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7. éwiczenie oddechu
w trzech krokach

Nasza cérka wysmiala mnie wlasnie za moja obsesj¢ oddycha-
nia. Z nieomylnym pojmowaniem biologii przypomniata mi,
ze gdybysmy nie oddychali, umarlibysmy.

Ale sportowcy i piosenkarze uczg si¢ oddychania, odpartam.
Swiadome oddychanie by¢ moze pozwala bardziej wptyna¢ do
ciata i skupi¢ uwagge. To, jak oddychasz, odzwierciedla to, jaki
jestes. Gdy oddycham gleboko i wyraznie, czuj¢ si¢ bardziej
otwarta i rozlegla.

To szczegblne ¢wiczenie oddychania skutecznie pozwala
czu¢ si¢ bardziej obecnym i bardziej komfortowo we wia-
snej skérze. Uzyj go, kiedy masz chwilke do stracenia i masz
miejsce, aby usigé¢. Nawet moja sceptyczna cérka uzywa go
po wyczerpujacym dniu. Mozesz poswigci¢ okoto minuty na

kazdy z krokdw.

Krok 1.

Usiadz. Zastandw sig, jak si¢ czujesz. Postaraj staé si¢ bardziej
swiadomy swojego ciata, poczuj: nogi na podtodze, dotyk ubrani
na skérze, bicie swojego serca i rytm oddechu.

Wstuchaj si¢ w swoje mysli — po prostu obserwuj je z otwar-
tym umystem, bez dokonywania oceny. Czasami nadanie im
etykiet moze pomdc: ,,planowanie”, ,zastanawianie si¢”. Niech
delikatnie ptyna, jak liscie na wodzie w dé6t strumienia.
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Krok 2.

Przenie$ swoja uwage do wewnatrz i skup si¢ wylacznie na od-
dychaniu. Nie zastanawiaj si¢, ze musisz zmieni¢ pozycje. Siedz,
mysl i oddychaj. Wystarczy swiadomo$¢ kazdego wdechu i wy-
dechu oraz jak twoje ciato porusza si¢ przy oddychaniu.

Krok 3.

Przenie$ swoja uwage znowu na zewnatrz, do catosci ciata, zwrd¢
uwage na to, jak twoje ciato czuje si¢ wzgledem tego, co jest
w twoim umysle i przestrzeni ciebie otaczajacej. Na tym etapie
mozesz chcie¢, aby twoje mysli o innych i swoje doswiadczenia
umiesci¢ w szerszej perspektywie. Stopniowo otwdrz si¢ na oto-
czenie i wznéw swoj dzien.
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8. Odfgczenie

Ta sama cérka whasnie zwrécita si¢ do mnie glosno po imieniu.
Zamiast skoncentrowac si¢ na naszej rozmowie, sprawdzatam
swoj telefon.

Ta sytuacja dala mi nowy impuls do zrobienia czego$
z moim korzystaniem z komérki. Podobno przecietny uzytkow-
nik smartfona sprawdza go do dziewigciu razy na godzing. Jedna
trzecia zaglada do poczty e-mail przed 7. rano. Niekt6rzy nawet
chodza z telefonami do fazienki. Wiem, ze jest to mozliwe, po-
niewaz, obawiam si¢, sama jestem przeci¢tnym uzytkownikiem.

Pierwszym sposobem na zmian¢ moich przyzwyczajen jest
usuniecie ich skutkéw. Daleko jest od uczynienia mnie pota-
czona, kreatywng osoba, jaka chcg by¢, ekrany maja tendencje
odciagania i tworzenia dystansu mi¢dzy mng a moimi bliskimi.

Oto moje rozwiazania:

1. Zapisanie: ,Nalezy zachowa¢ ostroznos$¢” na jasnordzowej
obudowie mojego telefonu.

2. Préba pisania wiadomosci i e-maili do przyjaciét i rodziny
w taki sposéb, jakbym z nimi rozmawiata twarza w twarz.

3. Bycie szczegblnie wyczulona na wylaczanie mojego telefonu
na godzing przed snem. Sztuczne bi¢kitne §wiatto emito-
wane przez ekrany telewizoréw, komputeréw i smartfonéw
myli nasze ciato. Po prostu kiedy juz powinnismy si¢ wy-
cisza¢ przed snem, ono oszukuje nasz mézg, dajac mu do
zrozumienia, ze dzien jest jeszcze w pelnym rozkwicie. Na-
sze cialo nie moze przestawi¢ si¢ na sen. Istnieja pewne apli-
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kagje, ktére zmniejszajg jasno$¢ ekranu, gdy robi si¢ coraz
poiniej. Jednak bardziej polegam na wspomnieniu historii
z moja coérka i przypominam sobie, ze kiedy siadamy do
kolagji, jest to dobry moment, aby wylaczy¢ swéj telefon
na noc.
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9. Przyjmij nowy dzien

Podobnie jak Snoopy podejrzewam, ze jestem uczulona na
poranki. Ale chociaz to wielka walka, by obudzi¢ si¢ weze-
$nie, jest warta wysitku. Nauczytam si¢, ze bycie skowron-
kiem jest lepsze dla mojego zdrowia psychicznego niz bycie
sowa. Oto co dzi§ rano zrobitam, aby poméc sobie uciec
z obje¢ kotdry:

1.

