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SPARK 086

(Matrix Code: SPARK086.00 for StartOver.xyz game.)

ROZROZNIENIE: Twoje TAK to ktamstwo jesli nie potrafisz réwniez powiedzie¢ NIE

ADNOTACJE: Dzieciece mechanizmy obronne takie jak bycie “mitym” Ilub
“niewidzialnym” prawdopodobnie pozwolity Ci przetrwac, ale nie jestes juz dzieckiem,
a samo przetrwanie nie wystarczy by w petni uszanowaé wspaniaty dar jakim jest
mozliwos¢ przezywania ludzkiego zycia. Udawanie niewidzialnego jako dorosty
przynosi tragiczne konsekwencje. Jesli przedstawiasz sie jako kto$ “nieszkodliwy”,
jest rowniez mato prawdopodobne, aby$ mogt formowac jasne decyzje, podejmowac
sie dziatan przywodczych, tworzy¢é nowe mozliwosci lub komunikowac¢ uczciwie o
tym, co czujesz, co chcesz lub czego nie chcesz. Bycie “mitym” stawia Cie w
permanentnej roli ofiary. Faktycznie, zachodnia kultura potrzebuje catych hord
“‘mitych”, bezsilnych ofiar odgrywajgcych swoje dobrze okreslone role,
przezywajgcych przewidywalne zywoty i konsumujgcych to co powinno byé
konsumowane. Ale Ty nie musisz by¢ jedng z tych ofiar. Mozesz dokona¢ innego
wyboru.

Mozesz zdecydowac by wkroczy¢ do centrum dowodzenia swoim wlasnym zyciem.
W tym centrum nie ma zadnych wymoéwek. Okolicznosci nie dajg Ci kryjowki przed
dokonaniem wyboru sposrdod nieskonczonych mozliwosci. Kazda opcja jest dostepna
i kazdy wybér nalezy do Ciebie. Opcje sg proste: tak lub nie. “Tak? czy Nie?”.
Przejecie dowodzenia nad swoim zyciem to jedno. Zdolno$¢ do decydowania
pomiedzy “tak” lub “nie” to zupetnie inna sprawa. Dzieje sie tak, poniewaz aby
wybra¢ “tak”, musisz mie¢ rowniez realng mozliwos¢ wyboru “nie”, a aby wybrac
“nie”, potrzebujesz byC¢ zakorzeniony w swoich uczuciach, zwlaszcza w uczuciu
gniewu.

Wspodtczesna kultura uczy, ze sg uczucia “pozytywne” i “negatywne”. Mowi ona, ze
“‘pozytywne” uczucia, takie jak radosc i szczescie, sg “dobre”, a “negatywne”, jak lek,
smutek i gniew sg “zte”. System klasyfikacji uczu¢ na pozytywne i negatywne, dobre
lub zte jest tak powszechny, ze wskazywanie tego tutaj wydaje sie z poczatku
absurdalne. Jesli jednak popatrzysz na to Swiezym okiem zauwazysz, ze mentalna
mapa uczué dobrych/ztych, pozytywnych/negatywnych moze byé najwiekszg zmyig
gtoszong przez wspotczesng kulture zachodnig. Bez wiekszego wysitku odkryjesz, ze
pod tym kulturowym mitem uczucia nie sg ani zte ani dobre, ani pozytywne ani
negatywne. Uczucia sg uczuciami, ogromnym naturalnym zasobem energii oraz
inteligencji niezbednej do prowadzenia satysfakcjonujgcego, dojrzatego zycia w
dorostosci.

Mozesz mysle¢, ze potrafisz juz mowi¢c “nie”. Wez jednak pod uwage, ze
intelektualne “nie”, niepoparte momentalnie-dostepnym, swiadomie-ukierunkowanym
100% maksymalnym archetypowym uczuciem gniewu, jest niczym ratujgcy
dziewczyne rycerz, prébujgcy wtargng¢ do pieczary smoka bez miecza: niezbyt
skuteczne. Jesli o “nie” decyduje tylko i wylgcznie myslenie, to gdy tylko pojawi sie
lepszy powdd, umyst niczym kameleon, przyjmie nowg logike i nagle okaze sie, ze
kupites/as sobie niepotrzebny odkurzacz, dokonates/as watpliwej inwestycji lub
wybrate$/as sie na randke z kim$ kogo nie masz tak naprawde ochoty lepiej poznad.
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Kazde “tak”, ktére nie jest poparte przez czujny i aktywny arsenat nuklearnego
gniewu gotowego dostarczyC w razie potrzeby “nie” jest fatszywym “tak”. Kazde “tak”
jest ktamstwem jesli nie masz rzeczywistej zdolnosci wyboru “nie”. Dowodem na to
czy potrafisz utrzymasz swoje “nie” sg wymagajace okolicznosci np. gdy wszyscy inni
na spotkaniu wyrazg zgode na cos innego, kiedy Twoje dzieci majg odmienne
pragnienia, kiedy Twoj matzonek lub rodzice grozg emocjonalnym wybuchem lub gdy
“nie” ujawni oszustwo Twojego kolegi, szefa, firmy lub kraju. W tych okolicznosciach
Twoje “nie” zostanie wystawione na prawdziwy test.

