


• Kup książkę
• Poleć książkę 
• Oceń książkę 

• Księgarnia internetowa
• Lubię to! » Nasza społeczność

Tytuł oryginału: F**K It Therapy

Tumaczenie: Marcin Machnik

ISBN: 978-83-246-6980-6

Copyright © 2012 by John C. Parkin and Gaia Pollini
Internal illustrations © 2012 by Gaia Pollini, with additional material
by Arco and Leone Parkin (aged 10)
Quiz (p. 171-172) © 2012 by John C. Parkin and Mark Seabright
Originally published in 2012 by Hay House (UK) Ltd

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted
in any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying,
recording or by any information storage retrieval system, without permission
from the Publisher.

Polish edition copyright © 2013 by Helion S.A.
All rights reserved.

Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości
lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metodą kserograficzną, fotograficzną, a także kopiowanie
książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi
bądź towarowymi ich włascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte
w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej
odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne
naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION
nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe
z wykorzystania informacji zawartych w książce.

Drogi Czytelniku!
Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/terasz
Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenie, recenzję.

Wydawnictwo HELION
ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE
tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63
e-mail: sensus@sensus.pl
WWW: http://sensus.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)

Printed in Poland.

http://sensus.pl/rt/terasz
http://sensus.pl/rf/terasz
http://sensus.pl/ro/terasz
http://sensus.pl
http://ebookpoint.pl/r/S2YVH


SPIS TRE�CI

S�owo wst�pne ...............................................................15

Piszemy to z wi�zienia ....................................................19

CZ��� I
U�WIADOM SOBIE WI�ZIENIE
(WYJA�NIENIE PRZYCZYN, DLA KTÓRYCH
POTRZEBUJEMY MÓWI� „PIEPRZ� TO”)

Czym jest wi�zienie? .......................................................26

Dlaczego istniej� wi�zienia? ............................................45

Kiedy jeste�my w wi�zieniu? ...........................................55

Dlaczego mieliby�my chcie� uciec z wi�zienia? ..............60

CZ��� II
WYOBRA� SOBIE, CO JEST POZA WI�ZIENIEM
(WYOBRA�ANIE SOBIE �YCIA, W KTÓRYM
POTRAFISZ MÓWI� „PIEPRZ� TO”)

Rzut oka na przysz�o�� ....................................................64

Kup książkę Poleć książkę

http://sensus.pl/rt/terasz
http://sensus.pl/rf/terasz


TERAPIA F**K IT. PROSTY SPOSÓB NA SZCZ��CIE

8

CZ��� III
ROZPOZNANIE MURÓW
(MAPOWANIE SWOICH „TO”)

Blok A: historie ...............................................................80

Blok B: strach ..................................................................83

Blok C: powaga ...............................................................88

Blok D: brak wiary w siebie ............................................91

Blok E: brak �wiadomo�ci ...............................................95

Blok F: perfekcjonizm .....................................................98

Blok G: brak wyobra�ni ............................................... 101

Blok H: wiara, �e to jest rzeczywiste ........................... 109

CZ��� IV
ROZWAL SWOJE MURY
(PIEPRZENIE WSZYSTKICH „TO”)

Burzenie murów swojej historii ................................... 114

Burzenie murów strachu .............................................. 119

Burzenie murów powagi .............................................. 125

Burzenie murów braku wiary w siebie ........................ 130

Burzenie murów braku �wiadomo�ci .......................... 135

Burzenie murów perfekcjonizmu ................................. 139

Burzenie murów braku wyobra�ni ............................... 144

Burzenie murów wierzenia, �e to jest rzeczywiste ..... 150

CZ��� V
NARZ�DZIA DO UCIECZKI
(JAK DZIA�A „PIEPRZ TO”)

Pieprz to: wrzu� na luz ................................................. 156

Pieprz to: si�gnij po to ................................................. 160

Pieprz to: przydatna strategia „dwa w jednym” ........... 164

Kup książkę Poleć książkę

http://sensus.pl/rt/terasz
http://sensus.pl/rf/terasz


SPIS TRE	CI

9

CZ��� VI
PRZECHODZENIE PRZEZ MURY
(OSI�GANIE STANU „PIEPRZ� TO”)

Stosowanie magii do przechodzenia przez mury .........168

Otwórz si� na to ...........................................................173

Rozlu�nij to ...................................................................175

Naenergetyzuj to ..........................................................185

Zneutralizuj to ..............................................................198

Bezmy�lnij to .................................................................203

Podzi�kuj za to ..............................................................210

Zwa� na to ....................................................................216

Kochaj to .......................................................................222

Oddychaj to ..................................................................226

Odczuwaj to .................................................................229

Wyra� to .......................................................................231

Zaufaj temu ...................................................................236

Przyci�gnij to .................................................................242

= Stan „pieprz� to” .......................................................251

CZ��� VII
JAK PRZE�Y�, GDY B�D� DO CIEBIE STRZELA�
(MÓWIENIE „PIEPRZ� TO” TEMU, CO MY�L� INNI)

Kto b�dzie do Ciebie strzela�? ......................................262

Jak unikn�� trafienia ......................................................268

Gdy zostaniesz trafiony ................................................273

Kup książkę Poleć książkę

http://sensus.pl/rt/terasz
http://sensus.pl/rf/terasz


TERAPIA F**K IT. PROSTY SPOSÓB NA SZCZ��CIE

10

CZ��� VIII
�YCIE POZA MURAMI I BYCIE WOLNYM
(FILOZOFIA „PIEPRZ� TO” W CODZIENNYM �YCIU)

Uwalniasz si�, przybywasz do miasta,
lecz nie pami�tasz po co ............................................... 278

Wolno�� w mie�cie pracy ............................................ 281

Wolno�� w mie�cie pieni�dzy ...................................... 289

Wolno�� w mie�cie zwi�zków ..................................... 297

Wolno�� w mie�cie dobrobycia ................................... 303

Wolno�� w mie�cie, w którym nic nie dzia�a ............... 313

Wolno�� w mie�cie,
w którym zdarzaj� si� gówniane rzeczy ....................... 320

Wolno�� �ycia w wersji beta ....................................... 327

Wolno�� i ulepszanie �ycia ........................................... 331

Wolno�� i pojawianie si� w mie�cie ............................. 335

UWOLNIENIE, WOLNO��, ZACHOWANIE
WOLNO�CI, ZROZUMIENIE „WOLNO�CI”

„Prawdziwa natura” terapii „pieprz� to” ...................... 340

Zako
czenie ................................................................. 345

Podzi�kowania ............................................................. 347

DODATKI

I: Nasze Top 5.............................................................. 349

II: System liczenia punktów
w te�cie na stan „pieprz� to”.................................... 352

III:Zako
czenie Skazanych na Shawshank..................... 354

O autorze ..................................................................... 357

Kup książkę Poleć książkę

http://sensus.pl/rt/terasz
http://sensus.pl/rf/terasz


CZ��� I

U�WIADOM SOBIE WI�ZIENIE

WYJA�NIENIE
PRZYCZYN,
DLA
KTÓRYCH
POTRZEBUJEMY
MÓWI�
„PIEPRZ�
TO”

Kup książkę Poleć książkę

http://sensus.pl/rt/terasz
http://sensus.pl/rf/terasz


TERAPIA F**K IT. PROSTY SPOSÓB NA SZCZ��CIE

26

CZYM
JEST
WI�ZIENIE?

WI�ZIENIE MA SWÓJ SENS
Sensem istnienia wi�zie
 jest ochrona spo�ecze
stwa przed niebezpiecz-
nymi obywatelami, resocjalizacja ich lub po prostu wymierzenie im kary.
Te czynniki sk�adaj� si� na znaczenie wi�zienia w naszej kulturze.

Sens, jaki znalaz�e� w �yciu i spo�ecze
stwie, mo�e natomiast sta� si�
Twoim wi�zieniem.

Jako dzieci nie zaprz�tamy sobie g�owy sensem, a przynajmniej jego
�wiadomym poszukiwaniem. Rzeczy po prostu jako� tam s�. Gdy je-
ste�my m�odzi, nie potrzebujemy doszukiwa� si� w niczym sensu, robi�
rzeczy, które s� bardziej sensowne, ani te� znajdywa� swojego miejsca
w ogólnym porz�dku �wiata. Dzi�ki Bogu… Oczywi�cie dzieci zadaj�
mnóstwo pyta
 „dlaczego” i „jak”.

„Dlaczego niebo jest niebieskie?”.

„Zapytaj tat�”.
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„Dlaczego s�o
ce wschodzi i zachodzi?”.

„Zapytaj tat�”.

„Dlaczego Tomek ma wi�cej gier komputerowych ni� my?”.

„Zapytaj tat�”.

„Jak si� robi dzieci?”.

„Zapytaj mam�”.

Dzieci nie zadaj� jednak pyta
, które my zadajemy, czyli: „Dlaczego tutaj
jestem?”, „Jaki w�a�ciwie jest sens wykonywania codziennie tej odmó�d�a-
j�cej pracy?”, „Czy to, �e jestem dobry lub z�y, ma tak naprawd� jakie�
znaczenie?”. I tym podobne. W pewnym momencie przestajemy za-
dawa� pytania na temat zewn�trznego �wiata (czyli na przyk�ad s�o
ca
i ksi��yca) i przechodzimy do pyta
 na temat samych siebie i w�asnego
miejsca w �wiecie.

Ka�dy z nas jednak od czasu do czasu miewa przeb�ysk �wiadomo�ci, �e
by� mo�e nasza rzeczywisto�� nie ma �adnego znaczenia w kontek�cie
tego przepastnego, oboj�tnego wszech�wiata: Twoje �ycie jest jak b�ysk
flesza (có� to jest 80 lat w porównaniu z 500 000 lat istnienia ludzko�ci
oraz oko�o pi�cioma miliardami lat istnienia �wiata…); jeste� jedn� z sied-
miu miliardów osób na planecie, która jest tylko kropl� wody w ol-
brzymim jeziorze naszego uk�adu s�onecznego, a to jezioro z kolei stanowi
kropl� wody w oceanie galaktyki, który jest brodzikiem na czarnym
trawniku domu w kraju b�d�cym ca�ym wszech�wiatem; nasza male
ka
planeta zwana Ziemi� to tylko cz��� sk�adowa tego wszech�wiata. Wy-
starczy tylko przeb�ysk tej �wiadomo�ci — który jest jak patrzenie przez
dziurk� od klucza, ale tak zakurzon�, �e praktycznie nie wida�, co znajduje
si� w pomieszczeniu — bo gdyby�my zobaczyli to wszystko wyra�nie
i w pe�ni sobie to u�wiadomili, przypuszczalnie natychmiast zapragn�liby-
�my strzeli� sobie w �eb…

Kup książkę Poleć książkę

http://sensus.pl/rt/terasz
http://sensus.pl/rf/terasz


TERAPIA F**K IT. PROSTY SPOSÓB NA SZCZ��CIE

28

Tak, konfrontacja z takim przeb�yskiem bezgranicznej bezcelowo�ci
wywo�uje panik�. Panika przyp�ywa i odp�ywa, a my w ko
cu przestajemy
j� zauwa�a�, lecz mimo to wp�ywa na wi�kszo�� naszego �ycia. Przyjmuje
form� nies�abn�cego poszukiwania sensu, wykorzystuj�c najbardziej
niedorzeczne i bezsensowne sposoby. Jak napalone psy, które ruchaj�1

nogi nieznajomych osób, latarnie uliczne, hydranty, �awki, a czasem nawet
koty — próbujemy wyrucha� znaczenie z wszystkiego, co nas otacza.
Jeste�my napaleni na sens i desperacko pragniemy go znale��: w bez-
celowej pracy zawodowej, w bezowocnych relacjach z lud�mi, w niezli-
czonych zgromadzonych przedmiotach (w ich powolnej podró�y ze sklepu
na wysypisko), w wynalezionych bogach; w wyobra�onych i egzekwowa-
nych regu�ach zachowania; w wymy�lonych dla siebie wymarzonych oso-
bowo�ciach; w opowiadanych historiach… I tak dalej — a� do momentu
�mierci, w którym dochodzimy… donik�d, a ju� na pewno nie widzimy
wtedy ostatecznego sensu, gdy� od pocz�tku w ogóle go nie by�o.

