dziat: ,To byto do przewidzenia, ze znowu
zaatakujg. Pier...eni terrorysci, u siebie
mato im ofiar. Czego oni od nas chca?
Chca wojny, to bedg jg mieli!”. Poczutam
Scisk w zotadku i bél w sercu. Powie-
dziatam: ,Kiedy tak méwisz, boje sie jesz-
cze bardziej. | smutno mi jeszcze bardziej,
bo stysze, ze ty chcesz tej wojny tak samo
jak oni. | znam cie juz troche, wcale nie
wierze, ze naprawde jej chcesz. Co Ty
czujesz w zwigzku z wydarzeniem w
Paryzu?”. Dopiero wtedy znajomy mnie
ustyszat. Zatrzymat sie. Do tej pory nie
zwracat uwagi na wlasne odczucia w tej
sprawie. Wypowiadat sie pod wptywem
goracej reakcji emocjonalnej. Po chwili
zaktopotania odpowiedziat: ,Nie wiem co
czuje. Mam ochote ich odesta¢ na tamten
Swiat. Ciesze sie, ze wysadzili w powietrze
réwniez siebie. O paru juz ich mniej...
Jestem zdenerwowany. Przeciez to moze
sie zdarzy¢ wszedzie, nie znasz dnia ani
godziny...”.  No witasnie... | dalsza
rozmowa dotyczyta juz niepokojéw, ztosci,
smutku. Mozliwos$¢ pogadania o tym przy-
niosta nam obojgu duzo ulgi. Uczucia te
jednak powrécity po wydarzeniu we
Wroctawiu... | potrzebny byt kolejny
dialog, kolejne wsparcie. Ciesze sie, ze w
tym samym czasie w Krakowie formuje sie
dialogowa demonstracja. To znaczy, ze
takich jak ja jest juz wielu w Polsce. Ze juz
wiele os6b nie boi sie wlasnego leku i
potrafi siega¢ po wsparcie. RAZEM nasz
gtos ma moc. RAZEM mozemy nauczyé
sie tego dialogu. Bo nawet, jesli Ty masz z
tym wiekszy kiopot, to ja mam mniejszy, i
moge Ci pokazac jak to sie robi lub moge
wystgpi¢ w Twoim imieniu © Ale najpierw
potrzebuje spotkaé sie z Tobg i ustysze¢
co naprawde czujesz i czego potrzebu-
jesz.

Mam nadzieje, ze udato mi sie pokazac¢
Wam w tym artykule, ze bez wejrzenia w
siebie samego, nie ma mozliwosci spotka-
nia sie z drugim cztowiekiem w dialogu, i
zacheci¢ Was do tego spotkania.

Gracjana Pawlak
psychoterapeutka Gestalt, coach, biznesowy,
mentorka i trenerka rozwoju osobistego

Inspiracje znajdziesz w nastepujacych
miejscach w Zielonej Gorze:

@srodek Psychoterapii
i Rozwoju

Osrodek Psychoterapii i Rozwoju
ul. Niecata 2g, 65-245 Zielona Géra
tel. +48 733 596 197
e-mail: info@psychoterapia.zgora.pl

Chcesz sie odzywia¢ zdrowo, jeste$ wegetarianinem, wegani-
nem lub stosujesz diete bezglutenowg — odwiedz bar Wege
Mena i sprébuj naszej kuchni. Gwarantujemy smaczne i
niezapomniane wrazenia smakowe.

Weg

cna

ul. Boh. Westerplatte 11, Zielona Géra
tel. 882 134 172, wege-mena@gmail.com

JOGA

* zajecia grupowe

. i indywidualne

i dla poczatRujgcych
JOgOManla izaawansowanych
Matgorzata Stysiiska joga zbrzuszkiem

dla Robiet w cigzy

Zielona Gora, joga hormonalna

ul. Lwowska 25 masaze

tel. 603774133 i warsztaty rozwojowe

Zielona Gora, al. Wojska Polskiego 35

Monika Mirostawska tel. 510 074 948
Anna Mirostawska tel. 723 135 375

Stowo wstepne

W zwigzku z wydarzeniami na Swiecie i
ich konsekwencjami dla naszego narodu,
te czes¢ Inspiracji zdecydowatam poswie-
ci¢ ujeciu tematéw globalnych swoim
sercem. Opowiem Wam o moim osobis-
tym doswiadczaniu i przezywaniu tego, co
sie ostatnio wydarza oraz — mam nadzieje
— zainspiruje Was do gtebokiej refleksji
nad sobg w obliczu zagrozen.

Zapraszam do informacji zwrotnej lub
innego osobistego zaangazowania w ten
temat.

