TEMAT MIESIACA DAJ TO, CO NAJLEPSZE

GDY SPOJRZE W TWOJE OCZY

— Kiedy popatrzymy glebiej, prawdzizwa obecnosc jest tylko tg, ktdra sig wydarza;
nieplanowatem, nie decydowatem sig, nic nie xrobitem, a jest. Jednak poprzes naszq wolg
i decyzfe mogemy obecnosé wzmacniac. Moge swricic sig do ciebie, popatrzec ci w ocgy,
gaoferowac swij czas i uwage, afirmowac twoje istnienie. Mam w sobie decyzje, by by¢
tutayj 1 byc obecnym - mowi profesor Alfried Lingle.

Rozmawia RENATA ARENDT-DZIURDZIKOWSKA

Zwigzki nas uszczesliwiajg, ale tez ranig. I raczej — gdy
popatrzed wokét — nie bardzo si¢ udajg. On nie jest obecny.
Ona nie styszy, nie stucha, nie rozumie. Co % tym poczq¢?
Jest réznica miedzy byciem gdzies a obecnoseia. Jestem
obecny tylko wtedy, gdy za tvm stoi moja wola, decyzija
iwybdér. Decyduje, ze chee by¢ tutaj, z moja partnerka,
zdzieckiem, z przyjacielem; chee by¢ dla nich. Jak czesto
jeste$my obecni? Fizycznie mozemy byé w relacji, ale tak
naprawdg nie ma nas w niej, poniewaz nie chcemy w niej
hy¢. Moge siedzie¢ obok kogo$ i nie zauwazaé go, by¢ du-
chowo w innym miejscu.

Co fo znaczy wybrac obecnosc?

Anatomia obecnogei wyglada tak: najpierw spotykam ko-
gos$ fizycznie i nawiazuje z nim dialog. To moze by¢ dialog
tylko poprzez spojrzenie. Spojrzenie komus w oczy moze

nas gleboko poruszyé. Mozemy nie wiedzieé, nie rozumieé,
co sie stalo, a czué immanentng obecnoéé drugiej osoby,
dotykajaca serca. Jest taka obecnoéé, ktéra moze nastapic

w kilka sekund - czujemy, ze gleboko rozumiemy sicbie

nawzajem, tyle nas lgczy, w jakis sposob nalezymy do

siebie. MoZemy nawet nie widziec¢ osoby, a na przykiad jej

gtos gleboko w nas zapada i staje sie intensywnie obecny.
I w tym momencie wiemy: jest we mnie przestrzen na cie-
bie, wlasnie z tobg chee by¢ blisko - terazi w przyszlosci.

Mitos¢ nam si¢ przytrafia, podobnie obecnosc. Przeskakuje

Jjakas iskra, czuje sig gorgco, dreszeze, tak to ludzie opisujg.
Nagle czujemy sig odnalezieni...
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..zaskoczeni, poruszeni, owladnieci obecnoseia drugiej osoby.
Gdy spojrzymy glebiej, prawdziwa obecnosé jest tylko ta,
ktdéra sie wydarza; nie planowalem, nie decydowatem sie,
nic nie zrobitem, a jest. Jednak poprzez nasza wole i de-
cyzje mozemy obecno$é wzmacniac, Moge zwrécié sie do
ciebie, popatrzeé ci w oczy, zaoferowad swéj czas i uwage,
afirmowaé twoje istnienie. Mam w sobie decyzje, by by¢
tutaj i by¢ obecnym.

Co jest istolg obecnosci?

Wiasnie to, ze jestem uwazny, otwarty i zainteresowany.
Chce by¢ blisko z osoba, ktdra zwrécila mojg uwage. Pragne
zrobié cog dla niej, pozwoli¢ czemus sie wydarzyé. Nie tylko
zaakceptowac osobe, ale takze dac jej przestrzenr w sobie. Po-
zwolié, aby jej twarz, sposdéb, w jaki sie zachowuje, porusza,
przeniknely mnie i wywarly wrazenie. Mozemy te obecnosé
zintensyfikowaé, na przykiad poprzez patrzenie w oczy
z otwartym pytaniem wewnatrz siebie: Kim ty jeste$? Co
cie porusza? Co cie martwi? Co jest dla ciebie wazne? Czym
sie interesujesz? Po co zyjesz? Co powoduje, ze placzesz?
Z jakiego powodu sie $miejesz? Chee cie widzied, poznawac,
rozumied, doceniac. Jestem obecny catym soba, cata swoja
istota, wewnetrznym jestestwem, autentycznoseia. Jestem
do dyspozyceji ze wszystkim, co najlepsze we mnie. Jestem
oddany tej obecnoéci.