Przykro mi, ale musia�em to powiedzie�.

Jeste�my 
A�O	NI. Nie tylko dlatego, �e z powodu ci���cej nam przez
ca�e �ycie paniki zwi�zanej z tym, �e NIC nie ma sensu, szukamy go jednak
we WSZYSTKIM — co jest tak naprawd� ujmuj�ce. G�ówny powód
jest taki, �e te same rzeczy, na których budujemy sens swojego �ycia,
w pewnym momencie si� zmieniaj� i sprawiaj� nam ból. 
adna z tych
rzeczy nie jest zbyt trwa�a. Przywi�zujemy si� do nich, one znikaj�, a my
cierpimy. Takie jest ludzkie �ycie.

Stwórzmy sobie pe�ny �a
cuch wydarze
 w ludzkim �yciu. Zaczyna si�
od przeb�ysku �wiadomo�ci, �e �ycie jest bezbrze�nie bezcelowe, i za-
stanawiania si� nad jego sensem. Nast�pnie próbujemy znale�� sens
w jakich� istniej�cych rzeczach, przywi�zujemy si� do nich, one zostaj�
nam zabrane, a my czujemy cierpienie, zaczynamy zastanawia� si� nad
sensem �ycia i znajdujemy go w innych rzeczach, przywi�zujemy si� do
nich, one zostaj� nam zabrane, a my czujemy cierpienie, zaczynamy zasta-
nawia� si� nad sensem �ycia i znajdujemy go w jeszcze innych rzeczach,
                                                  
1 Akt nieskr�powanej kopulacji.
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przywi�zujemy si� do nich, one zostaj� nam zabrane, a my czujemy cier-
pienie, zaczynamy si� zastanawia� nad sensem �ycia… To jest zakl�te
ko�o cz�owiecze
stwa. Z tego powodu lubi� korzysta� w swojej muzyce
z odtwarzanych w ko�o sampli — przypominaj� mi o kosmicznym �arcie
zakl�tego ko�a �ycia. To zakl�te ko�o jest wpisane w nasze DNA, które,
jak wiesz, jest bardzo podobne do DNA banana. Z praktycznego punktu
widzenia jeste�my bananami.

Jaki jest sens pisania tego wszystkiego?

Co? Ty ci�gle chcesz pieprzonego sensu?

Có�, w tym momencie siedzimy razem i si� �miejemy, wi�c porzu�my t�
nihilistyczn� gadk�. Co wi�cej, przedstawi� Ci nawet ró�ne pomys�y
dotycz�ce sensu tego wszystkiego. Warto jednak dostrzega� to, �e po-
szukiwania znaczenia, w które wi�kszo�� z nas si� anga�uje, to do�� stuk-
ni�te2 zaj�cie. Warto te� wiedzie�, �e cz�sto dajemy si� zamkn�� we
w�asnor�cznie stworzonym wi�zieniu — gdy przywi�zujemy si� do rzeczy,
które potem ograniczaj� nasz� wolno��.

Przenie�my si� wi�c od tego najogólniejszego kosmicznego obrazu na
ziemi� do pewnego prozaicznego detalu codzienno�ci — z nadziej�, �e nie
do�wiadczymy md�o�ci, choroby dekompre-
syjnej lub sp�oni�cia przy wej�ciu w atmosfe-
r�. Otó� problem wi�kszo�ci z nas polega na
tym, �e martwimy si� rzeczami, które nawet
z nieznacznie dalszej perspektywy TAK NA-
PRAWD� NIE MAJ� ZNACZENIA, i po-
�wi�camy im tyle uwagi, i� brakuje nam czasu
i energii na RZECZY, KTÓRE BEZ W�T-
PIENIA MAJ� ZNACZENIE (o ile nie patrzysz z perspektywy kosmosu
i nie jeste� nihilist� lub filozofem).

                                                  
2 Ekscentryczne i nieco szalone (w ujmuj�cym tego s�owa znaczeniu).

Powinni�my mówi�
„pieprz� to” rzeczom,
które nie maj� zbyt
wielkiego znaczenia.
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Martwimy si� spó�nieniem na zebranie, lecz nie pilnujemy, aby dzieci
dotar�y do szko�y. Dr�czymy si� dodatkowymi kilogramami, a nie do-
strzegamy na ulicy innych istot ludzkich b�d�cych w rozpaczliwej po-
trzebie. Zamartwiamy si� zmarszczkami pojawiaj�cymi si� na twarzy,
lecz ignorujemy zmiany na planecie prowadz�ce do globalnej zmiany
klimatu. Gonimy za dobrami materialnymi i nie zauwa�amy cudu �ycia.
Jeste�my obci��eni przesz�o�ci� i martwimy si� przysz�o�ci�, przez co
umyka nam tera�niejszo��.

Dlatego w tym wi�zieniu ró�nych sensów musimy mówi� „pieprz� to”
rzeczom, które nie maj� zbyt wielkiego znaczenia, i skupi� si� na tych,
które s� wa�ne (lub takie si� wydaj�). Chodzi o uzyskanie odpowiedniej
perspektywy, co jest fundamentaln� cz��ci� terapii „Pieprz� to”.

Tym jest w�a�nie wi�zienie i z tych powodów terapia „Pieprz� to” mo�e
pomóc.

WI�ZIENIE MA SWOJ� OPOWIE��
Ka�de wi�zienie ma swoj� opowie��. Sk�ada si� na ni� jego przesz�o��,
wypadki, które mia�y w nim miejsce, s�ynni wi��niowie, mroczne sekrety,
a czasem tak�e inspiruj�ce zdarzenia.

My te� mamy w�asne opowie�ci. Mamy swoj� histori�, czyli wszystkie
rzeczy, które si� nam przytrafi�y: skrzywdzi�y nas, wzruszy�y, zainspi-
rowa�y, zdo�owa�y, popchn��y do przodu, poci�gn��y w ty�, podnios�y na
duchu i sprowadzi�y na ziemi�. S� w�ród nich rzeczy, które uwielbiamy
wspomina�, oraz takie, o których woleliby�my zapomnie�.

Opowiadamy sobie (i innym, je�li s� gotowi s�ucha�) opowie�� o tym, kim
jeste�my (i wierzymy, �e opiera si� ona na naszej historii osobistej i rze-
czach, które si� nam przytrafi�y). Opowiadamy sobie historyjk� o swoim
charakterze: o zaletach i wadach, o mocnych i s�abych stronach, o tym,
z czego jeste�my dumni i czego si� wstydzimy.
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Mówimy sobie te� opowie�� o naszym rozwoju i przechodzeniu od
jednej rzeczy do drugiej. Opowiadamy o tym, kim byli�my, kim jeste�my
i kim chcieliby�my by�. Czasem widzimy w tej opowie�ci rozwijaj�c�
podró� od niewinno�ci do do�wiadczenia, od z�a do dobra, od naiwno�ci
do m�dro�ci. Te meandry �ycia stanowi� dla nas nauk�, lecz prowadz�
w miejsce, które oka�e si� by� warte prze�ytych cierpie
 i zdobytej
wiedzy. Czasami ta opowie�� traktuje o zmierzaniu w stron� dna od
swawoli do powagi, do zaprzepaszczania talentów, porzucania marze
,
podupadania na zdrowiu, starzenia si� i s�abni�cia, niewyci�gania wnio-
sków, utraty tego, co mieli�my. Taka podró� powoli i w m�cz�cy sposób
prowadzi do smutnego, samotnego ko
ca na tej �a�osnej planecie.

Mówimy sobie tak�e opowie�� o �yciu i otaczaj�cym nas �wiecie. 
e jest
cudownym, magicznym, nieustannie zmieniaj�cym si�, dynamicznym, inspi-
ruj�cym i tajemniczym miejscem. Albo �e jest tragicznym, przepe�nio-
nym niedol�, grzesznym, beznadziejnym, niesprawiedliwym i przekl�-
tym miejscem. Albo �e jest nudny, nie taki,
jak kiedy�, zmierza do zag�ady, stanowi mie-
szanin�, wspiera nas, stawia nam przeszkody,
jest nam oboj�tny albo nas odzwierciedla.

Mówimy sobie opowie�ci o sobie i otacza-
j�cym nas �wiecie. To jednak tylko opowie�ci.
A opowie�ci — dobre, z�e czy oboj�tne —
mog� zmieni� nasze �ycie w wi�zienie, gdy�…
niekoniecznie odzwierciedlaj� rzeczywisto��.
W opowie�ciach wszystko jest ustalone, ale „�ycie” wcale takie nie jest.

ycie trwa w nieustannym ruchu i opiera si� tworzonym przez nas histo-
riom. Gdy masz wra�enie, �e uda�o Ci si� uchwyci� swoje �ycie i zamkn��
je w historii, ono ju� pod��y�o dalej, gdzie indziej, do innego miasta. A Ty
utykasz w wi�zieniu stworzonej przez siebie historii.

Ta terapia pokazuje, jak mówi� „pieprz� to” opowie�ciom i jak odzyska�
prawdziwe �ycie.

Ta terapia pokazuje,
jak mówi� „pieprz� to”
opowie�ciom
 i jak odzyska�
prawdziwe �ycie.
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WI�ZIENIE MA CEL
Celem wi�zienia jest ochrona populacji przed wi��niami (a czasem ochrona
wi��niów przed populacj�) oraz resocjalizacja osadzonych, aby mogli
wróci� do spo�ecze
stwa (zazwyczaj).

My tak�e mamy cele. D��ymy do zrobienia okre�lonych rzeczy dykto-
wanych przez nasz wiek: chcemy zda� egzaminy, kupi� dom, pozna� kogo�
przepi�knego i ustatkowa� si�, cieszy� si� �yciem, zdoby� nagrod� Nobla,
wyzdrowie�, straci� na wadze, rucha� wi�cej osób, rucha� mniej osób…

My te� mamy cele. Gdy jeste�my zorganizowani i zdeterminowani, to je
spisujemy. Czasem nawet przydzielamy im terminy realizacji. Dok�adamy
stara
, aby je urzeczywistni�, i pokonujemy przeszkody. Cierpimy dla
sztuki, brniemy do l�du, nie zwa�aj�c na sztormy, nosimy swój krzy�,
wspinamy si� na szczyty i przyjmujemy ciosy — po to, aby zrealizowa� cele.

Lecz nasze cele mog� sta� si� naszym wi�zieniem. 
ycie ma w zwyczaju
nie przebiega� zgodnie z naszymi planami. Inni ludzie maj� w zwyczaju nie
zachowywa� si� tak, jakby�my chcieli. Ekonomia ma nawyk za�amywania
si� w nieodpowiednim momencie. A poniewa� ustalili�my sobie �cie�k�
�ycia w postaci „celów”, l�dujemy w wi�zieniu oczekiwa
 udaremnionych
przez to, co jest w �yciu najpewniejsze, czyli nieprzewidywalno��.

Oczywi�cie cele mog� by� po�yteczne. Dzi�ki nim mo�na sporo osi�gn��,
a bez nich wiele zaprzepa�ci�. Je�li jednak b�dziesz do nich zbyt mocno
przywi�zany, stan� si� Twoim wi�zieniem. Trzymaj si� ich niezbyt mocno.
Powiedz „pieprz� to” celom, których trzymasz si� zbyt kurczowo.
Odpu�� je sobie. A potem usi�d� i ciesz si� bardziej przeja�d�k�.