2.

Uznatam, ze nie ma nic ponad moje wlasne zycie. Motywa-
cja jest dla mnie wynikiem aktywnosci, nigdy na odwroét.
Wzigtam kilka powolnych oddechéw, aby si¢ przebudzié.
Nasze mysli na jawie powinny by¢ klarowne. Pozwalajg
nam zmierzy¢ temperature umystu i obserwowaé, czy wzro-
sta po przespanej nocy.

Rozciagnetam si¢ kilka razy. Mam nadziejg, ze pewnego
dnia wybiore si¢ na joge. To doskonaty sposéb, by staé si¢
$wiadomym swojego ciata oraz jego ograniczen. Ale moje
¢wiczenia rozciggajace dobrze dziataja. Najblizej mi do kla-
sycznej pozydji jogi ,pies z glowa w dot”, gdy nasz terrier
przychodzi i whasnie si¢ rozciaga. On, w przeciwieristwie do
mnie, zawsze rado$nie wita dzien.

Otworzytam okno i opartam si¢ o nie: czuje si¢ bardziej
obecna, kiedy sprawdze, jaka jest pogoda — tym lepiej, jesli
jest wietrznie lub deszczowo. M6j umyst i ciato wydajq sie
by¢ zjednoczone i czujg si¢ bardziej harmonijnie.
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5. Czulam si¢ zainspirowana notatka przyklejong do lustra
w mojej fazience, przepisana z Desideraty Maxa Ehrman-
na: ,Jeste$ dzieckiem wszech§wiata nie mniej niz drzewa
i gwiazdy, masz prawo by¢ tutaj”.

KIOSK

nnerP e
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38. Magia pieczenia

Jest ten specyficzny, listopadowy ponury dzien, kiedy chcg sig
zaszy¢ w domu, postucha¢ kiepskiego popu z lat osiemdziesia-
tych — dzisiaj czas na Abbg — i upiec ciasto.

Dzieje si¢ tak pomimo tego, ze:

*  Zwykle jestem jedynym czlonkiem rodziny, ktdry je zjada.

*  Wiem, ze nie jest dobre dla mojej talii.

*  Wszyscy wiemy, ze skok poziomu cukru wplywa negatyw-
nie na samopoczucie.

*  Moje ciasta czgsto okazuja si¢ zakalcami.

Ale to zabawa, aby zatraci¢ si¢ w kuchni od czasu do czasu,
a mdj nastr6j zawsze poprawia si¢ podczas pieczenia. Dzisiaj
sprobuje zrobi¢ ciasto orzechowo-kawowe. I co zadziwiajace,
cho¢ raz roénie jak marzenie.

Mysle, ze jednym z powodéw, dla ktérych pieczenie moze
by¢ wspaniale, jest to, ze podczas gdy musimy gotowaé, wcale
nie musimy piec. Czujemy, ze mozemy kontrolowaé t¢ przy-
jemnos¢, ktéra jest dostownie naszym wytworem. Po drugie
jest wiele dziatan, ktére mogg podjaé, aby uczynié si¢ spokojna.
Przypomina mi to masto i cukier jako lukier na ciescie. Wresz-
cie podczas pieczenia mozemy pozwoli¢ sobie na zabawe.

Pieczenie jest zwigzane z mitoscig i $wigtowaniem. Zaznaczamy
wickszo$¢ etapéw zycia tortami: chrzciny, urodziny, wesela. Pamie-
tam niektére moje urodzinowe torty z okresu dzieciristwa. Mam
nadziejg, ze moje dzieci beda pamigtaé te, ktdre ja zrobitam dla nich.
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39. Klucz ptakow

Gdy storice chylito si¢ ku horyzontowi w jeden z chtodnych
wieczoréw w tym tygodniu, widziatam stado gesi na niebie,
ktére zapewne lecg do cieplejszego klimatu.

Podobnie jak w peletonie, tak jak jada rowerzysci, tworze-
nie ksztattu V przez gesi w locie pomaga zmniejszy¢ obciazenie
poszczegdlnych osobnikéw. Praca jako zespél, na zmiang, raz
z przodu a raz z tylu, umozliwia stadu lecie¢ dalej. Tymczasem
odgtosy, ktére wtedy wydaja, sa po to, aby zacheci¢ lidera. Jesli
ktéras z gesi zachoruje albo dozna kontuzji i jest zmuszona do
ladowania, dwie inne towarzysza jej i pozostaja z nia, dopdki
nie jest wystarczajaco dobrze, by znowu mogta lecieé.