Patrze na ciebie z przyzwoleniem, aby wydarzylo sie to,
co moze sie wydarzyé, gdy jestem otwarty. To wlasnie jest
spotkanie. Spotkanie w obecnosci jest ogromnie wazne
od pierwszych chwil zycia. Dziecko potrzebuje czud, ze



jest widziane i rozumiane przez rodzicéw. Ze nie jest trak-
towane jak wszystkie dzieci, ale jest widziane w swojej
indywidualnosci, unikalnoscei. To sie zdarza, gdy kochamy
to konkretne dziecko, tego mezczyzne czy te kobiete, a nie
po prostu dzieci, mezczyzn czy kobiety. To wlasnie tej kon-
kretnej osoby cheemy. A gdy ja utracimy, cierpimy, poniewaz
czujemy, ze ta osoba jest nie do zastapienia. Oczywiscie,
mogg miec inng relacje, ale osoba nie moze by¢ zastapiona.
Forma relacji - na przyklad malzenstwo - moze byc taka
sama, ale to bedzie inne matzefistwo.

Obecnosé pragnie by¢ owocna, chee mieé perspektywy
na przysziosé. Pobieramy sie i méwimy, ze bedziemy ra-
zem, dopoki Smieré nas nie roztaczy. To jest najbardziej
intensywna obecnosé, jaka mozemy mieé; cheemy z bliska
osobg i8¢ w przysziosé. Na przyklad mieé dziecko. Albo
angazowac sie we wspélne przedsiewziecia, plany, projekty.
Dyskutowad, rozwijac sie. Nasza obecnosé rozkwita wtedy
poprzez tworzenie czegos nowego. Jestem tak bardzo obecny,
ze przekraczam aktualny czas i otwieram ten moment na
przyszlosé, na wiecznosé.

Zatem dynamika.jest taka: zostajemy odnalezieni, wybrani,
ale paznief to my sami wybieraniy.

Tak, od nas samyvch zalezy, co zrobimy z tym darem, jaki
los mu przeznaczymy. To my sami swoja obecnogcia stwa-
rzamy przestrzen dla mitosci. Mitosé mozna poréwnac do
Zrodia. Nie mozemy nakazad sobie: ,kochaj”, ani powiedzieé:

«Drzestan kochaé”. Mitoéé wydarza sie, podobnie jak ze
7rédta woda tryska sama. Natomiast od nas zalezy, co dalej
z tym zrobimy. Czy bedziemy pielegnowaé nasze uczucie
i relacje, czy pozwolimy im wyschnaé. Zrédia nie mozemy
stworzyé, ale mozemy zrobié do niego dostep, oczyscié teren;
sprawié, ze woda bedzie z niego wyplywac swobodnie, a my
hedziemy mogli podejéé i napié sie tej wody.

A wigc postanawiam zblizyc sie do kochanej osoby...

..poprzez delikatnogé, poglaskanie po twarzy, po dioni,
rozmowe, spojrzenie w oczy. Glebokie spojrzenie w oczy
w sposob szczegolny wzmacnia istote obecnosei. Jest ono
wyrazem tego, ze naprawde chee cie zobaczy¢; zobaczy¢
cie w twojej istocie. Bycie obecnym w relacji oznacza cheé
prawdziwego poznania bliskiej osoby; kim jest, jak sie czuje.
Pielegnowanie relacji i dbanie o to, aby zwiazek zy1, to takze
zadawanie sobie waznych pytan. Na przyktad takich: Czy

cheiatabym sie ze sobg oZeni¢? Czy cheialbym wyijsé za

siebie za maz? Co jest sensem naszego bycia razem? Co

dobrego mozemy razem stworzyé? Pielegnowanie zwigzku

to kazdego dnia na nowo wewnetrzne wypowiadanie mo-
jego ,tak” dla partnera, dla naszego bycia razem. Kazdego

dnia mozemy na nowo podejmowac decyzje i wzmacniacé ja.
Eatwo jest to zrobid, gdy pamietamy, co sprawito, ze wlasnie
z ta osoba zdecydowali$my sie by¢, co w niej cenimy, co nas

w niej porusza, ile dla nas znaczy. Gdy kochamy, widzimy
warto$¢ bliskiej osoby, wiemy, ze jej istnienie jest dla nas

dobre, najlepsze; to jest najlepsze, co moglo nam sie zdarzy¢.
Jesli spojrzec z tej perspekiywy, nawet nieszcezesliwa mitosé
weale nie jest nieszczesciem. Mozemy zy¢ naszg mitoscia
imoze nas ona wzhogacac.