EKSPERYMENTY:

Masz dotad raczej niewielkie przeszkolenie w tym jak wyrazaé¢ “nie”, ktére niesie ze
sobg konsekwencje. By¢ moze Twoje dzieci Cie przechytrzajg, rodzice lub sgsiedzi
naruszajg Twojg prywatnosé, przeznaczenie Ci umyka, a wyjgtkowa mitosc
przeslizguje sie przez Twoje palce jak mgta. Skuteczne, odpowiedzialne powiedzenie
“nie” jest umiejetnoscia, ktdra nie wyraza sie przez grozby zniszczenia lub przemocy.
Twéj eksperyment ma na celu dalszy rozwéj Twoich zdolno$ci odpowiedzialnego
mowienia “nie”. Przygotuj sie do tego w trzech krokach.

SPARKO086.01 Popros indywidualnie kilku swoich przyjaciot lub kolegéw by udzielili
Ci informacji zwrotnej na temat tego jak méwisz “nie”. To zajmuje za kazdym razem
tylko kilka minut. Niech wydadzg Ci polecenie, takie jak “Podnies prawg reke”,
“Usigdz tam i bgdz cicho” lub “Daj mi swoj portfel”. Cokolwiek Ci powiedzg, Twoim
zadaniem jest powiedzie¢ “nie”. Za kazdym razem gdy powiesz “nie” popros aby dali
Ci informacje zwrotng o tym co sie wydarzyto oraz instruktaz dotyczgcy tego co
mozesz zmieni¢ aby powiedzie¢ “nie” lepiej nastepnym razem. Ich opinie powinny
zawiera¢ informacje dotyczgce tonu gtosu, miejsca koncentracji uwagi oraz tego jak
Twoja komunikacja lgduje w ich ciele. Czy naprawde odebrali Twoje “nie”, czy nie?
Bez wzgledu na to ile razy bedziesz to ¢wiczyc¢, za kazdym razem otrzymasz cenne
informacje i instrukcje, gdyz nie mozna idealnie powiedzie¢ “nie”.

SPARKO086.02 Zaplanuj sobie troche czasu w odosobnieniu, np. w sypialni.
Poinformuj innych, ze bedziesz wykonywac hatasliwg prace z gniewem, ze wszystko
jest pod kontrolg i Zze skohczysz za kilka minut. Nastepnie potéz sie na t6zku, zamknij
oczy i podtgcz sie do tego paliwa rakietowego. Zacisnij mocno palce u stép i piesci,
az wscieklos¢ podniesie sie przez Twoje rece, nogi i kregostup, przeniknie do
Twojego gtosu i zaczniesz krzycze¢ “NIE!” bez powodu. Nie zrob sobie krzywdy,
pozwol swojemu ciatu sie poruszac. Nie mieszaj z gniewem zadnych innych uczuc,
takich jak strach czy smutek. Oddziel swoje uczucia od siebie i wyrazaj tylko czysty
gniew. Jesli w Twoim umysle zaczng pojawiac sie jakies obrazy lub wspomnienia,
mozesz uzy¢ dodatkowych stéw, takich jak “Przestan, Ty @#$%*! Nie zgadzam sie
na to! To koniec! To sie wiecej nie powtorzy! To nie Twdj interes! To moja przestrzen,
moje ciato i moje zycie! Trzymaj sie z daleka!!!”. Wykrzykiwanie tych stow jest jak
najbardziej w porzadku w tym ¢wiczeniu. Upewnij sie tylko, ze pochodzg one z
Twojego ciata a nie intelektu. Poddaj sie temu az lawina sie zatrzyma sama z siebie,
nie wiecej niz trzy minuty za kazdym razem, trzy razy w tygodniu przez trzy miesigce.
Przejscie przez ten trzymiesieczny proces zmieni Twojg relacje z uczuciem gniewu
na zawsze.
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SPARKO086.03 Sprobuj teraz w prawdziwym zyciu. Przynajmniej raz dziennie
powiedz komus “nie” w jakiejkolwiek sprawie. Nie musisz podnosi¢ gtosu. Wystarczy,
bys byt na to gotowy. Bez wzgledu na to czy bedzie to domokrazca pukajacy do
Twoich drzwi, czy Twoje starsze dziecko zastraszajgce mtodsze, sgsiad chcacy
pozyczyC wiecej pieniedzy lub Twdj partner wypetniajgcy intymne chwile plotkami o
kim$ kogo z wami nie ma, powiedz “nie”. Badz nieztomny w swojej decyzji.
“Odpowiedz brzmi NIE”. Przyjmij konsekwencje z mieczem klarownosci w dtoni.
Poczuj gniew, z ktérego wyptywa Twoja granica i nie pozwdl porwacC sie temu
gniewowi. Serfuj na energii gniewu i zejdz z fali jak tylko dotrzesz do celu. Niech fala
uczuc¢ uderzy nieszkodliwie w brzeg. Pozostan w kontakcie ze swoim partnerem i nie
pozwdl na to by fala odbita rykoszetem od niego trafita w Ciebie. Praktykuj rowniez
mowienie “nie” w innych formach. Na przyktad w kinie wyjdz z filmu, ktérego nie
chcesz ogladac i popros o zwrot pieniedzy. WyjdZz z domu jesli wiesz, ze za chwile
wroci do niego agresywny alkoholik. Negocjuj tanszg cene za naprawe samochodu
czy Twoje ubezpieczenie. Pros o to czego chcesz.
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