WI�ZIENIE MY�LI
Wszystko zaczyna si� od my�li. Bóg by� mo�e w pierwszy dzie
 stworzy�
niebo i ziemi� oraz za��czy� �wiat�o, ale Biblia nie wspomina o tym, �e musia�
wcze�niej o tym pomy�le�.
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Zanim Bóg STWORZY� niebo i ziemi�, musia� wpa�� na �wiat�y pomys�
zej�cia ze swojego piedesta�u i zrobienia cze-
go� kreatywnego. Nim rozpocz��o si� owe
sze�� dni ci��kiej pracy, musia� siedzie� z no-
gami do góry, zastanawiaj�c si� nad tym, co by
tu przetr�ci�3, gdy nagle wpad� mu do g�owy
�wietny pomys�:

Genialne. Planeta i jaka� przestrze�. Jestem
genialny. Absolutnie, kurna, genialny. Nawet
je�li mówi� to sam Sobie.

Rozsiad� si� bardziej i u�wiadomi� Sobie, �e jego my�l by�a Dobra. Gdy
przeczesywa� brod�, wpad�a Mu do g�owy nast�pna my�l:

Nawet… je�li… mówi� to sam Sobie (Bóg te� musi u�ywa� du�ych liter
w Swoich zdaniach)… zaraz, zaraz, niech mnie kule bij�4! Przecie� móg�-
bym stworzy� inne, hm… istoty, które mog�yby mówi� Mi, �e jestem genialny,
i nie musia�bym mówi� tego sam Sobie!

Niez�y ruch, Bo�e!

Stworz� ich na Mój obraz.

Przewiduj� problemy, Bo�e. Stworzysz sobie konkurencj�.

Hm, ale przecie� nie chc� jakiejkolwiek konkurencji dla Boga i Najwy�szej
Istoty…

Znowu drapanie po brodzie.

Wymy�l� im jaki� niedorzeczny test. Stworz� par� takich miniwersji Mnie
i powiem im, �e jest… nie wiem… hm… drzewo, które daje wiedz� (aby
                                                  
3 Wyra�enie oznaczaj�ce ch�� spo�ycia jakiego� posi�ku, nie myli� z aktem

agresji polegaj�cym na przetr�caniu komu� ko�ci.
4 Okrzyk oznaczaj�cy objawienie, który wyprzedza� swój czas, gdy� bro
 palna

jeszcze nie istnia�a.

Powiedz „pieprz� to”
celom, których
trzymasz si�
zbyt kurczowo.
Odpu�� je sobie.
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my�leli, �e mog� sta� si� tak m�drzy jak Ja, nawet je�li — czego nie wiedz�
— ju� tacy s�). Zwabi� ich w t� przebieg�� pu�apk� za pomoc� jakiego�
w��a. Oni oczywi�cie zjedz� co� z drzewa wiedzy i BANG, wyp�dz� ich
na zawsze…

Bóg klepn�� si� w nog� w uznaniu dla tak perfekcyjnego planu stworzenia
mini-Bogów…

W ten sposób reszt� �ycia sp�dz� na wielbieniu Mnie, dyskutowaniu ze
Mn� i wierzeniu, �e nie istnieje nikt równy Mnie, chocia� tak naprawd�
oni tacy b�d�.

Wró�my do pierwszej my�li. Wyzwaniem dla Boga — o czym Biblia nie
wspomina — by�a faktyczna my�l. Wyobra� sobie, jak by to by�o wy-
wo�a� ca�y plan dla ziemi, przestrzeni kosmicznej, zwierz�t, ludzi i, hm,
WSZYSTKIEGO z, hm, NICZEGO. Przed stworzeniem nie by�o NIC
— tylko Bóg siedz�cy sobie, ale nie w przestrzeni kosmicznej, tylko
w NICZYM. Nie mia� nic, na czym móg�by si� wzorowa�. 
adnych ma-
gazynów do przewertowania w poszukiwaniu pomys�ów, �adnych ksi��ek.
Nie móg� wpa�� do pobliskiego baru (oczywi�cie po pomys�y, a nie, �eby
si� napi�), aby podyskutowa� z innymi bóstwami-intelektualistami. Nie
przeprowadzi� burzy mózgów. Nie sta� na ramionach olbrzymów. Nie
konkurowa� z innym bogiem, aby sprawdzi�, kto wymy�li lepszy plan
stworzenia. Wymy�li� go z niczego. NICZEGO.

Po tym ju� ca�e dzie�o stworzenia by�o bu�k� z mas�em. Zarz�dzanie
projektem i prace wykonawcze — to wszystko. Jasne, �e to by�a niez�a
robota. Zmieszczono si� nawet w terminie (sze�� dni) i nie przekroczono
bud�etu. Ale Bóg by� ARCHITEKTEM. By� Cz�owiekiem z wizj�… hm…
by� Bogiem… Bogiem z wizj�.

Wszystko zaczyna si� od my�li. Wszystko, co widzisz wko�o siebie,
zacz��o si� od my�li. Wszystko, do czego si� zabierasz, zaczyna si� od
my�li. Ty zacz��e� si� od my�li. Nawet gdy trafimy na obszar nietkni�ty
ludzk� my�l� (jak�� dzicz na przyk�ad), próbujemy co� tam wymy�li�,
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czego efektem jest globalne ocieplenie. I nawet je�li to nie rozwali
Ziemi, nasza bro
 nuklearna dope�ni dzie�a. Niez�a my�l, Einsteinie.

Zabawne, �e ze wszystkich znanych cywilizacji niezwyk�ych przeb�ysków
geniuszu to Einstein sta� si� ich symbolem — ze swoj� zabawn� twarz�
i burz� w�osów. Ach, co za geniusz. Jak na ironi�, jego odkrycia mog�
doprowadzi� do naszej ostatecznej zag�ady. Zacz��o si� od my�li (bo�ej).
Zako
czy si� my�l� najinteligentniejszego cz�owieka w historii (Einsteina)
i by� mo�e przyci�ni�ciem przycisku przez najg�upszego cz�owieka (wy-
obra� sobie g�upkowaty u�miech postaci w stylu George’a Dablju).

Wszystko, czego si� podejmujemy, zaczyna si� od my�li. Dzi�ki nim
mo�emy zdzia�a� cuda i jeste�my w stanie wynale�� niesamowite rzeczy.
Efekty my�lenia u�atwiaj� nam �ycie. Jeste�my zdrowsi dzi�ki ci��kiej pracy
naukowców. Czcimy wynalazców, naukowców i my�licieli. Ch�oniemy
ka�de s�owo naukowca, tak jak kiedy� ch�on�li�my ka�de s�owo ksi�dza
(rzecz jasna s� ludzie, którzy nadal tak podchodz� do ksi��y, lecz od jakie-
go� czasu dla wielu z nas now� religi� sta�a si� nauka). Rozwijamy umys�y
dzieci i zach�camy je do szukania swojej drogi w �wiecie za pomoc�
g�ówkowania. W swoim �yciu opieramy si� na racjonalnych decyzjach.

Czy istnieje co� jeszcze? Musisz zada� to pytanie. Jest jeszcze serce.
A tak�e przeczucie, instynkt, czy te� intuicja. Istniej� te� inne �ród�a
informacji (inspiracja mo�e mie� swój pocz�tek w umy�le, w ciele, na
zewn�trz)… A „duchowe �ród�o informacji”?

Gdy bazujemy wy��cznie na my�lach, tworzymy sobie wi�zienie. Pod
wieloma wzgl�dami jeste�my spo�ecze
stwem kartezja
skim („My�l�,
wi�c jestem”). Co jednak, je�li nie jeste�my tylko naszymi my�lami?

Gdy opartemu wy��cznie na my�leniu podej�ciu do �ycia powiesz „pieprz�
to”, otworzysz si� na niesamowite rzeczy. Oznacza to tak�e, �e gdy my�li
jest zbyt du�o, wiesz, i� nie jeste� tylko tym. Na przyk�ad w depresji lub
po prze�yciu traumy my�li (zw�tpienie w siebie, nadmierne analizowanie,
obwinianie si� itd.) mog� doprowadzi� nas do szale
stwa. Czasem nawet
dos�ownie.
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Szybkim sposobem na przekonanie si�, �e Ty
to nie TYLKO Twoje my�li, jest sprawdzenie
swoich r�k i umys�u w medytacji. Lecz gdy
my�li stan� si� Twoim wi�zieniem, gdy b�d�
Ci� ci�gn�� w dó� i wodzi� Ci� za nos, mo�esz
sobie u�wiadomi�, �e nie jeste� tylko swoimi
my�lami… i powiedzie� „pieprz� to” przein-
telektualizowaniu, co bynajmniej nie b�dzie
oznacza�o prowadzenia bezmy�lnego �ycia.

WI�ZIENIE EMOCJI
Gdy zadawali�my pytanie o to, czy istnieje co� poza naszymi my�lami, by�
mo�e w umys�ach wielu m��czyzn pojawi�a si� chwilowa pustka. Dla
kobiet jednak odpowied� nasuwa si� szybciej: serce i emocje.

�adnie wy�uszczyli�my tradycyjny podzia� p�ciowy na umys� i serce. Gaia
jest bardzo uczuciowa, a ja operuj� g�ównie g�ow�. Ona jest mi�o�ci�, ja
pomys�ami i �miechem. Ona ma ciep�o i intuicj�, a ja marzenia i refleksje.

Wi�kszo�� uczestników warsztatów „Pieprz� to” (F**k It Retreat) jest
zamkni�ta w swoich umys�ach (czyli w wi�zieniu swoich my�li), dlatego
kierowanie si� sercem okazuje si� by� dla nich bardzo korzystne: otwie-
raj� si�, silniej odczuwaj� swoje emocje i zaczynaj� by� bardziej ekspre-
syjni. Gaia potrafi pomóc im bardzo szybko poczu� si� swobodniej,
podczas gdy ja ich relaksuj� i rozbawiam. Wtedy Gaia otwiera ich serca
i rozpoczyna si� proces g��bokiego uzdrowienia. Nie jeste�my dobrym
i z�ym glin�, lecz glin� g�owy i glin� serca.

Utkni�cie w wi�zieniu emocji jest wi�c mniej cz�ste, lecz mo�liwe, i z tym
tak�e si� spotykamy. Po czym to pozna�? Po tym, �e ca�e �ycie jest kiero-
wane wy��cznie przez emocje. Wszystko odczuwasz wtedy bardzo g��-
boko i odbierasz osobi�cie. Przypuszczalnie sporo p�aczesz, czasem bez
powodu. Na marginesie, takie podej�cie widzia�em tylko u kobiet i wprawia

Gdy opartemu
wy��cznie na my�leniu

podej�ciu do �ycia
powiesz „pieprz� to”,

otworzysz si� na
niesamowite rzeczy.
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ono facetów5 w os�upienie. Có�, mnie to ju� nie zdumiewa. Gdy Gaia
p�acze, a na pytanie: „Dlaczego?” odpowiada: „To nic takiego”, to wcale
nie ma na my�li: „Jasne, �e to co� naprawd� POWA
NEGO, gdyby takie
nie by�o, to po co bym p�aka�a, ale nie powiem Ci tego, bo nawet je�li tym
razem nie chodzi o Ciebie, to zazwyczaj chodzi, wi�c b�dziesz mnie
uporczywie pyta�, dzi�ki czemu poczuj� si� chciana i otoczona opiek�,
odpowiem jeszcze raz »niewa�ne«, a dopiero po trzecim pytaniu powiem
Ci, o co chodzi, dobrze?”… Gaia mówi „to nic takiego”, gdy� p�acze bez
powodu. W jaki� sposób, bez wyra�nej przyczyny, poczu�a si� wytr�cona
z równowagi, wi�c p�acze. Co wi�cej, teraz czasem przyznaje, �e nawet
nie poczu�a si� wytr�cona z równowagi,
tylko po prostu chcia�o si� jej p�aka�, wi�c
p�acze.

Kobiety, prosz�, omi
cie ten akapit. Wia-
domo�� dla m��czyzn: czy tylko ja tak mam,
czy to jest po prostu stukni�te? S� rzeczy,
których nigdy nie zrozumiemy, czy� nie?
Masz ochot� na piwo? Musz� wydosta� si� z tego �zawego otoczenia i jak
najszybciej trafi� do wodopoju.

