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Przestan kontrolowaé wszystko i wszystkich! Sztuka odpuszczania
w piguice.

Jesdli twierdzisz, Ze nie mozesz zmieni¢ czego$ w zyciu, poniewaz nie masz na to
wptywu to odpowiedz brzmi... i tak i nie. Kiedy mowig, ze odpowiedz brzmi tak, mam
na mysli totalng zgodnos¢ z tym, ze na swiecie i w Twoim zyciu jest ogrom rzeczy na
ktore nie masz wptywu. Kiedy mowie, ze odpowiedz brzmi nie, mam na mysli to, ze
btednym przekonaniem jest myslenie o niemoznosci zmiany czegos w Twoim zyciu.
Zastanow sie prosze nad takim pytaniem:

Jakie rzeczy w zyciu sg poza Twoja kontrolg i w jakiej skali sg mierzone?

Najczesciej sytuacje oraz nasze otoczenie dzielimy na dwie skale. Na skale makro
gdzie rzeczy sg (niby) odseparowane od nas oraz na skale mikro, czyli w naszym
codziennym zyciu, gdzie praktycznie na wszystko mamy bezposredni i

namacalny wptyw. Zajrzyjmy najpierw co sie dzieje w skali makro i jaki mamy na nig
wptyw.

Tutaj rzeczy dziejg sie na skale globalng: pogoda, wybuchy wulkanéw, lecgca
asteroida w strone Ziemi, rosngca trawa w parku, Swiecenie Stonca itp. Sg rowniez o
wiele bardziej ludzkie rzeczy, na ktore nie masz wptywu np. to jak zachowujg sie inni
ludzie na swiecie, kiedy i gdzie wybuchajg konflikty, czy rzadzgcy Twoim panstwem
lub miastem politycy zdecydujg tak lub inaczej itd. Na te wszystkie rzeczy mamy
praktycznie znikomy wptyw, patrzgc na to wszystko z punktu widzenia naszych
ograniczen w mysleniu o naszym istnieniu. Osobiscie uwazam, ze mamy o wiele
wiekszy wptyw nawet w skali makro na wiele wydarzen, ale nie o tym dzi§ mowa.
Wiedzac juz co sie dzieje w skali makro, zerknijmy w skale mikro. To wszystkie
wydarzenia z naszego codziennego zycia: co zjem na Sniadanie, jakg drogg pojade
do pracy, z kim sie dzis spotkam po pracy lub szkole itd. O wszystkim w wiekszosci
decydujemy my.

Z takiego realnego punktu widzenia: skoro masz ogromny wptyw na rzeczy w skali
mikro a znikomy wptyw na rzeczy w skali makro, dlaczego nie zyjesz najlepszymi
decyzjami dla siebie w zyciu codziennym? | nie chodzi tu o to, ze oceniam Twoje
decyzje jako btedne. Ale bardziej o tym, ze albo nie jestes$ ich pewny w 100% lub tez
po prostu nie wierzysz, ze mogg one sie zrealizowa¢ w Twoim zyciu.

No bo przeciez caty czas wydaje sig, ze nie wszystkie decyzje ktdére podejmujemy sg
dobre, prawda? A moze sg? Skoro w $wiecie makro rzeczy dziejg sie poza nami to
dlaczego nie jesteSmy w stanie wybiera¢ w 100% najlepiej jak tylko potrafimy w skali
mikro? Odpowiedz na to nurtujgce pytanie lezy w stowie, ktore praktycznie
uniewaznitem w moim codziennym stowniku a mianowicie stowo to brzmi: kontrola.



