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WITAJ W GRZE
/WANEJ ZYCIEM

Jesli postepujesz podobnie jak ja, to mniemam, ze przeczytates spis
tresci tej ksigzki, aby sprawdzi¢, z czym bedziesz miat do czynienia.
Ba, jesli postepujesz jak ja, to przeczytates go jeszcze w ksiegarni,

by sie przekonac, czy w ogole warto jg kupic.

Poniewaz na podstawie spisu tresci mozna duzo wywnioskowac, cza-
sami tak duzo, ze nic wiecej czytac juz nie trzeba, mozesz odnies¢ wra-
zenie, ze wcale o wiele wiecej nie zyskasz, przeznaczajac kilka(nascie)
godzin — w zaleznosci od tego, jak szybko czytasz — na lekture zawar-

tej miedzy tytutami rozdziatow tresci, ktora sktada sie na te ksigzke.

1
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Pierwszg czescig mojego zadania jako autora tej ksigzki jest wiec prze-
konanie Cie, ze warto sie z ta trescig zapoznac. Druga czes¢ zadania
polega na przeprowadzeniu Cie z poziomu pierwszego na poziom
trzeci. Pozwole sobie zasugerowac, ze przeczytanie samego spisu

nie pozwoli Ci na osiggniecie poziomu trzeciego.

Napisatem ,jesli postepujesz podobnie jak ja”, w tym zastrzezeniu kryje
sie zas taka oczywistosé, ze niektorzy z Was spisu tresci nie przeczy-
tali. Jesli sie do tych niektorych zaliczasz, zanurzytes sie w niej od razu,
bez zastanowienia nad kontekstem tego, co bedziesz czytac. Widzia-
tes tytut tej ksigzki? A moze podarowat Cijg bliski przyjaciel w trosce
o Twoj dobrostan i, kierujac sie ufnoscig w jego dobre intencje, tak
naprawde nawet na ow tytut nie zerknates, tylko od razu zabrates sie

za wstep?

Podejrzewam nawet, ze czesc¢ Czytelnikdw pominie ten wstep i przej-
dzie od razu do pierwszego rozdziatu. Moge na ich temat napisac tutaj
cokolwiek, boitak tego nie przeczytaja. Nie czytaja tytutdw rozdzia-

tow i nie czytajg wstepow. Gtupcy.

Nigdy nie 0siggng poziomu trzeciego, poniewaz dotarcie tam wymaga
przenikliwosci i inteligencji — oraz innych cech, takich jak cierpliwosc
i samoswiadomosc (ktore wcale nie muszg wchodzi¢ w sktad inteli-
gencji, jako ze znam wiele inteligentnych i zarazem niecierpliwych badz

nieswiadomych siebie 0sob).
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Zmierzam do wyjasnienia przypominajgcej gre struktury, ktérg nada-
tem tej ksigzce — chodzi mi o poziomy pierwszy, drugi i trzeci. Lubie
dobre gry, zwtaszcza w swieta Bozego Narodzenia — salonowe, plan-

szowe, a nawet wideo (jesli uda mi sie wywalczy¢ dostep do kontrolera).

Gorzej; zdarzato mi sie ptaci¢ wtasnym dzieciom za mozliwos¢ poba-
wienia sie ich grami wideo. Przy tym okreslenie ,ich” jest dos¢ umowne,
poniewaz to ja ciezko zapracowang gotowka zaptacitem zaréwno za
sprzet, jak i najrézniejsze obtednie drogie programy zwane ,grami”.
Wydawanie kolejnych pieniedzy na granie wydaje mi sie w tej sytu-

acji dos¢ nieuczciwe. No coz.

Kwestia ,poziomow” istotnie przypomina gre wideo. Sugerowanie,
7e zycie jest gra, marzecz jasna lekcewazacy wydzwiek. Zycie wiek-
szosci ludzi przez wiekszosc¢ czasu wcale nie przypomina gry: jest
trudne i stresujgce. Niemniej jednak jednym z warunkow przejscia na
poziom trzeci jest uswiadomienie sobie podobienstw miedzy zyciem
a gra. Te podobienstwa czynig zycie czyms w rodzaju gry, w ktorej
kazdy jest zmuszony brac udziat, nie wiedzac, ze to gra; jawi sie ona

w ten sposdb dopiero po osiggnieciu najwyzszego poziomu.

Oczywiscie po wnikliwym zbadaniu wszelkie analogie okazujg sie nie-

trafione, czego dowodem jest chocby Stary Testament.
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JAK POWSTALA TA KSIAZKA

Podczas jednego z weekendowych kursow F**k It, ktéry prowadzi-
tem wczesniej tego roku, uswiadomitem sobie, ze filozofia f**k it ma
jeszcze jeden poziom — przekraczajgcy moje wczesniejsze wyobra-
zenia. To ol$nienie sktonito mnie do odkrywczej podrozy (jej owocem
jest ta ksigzka), ktora poskutkowata dos¢ zdumiewajgcg zmiang moich
zapatrywan. A jesli przeczytasz te ksigzke powoli i z dostatecznym
namystem, bedziesz postepowat zgodnie z niektérymi zawartymi
w niej sugestiami i dasz jej wystarczajgco duzo czasu, by zakietkowata,
to przy sprzyjajacych wiatrach Ty takze doswiadczysz podobnych

(badz odmiennych, lecz réwnie zadziwiajgcych) zmian punktu widzenia.