Witam ponownie wszystkich, kobiety i m��czyzn. Wrócili�my. Kobiety,
we�cie si� w gar��. „Och Gaia, to boli”. Nie, emocje s� dobre. My, m��-
czy�ni, zbyt cz�sto dusimy je w sobie i podobnie robi� niektóre kobiety.
Nie oznacza to jednak, �e trzeba wylewa� je bezmy�lnie woko�o. Warto
OD CZASU DO CZASU racjonalnie co� przemy�le�. I nauczy� si� ko-
rzysta� z arkuszy kalkulacyjnych Excela. Znakomicie rozwijaj� t� pó�kul�
mózgu. To moja rada — gdy czujesz nadmierne emocje, to nawet gdy nie
jeste� do ko
ca pewien, z czym s� zwi�zane, otwórz nowy arkusz kalkula-
cyjny i pobaw si�. Rozpogodzisz si� w minut�.

                                                  
5 Czyli „m��czyzn”, ale takich „prawdziwych”, przy czym „prawdziwych” oznacza

tu zainteresowanie g�ównie piciem piwa i sportem oraz takie charakterystyczne
cechy jak drapanie si� po kroczu.

Wi�kszo�� uczestników
warsztatów „Pieprz�
to” jest zamkni�ta
w swoich umys�ach.
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Podsumowuj�c: nadmierne skupienie na emocjach jest mo�liwe. Umys�
i racjonalne my�lenie maj� swoje miejsce, wi�c korzystaj z nich od czasu
do czasu. Je�li nie b�dziesz tego robi�, utkniesz w wi�zieniu emocji. A wy-
dostanie si� z niego, podobnie jak z ka�dego innego wi�zienia, wymaga
solidnej dawki „pieprz� to”.

WI�ZIENIE MATERIALIZMU
„Materialistyczny” nie oznacza dla nas kogo�, kto lubi zakupy, a posiadane
przedmioty s� dla niego wa�niejsze ni� wszystko inne, chocia� wiadomo,
�e takie podej�cie samo w sobie jest nie�le ja�owym i ograniczaj�cym
wi�zieniem.

Nie, materializm oznacza tu dla nas ide�, �e wszystko jest kwesti� energii
(w tradycyjnym newtonowskim rozumieniu, a nie tym wschodnim). Jeste-
�my odr�bnymi, jednolitymi istotami ludzkimi, podlegaj�cymi zasadom
fizyki newtonowskiej i zamieszkuj�cymi planet� badan� i wyja�nian� (g�ów-
nie) przez naukowców. Wi�kszo�� ludzi prowadzi �ycie zgodnie z tym
punktem widzenia (nawet gdy mówi�, �e „wierz�” w Boga, ich codzienne
interakcje z rzeczywisto�ci� s� materialistyczne).

Materialista wyja�nia naukowo praktycznie ka�de zjawisko. Potrafimy
wyt�umaczy�, jak dzia�a niemal wszystko, w sposób niedost�pny dla ludzi
�yj�cych sto lat temu. U wielu osób materializm ca�kiem naturalnie wypar�
duchowo��. W zamierzch�ej przesz�o�ci wszystko by�o w znacznej mie-
rze tajemnic� — zjawiska obserwowane na nocnym niebie, przyczyny
wyst�powania deszczu, czy te� to, jak funkcjonuje cia�o i jak powsta�o
�ycie. Poniewa� wtedy ludzko�� nie potrafi�a wyt�umaczy� tych zjawisk
tak jak my dzisiaj, czyli naukowo, wyja�nia�a je duchowo. Istnieli wi�c bo-
gowie �ywio�ów, bogowie mi�o�ci i wojny. Potem kto� wpad� na genialny
pomys�, �e istnieje tylko jeden Bóg. Tak czy inaczej — bogowie lub Bóg
pomagali wyja�ni� wszystko, poniewa� ludzie czuj� si� niekomfortowo,
gdy czego� NIE WIEDZ�. Chcemy wiedzie�. Nawet, gdy ogl�damy kry-
mina� w telewizji, cieszymy si� z chwilowej niewiedzy, ale tylko pod wa-
runkiem, �e przed pój�ciem do �ó�ka dowiemy si�, kto zabi�.
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Dzisiaj wi�kszo�� ludzi ma wiedz�. Dzi�ki nauce rozumiemy wi�kszo��
otaczaj�cych nas zjawisk, które mog�yby nas frapowa� pod postaci� wiel-
kich pyta
 o zasad� dzia�ania. A reszt� musz� po prostu zbada� naukowcy.
I naprawd� si� do tego przyk�adaj� — przyjrzyj si� na przyk�ad CERN (Eu-
ropejskiej Organizacji Bada
 J�drowych). Mimo to wiele osób wci�� u�ywa
Boga do wyja�nienia zjawisk, których nie rozumiemy. S� te� ludzie, którzy
wykorzystuj� Boga, aby zaprzeczy� rzeczom, które ju� wyja�nili�my.

Za�ó�my jednak, �e z praktycznego punktu widzenia wi�kszo�� ludzi to
materiali�ci. Szukaj� oni odpowiedzi w nauce. Te odpowiedzi zazwyczaj
s� dobre (nawet je�li nie s� tak �atwostrawne jak odpowiedzi duchowe).
Materiali�ci nie s� zimnymi, surowymi racjonalistami, jak mog�aby sobie
wyobra�a� uduchowiona osoba. Pi�kno, z�o�ono�� i zró�nicowanie �wiata
mo�e wci�� onie�miela� kogo�, kto ma materialistyczne wyja�nienia
otaczaj�cych go zjawisk. Czy to, �e rozumiemy proces reprodukcji,
rozwój p�odu bazuj�cy na �a
cuchu DNA i poród, wyklucza odczuwanie
cudowno�ci wszystkich tych fenomenów? Dla wi�kszo�ci ludzi nie wy-
klucza. Na poród oraz pi�kno i wspania�o�� natury reaguj� nie mniejszym
zdziwieniem teraz, gdy rozumiej� materialistyczne korzenie tych zja-
wisk, ni� wtedy, gdy wszystko to by�o spowite mg�� tajemnicy i przypi-
sywane bogom lub Bogu.

Gaia i ja wolimy zachowa� otwarto��. Pozosta� z pytaniem, zamiast
budowa� swój �wiat na odpowiedzi. Jednym s�owem, czu� si� dobrze
z NIEWIEDZ�. To nie oznacza, �e nie jeste�my ciekawi. Jeste�my filo-
zofami, gdy� uwielbiamy nieko
cz�ce si� pytania. Nie zatrzymujemy si�
jednak na �adnej odpowiedzi, lecz kontynuujemy zadawanie pyta
.
Piel�gnujemy ciekawo��. W ka�dym momencie cieszymy si� cudem i ta-
jemnic� rozwijaj�cego si� przed nami �ycia.

Bardzo cz�sto mówimy „wydaje mi si�”. Fraza ta wskazuje na nasz� nie-
wyczerpan� potrzeb� zadawania pyta
 oraz na to, �e nie zadowolili�my
si� �adn� odpowiedzi� i �e jeste�my na tyle skromni, i� nie u�ywamy
s�owa „wiem”. Przez wiele lat pracowali�my z energi� lub czi. Zgodnie
z naszymi obserwacjami wydaje nam si�, �e ta energia le�y u podstaw
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wszystkiego i �e jest no�nikiem dla niesamowitych niematerialistycznych
zjawisk oraz podstaw� równie niesamowitych zjawisk materialistycznych.

Czy dostrzegasz przydatno�� frazy „wydaje mi si�”? Nie mówimy, �e
„wiemy” (tak powiedzieliby materialista lub osoba religijna), z powodu
fa�szywej pokory, lecz dlatego, i� obwieszczenie takiej „wiedzy” ustala j�.
A je�li ju� cokolwiek wiemy o energii i zjawiskach, w których si� ma-
nifestuje, to jedynie tyle, �e wci�� si� zmienia, nie da si� jej ustali� i trudno
j� nawet nazwa� (taoi�ci na przyk�ad utrzymuj�, �e je�li potrafisz opisa�
Tao — si��, która przepe�nia wszystko/ jest wszystkim/ tworzy wszystko
— to znaczy, i� go nie rozumiesz). Dla �cis�o�ci — nie jeste�my taoistami.

Nie jeste�my niczym. Zadajemy pytania, do�wiadczamy i �yjemy w zdu-
mieniu oraz dzielimy si� z Tob� tym, co nam si� wydaje.

Dlatego bardziej sympatyzujemy z materializmem ni� z fundamentali-
zmem. Lecz rygorystycznie materialistyczne podej�cie do rzeczywisto�ci
— bez zadawania pyta
 o niematerialne (duchowe, energetyczne, ma-
giczne) wyja�nienia lub zjawiska — mo�e doprowadzi� do stworzenia
wi�zienia wiedzy. Ograniczony zakres wyja�nie
 z�o�onych i zró�nico-
wanych zjawisk bombarduj�cych Twoje zmys�y zamyka Ci� w pu�apce.

Mówimy „pieprz� to” wszelkim ustalonym zestawom teorii i wyt�umacze
.

WI�ZIENIE DUCHOWO�CI
Przypuszczalnie domy�lasz si� ju�, dlaczego fundamentalne podej�cie do
duchowo�ci to tak�e wi�zienie. Poza tym jest ono niebezpieczne dla in-
nych. Nigdy nie rozumia�em nikogo, kto potrafi� powiedzie�: „Ja mam ra-
cj�, a ty nie. Pójdziesz do piek�a”.

Rozumiem, �e gdy s�dzisz, i� znalaz�e� wyt�u-
maczenie �ycia, wszech�wiata i wszystkiego,
oraz szczerze wierzysz, �e ta wiedza pomo�e
ka�demu, to chcesz mówi� o niej wszystkim
ludziom, których spotkasz. Ale nie mów ni-
komu, �e jest w b��dzie. Nie odmawiaj innym

Mówimy „pieprz� to”
wszelkim ustalonym

zestawom teorii
i wyt�umacze�.
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prawa do wiary w inne rzeczy, ni� w które Ty wierzysz. A ju� na pewno
nie zabijaj nikogo dlatego, �e wierzy w co� innego lub mówi cokolwiek
o Twoich wierzeniach.

Ale to wszystko jest zapewne dla Ciebie oczywiste.

Podejrzewam te�, �e tej ksi��ki nie czyta zbyt wielu fundamentalistów.

Przypuszczalnie jednak wielu z Was postrzega si� jako „uduchowionych”.
Uwielbiam z�o�ono�� duchowo�ci we wspó�czesnym zachodnim spo�e-
cze
stwie.

Cechuje si� ono otwarto�ci� na duchowe idee i oferuje ich pot��ny
wybór, a wszystkie s� �atwo dost�pne (nie zawsze tak by�o).

Wielu z nas ma teraz podej�cie do duchowo�ci typu „wybieraj i mieszaj”.
Jest to podej�cie stosowane na stoiskach z cukierkami, gdzie mo�esz
wybiera� spo�ród ró�nego rodzaju s�odko�ci, takich jak �elki, ciasteczka
z czekolad�, �elki w kszta�cie butelki coli, spodki kosmiczne, rodzynki
w czekoladzie, kawa�ki ananasa, landrynki, cukierki lukrecjowe, micha�ki,
myszki z bia�ej czekolady itd. Zapoznajesz si� z olbrzymim wyborem
pysznych, chemicznie wzbogacanych i zamkni�tych w plastikowych po-
jemnikach s�odko�ci, bierzesz papierow� torb� i za pomoc� plastikowych
szczypiec tworzysz w�asn� mieszank�.

