kobiet méwi o sobie, Ze s czarownicami,
wiedZzmami. I powtarzaja to z duma, usmie-
chem i samo$wiadomoscig.

Okazuje sie, ze kiedy przestajemy straszy¢
siebie i innych czarownica, zaczynamy ja bar-
dziej rozumieé, podziwiaé i lubié. Postrzegaé
jako postaé pozytywna, dowéd na to, ze - jak
pisze eseistka Mona Chollet - ,by¢ moze 1a-
godna uroda czy szczebioczaca uprzejmosé nie
sq jedynym przeznaczeniem kobiety”.

W marcowym SENSie piszemy duzo
o mocy kobiet, tej bioracej sie z intuicji, snéw,
emocjiizaufania do natury. Tej, ktéra odradza
sie teraz w spoleczeristwie i poteguje dzieki
siostrzenstwu. Najwyzsza pora, by - tak jak
czarownic - przesta¢ wreszcie sie jej baé! Is
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Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmaéwi¢ zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeli ich tres¢ lub
forma sg sprzeczne z linig programowg lub charakterem
miesigcznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sa opiniami ich
autorow i nie musza odzwierciedia¢ stanowiska Wydaw-
cy.Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wiasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
0 prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie nie

moze naruszaé normalnego korzystania lub godzic w stusz-
ne interesy Wydawcy). W szczegolnosci dotyczy to takze
przedrukéw z miesiecznika ,Sens”.

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
dujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zardwno w znaczeniu
stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej
firmy lub towaru jest bezprawne. Wydawca czasopisma
ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych lub
archiwalnych numeréw czasopisma po cenie innej niz
wydrukowana na oktadce jest dziafaniem na szkode
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” bedg
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Postepu 14, 02-676 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wylonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbior nagrody,

rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1
lit b) RODO - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust. 1 lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit
) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora.
Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane na
Zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do
uzyskania danych na podstawie obowigzujgcego prawa.
Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo zadania
sprostowania, usunigcia lub ograniczenia przetwarzania
danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego.
Wigcej informaciji o przetwarzaniu danych znajduje
sie w Regulaminie kazdego konkursu

Nastepny SENS ukaze sig 11 marca

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/

MARZEC 2021 SENS 3



listy do psychologa

Za nami niespokojne miesigce,

a co przed nami? Nie wiadomao...
Ta sytuacja oczywiscie budzi
lek, ale i sktania do wgladu

w siebie. Czego sie boje?

Czy moje zycie ma sens?

Jak wygladaja moje relacje

z innymi ludZzmi? Gdzie szukaé
odpowiedzi na te pytania
podpowiada psycholozka

CZY TO

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikow
psychologicznych,
trenerka warsztatow
rozwojowych dla kobiet;

Mam pytanie dotyczgce przyjaini. No wlasnie, pytanie brami: czy te wieZ miedzy mng a tq drugg 0sobg
mozna tak nazwac? Poznalysmy sie kilka lat temu i tak sie jakos potoczylo, Ze zaprositam jg na kawe,
zaczetysmy do siebie dzwonic i zawigzata si¢ miedzy nami jakas tam wieZ. Ale A. mowi ciggle na ten
sam temat - swoich relacji z Zonatymi facetami. Ja tego zwykle wystuchiwatam, jednak zawsze bytam
przeciwna wiklaniu sie w takie zwigzki. To po prostu wbrew moim zasadom. Nie umiem sobie z tym
Dporadzic, tym bardziej ze ona coraz czescief dzwoni do mnie z opowiesciami, a ja juz tego nie moge
stuchad, ale z drugiej strony nie mam zbyt wielu przyjaciot i ciesze sie, gdy ktokolwiek zatelefonuje.
Zavuwazam jednak, Ze coraz bardziej mnie to meczy. Jak wybrngc z niewygodnej relacji, nie urazajgc

przy tym drugiej 0soby?

Droga Zagubiona,

czujesz sie zagubiona w tej przyjazni czy raczej
w ustaleniu, czy ta relacja jest dla ciebie wazna?
Pomysl chwile nad odpowiedzia.