Skoro chcemy zy¢ najlepszym mozliwym zyciem, to na pierwszy rzut oka mozna by
powiedzie¢, ze najlepsze decyzje w skali mikro podejmujemy wtedy, kiedy udaje
nam sie wszystko kontrolowac¢. Jednak wtasnie w tym stwierdzeniu tkwi putapka.
Chec kontrolowania, albo jak to niektorzy twierdzg "posiadania sytuacji pod
kontrolg", wynika z pewnego rodzaju leku. Kiedy tkwimy w lekowych przestrzeniach,
natychmiast prébujemy za wszelkg cene stosowac kontrole nad ludzmi oraz
sytuacjami. Jednak kontrolowanie czegokolwiek to iluzja. Kontrola to btedne
przekonanie, ze wszystko jest w porzadku i to my sprawujemy totalng wtadze nad
wydarzeniami w mikro i marko przestrzeni - bo to te dwa obszary tworzg naszg
rzeczywistosé. W codziennosci kontrola przejawia sie wszelkiego rodzaju
destrukcyjnymi zachowaniami, ktére majg swoje ujscie w takich obszarach jak:
megalomania, che¢ bycia lepszym od innych, niezdrowy pracoholizm, brak
umiejetnosci zbudowania gtebszych relacji z ludzmi oraz wieloma innymi
zachowaniami.

Zadne z powyzszych zachowan nie daje gwarancji sukcesu dtugofalowego, ktory dla
mnie jest jedng z najwazniejszych rzeczy do ogarniecia w zyciu cztowieka. Moze na
chwile posiadanie wiadzy nad innymi ludzmi, czy tez bycie najlepszym pracownikiem
w firmie, da Ci poczucie szczescia. Jednak z poziomu kontroli, rzeczy dziejg sie
bardzo szybko, czyli raz jeste$ na szczycie a zaraz potem spadasz w dét. Kontrola
pozornie umozliwia Ci wtadanie materig, ale tylko i wytgcznie na zewnatrz oraz na
krotkg mete. Wewnagtrz natomiast, nie jestes w stanie ujednolici¢ tego stanu w sobie.
A jak wielokrotnie powtarzatem: tak jak wewnatrz tak i na zewnatrz. Dlatego
zaktadamy fasade w postaci naszej osobowosci, ktora maskuje wszelkie
"niedociggniecia"” wewnetrzne i objawia sie niby posiadaniem kontroli nad wtasnym
zyciem na zewnatrz. Predzej czy pdzniej osobowosc¢ fasadowa, pokaze swoje
prawdziwe, niedoborowe oblicze. Oznacza to, ze odkryje sie we wrecz dzieciecych
zachowaniach: tupigc ndzka, turlajgc sie po podtodze, plgczac i robigc grozne miny.
Wszystko oczywiscie w ramach osobowosci, ktorg stworzysz na potrzeby swiata
zewnetrznego. Wedtug mnie to totalnie nierozwojowa postawa.

Co zatem mozemy zrobié¢?

Aby uwolnic sie z tego btednego przekonania, warto zaprzestawac kontroli
wszystkiego i wszystkich. Przypominam, ze odpuszczanie kontroli nie réwna sie
byciu biernym i nie podejmowaniu zadnych dziatan w naszym zyciu. Zmiany jakie
dziejg sie w zyciu codziennym sg pewne. Pojawia sie nastepujgce pytanie: czy
zmiany w codziennym zyciu to swobodny proces, czy tez szarpanina i préba kontroli
catego Swiata. Pytam o to dlatego, ze w moim odczuciu kontrola to cos$ zupetnie
odwrotnego do swobody. Po prostu nie mozna zy¢ swobodnie i tym samym
kontrolowa¢ wszystko i wszystkich. | znowu powtorze: moze na krotkg mete to
zadziata.

Kiedy odpuszczasz kontrole, zaczynasz patrze¢ na rzeczy bardziej obiektywnie.
Mniej nerwowo. Zaczynasz widzie¢ Swiat codzienny bardziej ufnie i nie doszukujesz



sie we wszystkim konspiracji i oszustwa. Che¢ kontrolowania powoduje, ze na
kazdym kroku ogladasz sie przez ramie, czy przypadkiem kto$ nie chce ci wbi¢ noza
w plecy. Na diuzszg mete zachowanie takie powoduje szereg dysfunkcji zaréwno w
psychice jak i w ciele cztowieka. Cztowiek napina sie, uktad nerwowy jest w ciggtym
stanie alarmowym a to zuzywa ogromne zasoby naszej zyciowej energii.