Duchowe s�odko�ci, które wk�adamy do w�asnej torebki z duchowo�ci�,
nie s� a� tak pyszne, ale za to korzystniej wp�ywaj� na figur�. Oto zaledwie
kilka przyk�adów z szerokiego dost�pnego spektrum: reiki, astrologia,
buddyzm, szamanizm, NLP, EFT, leczenie kryszta�ami, leczenie na odle-
g�o��, taoizm, hinduizm, anielska terapia, leczenie gor�cymi kamieniami,
joga, tai-chi, energy art, czarna magia, leczenie sztuk�… itd. Niektóre
z tych idei wrzucamy do swojej torebki, inne zostawiamy, bo nie mamy
na nie ochoty. „Newage’owy” poszukiwacz duchowo�ci ma tylko drobny
„dogmat” do przestrzegania — musi przyzna�, �e jest „duchowy” lub ma
„duchow� stron�” albo �e wchodzi w kontakt z „wy�szym ja” lub „dusz�”.
Idee duchowe zajmuj� si� zarówno umys�em, jak i dusz�, gdy� te dwie
kategorie si� przenikaj�. Zalecenia dotycz� w równej mierze tak�e cia�a.
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Niektóre ideologie integruj� wszystkie trzy kategorie (celem „holizmu”,
kolejnego „izmu”, jest zazwyczaj uznanie wzajemnego po��czenia wszyst-
kich tych elementów).

We�my na przyk�ad tak� jog�, która ma duchowy cel (doprowadzi� do
„jedno�ci” mi�dzy duchem i materi�), lecz wykorzystuje fizyczne asany,
aby uzyska� t� jedno��. Wiele osób jednak praktykuje jog� wy��cznie
jako dyscyplin� fizyczn�, tak jak na wspó�czesnych zaj�ciach z aerobiku.
Wiemy co� na ten temat, gdy� prowadzili�my obozy jogi przez siedem lat.
Od �wie�o upieczonych miejskich joginów otrzyma�em mnóstwo for-
mularzy z opiniami, które zawiera�y takie zdania, jak: „Joga by�a zbyt udu-
chowiona”, „�wiczenia jogi by�y super, ale nast�pnym razem prosz�
o mniej tych wszystkich duchowych kwestii”, „Joga mi si� podoba�a,
�wietny instruktor, ale tych duchowych przekazów by�o za du�o”.

„Prosz� ksi�dza, pi�kna msza… hymny by�y doskona�e, naprawd� dobrze
mi si� kl�cza�o, a chleb i wino smakowa�o wyj�tkowo dobrze… ale ta
ca�a kwestia Boga, tego by�o za du�o, to by�o zbyt uduchowione jak na
dzisiejsze czasy”.

My te� mamy „duchowe” idee w swoich papierowych torebkach: wie-
rzymy, �e wszystko ma swoj� przyczyn� lub �e wszystko jest doskona�e;
próbujemy �y� chwil� obecn�; mówimy mnóstwo o „zaufaniu” i „pod�-
�aniu z nurtem”; przyznajemy, �e my�li tworz� rzeczywisto��; wiemy,
�e niemal wszystko w naszym �yciu mo�e manifestowa� si� w duchowy
sposób; s�dzimy, �e wszystko ma energi�; lubimy czyj�� energi� (albo i nie);
staramy si� zaakceptowa� rzeczywisto�� tak�, jaka jest; kochamy to, co
jest; staramy si� nie os�dza�; jeste�my w trakcie „podró�y” (duchowej
w tym przypadku) i wszystko jest jej cz��ci�; nie wierzymy w tradycyjne
zalecenia moralne dotycz�ce dobra i z�a, lecz wierzymy w mi�o��; wie-
rzymy w woln� mi�o�� (fajne) i pokój; chcemy usun�� negatywn� energi�
i emanowa� pokojem…

Do swojej torebki z duchowo�ci� pakujemy te� przedmioty fizyczne,
które maj� nam pomóc w duchowej podró�y: karty tarota, karty anielskie,
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kryszta�y, olejki eteryczne, flagi modlitewne, kadzide�ka, zio�a zapa-
chowe, laski mówcy, pa�eczki perkusyjne…

W trakcie naszej podró�y dobrze si� te� od�ywiamy produktami bez
mi�sa, nabia�u, glutenu, okrucie
stwa, pestycydów, poczucia humoru
i swobody wyboru.

Chocia� ja i Gaia uwa�amy to wszystko za zabawne, stosujemy i kupujemy
mnóstwo takich rzeczy, lecz zawsze w sposób „wybieraj i mieszaj”. Sk�ad
naszej mieszanki nieustannie si� zmienia — nie trzymamy si� kurczowo
niczego i wszystko traktujemy z przymru�eniem oka (albo jak mawiaj�
Anglicy: „ze szczypt� soli”, co nie do ko
ca pasuje do naszej „cukierniczej”
metafory, gdy� sól sprawi�aby, �e s�odycze smakowa�yby OBRZYDLIWIE).
Dzi�ki temu jest to zabawne i fascynuj�ce.

Na czym wi�c polega wi�zienie w duchowo�ci typu „wybieraj i mieszaj”?
Na traktowaniu jej zbyt powa�nie; trzymaniu si� czegokolwiek; wierze
w to, �e jaka� rzecz stanowi ostateczn� odpowied� na wszystko (oraz,
co gorsza, uwa�aniu wszystkiego innego za z�e). �atwo te� tworzy� nowe
hierarchie „dobra” i „z�a”. Raczej nie uwa�amy ju�, �e seks przedma�-
�e
ski jest „z�y”, ale mo�emy s�dzi�, �e z�y jest gniew, materializm lub
samolubno��… albo mo�emy wyczuwa� z�� energi� (w ludziach lub miej-
scach) czy z�e wibracje. Jeste�my istotami uparcie dualistycznymi i zawsze
chcemy rozró�nia� i dzieli�. Cz�sto wydzie-
lamy swoj� „duchow� stron�”, oddzielamy
dobro od z�a, nasze idee od idei innych lu-
dzi oraz siebie od innych ludzi.

 (A raczej wierzymy w to, �e jeste�my od-
dzielnymi bytami, i obawiamy si�, i� inni s�
„lepsi”. To te� religia, a jednocze�nie �ród�o wielu przykro�ci, walk i wo-
jen. Gdy wierzymy w to, �e jeste�my odseparowani i nie jeste�my wy-
starczaj�co dobrzy, wzmacniamy wra�enie odseparowania, oddalaj�c si�
od innych, a nawet próbuj�c z nimi walczy�).

Powiedz „pieprz� to”
wszelkim ustalonym
ideom.
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Powiedz „pieprz� to” wszelkim ustalonym ideom. Trzymaj si� ich niezbyt
mocno. I niech Ci si� „wydaje”, �e istnieje tylko jedna prawda „duchowa”:
�e wcale nie jeste�my odseparowani, gdy� ��czy nas siatka wzajemnych
powi�za
, a by� mo�e nawet jeste�my jedno�ci�. Dostrzeganie odr�b-
no�ci to tylko iluzja — która odpowiada za wszelkie cierpienie. Nie
pójd� jednak o krok dalej i nie zacznij w to „wierzy�”, gdy� tym samym
wpadniesz w kolejne wi�zienie.

Có�, my naprawd� lubimy nasze wi�zienia, czy� nie?
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DLACZEGO
ISTNIEJ�
WI�ZIENIA?

WI�ZIENIE JEST BEZPIECZNE
Od czasu do czasu nasza metafora b�dzie si� wydawa�a nieco naci�ga-
na, szczególnie teraz, gdy stwierdzamy, �e wi�zienie jest bezpieczne.
W ko
cu prawdziwe wi�zienie raczej nie jest zbyt bezpiecznym miej-
scem, zw�aszcza je�li jeste� �adnym ch�opcem o zgrabnej pupie… lub
przest�pc� seksualnym.

Z ró�nych powodów sam sobie stworzy�e� wi�zienie. Jednym z nich
jest zapewne to, �e tak wydaje si� bezpieczniej. Na przyk�ad bezpiecz-
niej jest ustali� swoje opinie i przekonania, ni� pozostawa� w niewie-
dzy… która nie jest komfortowym i przyjemnym stanem. Prostsza,
fundamentalna wiara zawsze daje wi�ksze poczucie bezpiecze
stwa
ni� taka otwarta, liberalna i pe�na pyta
. Bezpieczniej jest wierzy� w �ycie
pozagrobowe i Boga, który patrzy na Ciebie z góry, nawet je�li zamyka
Ci� to na bardziej wysublimowane zrozumienie przypuszczalnej natu-
ry „Boga” i znaczenia Jego s�ów w pismach.
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Religia, w której dorasta�e�, nie daje Ci szcz��cia? Wybierz inn�. Wielu
ludzi rzuca si� na najbli�sz�, najfajniejsz� wersj� zasadniczo tego samego,
niczym zakochani, których spotka� zawód mi�osny. Albo zamieniaj� w reli-
gi� jak�� interesuj�c� filozofi�.

Dobrym przyk�adem jest tu buddyzm. Budda nie by� i nie jest bogiem.
By� cz�owiekiem, który „przebudzi� si�” do „prawdziwej rzeczywisto�ci”
�ycia (wiem, nieszczególnie podobaj� mi si� tutaj te cudzys�owy, lecz
uwydatniaj� to, �e nie chodzi mi o to, �e przebudzi� si� do prawdziwej
rzeczywisto�ci… kto wie, jak by�o, w ka�dym razie tak mu si� wydawa�o
i tak te� uwa�aj� buddy�ci). Wielu buddystów jednak go deifikuje. Rzecz
w tym, �e by� on „zwyk�ym” cz�owiekiem (ech, znowu… tym razem mu-
sia�em tak zrobi�, bo chocia� Budda by� �miertelnikiem, a nie bogiem, to
nie do ko
ca mo�na go nazwa� zwyk�ym Kowalskim, gdy� zaczyna� ka-
rier� jako ksi���). By� taki jak my, wi�c my tak�e mo�emy do�wiadczy�
przebudzenia… o ile znajdziemy jaki� figowiec pagodowy, czyli drzewo
wiedzy duchowej.

Ale takie podej�cie jest stosowane nie tylko do duchowo�ci i religii.
W konfrontacji z trudno�ciami cz�sto znajdujemy schronienie w miejscach,
które potem �atwo zmieniaj� si� w nasze wi�zienia. Powiedzmy, �e pewna
osoba dowiaduje si�, �e ma powa�n� chorob� — na przyk�ad mo�liwe-
go do wyleczenia raka. Mo�e znale�� ulg� w wyrafinowanej nauce, czyli
onkologii. Dowie si�, jakie ma szanse na prze�ycie przy ró�nych spo-
sobach leczenia i wybierze ten najw�a�ciwszy. Mo�e jednak odmówi� ja-
kiegokolwiek leczenia i znale�� ulg� w przekonaniu, �e cia�o samo z siebie
jest najpot��niejszym lekarzem. W efekcie b�dzie korzysta�a z ró�nych
naturalnych terapii i pracowa�a nad utrzymaniem dobrego i zrelaksowa-
nego samopoczucia opartego na wiedzy, �e leczenie nast�puje samoistnie
(nawiasem mówi�c, to wcale nie jest niezgodne z nauk�; pot�ga umys�u
w procesie leczenia zosta�a wykazana w wielu badaniach). Mo�e te� pod-
da� si� leczeniu i znale�� schronienie w Bogu, który ma dla niej Plan.
Ona jest tylko cz��ci� tego Planu, wi�c ufa Bogu, niezale�nie od tego,
gdzie zostanie poprowadzona, a to zaufanie w znacznym stopniu poprawia
samopoczucie. Albo znajdzie ulg� w niesieniu pomocy innym ludziom,
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u których zdiagnozowano identycznego raka i stworzy dla nich grup�
wsparcia. Ulg� mo�e jej te� zapewni� zbiórka funduszy na dalsze badania,
dzi�ki którym zwi�kszy si� prawdopodobie
stwo wyleczenia. Ta osoba
mo�e te� potraktowa� diagnoz� jako kolejny przyk�ad prze�laduj�cego j�
pecha i uzna�, �e j� zawsze spotyka co� takiego. Albo zastanowi� si�, jak�
„lekcj�” da�a jej diagnoza. Pracowa�aby wtedy z terapeut�, aby odkry�
prawdziw� przyczyn� schorzenia — emocjonalne nasionko, z którego
wykie�kowa� tak toksyczny twór — i wierzy�a w to, �e gdy odkryje te na-
sionka i rozwi��e zwi�zane z nimi problemy, rak sam ust�pi.