Gracjana Pawlak

11 wrzesnia
Pamietam dziehn 11 wrzesnia 2001 roku.
Bytam wtedy w domu rodzicow i chciatam
obejrzeé¢ popotudniowy serial, ale przerwa-
no transmisje wszystkich programoéw, ze-
by nada¢ materiat z atakéw na World
Trade Center. Pamietam, Zze nie mogtam
uwierzyc¢, ze to sie dzieje naprawde. Przez
kilka godzin ogladatam wiadomosci, a
wieczor spedzitam w swoim cichym,
spokojnym pokoju, zaptakujgc nad trage-
dig. Potem, przez 14 lat, docieraty do mnie
szczgtkowe informacje o terrorystach,
wojnach, muzutmanach, a ostatnio o
uchodzcach. Szczgtkowe, poniewaz od
doktadnie 14 lat nie mam telewizora i
unikam szczegotowych przekazéw medial-
nych. Najwazniejsze rzeczy i tak docieraty
do mnie réznymi innymi kanatami.
Uwazatam jednak, ze raczej nie mam
wptywu na to, co dzieje sie na Swiecie i
wolatam sie tym nie zajmowac.

Az do dnia 13 listopada tego roku.
Spedzatam akurat weekend w Patacu w
Mierzecinie, fadujgc swoje baterie na nas-

mspiracje

czes¢ 13
grudzien 2015

tepny miesigc, kiedy wigczytam telewizje
w pokoju hotelowym i na kilku kanatach
byty te same informacje o zamachu w
Paryzu. Na zywo. tzy poptynety mi naty-
chmiast. Poczutam tak gteboki smutek, jak
jeszcze nigdy, w sprawie obcych ludzi, w
obcym kraju... Podobnie czutam sie tylko
po katastrofie smolenskiej, ale to dotyczy-
fo mojego narodu, wiec smutek wydawat
sie bardziej uzasadniony...

Co$ we mnie zmienito sie przez te
wszystkie lata. Dzisiaj wcale nie uwazam,
ze jako jednostka nie mam wptywu na losy
$wiata. Przeciwnie. Swiat skitada sie
wiasnie z takich jednostek jak ja. | zdjecia
czy filmiki opatrzone tekstami petnymi
przemocy docierajgce do mnie na
facebooku, dowodzg, w jaki sposob
jednostkowa postawa ksztattuje myslenie
innych ludzi, zbierajgc ich po drodze i
jednoczac, niekoniecznie w stusznej spra-
wie. Jezeli kto§ moze zapoczatkowac fale
przemocy wobec INNYCH, to dlaczego ja
nie mogtabym zapoczagtkowaé fali mitosci
wobec nich?

Walka z terroryzmem

Od 14 lat stysze to hasto. Swiat prébuje
powstrzymywaé  terroryzm  koalicjami,
pokojowymi dialogami. | chwatg mu za to.
To, co jednak dociera do Kowalskiego, to
postawa ,walki z terroryzmem”. W ten
sposéb powstaje zamieszanie. Bo w
koncu nie wiadomo, czy mamy z tym
terroryzmem walczyé czy rozprawi¢ sie
pokojowo.

Walka ze zlem” towarzyszy cziowie-
kowi od zarania dziejéw. Zanim ,dobro
zwyciezy”, musi zadzia¢ sie wiele tragedii,
zniszczen i sSmierci. Wystarczy popatrze¢



na historie wszystkich religi — wojny
toczone w imie dobra i Boga sg paradok-
sem samym w sobie i najwiekszym
zrodtem zia.

To jest méj glos w sprawie terroryzmu:
kazda walka ze ztem, w imie tzw. dobra,
zamienia sie w zrodto najgorszego zta. ZE
ZtEM NIE WOLNO WALCZYC.

Wynika to z podstawowych praw psy-
chologicznych i fizycznych ludzkiej natury.
Swiat, ktéry postrzegasz, istnieje obiektyw-
nie, ale Twdj sposob postrzegania go,
zalezy od Twoich osobistych filtrow (prze-
konan, wychowania, wczesniejszych dos-
wiadczen itp.). To Ty sam(a) nadajesz
znaczenie faktom, w zwigzku z czym budzg
one w Tobie okreslone reakcje w emocjach
i zachowaniach. Wiadomo juz, ze to, co
ztosci nas w innych ludziach, jest odbiciem
naszych wiasnych (nieuswiadamianych)
aspektéw, ktére odrzucamy w sobie
samych. Chcac walczy¢ ze ziem,
walczymy z tg czescia siebie, ktorej nie
akceptujemy. tatwo nam przychodzi
osgdzanie innych, ze sg ztymi ludzmi, bo
zabijajg, ale czy Ty sam(a) rzeczywiscie
nie jestes$ do tego zdolny(a)?