Po pierwsze, to nie mnie oceniaé, czy twoja
relacja z kolezanka jest przyjaznig czy nie, bo
to mozesz stwierdzié jedynie ty sama. Moze
nawet sie okazadé, ze dla ciebie to przyjazn,
a dla kolezanki jedynie dobra znajomosé, albo
odwrotnie. I to jest OK, bo nie o nazwe tu cho-
dzi. Jedna sprawa to fakt, ze nie akceptujesz
mesko-damskich relacji swojej kolezanki,
a wlasciwie jej wyboréw. Masz do tego prawo
imasz réwniez prawo ja o tym poinformowad,
choéby po to, zeby nie daé sie wiklaé w jej
opowiesci. Mozesz sformutowaé to tak: ,Wiesz,
ze ja takich zwigzkéw nie akceptuje, stysze,
ze ty masz inaczej, ale nie rozmawiajmy na
ten temat, bo ja ci tu w niczym nie pomoge
aishluchaé tego juz nie chce”. Pamietaj: to, ze

4 SENS MARZEC 2021

Zagubiona

nie akceptujemy czy nie rozumiemy jakiegos
zachowania przyjaciela, nie przekresla przy-
jazni miedzy nami.

Kolejna sprawa - kolezanka zamecza cie
swoimi opowie§ciami i nawet jesli nie zawsze
dotycza one romanséw z mezczyznami, to
itak w waszej relacji ona gtdwnie mowi, a ty
przede wszystkim stuchasz. Moze masz juz
tego dosé? Jesli tak wiasnie czujesz, to zréb
sobie kilkudniowy detoks od gaduly i sprawdz,
czy za nig zatesknisz. A moze wprost przeciw-
nie: poczujesz tylko ulge? Albo zrozumiesz,
ze ta relacja jest dla ciebie nadal wazna, ale
pora ustali¢ nowe zasady.

Z twojego listu wynika, ze masz jakis pro-
blem - jest ci niewygodnie, ale nie do korica
wiesz, z jakiego powodu. Najpierw musisz po-
czué, czym jest wasza wiez i co tak naprawde
ci przeszkadza, bez tego ani rusz.



CZUJE,

Moje zycie na ma Zadnego sensu ani celu. Mam wrazenie, Ze stoje w miejscu. Prébowatam to zmienic,
ale bezskutecznie. Nie lubie swojef pracy, a wlasciwie atmosfery, jaka w niej panuge, gdzie glupsi ode
mnie zarabiajg wiecej i majg ciggle o cos do mnie pretensje, pomimo Ze pracuge tak duzo jak sie da.

Nie lubie miasteczka, w ktorym mieszkam, gdzie kazdy wie o moich niepowodzeniach. Probowatam
xmienic prace i sie wyprowadzic. Nie udato sie. Wystatam setki razy CV, prawie nikt si¢ nie odezwal.
Ani w sprawie pracy stacjonarnej, ani dodatkowej. Jestem kilka lat po rozwodzie, nie znalaztam
nikogo, z kim moglabym dalej 2y¢. Nie moge zrozumiec, dlaczego kiedy jedni cheg zmienic prace,

to jg po prostu zmieniajg, kiedy chcg miec partnera, to go majg — a mi nie udaje si¢ nic. Chodzitam

do psychologa, ale to tez nie przynosito jakichs wymiernych skutkéw. A ostatnio nawet gdy zaplanuje
sobie weekend, chce gdzies wyjechac, choc na chwile, Zeby zmienic otoczenie, to wpadam

na kwarantanne. Jest to juz moja druga kwarantanna w przeciggu miesigca. Czuje, Ze sie wykaniczam,
gasne. Najchetnief potoZytabym sie spac i juz nie wstawata, bo nie ma po co. M.