Dlatego po raz kolejny powtérze: uwalnianie i odpuszczanie kontroli daje ogromne
poktady sprawczosci, na przekdr temu co jest kultywowane we wspotczesnym
Swiecie. Kaze on nam kontrolowac, sprawdzac, nie ufac, oglagdac sie przez ramie,
analizowac i tworzy¢ nadinterpretacje naszego zycia codziennego. Do tego
wystarczy dorzuci¢ troche niezdrowego jedzenia na miescie, napoje energetyczne i
chroniczne zmeczenie wraz z niewysypianiem sie i mamy gotowy przepis na
niezdrowego kontrolera zycia. Dlatego nie ma sie co spinaé, poniewaz stres zaweza
nasz kontekst sytuacji oraz ogranicza naszg sprawczos¢ pozbawiajgc nas
mozliwosci kreacji. To wtasnie w kreacji jest lekkos¢, dystans, przestrzen i swoboda.

Jak zatem nie kontrolowaé?

Po pierwsze powtorze po raz kolejny: zawsze, ale to zawsze masz wyboér oraz
wyjscie z jakiej$ sytuacji. A nawet jesli wydaje Ci sie, ze cos jest bez wyjscia, to
warto podej$¢ do takiej sytuacji jak do lekcji. Wiem, wiem. Pewnie nie raz styszatas i
styszate$ o tym, ze trudne sytuacje powinny sie pojawia¢ w naszym zyciu, gdyz sg
dla nas lekcjg. Wielu méwcow motywacyjnych powtarza te stowa jak mantre. | tutaj
akurat zgodze sie z kazdym z nich. Wszelkie trudnos$ci w zyciu to na prawde jedynie
doswiadczenia o bardzo odmiennym odbiorze. Przyktadowo dla jednej osoby
zgubienie 100 zt to dramat zyciowy i powod do uzalania sie nad sobg na kolejne
tygodnie lub miesigce. Dla drugiego cztowieka 100 zt to na przyktad obiad dla
dwojga w sredniej klasy restauraciji, z ktorego moze nawet nie by¢ zadowolony. Dla
kogos innego utrata 100 zt réwna sie nie jedzenie obiaddw przez kilka dni. A dla
jeszcze innej osoby 100 zt to powdd do najwiekszej na swiecie radosci i
wdziecznosci. lle ludzi, tyle doswiadczen.

Zaréwno pozytywne jak i negatywne doswiadczenie to jakas forma nauki. To co
wyciggniemy z tej lekcji to juz drugi etap. My decydujemy co bedzie wynikiem
koncowym danego doswiadczenia. Dlaczego? Przeciez nie kontrolujemy, to jak
mamy mie¢ wptyw na wynik wydarzen? A no wiasnie dlatego, ze to my mamy
panowac nad naszym umystem, ktéry dyktuje wszelkiej masci reakcje na wydarzenia
w zaleznos$ci od punktu w jakim znajdujemy sie w zyciu. Aby zapanowac¢ nad
umystem nalezy regularnie praktykowac wszystko co powoduje, ze czujemy
sprawczos¢ w swoim zyciu. Od medytacji, przez wyciszajgce zajecia typu hobby az
po ekstremalne wyjazdy w gory na tydzien spedzony w odosobnieniu. Wazne, aby
zauwazac w sobie te mikro sygnaty, ktére wysyta nasz prawdziwy byt, nasza
najwyzsza swiadomos¢. Jednym z narzedzi jakie mozna stosowaé na sobie to