Abysmy mogli sie rozwijaé, potrzebujemy obecnosci, spoj-
rzenia drugiej osoby. Znam badania na temat pierwotnych

wiezi. Dziecko, jeszcze zanim sie narodzi, potrzebuje

obecnosci matki, jej czutego myslenia o nim, dotykania

brzucha, mitosci. Gdy juz sie urodzi, szuka spojrzenia

malki. Te badania pokazaly, ze noworodek pijacy mleko

z piersi matki dostaje cos$ znacznie wiecej niz mleko. Patrzy
na matke, szuka jej oczu i tak naprawde pije spojrzenie

matki, poniewaz chee doswiadezy¢ bycia widzianym. To

tak jakby natura do tego wlasnie wyksztalcita matezy-
ne piersiimleko - do regularnego patrzenia i widzenia
dziecka. Je$li matka nie patrzy na dziecko, ono wezeéniej

czy péZniej bedzie odrzucaé mleko, bedzie chorowad.
Spojrzenie matki jest wazniejsze od mleka. Gdy dzieci
s3 starsze, przychodzg i méwig: ,Mamo, spéjrz”. Chea,
zebysmy patrzyli na to, co robig, co zrobity. Zadaja naszej
obecnosci, bycia widzianymi. W ten sposéb rozwijaj sie.
Gdy dorastaja, chea byé widziane, ale chea byé tez szano-
wane. Potrzebujg obecnogei, ale w innej formie - spotkania
z szacunkiem, nie w symbiozie.

Spotkania w obecnosci odgrywaja ogromnie wazng role.
Gdy nie mamy takich spotkan, gdy nie doswiadczaliSmy
i nie do$wiadezamy obecnosci, nasze zycie staje sie puste.

Od prawie 40 lat jest pan w zwigzku z kobietg, z ktérg
wychowaliscie czwdrke dzieci. Jak udato wam si¢ zachowad
uczucie i dbac o to, aby wasz zwigzek byt ciggle Zywy?

Poczatek byt taki, ze w mojej obecnej zonie zobaczylem
cos, co mnie gleboko poruszylto - delikatnosé jej istoty.
Pamietam te chwile do dzis. Duzo razem przeszlismy. »
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Rodzsna lepr -
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Czasami mysle o kims, a wieczorem dostaje mejl ¢y telefon
od tej osoby. 10 tak jakbysmy 2vli w duchowym Internecie.
Moje myslenie dociera do tej 0soby w magiczny sposob.

Wiele cudownych, ale takze trudnych momentéw. Mamy
za soba wiele nieporozumien, ktétni i napied. Jednak Zadne
trudnosci nie s w stanie zatrzec tego pierwszego wrazenia
i poruszenia. Oboje bardzo doceniamy wspdlnie przezyte
lata, ktére z czasem nabieraja coraz wiekszej wartosci.

On mnie nie widzi, nie jest obecny - to czesta skarga kobiet.
Co zrobic z takq frustracjg?

Potrzasnij tg osoba; wyraz to, co czujesz. Gdy czujesz smutek,
placz. Jesli czujesz ztosé czy furie, krzyez. Spraw, aby bliska
osoba popatrzyia na ciebie. Czasami delikatna, tagodna
forma nie jest wystarczajaca, musimy zawalczy¢ o to, by
zburzy¢ mur, za ktérym sie chroni; uzyé miotka.
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Miotka? Moina wymusic obecnoscé?

Moge powiedzied: ,Nie chce tak zy¢. Nie jestes obecny, wiec
opuszczam cie”. To takze jest sposob z uzyciem miotka.
Czasami udaje sie zburzyé mur, a czasami trzeba odejsé.
Albo cierpliwie pukaé, bo moze bliska oscba potrzebuje
wiecej czasu, boi sie.

Sztukq jest wiedzied, kiedy krzyczec, kiedy pukac, a kiedy
odejsc.

Testujemy, sprawdzamy to, co efektywne. Jednego dnia
dobry moze okazad sie placz, a drugiego separacia - zad-
nego gotowania, sprzatania, seksu, oddzielne zveie w tvm
samym mieszkaniu.



Strajk.