Moi drodzy, prawda jest taka, ze kazdy
z nas jest zdolny do najgorszego zia,
jakie tylko sobie mozna wyobrazi¢, a nawet
do takiego, ktérego nie jesteSmy w stanie
sobie nawet wyobrazic. Musimy tylko
znalez¢ sie w odpowiednich okolicznos-
ciach, zeby ten potencjat uruchomi¢ (np.
silnej prowokaciji, krzywdy, tortur, psychi-
cznej manipulacji itp.). Nie bedac tego
Swiadomi i odrzucajgc takg mozliwose,
kierujemy palec wskazujgcy na innych,
ktérzy sg coraz blizej nas (zaczeto sie w
USA, teraz mamy Francje), zeby nam
pokaza¢, ze w istocie jesteSmy doktadnie
tacy sami. Wystarczy spojrze¢ wstecz.
Historia chrzescijanskiej Polski jest bogata
w przemoc i barbarzynstwo. To wszystko
jest naszym dziedzictwem, jest czescig
kazdego z nas. Wystarczy tez spojrze¢ na
wiasne codzienne zycie: ile jest w nim
krzyku, braku szacunku dla siebie i innych,
manipulacji, krzywdy, nietolerancji dla
réznic? Zatem zanim skrytykujesz Panstwo
Islamskie, weirzvi w atab siebie i zadai so-

Chwila reflekgfi
JaRa jest Twoja reakcja na ataki
terrorystyczne? Czy jestes Swiadomy(a)
swojego leRu w tej sprawie?

Czy zaprzegasz sig do bezrefleRsyjnej
obrony poprzez Rontratak czy moze
zaglqdasz w gtqb siebie
i sprawdzasz o co tak naprawde Ci chodzi?

bie pytanie: w czym jestem lepszy? Czy
jakis czas temu nie walczytem(tam) z
innymi, zeby rozepcha¢ sie ze swoim na
przestrzeni, ktérg zajmuje? Czy teraz tego
samego nie chcg zrobi¢ kolejni inni ze
mna? | jak chce na to odpowiedzie¢?
Skoro jestem ,lepszy”, to nie powinienem
odpowiada¢ podobng przemoca. A jednak
odpowiadam. Mobilizuje armie, zaopatruje
sie w bron, osadzam ich i atakuje — poki
co — stowami i manifestacjami. Co zrobie
za chwile?

By¢ moze zapytasz mnie teraz, to co
innego zrobi¢ ze ztem, skoro nie chodzi o
walke z nim.

Zintegrowac. Przyjg¢. Nie zgadza¢ sie
na przemoc, ale przyja¢ cztowieka, ktory
ja stosuje. Poniewaz on jej uzywa w
jakims$ swoim kontekscie, z jakiegos waz-
nego dla siebie powodu. Jesli nie poznasz
tego powodu, czyli jesli nie wejdziesz w
dialog z tym, ktérego odrzucasz, walka
nigdy sie nie skonczy i pochtonie wiele
ofiar.

Czy kara $mierci albo wiezienia kiedy-
kolwiek doprowadzity do zaniku przestep-
czosci? Nie. Jest przeciwnie. Wiezienia
pekajg w szwach. System osgdzania, ka-
rania i ,walki z przestepczoscig” niezbyt
sie sprawdza. Podobnie ,walka z terroryz-
mem” raczej nie przyniesie spokoju.

»Z ciemnoscig si¢ nie walczy,
ciemnos¢ sie rozswietla”

Swiatto ogarnie ciemno$é. Zawsze. Musi
tylko swieci¢ wystarczajgco silnym i trwa-
tym ptomieniem. | tutaj z pomocag
przychodzi nasz lek. Boimy sie zta. Boimy
sie przemocy, widma wojny. Boimy sig o

los wiasny i naszych najblizszych. Boimy
sie réwniez o przysztos¢ narodu i Swiata. |
to jest ludzkie, naturalne, to bardzo w
porzadku, ze sie boimy. Ten lek pokazuje
nam, ze zle sie dzieje, ze tak nie powinno
by¢, bo to zagraza naszemu rozwojowi,
komfortowi, zdrowiu i zyciu. Nasze funda-
mentalne wartosci zostajg wystawione na
prébe. Jak silny stanowig fundament?