odczuwanie wdziecznosci. | oczywiscie znowu, kazdy powie: "Dobra, dobra, ale jak
ja mam by¢ wdzieczny za cokolwiek, skoro moje zycie to jedna wielka porazka". |
tutaj znowu powtérze sie z czestotliwoscig zdartej ptyty winylowej: kazda sytuacja w
zyciu jest dobra do praktykowania wdziecznosci. To my wybieramy, ktore z nich
traktujemy lepiej a ktére uwazamy za niesprawiedliwe wobec nas. Ale dla energii
uniwersalnej nie ma to znaczenia. To my jako ludzie determinujemy koncepcjg
dualizmu co nas cieszy a co nas rani. Jednak z wyzszej Swiadomosci wdziecznos$¢
to wdziecznos¢. Nie istnieje cos takiego jak wdzieczno$¢ za pozytywne lub tez
wdziecznos¢ za negatywne wydarzenia. Wdziecznos¢ jest jedna! Pisana wielkimi
kosmicznymi literami. To stan dzieki ktéremu podnosimy naszg wewnetrzng istote do
poziomu sprawczosci, neutralnosci, spokoju i tym samym szacunku dla zycia.

Kontrola odpada rowniez za sprawg pozwolenia.

Pozwalaj sobie na odczuwanie wiecej dobrych i wzniostych emociji. Czesto ludzie w
pewien sposéb straumatyzowani zyciem w ciggtym bélu, nie sg w stanie wyobrazi¢
sobie, ze mogg czuc sie dobrze. Wydaje im sie, ze muszg cos$ konkretnego zrobi¢,
aby poczuc¢ sie dobrze. Tymczasem wszystko jest w nas i tym samym, niepodlegtos¢
naszym programom z przeszifosci pozwala na wejscie na wyzszy poziom
Swiadomosci. Zaczynamy pozwalac¢ sobie na wiele rzeczy co stanowi 0 naszym
uwalnianiu sie z poczucia braku pozwalania sobie na to czego w gtebi siebie
pragniemy. Takie pozwalanie sobie, doskonale rozpuszcza nasze poczucie bycia
zablokowanym. Rozpuszcza sie tez btedne przekonanie o tym, ze skoro juz tyle
rzeczy doswiadczyliSmy to pewnie juz nic fajnego nas nie moze spotkac. A uwierz
mi, ze moze! | warto mie¢ to na wzgledzie podejmujgc prace nad odpuszczaniem
kontroli.

Na koniec chciatbym spuentowacé cytujgc Gabora Mate, niesamowitego psychiatre,
ktéry opowiedziat pewng historie. Gabor jest zapraszany jako wyktadowca na wiele
konferencji na $wiecie. Kiedy czekat na lotnisku na swéj lot do Kolumbii Brytyjskiej,
okazato sie ze lot jest odwotany. Nie byto szans na to aby Gabor dotart na
wystgpienie. Jednak na widowni ktora czekata na niego organizator dostrzegt
buddyjskiego mnicha, ktérego szybko poprosit 0 zastepstwo i wystgpienie, gdyz
tematem konferencji byly uzaleznienia. Podczas wystgpienia Mnich powiedziat
niesamowicie wazne zdanie:

Ludzie na zachodzie biegajg w chaosie krzyczac: Ojej zycie sie konczy, wszystko
ucieka nam spod kontroli! Gdzie my buddysci mowimy: Uspoko;j sie, zycie caty czas
jest poza Twoja kontrolg. Nigdy nie byto, nie jest i nie bedzie pod kontrolg cztowieka.

Z tg myslg zostawiam Cie w dniu dzisiejszym. Zycze odpuszczania kontroli a tym
samym nie bycia biernym, bo jak juz stwierdzilismy jedno nie réwna sie drugiemu!
Zycze Ci stwarzania siebie w nowym paradygmacie, ktéry moze byé dla Ciebie
kreatywna, pozytywng i zdrowg formg doswiadczania zycia na tej wspaniatej
planecie! Aloha!