Droga M.,
kiedy przeczytatam twéj list, zrobito mi sie
smutno. Zwlaszcza pierwsze zdanie jest
mocne, ale przede wszystkim dlatego, ze za-
myka przed toba jakiekolwiek perspektywy.
Zastanawiam sie, kim jest osoba, ktorej zycie
nie ma sensu ani celu. Jak wyglada, jaki ma
kolor wloséw i oczu, co lubi? Czy czasami
sie uSmiecha? Czuje, ze - whrew temu, co
piszesz - zwykle masz pogodng twarz. Jak
myslisz: czy sens i cel Zycia to co$, co dostaje-
my od ludzi, Swiata? A moze sami musimy go
ustanowié? Czy jakakolwiek zamiana wedtug
ciebie jest tozsama z nadaniem celu swoje-
mu zyciu? Moze najpierw warto odkry¢ ten
cel, a dopiero potem wprowadzaé¢ zmiany?
Zadaje ci te wszystkie pytania, bo wiem, ze
odpowiedzi zmienig twdj punkt widzenia.
Wiem tez, ze tylko ty znasz odpowiedzi.
Podczas lektury zwracalam tez uwage na
to, co ,,méwi” twoje ciato: ,,stoje w miejscu”,
»potozylabym sie spa¢ i juz nie wstawata”.

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
PISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

Moze wlasnie tego potrzebujesz? Zamiast
mysleé o tym wszystkim, co sie nie udato,
poczekaj do weekendu i rano nie wstawayj
z 16zka tak jak zwykle, tylko lez dotad, az
twoje cialo bedzie miato ochote zmienié
pozycje. Skup sie na ciele, a nie na glowie,
ktéra z pewnoscig podsunie ci setki ,muséw”
i, przymuséw”, dla ktérych musisz juz wstaé.
Ignoruj narzekanie glowy, czekaj, az cialo be-
dzie tak wypoczete, Ze poczujesz autentyczny
impuls do dziatania. Wtedy wstan i skup
sie na tym, jakie ruchy ono chce wykonaé
(gtowe nadal ignorujemy). Moze poczujesz
energie do péj$cia na spacer, posprzatania
mieszkania albo poé¢wiczenia? Juz samo to
dziatanie bedzie inne niz do tej pory, stanie
sie poczatkiem zmiany, pierwszym krokiem
do..., no wlasnie, tego nie wiemy. Pamietaj,
ze kiedy wyjdziesz z energii narzekania,
wszystko sie moze wydarzyé. A cel i sens
pojawia sie w tobie zaraz potem.

reklama

/

ZF POLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

PSYCHOTERAPIA

rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/

MARZEC 2021 SENS 5



listy do psychologa

(&)

AUTORZY LISTOW
OTRZYMUJA BOX

Z TALIA KART | KSIAZKA
,POZNAJ SIEBIE”
KATARZYNY MILLER

1 JOANNY OLEKSZYK,
ZWIERCIADLO.PL/SKLEP

ZESTRESOWANI

Codziennie w wiadomosciach czytam o kolejnych rekordach zakazer koronawirusem i ogarnia mnie
przeszywajgcy lek... Ten strach poglebit sic u mnie po Smierci ciotki, ktéra w samotnosci, bez najblizszych
umierata w szpitalu wlasnie na COVID-19. Wtedy cos we mnie pekto. Moja krewna co prawda zblizata sie juz

do siedemdziesigtki, ale byla zawsze sprawng, Zywoing osobg i wyjgtkowo rzadko zdarzalo jej sie chorowac.

Za dwa miesigce wracam do pracy po urlopie wychowawczym i juz jestem przerazona, jak dam sobie rade

ze stresem. W pracy codziennie stykam si¢ z duzq liczbg ludzi, co budzi teraz we mnie Igk. Co jezeli si¢ zaraze?
Jak przejde tego wirusa? Czy pojawiq sie komplikacje? - te pytania ciggle krgzg mi po glowie. Mgz twierdzi,

Ze przesadzam i czytam za duzo wiadomosci. Czy rzeczywiscie powinnam odcigc sie od newséw? Jak sobie radzic

2 tym stresem?

Droga Moniko,

lek zwigzany z koronawirusem niestety, w mniej-
szym lub wiekszym stopniu, dotyka kazdego
z nas. Pandemia, zagrozenie chorobg, a nawet
utratg zycia w kazdym z nas budzi najbardziej
pierwotny i najsilniejszy lek - przed $miercia.
Ty sobie ten lek uswiadamiasz, i to duzy plus, bo
mozesz z nim cos zrobié.