Mamy rézne pomysty, warto je sprawdza¢. Czasami bliska
osoba potrzebuje psychoterapii, zeby méc sie otworzyé.
Byé moze zmaga sie z lekami, traumami, nie doswiadezyla
mitosci, glebokiego spotkania, nigdy nie byta widziana,
wiec nie potrafi inaczej zyc, nie wie, w jaki sposéb mogtaby
by¢ obecna. Jednak wszyscy czujemy i wiemy, jak obecnosé
jest wazna. Mozemy wiele w tym kierunku zrobié; uczyé
sie stuchad, prébowaé lepiej komunikowaé sie ze sobg.
A gdy jestesmy z innymi, probowaé ich zrozumied, pytad,
otwiera¢ sie, odwaznie pokazywac siebie. Jedna z moich
klientek w obecnosci innych ludzi nigdy nie méwi o tym,
co mysli i co czuje. Pochodzi z bardzo konserwatywnego
domu, w ktérym byla uczona, ze dziewczynka, a potem
wyksztalcona kobieta siedzi i stucha, ale nie méwi. Byta
z mezem na walkacjach i on opowiadat rézne historie, kto-
re dla niej byly nudne. Maz prébowat jakos potaczy¢ sie
znia i opowiadat o tym, co dzialo sie w pracy, a ona tylko
shuchata i kiwata glowg. A potem cierpiata ze wzgledu
na nude i brak kontaktu z mezem. Ta kobieta nie jest
w stanie uczynic siebie obecng ze wzgledu na to, jak zo-
stata wychowana. Nie potrafi odnosi¢ sie do wlasnych
uczué, kontaktowac sie z obszarami niepewnosci w so-
bie, doceniaé siebie. Dopiero teraz jako dorosta osoba
uczy sie tego.

W jaki sposob wzmacniac w sobie obecnosé?

Mozemy ¢wiczyc obecnosé, jedzgc chleb, przezuwajac
kazdy kes 36 razy i pytajac siebie, jak to smakuje. To jest
obecnogé - daje temu przestrzen, zwracam sie ku temu,
prébuje uchwyeié istote jedzenia, smaku, wiedzae, ze kar-
mie siebie, a wige robie dla siebie co$ dobrego. Gdy myje
naczynia czy sprzatam mieszkanie, wiem, ze wynika to
zmojej decyzii, chee to robié, wiec pozwalam sobie, by
robié to w pelni, z cala moja Swiadomoscia, sercem, uwaga,
obecnoscia. W tym momencie to staje si¢ najwazniejsza
sprawg w moim zyciu.

Kazdg czynnoséé mozemy wykonywaé uwaznie, tak jakby
byla rytualem, ceremonia. Na przyklad kapiel. Przygladam

sig strézkom wody na powierzchni mojego ciata. Po kolei
skupiam uwage na dloniach, nogach, stopach, brzuchu.
I pytam siebie, w jaki sposéb odezuwam na przyktad swoje
ramie, gdy je myje. Jestedmy naprawde obecni, gdy zajmu-
Jjemy sie tylko ta chwilg, zamiast pograzac sie w mysleniu
o stu innych sprawach. To, czym zajmujemy sie w tej mi-
nucie, jest naszym obecnym Zyciem, a wkrétce stanie sie
minionym zyciem.

Inny sposéb to koncentrowanie sie na relacji. Mialem
pacjenta, ktéry skarzyt sie na swoje trudnosei w byciu
obecnym. Poradzitem mu, aby za kazdym razem, gdy be-
dzie jechat do domu, wyobrazat sobie swoja rodzine, Zone,
dzieci. Nigdy wezesniej tego nie robil. Powiedzial mi, ze to
zmienilo jego zycie rodzinne, polaczylo go z bliskimi: ,To
mnie spetnia, poniewaz teraz przychodze do domu i jestem
przygotowany, otwarty i skoncentrowany”. Jesli wchodze
do domu z intencja, aby spotkac sie z bliskimi, wtedy to
nastawienie naprawde zmienia wszystko, poniewaz wy-
bieram, by byé obecnym. Mozemy to é¢wiczyé wszedzie.
Gdy spotykamy kogos, mozemy zadaé sobie pytania: Co
chciatbym powiedziec tej osobie? Co do niej czuje? Czego
cheiatbym dowiedzieé si¢ od niej?

Mozemy by¢ obecni z drugg osoba, my$lac o niej, wyobra-
zajac sobie, co ona czy on w tej chwili robi, przywolujac
w pamieci jej, jego twarz, usmiech, ruchy, kupujae prezenty.
Pytajac siebie, co w niej cenie, co mnie porusza. W ten
sposch sprawiamy, Ze ta osoba jest duchowo z nami obecna.
Mozemy zadawac jej pytania, styszeé, czué odpowiedzi.
Czasamimysle o kims, a wieczorem dostaje mejl czy telefon
od tej osoby. To zdarza sie bardzo czesto. To tak, jakbysmy
zyli w duchowym Internecie. Moje myslenie dociera do
tej osoby w magiczny sposéb. Moja partnerka, dzieci sg
zawsze we mnie obecne, nawet jesli nie ma ich przy mnie
i nie mysle o nich. Jesli nie bytbym wierny mojej partnerce,
to zranitoby duchowo jej obecnosé we mnie. Moja corka
kilka dni temu zdawala egzamin koncowy na studiach
w Wiedniu. Wiedziala, e nie jesl sama, Ze jej rodzice sg
obeecni z nig duchowo, mys$la o niej z miloscig. Dobrze jej
poszlo. >
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