Istnieje niezliczona ilo�� modeli, które tworzymy lub wybieramy, gdy je-
ste�my w potrzebie i stajemy w obliczu trudno�ci. Wszystkie maj� swoj�
warto�� i s� pomocne. Ka�dy jednak mo�e w przysz�o�ci sta� si� naszym
wi�zieniem, poniewa� ustalone modele nie s�
elastyczne i nie dostosowuj� si� do zmienia-
j�cych si� okoliczno�ci.

Poeksperymentuj wi�c z mówieniem „pieprz�
to” �lepemu trzymaniu si� jakiegokolwiek
modelu, szczególnie je�li wydaje si� on po
prostu „bezpieczny”. W zamian poszukaj tego,
co w danym momencie wydaje si� po prostu
„prawdziwe”.

WI�ZIENIE JEST NATURALNE
D��enie do ustalenia wszystkiego jest bardzo naturalne. Nie jest niczym
dziwnym, �e chcemy znale�� dzia�aj�cy model, a potem si� go trzyma�.
Sk�onno�� do nawyków le�y w naszej naturze.

I tak w�a�nie dzia�a sie� neuronów w mózgu: gdy zareagujemy w okre-
�lony sposób na przychodz�cy bodziec, nasza reakcja (lub zachowanie)
zostanie utrwalona w postaci po��czenia neuronowego. Gdy nast�pnym
razem natrafimy na ten sam bodziec i zareagujemy identycznie, po��cze-
nie ulegnie wzmocnieniu. To tak, jakby� przechodzi� przez pole m�odej
kukurydzy — wydeptasz �cie�k�, a gdy nast�pnego dnia pójdziesz tak

Powiedz „pieprz� to”
�lepemu trzymaniu si�
jakiegokolwiek
modelu, szczególnie
je�li wydaje si� on po
prostu „bezpieczny”.
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samo, �cie�ka stanie si� trwalsza. Na takiej zasadzie powstaj� w mózgu
niezliczone po��czenia neuronowe. Gdy zostan� utrwalone, to istnieje
ma�e prawdopodobie
stwo, �e w konfrontacji z tym samym bod�cem
zachowasz si� inaczej, ni� si� przyzwyczai�e�. Sk�onno�� do nawyków
masz we krwi.

Ta nasza sk�onno�� przejawia si� nie tylko w jednakowej reakcji na po-
dobny bodziec, lecz tak�e w tym, �e wybieramy bod�ce, które zostan�
przetworzone na podstawie naszych programów zachowa
. Twój mózg
jest w ka�dej chwili bombardowany miliardami informacji. Naj�atwiej to
zrozumie�, wyobra�aj�c sobie spacer ruchliw� ulic� w centrum miasta
— te wszystkie dzia�ania ludzi, ruchy, ha�asy, zapachy, ciep�o lub zimno itd.
Gdy Twoje oczy i inne zmys�y dzia�aj� poprawnie, wówczas absorbuj� po-
t��ne ilo�ci danych. 	wiadomie zwracasz uwag� tylko na niewielk� ich
cz���, podczas gdy wi�kszo�� rejestruje nie�wiadomy umys�. W ka�dym
razie nieustannie filtrujesz przychodz�ce informacje za pomoc� modeli

stworzonych na podstawie wcze�niejszych
do�wiadcze
. Prawdopodobnie nie rozpo-
znasz czego�, co nie mie�ci si� w Twoim ak-
tualnym wachlarzu do�wiadcze
.

Osobliwa my�l, ale to nie wszystko — je�li
co� jest Ci wyj�tkowo obce, by� mo�e nawet
tego nie zarejestrujesz! Oznacza to, �e roz-

poznajemy tylko to, co ju� wiemy. Aby lepiej wyja�ni� ten fenomen, cz�-
sto podaje si� przyk�ad tubylców na odkrywanych l�dach, którzy przed
wizyt� pierwszych podró�ników nigdy nie widzieli statków. James Cook,
Magellan i inni opowiadali, �e tubylcy witali ma�e �odzie desantowe, lecz
nie widzieli zacumowanych niedaleko brzegu statków — chocia� pa-
trzyli prosto w morze. Niedorzeczne? Nie obwiniaj mnie, nie ja wymy-
�li�em ten przyk�ad i nie ja bada�em ludzki mózg.

Trwanie przy swoich modelach, wzmacnianie istniej�cej sieci po��cze

neuronowych, tworzenie nawyków i pozwalanie, aby sta�y si� naszymi
wi�zieniami, jest zupe�nie naturalne. Cz��ci� procesu terapii „Pieprz to”
jest �wiadome d��enie do �amania takich nawyków. Zmiana paru po��cze


Cz��ci� procesu terapii
„Pieprz to” jest

�wiadome d��enie do
�amania nawyków.
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neuronowych jest mo�liwa. Da si� tak�e wykszta�ci� takie po��czenia, aby
bardziej otwarcie reagowa� na bod�ce, trzeba jednak rozwija� i prakty-
kowa� nowe nawyki percepcyjne.

Istot� stanu „pieprz� to” jest naturalna wi�ksza otwarto�� na bod�ce.
Na tym polega ca�a sztuka — terapia „Pieprz� to” pomaga wej�� w natu-
ralnie bardziej otwarty stan, gdy� u�atwia wyj�cie z naturalnie bardziej
ograniczonego stanu.

WI�ZIENIE MA REGU�Y I REGULACJE
W muzyce i filmach gloryfikujemy tych, którzy �ami� regu�y, rebeliantów
i pionierów. Wolno�� jest naszym marzeniem: zerwanie wszelkich wi�-
��cych nas �a
cuchów i ucieczka na otwart� przestrze
. Istniej� oczy-
wi�cie ludzie, którzy nigdy nie mieli takich fantazji, gdy� s� szcz��liwi z tym,
co zdob�d� — prac� od dziewi�tej do pi�tnastej, dwójk� dzieci, �adny
dom na przedmie�ciach, standardowy rodzinny samochód, weekendowe
wypady, urlopy, oszcz�dno�ci na emerytur�, gr� w bowls, dom starców
i niezbyt drog� trumn�. Powtarzam: oni s� szcz��liwi z takim �yciem.
Zostaw ich w spokoju i nie krytykuj ich.

Wi�kszo�� z nas jednak marzy o wolno�ci. To dlatego te filmy i muzyka
na nas dzia�aj�, a nie dlatego, �e jeste�my wolni i pod��amy swobodn�
�cie�k� �ycia. My�lisz, �e prawdziwi rebelianci i pionierzy ogl�dali film
Thelma i Louise i s�uchali The Clash? Nie, oni pracuj� nad nami, gdy� my
wci�� tkwimy w okowach. Wiesz, ilu bia�ych ko�nierzyków posiada wiel-
kie motocykle? Ilu kierowców audi s�ucha Eminema? Ilu dziadków s�ucha
punku? Ile osób z mediów mówi „spoko”? Ilu kumpli ze szko�y zosta�o
doradcami finansowymi? Nie krytykuj ich. To by� mo�e ja. Albo Ty. Po-
czekaj, a� dzieci stan� si� nastolatkami, wtedy dostaniesz list�.

Dlaczego mimo tak silnego i powszechnego marzenia wci�� tkwimy w �a
-
cuchach? Poniewa� na pewnym poziomie, rzecz jasna, je lubimy. Podobaj�
nam si� regu�y i regulacje uporz�dkowanego �ycia. Sprawiaj�, �e czujemy
si� bezpiecznie. Niezale�nie od tego, jak bardzo marzymy o z�amaniu regu�,
potajemnie boimy si� tego, jakie by�oby �ycie bez nich. Ludzie mówi�
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o „instytucjonalizacji” �o�nierzy lub wi��niów, którzy staj� si� uzale�nieni
od porz�dku i rutyny. �atwo przyjrze� si� komu�, kto przez d�u�szy czas
funkcjonuje w wojsku lub wi�zieniu, dostrzec, dlaczego jest to trudne,
i stwierdzi�: „No tak, on si� zinstytucjonalizowa�”. My�lisz, �e Ty nie?
Uwa�asz, �e nie jeste� zwi�zany ze swoimi instytucjami tak jak on z jego
instytucjami? Wydaje Ci si�, �e nie jeste� uzale�niony od swojego sta-
nowiska pracy, rutyny, rodziny, wsparcia przyjació�, karmi�cej Ci� i zaba-
wiaj�cej sieci ekonomicznej oraz infrastruktury, która sprzedaje Ci dobra,
przewozi Ci� z miejsca na miejsce, dogadza Ci i leczy, gdy zachorujesz?

Spróbuj od czasu do czasu usun�� jaki� element regu� i regulacji, do któ-
rych si� stosujesz. Je�li pracujesz w biurze i marzysz o byciu w�asnym
szefem oraz o wolno�ci zwi�zanej z prac� w domu, to sprawd� to przez
kilka tygodni, je�li masz tak� mo�liwo��. I przyjmij ten kube� zimnej wody
— zmierz si� z prawd�, o której przez ca�y czas nie�wiadomie wiedzia�e�
— �e to wcale nie jest �atwe. Nie sugeruj� bynajmniej, �e zerwanie z prac�
od dziewi�tej do pi�tej i za�o�enie w�asnej firmy, któr� mo�esz kierowa�
z pla�y, nie jest genialnym pomys�em — bo w dalszej cz��ci ksi��ki znaj-
dziesz kilka wskazówek, jak to zrobi�. Istnieje jednak osobliwa prawi-
d�owo�� — im bardziej idealizujesz swoje wymarzone alternatywne �ycie,
tym bardziej staje si� ono odleg�e.

Pozostajesz w wi�zieniu, gdy� potajemnie
boisz si� tego, co by si� sta�o bez regu� i re-
gulacji. Nauczymy Ci�, jak mówi� „pieprz�
to” nieosi�galnym fantazjom, jak wymy�li�,
co chcesz robi�, oraz zacz�� to realizowa�.

WI�ZIENIE MO�E BY� BARDZO WYGODNE
Wyobra� sobie bossów mafijnych w luksusowych celach, którzy siedz�c
na z�oconych deskach sedesowych, kieruj� swoimi imperiami za pomoc�
smartfonów. A teraz porzu� ten obraz. Nie jest realistyczny i ma nie-
wielkie znaczenie dla nast�pnej my�li.

Powiedz „pieprz� to”
nieosi�galnym

fantazjom.
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Wi�zienie, które sobie zbudujesz, mo�e by� ca�kiem wygodne. Nie tylko
dlatego, �e czujesz si� w nim bezpiecznie i �e jest ono naturalnym sposo-
bem �ycia, ani te� nie ze wzgl�du na regu�y i regulacje wybranej przez
Ciebie instytucji, ale z racji pot��nych zasobów zainwestowanych w to,
aby by�o dla Ciebie wygodne. Spo�ecze
stwo w znacznej mierze ma na celu
wspieranie indywidualnych i zbiorowych wi�zie
 dla swojej populacji.