Kazdy z nas na zagrozenie reaguje inaczej.
Jak lek objawia sie u ciebie? Wspominasz, zZe cie
paralizuje, zatem przypuszczam, zZe czujesz go
wyraznie w ciele. Doskonale, to wla$nie ciato
bedzie najwiekszym sprzymierzericem w radzeniu
sobie z problemem. Lek najczeSciej objawia sie
napieciem w poszczegdlnych mies$niach, uciskiem
w Kklatce piersiowej czy w okolicy zotgdka albo
bélem brzucha. To wazne, zebys$ uswiadomita
sobie, gdzie i jak odczuwasz ten lek ty. Jesli juz
odkryjesz swoje najbardziej ,,stresowe” doznania,
mozesz zacza¢ z nimi pracowac choéby za pomoca
oddechu, ruchu (poprzez automasaz czesci ciata,
ktéra najbardziej napina sie w stresie - samo poto-
zenie dloni tam, gdzie czujesz napiecie, i spokojny
oddech na pewno cie odpreza).
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Monika

Zamiast koncentrowaé sie na czesto sprzecznych
ina pewno stresotworczych informacjach, zajmij sie
i zaopiekuj swoim zestresowanym cialem. Kolejno
sprawdzaj rézne metody obnizenia stresu i wybierz
te, ktére okaza sie dla ciebie najskuteczniejsze.
Moze jednego dnia odprezy cie ciepta aromatycz-
na kapiel (olejki do aromaterapii, jak lawendowy
czy cytrynowy, skutecznie rozluZniajg napiecie),
a drugiego - szybszy ruch? Nie musisz od razu
intensywnie ¢wiczy¢é, wystarczy, ze kiedy czujesz
lek, nie pograzasz sie w mnozeniu czarnych scena-
riuszy, a zaczynasz krzataé sie po domu, pobawisz
sie z dzieckiem, zrobisz kilka sktonéw - poczujesz,
jak twoje ciato powoli wychodzi ze stanu: ,,uwaga:
niebezpieczeristwo”, a mie$nie sie odprezaja. Co do
newséw, musisz sama zadecydowacé - jesli czujesz
potrzebe posiadania najswiezszych informacji,
zdobadz je z wiarygodnego Zrédia. Mow o swoim
leku, ale uprzedzaj, czego potrzebujesz: jedynie
wysluchania, a moze rady czy dowiedzenia sie,
czy osoba, z ktéra rozmawiasz, tez sie boi? Moze
tez by¢ tak, ze powr6t do pracy da ci namiastke
normalnego zycia i twéj lek sie zmniejszy.

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.



ZDJECIE: ISTOCK

,Zycie, a do tego kot,
daje niewiarygodny wynik,
przysiegam!”

Rainer Maria Rilke
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czujacym



Czy w momentach
trudnych, chwilach
cierpienia i rozpaczy
mozna nadal mieé¢
otwarte i wrazliwe serce?
Mniszka buddyjska

twierdzi, ze jak
najbardziej. I ze praktyka
wspoélczucia uchroni nas
przed znieczulicg

iatam jakie§ sze$¢ lat, kie-

dy dostatam wazng lekcje

bodhiczitty od starej ko-
biety, ktéra siedziala i wygrzewala
sie w storicu. Pewnego dnia prze-
chodzitam obok jej domu, czujac
sie samotna, niekochana i wsciekta.
Kopatam wszystko, co tylko sie dato.
Ta kobieta, $miejgc sie, powiedziala
do mnie: ,Dziewczynko, nie pozwol,
zeby zycie znieczulilo twoje serce”.
Wiasnie wtedy dostatam te wazna
lekcje: mozemy pozwolié, zebySmy
pod wpltywem doswiadczeii tward-
nieli w taki sposo6b, ze bedziemy
czuli coraz wiekszy zal i lek, albo
mozemy pod ich wpltywem tagod-
nieé i stawaé sie bardziej zyczliwymi
iotwartymi na to, co budzi nasz lek.
Zawsze mamy wybor.