Mantrg mojego pokolenia bylo to, ze powinni$my by¢
niezalezni. Ale zalezno$¢ pomaga nam si¢ zblizy¢ i wzmocnié
wigzi. Nauczytam si¢ prébowac przyja¢ wsparcie, ktére jest mi
oferowane, ale nie przekazywaé odpowiedzialnosci w calosci.
A takie pomaga¢ innym, kiedy tylko nadarzy si¢ okazja. Wy-
obraz sobie, ze wszyscy zachowujg si¢ tak jak gesi. Moglibysmy
wtedy lata¢ duzo dale;.
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40. Niebo jest nisko

Zima przynosi ze sobg zimne, ponure krajobrazy, krétkie dni
i zmniejszenie $wiatla. W ciagu ostatnich kilku tygodni nie-
bo byto stale zachmurzone. Podobnie jak wielu, uwazam, ze
zta pogoda moze wywolywaé zbyt wiele emogji i jestem czgsto
pochmurna o tej porze roku. Ten wiersz” Emily Dickinson po-
maga mi zaakceptowad, ze ani ludzie, ani natura nie moga by¢
zawsze radosni.

Niebo jest nisko, Srednie zachmurzenie,
Podrézujgcy ptatek sniegu

Na drugq strong stodoty albo jeszcze za kolejng
Debatuje gdzie moze poleciec.

Swiszczgey wiatr narzeka caly dzien

Jak byt traktowany;

Natura, tak jak my, jest czasami przylapana
Bez jej diademu.

Dickinson odnosi si¢ do cistej relacji, jaka istnieje miedzy
nasza wewngtrzng pogoda ducha a aura panujaca na zewnatrz.
Uwielbiam sposéb, w jaki przeplata humorystyczne akcenty
posrdd ponurosci, czy to o platku $niegu, zastanawiajac si¢, czy
to bedzie podréz ,na druga strong stodoty albo jeszcze za kolej-
na’ lub $wiszczacy wiatr, ktéry ,narzeka caly dzien”. Nawet naj-
gorsze czasy daja nam czgsto sposobno$é do §miechu i poprawy
nastroju, jesli tylko sprobujemy poszukaé wesotych akcentéw.

* Tytut wiersza: The sky is low (przyp. wyd. pol.).
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Tak jak rok ma gorsze momenty, kiedy przyroda jest przy-
tapywana bez swojego diademu lub korony, tak tez my wszyscy
miewamy gorsze dni. Oba zjawiska sa naturalne i — co najwaz-
niejsze — przeminajace.
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41. Jstoty ludzkie,
a nie ludzkie wytwory

W tygodniu poprzedzajacym Boze Narodzenie wielu z nas
przyspiesza jeszcze bardziej niz zwykle i ja nie jestem wyjat-
kiem. W tym roku zdecydowatam, ze nie dam si¢ wciagnaé
w $wigteczne szaleristwo i zamiast tego chce zwolnic i cieszy¢ sig
uroczystosciami. Jedng z rzeczy, ktére mi w tym pomogly, byto
pamigctanie, ze jesteSmy istotami ludzkimi, kedre potrzebujg
czasu, aby si¢ wyciszy¢, musimy wystrzega¢ si¢ bycia ludzmi,
ktérzy postrzegani sa poprzez pryzmat posiadania wielu przed-
miotéw. Godzina bez pilnej potrzeby uzupetnienia zapaséw lub
biegu do dziatu z przecenami moze by¢ wszystkim, czego po-
trzebujemy, aby odnowi¢ si¢, natadowa¢ i zastanowi¢ glebiej
nad Zyciem.

Jednak to okazato si¢ wyzwaniem. Czgsciowo jest to strach,
ze co$ nas ominie, co bylo opisane wezesniej w tej ksiazce, a czg-
$ciowo mysle, ze trudno jest zwolni¢, poniewaz zyjemy w $wie-
cie cyfrowym, ktdry daje nam natychmiastowa komunikacje, ale
tez narzuca zdolnos¢ do pracy 24 godziny na dobg. Czgsciowo
jest to do ogarnigcia, jesli zrozumiemy, jak uptywa czas.

Kanadyjski pisarz Carl Honoré sugeruje, ze wschodnie kul-
tury maja skfonno$¢ do wiary, ze czas jest cykliczny i porusza si¢
w wielkich, niespiesznych kregach, natomiast na Zachodzie wi-
dzimy czas jako liniowy skoficzony zasdb, ktdry zawsze biegnie
dalej. By¢ moze to wyjasnia, dlaczego jestesmy uzaleznieni od
szybkiego dziatania. Szybko réwna si¢ lepiej, madrzej, bardziej
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skutecznie i efektywniej. Powolnie oznacza staro, leniwie i bez
motywacji.

W celu spowolnienia odkrytam, ze duzo tatwiej jest powie-
dzie¢ ,nie”, jesli nie podajemy powodu odmowy, dzigki temu
nie musimy jeszcze bardziej dzieli¢ w kalendarzu czasu do spe-
dzenia w kregu rodzinnym. Oto co zrobig dla szczgdliwiej spe-
dzonego Bozego Narodzenia w tym roku.
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chwilach, np. gdy ktos Cie okradnie badz zdenerwuje i dlacze-
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