We�my na przyk�ad Twoj� prac�. Chocia� pisz� t� ksi��k� w �rodku
recesji, w erze ci��kiej sytuacji ekonomicznej, wi�kszo�� ludzi w trakcie
poprzednich dekad systematycznie stawa�a si� coraz bogatsza. Naprawd�,
jeszcze nigdy nie mieli�my tak dobrze. Mimo to ludzie wci�� pracuj� po-
nad 40 godzin tygodniowo, chocia� wielu z nich marzy o krótszym tygo-
dniu pracy, wi�kszej ilo�ci czasu wolnego lub wcze�niejszej emeryturze.
Tymczasem dla ka�dego z nas spe�nienie tej fantazji jest zazwyczaj bardzo
proste. Trzeba jedynie powiedzie�: „Nie potrzebuj� tych wszystkich
rzeczy, nie chc� wi�kszego domu, zrezygnuj� z nowego samochodu i b�d�
pracowa� mniej. Zamieni� te wszystkie rzeczy na czas”. Dzi� jest inaczej
ni�, powiedzmy, pi��dziesi�t lat temu i mo�na kupi� sobie czas wolny
(a to w�a�nie w praktyce robisz, gdy mniej pracujesz, mniej zarabiasz
i cieszysz si� wi�ksz� ilo�ci� wolnego czasu). Rosn�cy rozd�wi�k mi�dzy
tym, co posiadamy, a tym, co jest potrzebne do komfortowego �ycia,
oznacza, �e wszyscy mamy mo�liwo�� zmniejszenia swoich potrzeb
i zwi�kszenia ilo�ci wolnego czasu. Ilu ludzi jednak faktycznie si� na to
zdecydowa�o? Wzgl�dnie niewielu, je�li we�miesz pod uwag� to, ilu mo-
g�oby to zrobi�. Pi�tna�cie lat temu w naszej przysz�o�ciowo my�l�cej
agencji reklamowej by�em pierwsz� osob�, która przesz�a na pó� etatu.
Kupiony w ten sposób czas wykorzysta�em na pisanie. By�em zdumiony
tym, jak wielu ludzi mi mówi�o: „John, ale z ciebie szcz��ciarz. Jak tego
dokona�e�?”.

„Poprosi�em o to”, odpowiada�em im.

Spogl�dali wtedy na mnie, jakby rozumieli, co chc� przekaza�: �e oni te�
mog� poprosi�. Ale �e oni nie mogliby tego zrobi�. Zawsze nast�powa�a
chwila ciszy, po czym odpowiadali: „Ach, nie, ja nie móg�bym, nie, bo
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przecie�…”. I ka�dy recytowa� t� sam� list�. Mimo �e wszyscy byli za-
mo�nymi lud�mi. A do tego przedsi�biorczymi, obdarzonymi wy-
obra�ni� i pewnymi siebie. �atwiej im by�o jednak opiera� si� na za�o�e-
niu, �e nie zrobili tego, gdy� nie mieli takiej okazji, zamiast zmierzy� si�
z prawd�, i� przedk�adaj� oznaki sukcesu zawodowego nad wolno��,
której rzekomo pragn�.

Dlaczego tak niewielu z nas skorzysta�o z mo�liwo�ci zmniejszenia po-
trzeb i wi�kszego cieszenia si� �yciem? Poniewa� przyzwyczaili�my si� do
wy�szego standardu �ycia. Ale nie tylko o to chodzi. Zach�canie Ci� do
zmniejszenia potrzeb, skrócenia czasu pracy i cz�stszego przesiadywania
w spokoju nie le�y w niczyim interesie. Wyobra� sobie, jakie by�yby tego
skutki dla ekonomii. Im wi�cej pracujemy, tym wy�sze PKB, tym wi�cej
pieni�dzy zostanie wygenerowanych dla firmy, która kupuje us�ugi w in-
nych firmach i p�aci nam wi�cej pieni�dzy, które my wydajemy na wi�cej
rzeczy produkowanych przez nast�pne firmy, kupuj�ce dobra i us�ugi
od jeszcze innych firm i daj�ce swoim pracownikom wi�ksze wyp�aty…
Problem jest taki: je�li spo�ecze
stwo, w którym �yjesz, pragnie wolno-
�ci i ju� zdoby�o wi�cej, ni� potrzebuje, to jak u licha przekona� jego
cz�onków, �eby pragn�li wi�cej? Musisz im w jaki� sposób przekaza�
nast�puj�ce komunikaty:

„Nie zaznasz szcz��cia, dopóki nie b�dziesz mia� tego (lepszego samo-
chodu) lub tego (najnowszej iRzeczy), albo je�li nie by�e� w tym (kosz-
townym) miejscu”.

„Nie zaznasz szcz��cia, je�li nie zrealizujesz swojego potencja�u (osi�-
gniesz wi�cej w pracy zawodowej, dostaniesz si� na szczyt itp.), nie sta-
niesz si� inteligentniejszy (wi�cej czytaj�c, ucz�c si� itp.), nie b�dziesz
wygl�da� najlepiej, jak mo�esz (kupuj�c diety, zapisuj�c si� do klubów fit-
ness, u�ywaj�c produktów do w�osów, poddaj�c si� operacjom, popra-
wiaj�c sobie z�by itd.)”.

Nie obwiniajmy za to wy��cznie reklamodawców. Rzecz jasna pompuj�
w rynek steroidy „pragnienia posiadania”, sprawiaj�c, �e czujesz si� gorszy
i zdesperowany bez jakiego� zakupu, ale s� oni tylko po�rednikami mi�dzy
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firm� a Tob�. Ty czego� pragniesz, firma to dostarcza. My te� jeste�my
winni. I media s� winne. To chory, hermetyczny bajzel. S�awa i bogactwo
s� najsilniejsz� walut� w naszej kulturze. W czasach, gdy by�em ma�ym
ch�opcem, wszyscy marzyli�my o zrobieniu czego� niesamowitego (ja
chcia�em by� futbolist�6, potem gwiazd� rocka, a pó�niej pisarzem).

Chcia�em dokona� tych niesamowitych rzeczy, poniewa� uwielbia�em
gra� w pi�k� no�n�, gra� na gitarze, a potem
pisa�. Nie marzy�em o wielkich pieni�dzach
czy o s�awie, chocia� oczywi�cie w domy�le
mia�em by� zarówno bogaty, jak i s�awny.
To jednak nie by�o celem. Oliver James
w swojej ksi��ce Affluenza przywo�uje ba-
dania, w których pytano dzieci, kim chc� by�,
gdy dorosn�. Wi�kszo�� odpowiada�a, �e
chce by� s�awna. Gdy jednak pada�o pytanie
o to, z czego chc� by� s�awne, nie potrafi�y
odpowiedzie�, gdy� ich celem by�a po prostu
s�awa, a nie to, co uczyni ich s�awnymi.


yjemy w epoce Wielkiego Brata, w której ludzie staj� si� na chwil�
s�awni, nie robi�c nic niesamowitego, jedynie siedz�c w domu i po-
zwalaj�c, aby inni ich ogl�dali.

Wszystko wko�o ma za zadanie nas przekona�, �e wi�zienia, jakie sobie
stworzyli�my, to jedyny sposób na �ycie. Jest nam wygodnie, gdy� po
pierwsze takie �ycie jest komfortowe pod wzgl�dem materialnym, a po
drugie ka�dy jedzie na tym samym wózku. Lub siedzi w tym samym wi�-
zieniu. Wózku wi�ziennym. W tym w�a�nie tkwimy — olbrzymim wozie
z wi�zieniem, w którym mamy telefony wyko
czone futrem, z�ocone

                                                  
6 Lub po prostu pi�karzem. Jedn� z cech ��cz�cych W�ochów i Brytyjczyków p�ci

m�skiej (a tak�e wiele kobiet) jest uwielbienie dla „najpi�kniejszej gry” — pi�ki
no�nej, czyli futbolu angielskiego. Nie nale�y go myli� — ani teraz, ani w �adnym
miejscu tej ksi��ki, w którym si� pojawi — z futbolem ameryka
skim.

Wszystko w naszym
otoczeniu ma za
zadanie przekona�
nas, �e wi�zienia,
jakie sobie stworzyli�my,
to jedyny sposób
na �ycie.
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deski sedesowe i korporacyjnych s�ugusów o dowolnym wieku, p�ci i prze-
konaniach, którzy s� op�acani, aby robi� Ci loda, gdy tylko zechcesz,
pod warunkiem jednak, �e NIE PRZESTANIESZ KUPOWA� i �e nigdy,
i to pod �adnym pozorem, nie spróbujesz wyskoczy� z wozu.

Pieprz to, zak�adaj k�pielówki.
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KIEDY
JESTE�MY
W
WI�ZIENIU?

PATRZENIE PRZEZ MURY
By� mo�e uwa�asz, �e nie jeste� w wi�zieniu i �e nigdy w nim nie by�e�.
Kto�, kto Ci� zna, móg�by si� nie zgodzi� i poda� dok�adny powód, dla
którego od zawsze tkwisz w wi�zieniu i by� mo�e na zawsze w nim pozo-
staniesz. Jest ono trudniejsze do zdefiniowania ni� to z cegie� i betonu.
Oznacza to tak�e, �e gdy zauwa�ysz, i� tkwisz w metaforycznym wi�zieniu,
znacznie �atwiej Ci b�dzie z niego uciec ni� z betonowego. Czasem na-
wet wystarczy zauwa�y� te symboliczne mury, aby znikn��y.

Je�eli jednak zak�adamy pewien stopie
 u�wiadomienia w�asnych krat, to
przypuszczalnie nie zgodzisz si� z nasz� definicj�. Albo przynajmniej stwier-
dzisz, �e jeste� zadowolony z pozornych „ogranicze
” w swoim �yciu.
By� mo�e masz �wiadomo��, �e Twój materializm dialektyczny mia� ju�
swój dzie
 oraz �e przypuszczalnie Ci� ogranicza, ale uwa�asz, �e �yj�c
w takich granicach, jeste� szcz��liwy i tyle.
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S� ludzie, którzy widz� swoje ograniczenia i chc� je odrzuci�. Niektó-
rzy natomiast nawet nie wiedz�, �e s� „zamkni�ci”.

PO JAKIM� CZASIE WI��NIOWIE ZAPOMINAJ�,
�E S� W WI�ZIENIU
Chocia� wydaje si�, �e mury i kraty codziennie przypominaj� osadzo-
nemu o tym, �e jest zamkni�ty, tak naprawd� po jakim� czasie staj� si�
dla niego niewidoczne. Otaczaj� go inni wi��niowie… a nie wolni ludzie.
Po up�ywie pewnego czasu �ycie w wi�zieniu wydaje si� norm�. Kwestia:
„Jestem w wi�zieniu i chcia�bym si� wydosta�” zostaje zast�piona przez
inne problemy. Je�li mieszkasz w niewyró�niaj�cym si� i nieco brzydkim
mie�cie — ka�dy kraj ma jedno lub kilka takich mie�cin, wi�c wiesz, o czym
mówi�, niezale�nie od tego, sk�d jeste� (w Anglii by�oby to zapewne
Dartford) — to ka�dy dzie
 sp�dzasz w otoczeniu ludzi ze swojego mia-
sta. Bardzo rzadko zdarza si� spotka� kogo� z zewn�trz, kto Ci u�wia-
domi, �e Twoje miasto jest brzydkie i �e jakie� inne miasto jest znacznie
�adniejsze (w Anglii przypuszczalnie by�oby to Canterbury — niezbyt od-
leg�e, lecz znacznie przyjemniejsze miejsce). A nawet gdy zdarzy si� taki
cz�owiek, to: a) szybko wyjedzie i b) nie powie Ci o tym, �e Twoje mia-
sto jest okropne, bo jest zbyt uprzejmy (szczególnie je�li jest Brytyj-
czykiem). Gdy jaki� czas po�yjesz w otoczeniu innych osób z tego miasta,
skutecznie zapomnisz, �e mieszkasz w piekle.

To dobry powód, �eby podró�owa� cz�sto i daleko: w ten sposób
oczyszczasz si� z hipnotycznych i przyt�piaj�cych skutków niew�a�ciwego
rodzaju akceptacji.

Z tego wzgl�du wi��niowie, którzy zapomnieli, �e s� zamkni�ci (lub oby-
watele Dartford, którzy nigdy nie podró�owali), przypuszczalnie po-
zostan� w wi�zieniu na d�ugi czas.