MOMENT

Czifta oznacza: ,umyst”, a takze ,,ser-
ce” lub ,,postawa”. Bodhi znaczy:
»obudzi¢ sie”, ,o§wiecony” lub ,cal-
kowicie otwarty”. Czasami catkowi-
cie otwarte serce i umyst bodhiczitty
nazywane s miekkim miejscem,
miejscem tak wrazliwym i czutym
jak otwarta rana. Po czesci jest to
réwnoznaczne z naszg zdolnoscig
do mito$ci. Nawet najbardziej okrut-
ni ludzie maja ten miekki punkt.

Nawet najgroZniejsze zwierzeta
kochaja swoje potomstwo. Jak ujat
to Trungpa Rinpocze: ,,Kazdy co$
kocha, nawet jesli to tylko tortille”.
Bodhiczitta jest takze czeSciowo
utozsamiana ze wspétczuciem - na-
sz zdolno$cig do odczuwania bélu,
ktéry dzielimy z innymi. Bl nas
przeraza, wiec bronimy sie przed
nim, nie zdajac sobie z tego spra-
wy. Z opinii, uprzedzeni i strategii
stawiamy mury obronne; bariery
budowane na gltebokim leku przed
cierpieniem. Mury te sa dodatkowo
wzmacniane wszelkiego rodzaju
emocjami: gniewem, zadza, obo-
jetno$cia, zazdroscia i zawiscia,
arogancjag i dumag. Ale na nasze
szczeScie miekkie miejsce — nasza
wrodzona zdolno$é do kochania
i dbania o innych - jest jak peknie-
cie w murze, ktéry wznosimy. Jest
to naturalna szczelina w $cianach,
ktére wznosimy ze strachu. Dzieki
praktyce mozemy nauczy¢ sie znaj-
dowacé te szczeline. Aby obudzié¢
bodhiczitte, mozemy nauczy¢ sie
chwytaé ten moment bezbronnosci
- milo$é, wdzieczno$é, samotnosé,
zaklopotanie, nieadekwatnos$é.

SRODEK

Do bodhiczitty podobna jest bez-
bronnosé rozpaczy. Czasami budzi
ona trwoge i panike, niekiedy zto$¢,
niecheé i poczucie winy. Ale pod
twardoscig tego pancerza kryje sie
miekko$¢ prawdziwego smutku. To

jest wiez aczaca nas z tymi wszyst-
kimi, ktérzy kiedykolwiek kochali.

Uczucie glebokiego smutku moze
nas nauczy¢ wielkiego wspoétczucia.
Moze nas poskromié, gdy stajemy sie
aroganccy, i stonowad, gdy jesteSmy
niezyczliwi. Budzi nas, kiedy woli-
my spaé, i przebija sie przez nasza
obojetno$é. Ten nieustanny bél serca
jest blogostawieristwem, ktére moze
by¢ dzielone ze wszystkimi, jesli jest
w pelni zaakceptowane.

Otwartosé i serdecznos$é bodhi-
czitty sg w rzeczywistosci nasza
prawdziwa naturg i stanem. Nawet
jesli nasza nerwica ma sie o wiele
lepiej niz nasza madros$é, nawet jesli
czujemy sie najbardziej zagubieni
i pozbawieni nadziei, bodhiczit-
ta jest zawsze tutaj jak bezkresne
niebo, ani troche niepomniejszone
przez chmury, ktére chwilowo je
zaslaniajg. W samym $rodku na-
szego cierpienia, w najtrudniejszych
chwilach mozemy skontaktowac sie
ze szlachetnym sercem bodhiczitty.
Jest ono zawsze dostepne, zar6wno
w bélu, jak i w rado$ci.

Pewna mloda kobieta napisata do
mnie o tym, jak w malym miastecz-
ku na Bliskim Wschodzie zostata
otoczona przez thum ludzi, ktérzy
gwizdali, wrzeszczelii grozili, ze
zaczng rzucaé¢ kamieniami w nig
iw jej przyjaciél, poniewaz sg Ame-
rykanami. Oczywiscie byta prze-
razona, jednak to, czego doswiad-

czyla, jest niezwykle interesujace. >
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psychonewsy

Nagle utozsamila sie z kazda osobg
w dziejach, ktéra kiedykolwiek byta
znienawidzona i ponizana. Zrozu-
miata, jak to jest by¢ pogardzang
z jakiegokolwiek powodu: rasy,
przynaleznosci do grupy etnicznej,
preferencji seksualnych, plci.