Zwycigzg mitos¢, szacunek do drugiego
cztowieka, uczciwos¢ i prawda? Czy moze
lek zniszczy wszystko. Doprowadzi do
organizowania sie w grupy przeciwko
ludziom stanowigcym zagrozenie i jedyng
wartoscig stanie sie przetrwanie bez wzgle-
du na koszty, oparte na przemocy?

Nasz lek jest zasobem. Lek, ktory
sobie uswiadomisz i ktory przezyjesz,
wskaze Ci wlasciwy kierunek. Nie bdj sie
baé. Przezywanie leku bowiem uruchomi w
Tobie potrzebe wsparcia. A ta z kolei
bedzie kazata Ci zwréci¢ sie o pomoc do
innych ludzi. RAZEM, dajgc sobie
nawzajem oparcie, bedziemy ro$li w site.
Silniejsi, bedziemy gotowi stang¢ do
dialogu z tymi, ktérych sie boimy. Bedziemy
gotowi ich poznaé (zamiast zwalczyc) i
przekonamy sie, ze oni tez zwyczajnie sie
bojg. Bardzo sie bojg. Tak bardzo sie
boja, ze sa gotowi zabijac. Wtedy byc¢
moze okaze sie, ze jest nam do siebie
blizej niz kiedykolwiek wczesniej. Ze tak
naprawde nie ma zadnych réznic...

Wiem, opisuje tu wizje idealng, ale
bardzo mocno wierze, ze jednak mozliwg.
Mozliwg wtedy, gdy kazdy z osobna
(przynajmniej wiekszo$¢) odpowie sobie na
pytanie: co terrorysta pokazuje mi o mnie
samym? Czego dotyczy moj lek przed nim?
Czego potrzebuje, kiedy tak sie boje?

6 grudnia 2015 o godz. 12.00
na Rynku Gtéwnym w Krakowie
odbedzie sie demonstracja pt.
,Nie w moim imieniu. Dialog zamiast
agresji”’. To wazna demonstracja
ponad podziatami.

Zdolnosé do dialogu

Wydaje nam sig, ze umiemy dialogowac.
Ale rzeczywiscie, tylko nam sie wydaje.
Zeby wejs¢ w prawdziwy dialog, potrzeb-
nych jest spetnienie kilku warunkow:

- musisz by¢ Swiadomy tego, kim jestes.
Co definiuje Twoje cztowieczenstwo? Czy
kiedy$s juz prébowates$(as) odpowiedzie¢
sobie na to pytanie? Jaka jest Twoja
hierarchia wartosci? Jaka jest Twoja misja
zyciowa? Kim jeste$ na poziomie ducho-
wym, serca? Bez swiadomosci tego, kim
jestes, nie bedziesz w stanie $wiadomie
zajgC racjonalnego stanowiska w sprawie,
w ktérej chcesz przystgpi¢ do dialogu,
poniewaz bedziesz kierowat sie gtéwnie
emocjami: ztoscig lub lekiem;

- musisz by¢ swiadomy swoich emocji
oraz potrzeb, ktére idg za nimi. Dziatgjgc
wybuchowo lub unikowo, mozesz nie mie¢
czasu na zatrzymanie i uswiadomienie
sobie o co tak naprawde Ci chodzi;

- musisz méwi¢ o sobie, uzywac¢ komuni-
katow Ja. To znaczy kazde zdanie zaczy-
na¢ od stowa ,Ja...” lub ,Kiedy ty..., to
ja...”. Na ogot przystepujemy do dialogu w
emocjach i atakujemy drugiego cziowieka
za to, ze jest jaki jest. To prowadzi do jego
obrony przed atakiem, a nie do przyjecia
tresci. | ktotnia gotowa. Kolejna ztos¢ sie
nakreca i nie ma mowy o porozumieniu.
Nie jest mozliwe $wiadome stosowanie
takiej komunikacji bez spetnienia wczes-
niejszych warunkéw, czyli bez $wiado-
mosci tego, kim jestem oraz tego, co czuje
i czego potrzebuje w danej sytuacii,
poniewaz komunikat Ja sprowadza sie
wilasnie do wyrazenia tej wewnetrznej
prawdy.

Piszgc dzi$ o reakcjach na terroryzm,
postuze sie przyktadem z tego obszaru,
zeby pokazaé réznice pomiedzy prawdzi-
wym dialogiem a atakiem.

Po powrocie do domu 15 listopada
podzielitam sie¢ ze znajomym swojg
reakcjg na wiesci z Paryza. Opowiedzia-
fam o swoim smutku i niepokoju o to, co
bedzie dalej, o to, Zze ataki sg coraz blizej
Polski. Znajomy mnie nie ustyszat. Powie-