Dlaczego to, �e kto� zapomnia� o murach, ma znaczenie? (Dowiesz si� tego
wkrótce z rozdzia�u „Dlaczego mieliby�my chcie� uciec z wi�zienia?”).
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PO JAKIM� CZASIE �WIAT ZEWN�TRZNY
ZACZYNA BUDZI� PRZERA�ENIE
Jest taka scena w Skazanych na Shawshank (zobacz w Dodatku II pi��
najlepszych filmów o wi�zieniu), gdy starszy m��czyzna, który siedzia�
za kratkami od niepami�tnych czasów, zostaje wypuszczony na wolno��.
Przez czterdzie�ci lat, które sp�dzi� w celi, �wiat zmieni� si� nie do po-
znania. M��czyzna jest zszokowany ka�dym aspektem obcego nowocze-
snego �wiata — od tr�bi�cych samochodów po surowe realia rynku
pracy. Po kilku dniach wiesza si�. (Przepraszam, �e to zdradzi�em, je�li
jeszcze nie widzia�e� filmu, ale to nie jest zako
czenie. Je�li nie chce Ci si�
ogl�da� ca�ego filmu i chcesz zna� zako
czenie, a przy tym chcia�by� spali�
je znajomym i cz�onkom rodziny, którzy tak�e
nie widzieli filmu, ale chcieliby go obejrze�,
zajrzyj do Dodatku IV trafnie zatytu�owanego:
„Zako
czenie Skazanych na Shawshank”).

Najswobodniejsi jeste�my przypuszczalnie
jako dzieci. Bycie wolnym przychodzi nam
naturalnie. Nie musimy si� stara�, aby takimi
by�. Nie musimy zbiera� odwagi i mierzy� si� ze swoimi obawami, aby
co� zrobi�. Po prostu to robimy. Wraz z dorastaniem budujemy wokó�
siebie mury i przyzwyczajamy si� do przebywania w swoich wi�zieniach
i w towarzystwie innych wi��niów, przez co idea wyj�cia „na zewn�trz”
mo�e zacz�� nas przera�a�. Gdy ju� od dawna nie do�wiadczamy praw-
dziwej wolno�ci, nie wiemy, czy potrafiliby�my sobie z ni� poradzi�.

Oznacza to, �e nawet je�li od czasu do czasu odwa�ymy si� wyj�� ze
swojego wi�zienia (na przyk�ad gdy wybierzemy si� do innego miejsca
lub kraju albo wypijemy kilka lampek wina), szybko wracamy do bezpie-
cze
stwa wysokich �cian, które nas otaczaj�.

RECYDYWI�CI
To nieoswojenie ze �wiatem zewn�trznym i ukryty strach przed wolno�ci�,
która w latach m�odo�ci by�a czym� naturalnym, oznacza, �e sko
czymy

Najswobodniejsi
jeste�my
przypuszczalnie
jako dzieci.
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w bezpiecznym zaciszu swojej celi, nawet je�li t�sknimy za wolno�ci�
i �wiadomie próbujemy zburzy� ró�ne mury naszych wi�zie
.

Jeste�my recydywistami. Niektórzy ludzie w taki sposób prze�ywaj� ca�e
�ycie. Najpierw s� w pu�apce i czuj� si� zamkni�ci, lecz nie potrafi� zna-
le�� drogi na zewn�trz. W ko
cu jednak udaje im si� wyrwa� — ciesz�
si� wolno�ci� i wprowadzaj� radykalne zmiany w swoim �yciu. Stopniowo
jednak wpadaj� z powrotem w schematy, relacje, uk�ady w pracy i miejsca,
które staj� si� nowym wi�zieniem.

DO�YWOCIE
Niektórzy ludzie dowodz�, �e wszyscy jeste�my skazani na do�ywocie
i �e niewiele osób ma takie szcz��cie w trakcie odsiadki, �e mo�e do-
�wiadcza� prawdziwej wolno�ci. Ta jest przez nich zazwyczaj definio-
wana jako „o�wiecenie” i oznacza postrzeganie rzeczywisto�ci jako swego
rodzaju snu pozbawiaj�cego wolno�ci. Prawdziwa rzeczywisto�� (poza
wi�zieniem) to inny, „o�wiecony” stan �wiadomo�ci.

My przekonujemy (i b�dziemy si� tego trzyma� do ko
ca tej ksi��ki),
�e tak naprawd� jest zupe�nie na odwrót: wszyscy jeste�my wolni, tylko
po prostu tego nie widzimy. Zamiast tego wydaje si� nam, �e jeste�my
„w pu�apce” i t�sknimy za „wolno�ci�”. W rzeczywisto�ci naturalny pro-
ces wydaje si� przebiega� mniej wi�cej tak:

Na pocz�tku jako dzieci cieszymy si� wolno�ci�, nie mamy jednak �wia-
domo�ci tego stanu, gdy� nie znamy �adnego innego.

W trakcie dorastania tracimy wolno��, nie zdaj�c sobie z tego sprawy.

L�dujemy w wi�zieniu, nadal nie maj�c o tym poj�cia (niektórzy ludzie
pozostaj� w tej nie�wiadomo�ci a� do ko
ca �ycia; mówimy wtedy, �e s�
nie�wiadomie skazani na do�ywocie).

U�wiadamiamy sobie swoje wi�zienie i zaczynamy d��y� do rozwalenia
jego murów. Zazwyczaj — z pomoc� jakiej� dobrej terapii „Pieprz� to” —
ko
czy si� to powodzeniem.
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Do�wiadczamy wolno�ci, lecz od czasu do czasu wpadamy z powrotem
do wi�zienia. Jednak je�li mamy tego �wiadomo�� i potrafimy powiedzie�
„pieprz� to”, szybko wychodzimy na wolno��.

W ko
cu zauwa�amy, �e wszystkie stany s� w porz�dku, a gdy mamy pe�-
n� �wiadomo��, �ycie w wi�zieniu jest takie samo jak �ycie poza nim.

W�a�nie zdradzi�em Ci zako
czenie. Rzecz w tym, �e w przeciwie
stwie
do Skazanych na Shawshank, niezale�nie od tego, ile razy przeczyta�by�
to zako
czenie, nie zrozumiesz go, dopóki nie przejdziesz przez wszyst-
kie powy�sze etapy. To tak, jakbym zdradzi� Ci zako
czenie Skazanych na
Shawshank (co robi� w Dodatku IV), lecz Ty i tak nie by�by� w stanie zro-
zumie� ani s�owa, dopóki nie obejrza�by� ca�ego filmu.

Po co wi�c o nim w ogóle pisa�? Pieprzy� to, a czemu nie?
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DLACZEGO
MIELIBY�MY
CHCIE�
UCIEC
Z
WI�ZIENIA?

WI�ZIENIE MO�E BY� NIEBEZPIECZNE
Podobnie jak prawdziwe wi�zienie, to metaforyczne równie� mo�e by�
niebezpieczne. Je�li dawno temu zarzuci�e� swoje marzenia i z jakich�
powodów tkwisz w pracy, której nigdy nie chcia�e� wykonywa�, �yjesz
z partnerem dalekim od Twojego idea�u, zgodnie z rutynami, jakich nigdy
sobie nie wyobra�a�e�… je�li czujesz, jakby� �y� nie swoim �yciem, to b�-
dzie Ci� ono wyniszcza�. To niebezpieczny stan, gdy� nigdy nie czujesz si�
w pe�ni sob� i nie jeste� ca�kowicie rozlu�niony.

Gdy utkniemy w jakiej� sytuacji, stylu �ycia, religii lub procesie my�lowym,
który blokuje jak�� cz��� nas, pr�dzej czy pó�niej sko
czy si� to chorob�.
Nieco pó�niej napisz� o tym, jak dzia�a energia w �yciu i w ciele. Gdy
t�umimy cz��� siebie, wy��czamy jakie� silne pragnienie lub �wiadomie
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ignorujemy pot��ny g�os wewn�trzny, to skutecznie blokujemy swoj�
energi�. A wed�ug tradycyjnej medycyny chi
skiej blokowanie energii
prowadzi do chorób. To dlatego w trakcie sesji przeprowadzanych na
warsztatach „Pieprz to”, gdy ludzie w ko
cu si� rozlu�niaj�, wyrzucaj�
swoje frustracje i zaczynaj� si� swobodnie porusza�, dochodzi do zdu-
miewaj�cego wyzdrowienia, i to nie tylko fizycznego, lecz tak�e g��boko
emocjonalnego.

Nawet je�li wi�kszo�� otaczaj�cych Ci� ludzi to wi��niowie, a ka�dy
przekaz w spo�ecze
stwie zach�ca Ci� do pozostania za kratkami, nie
poddawaj si� tej pokusie, i to niezale�nie od tego, jak bardzo bezpieczna
wydaje Ci si� Twoja cela. Gdy t�umisz swoje najsilniejsze pragnienia lub
ignorujesz najg��bsze cierpienia, te pot��ne si�y znajd� sposób, aby si��
wyp�yn�� na powierzchni�. Najlepiej jest wydosta� si� z wi�zienia i po-
zwoli� tym energiom na swobodny przep�yw, zanim one wymusz� jaki�
„przep�yw” w Tobie.

Da si� to zauwa�y� u wielu osób, które prze�y�y powa�n� chorob� lub
inn� traum�. 	wiadoma konfrontacja z chorob� lub ci��kim prze�yciem
zmusza do zauwa�enia p�yn�cej z tego „nauki”.
Takie do�wiadczenia zazwyczaj b�yskawicznie
uwalniaj� cz�owieka z wi�zienia, które sobie
sam stworzy�. Z dnia na dzie
 zmienia on
swoje �ycie i zaczyna robi� to, czego zaw-
sze pragn�� — wybiera si� w podró�, rezy-
gnuje z bezsensownej pracy i zwi�zków, po-
d��a za swoimi marzeniami itd. W obliczu
powa�nego wyzwania okazuje si� nagle, �e dotychczasowe obawy wcale
nie mia�y a� takiego znaczenia.

Mimo �e czasem takie do�wiadczenia wi��� si� z pot��nym bólem, sta-
nowi� olbrzymi dar od losu polegaj�cy na zyskaniu odpowiedniej per-
spektywy. Ale dlaczego nie mia�by� jej zyska�, zanim zmusz� Ci� do
tego ci��kie do�wiadczenia �yciowe? Dlaczego nie mia�by� nauczy� si�
innego sposobu postrzegania z w�asnej inicjatywy?

Dlaczego nie mia�by�
nauczy� si� innego
sposobu postrzegania
z w�asnej inicjatywy?
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TAM MUSI BY� JAKIE� �YCIE
(KTÓRE ZOSTA�O ZAPOMNIANE)
W chwili, w której u�wiadomisz sobie swoje wi�zienie, zaczniesz do-
my�la� si�, jak mo�e wygl�da� �ycie na zewn�trz.

Sama wiedza, �e istnieje co� na zewn�trz, wywo�uje pragnienie do�wiad-
czenia tego czego�. Dlatego warto od czasu do czasu wybra� si� w dalek�
podró�: w przeciwnym razie nigdy si� nie dowiesz, �e jest jaki� inny �wiat.

Wraz z u�wiadamianiem sobie, �e istnieje co� na zewn�trz, pojawiaj� si�
wspomnienia o tym, jak to jest by� wolnym i marzy�. Gdy ludzie do�wiad-
czaj� g��bokiej relaksacji w trakcie warsztatów „Pieprz� to”, cz�sto
przypominaj� im si� szcz��liwe chwile dzieci
stwa, gdy� przypuszczalnie
wtedy ostatni raz byli naprawd� wolni.

Gdy u�wiadomisz sobie �wiat zewn�trzny, zaczniesz na nowo marzy�.
Zobaczysz, �e mo�liwe jest wyj�cie na wolno�� i zdobycie tego, czego
pragniesz od �ycia. To niezwyk�e uczucie stopniowo rozwija wolno��,
której wkrótce do�wiadczysz. Naprawd� wystarczy do�wiadczy� s�odkiego
uczucia swobody, aby faktycznie sta� si� wolnym. Gdy wyobrazisz sobie,
jak to jest by� wolnym, masz znacznie wi�ksze szanse na odzyskanie swo-
body — nawet je�li teraz wydaje si� to zupe�nie nierealne.

Czas usi���, zamkn�� oczy i marzy�, marzy� i marzy� — o tym, jak mo�e
wygl�da� �wiat na zewn�trz. Pami�taj, �e ju� samo to wystarczy, aby
marzenia i nadchodz�ca wolno�� zacz��y si� manifestowa�.
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