Co$ w niej peklo i poczula to
samo, co miliony uci$nionych ludzi.
Spojrzala na to z nowej perspekty-
wy. Zrozumiala, ze wspélnota czto-
wieczenstwa Iaczy ja nawet z tymi,
ktérzy czuja nienawisé wobec niej.
To poczucie glebokiej wiezi, przy-
naleznosci do tej samej rodziny - to
wiasnie bodhiczitta.

NIEAGRESYWNY

Istniejg dwa poziomy bodhiczitty.
Pierwszy to absolutna bodhiczitta,
natychmiastowe dos§wiadczenie,
ktére jest catkowicie wolne od kon-
cepcji, opinii i typowego dla nas
przekonania, ze wiemy juz wszyst-
ko. To co$ tak niezwykle dobrego, ze
w zaden sposéb nie jeste$Smy w sta-
nie tego okreslié, co$ jak intuicyjna
pewno$é, ze nie mamy absolutnie
nic do stracenia. Drugi poziom, re-
latywna bodhiczitta, to zdolno$é do
utrzymywania naszych serc i umy-
stéw otwartych na cierpienie, bez
odcinania sie.

Ci, ktérzy catym sercem oddaja
sie ¢éwiczeniom w budzeniu absolut-
nej i relatywnej bodhiczitty, nazy-
wani s3 bodhisattwami lub wojow-
nikami - nie takimi, ktérzy zabijaja
ikrzywdza, ale takimi, ktérzy stysza
wolanie Swiata, nieagresywnymi. Sa
to mezczyzni i kobiety gotowi é¢wi-
czyé, gdy wybucha pozar. Trening
W czasie pozaru oznacza, Ze Wo-
jownik wchodzi w trudne sytuacje,
aby ztagodzié¢ cierpienie. Odnosi
sie to ré6wniez do jego checi prze-
bicia sie przez wlasng reaktywnosé
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WSPOLCZUCIA

,Obym byt wolny
od cierpienia i przyczyny
cierpienia” - lub wyraz te

aspiracje wlasnymi stowami.

wobec ktérej odczuwasz juz
spontaniczne wspétczucie:
,Oby (imie) byt wolny od
cierpienia i przyczyny
cierpienia” - lub wyraz

to swoimi stowami.

(wykorzystaj
te same stowa).

kogo uwazasz
za osobe neutralna

(wykorzystaj te same stowa).

kto jest dla ciebie
trudny (wykorzystaj
te same stowa).

wymienionych powyzej

(wykorzystaj te same stowa).

w catym
wszechs§wiecie, zaczynajac
blisko domu i coraz bardziej
rozszerzajac zasieg:

,Oby wszystkie istoty
byly wolne od cierpienia
i przyczyny cierpienia”.

i przez oszukiwanie samego siebie,
do zaangazowania w odkrywanie
podstawowej, niezakléconej energii
bodhiczitty.

Wojownik akceptuje to, ze nigdy
nie wie, co sie z nim stanie. Moze-
my prébowaé kontrolowaé to, co
niekontrolowalne, szukajac bez-
pieczeristwa i przewidywalnosci,
zawsze majac nadzieje, ze bedziemy
czud sie wygodnie i bezpiecznie.
Ale prawda jest taka, ze nigdy nie
unikniemy niepewnosci. To, Ze nie
wiemy, jest czeScig przygody, ale
wywoluje w nas réwniez lek. Klu-
czowg kwestia treningu wojownika
nie jest to, jak uniknaé niepewno-
§ci i strachu, ale jak odnies¢ sie do
uczucia dyskomfortu. Bodhiczitta
jest jak odkrycie madro$ci i odwagi,
o ktérych istnieniu nie mieli§my
pojecia. Tak jak alchemia zmienia
kazdy metal w zloto, tak bodhiczitta
moze, jesli na to pozwolimy, prze-
ksztalcié¢ kazda czynnosé, stowo lub
mys$l w narzedzie, ktére przebudzi
nasze wspoétczucie. s
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