Oczywiscie nie moge Ci tego obiecac. Nie oferuje gwarancji zwrotu
pieniedzy w razie nieosiggniecia oswiecenia wiasciwego poziomowi
trzeciemu. Ale nie zamierzam niczego ukrywac: ujrzatem jakies swia-
tto i doszedtem do tego, jak nie straci¢ go z oczu. Sadze tez, ze jestem
na tyle dobry w opisywaniu Swiatta — a takze w wyjasnianiu, jak Ty
mozesz je ujrzec i juz nie spuscic¢ z oczu — ze nie zbiedniatbym bar-
dzo nawet w razie istnienia wspomnianej gwarancji zwrotu pieniedzy
(oraz przy zatozeniu, ze udatoby Ci sie mnie przekonac, ze cho¢ zro-

bites, co w Twojej mocy, Swiatta nie ujrzates).

Wrocmy jednak do weekendowego ol$nienia: z jednej strony jego
potega mnie urzekta, a z drugiej wkurzyta — bo w pewnym stopniu

zanegowata cafg idee tego weekendu. Wiedziatem tez, ze aby w petni
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uzmystowic sobie wage tego spostrzezenia, przyswoic je i wplesc
w zycie oraz $wiatopoglad, musiatem je zbadac, rozebrac na czynniki

pierwsze, przetrawi¢ i przekonac sie, co z tego sledztwa wyniknie,

Hasto tego weekendu brzmiato ,,Pieprz to jeszcze bardzie)”, a na wste-
pie uczestnicy spotkania i ja opowiedzielisSmy sobie o roznych aspek-
tach naszych zachowan i charakterow, ktore nieszczegdinie wpisuja
sie w koncepcje pieprztologii stosowanej. Ludzie wymieniali cechy
w rodzaju: ,traktuje wszystko zbyt powaznie”, ,spiety”, ,nadwrazliwy”,
LZbytambitny”, ,tatwo sie ztoszcze”, , zbyt krytyczny”, , zestresowany”,

,Za bardzo dbam o cudzg opinie”, , lekliwy” i tak dalej.

Nastepnie zastanowilismy sie, co mogtoby dla nas oznaczac pieprzenie
bardziej. Uczestnicy wymieniali tu kwestie takie jak: ,wyluzowanie”,
,otwarcie sie”, ,zadowolenie”, ,nieprzejmowanie sie cudzymi sgdami”,
,czucie sie dobrze we wtasnej skorze”, ,cierpliwosc”, ,optymizm”,

,odwaga”, ,beztroska” itepe.

Spisatem te sugestie na dwoch kartkach i wszyscy przyjrzelismy sie
obu listom — tej mniej wszystko pieprzacej i tej bardziej. Nagle cos
sobie uzmystowitem. ,Czy przychodzg wam do gtowy jacys znani na
catym sSwiecie ludzie, ktdrzy sg uosobieniami tych cech?” — spytatem
grupe. Odpowiedz padta natychmiast: , Trump i Obama”. Zafrapowato
mnie to. Trump byt tym, ktéry niezbyt umie pieprzy¢ wszystko — zgod-
nie z tym, jak uczestnicy okreslili to pojecie na wtasny uzytek, a luz

Obamy byt ucielesnieniem pieprztologii.
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Faktem jest, ze dziato sie to we wczesnych dniach prezydentury
Trumpa, byt wiec wtedy tematem numer jeden (akurat to sie zresztg
nie zmienito), lecz lista cech swiadczgcych o braku wyluzowania bytfa
Trafna przez duze , T” jak Trump. Gwoli scistosci dodam, ze jest tez
inna potencjalna interpretacja zachowan pana pomaranczowego —
a mianowicie, ze bezposredniosc jego wypowiedzi, impulsywne reak-
cje i wymyslanie roznosci na poczekaniu Swiadcza wtasnie o tym, iz

nalezy do tych raczej pieprzacych.

Lista cech swiadczacych o skuteczniejszym pieprzeniu wszystkiego
odpowiadata Obamie — nazywanemu przez innych mieszkancow Bia-
tego Domu ,,No-drama Obama”. Pamietam, ze na widok jednego z jego
zdje¢ — zrobionego w lutym 2017 roku, gdy wielu z nas chorobliwie
zamartwiato sie, myslac o tym, co Trump za chwile zrobi albo powie —
wszystkopieprznos¢ Obamy zafrapowata nawet mnie: byt na todzi
z Richardem Bransonem, ubrany w kombinezon piankowy, bo wtasnie

uprawiat kitesurfing, i wygladat, jakby miat absolutnie wszystko gdzies.

Po ustaleniu cech kojarzacych sie nam z (nie)skutecznym pieprze-
niem wszystkiego postanowitem poddac je badaniu przy uzyciu tech-
niki zwanej testem miesniowym lub kinezjologicznym. Test ten pozwala
sprawdzic, jak silny jestes w danych warunkach; stosuje sie go na przy-
ktad pomocniczo w badaniach pod katem alergii. Lubie go uzywac

do poréownywania wptywu pewnych mysli lub standw na nasze ciata.

Test jest tatwy: trzeba stangc prosto, wyciggnac jedng reke poziomo

w bok i wypowiedziec jakies stwierdzenie. Wtedy osoba stojgca tuz
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za Toba probuje sciggnac te reke w dot, a Ty starasz sie opierac jej

naciskowi (patrz ponizszy rysunek).

Test miesniowy

Pierwszy test miesniowy, jaki zwykle przeprowadzam, dotyczy imie-
nia danej osoby: wypowiada ona na gtos swoje prawdziwe imie,
a potem jakies inne, wymyslone. Okazuje sie (zazwyczaj), ze ramie
badanego jest silniejsze (czyli skuteczniej opiera sie naciskowi) przy

wypowiadaniu wtasnego imienia.
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Razem z grupa z weekendowych zajec zabralisSmy sie za badanie tego,
co na skali wszystkopieprznosci plasuje sie nizej i wyzej. Kazda osoba
wymyslita zdanie, ktére miato odzwierciedla¢ konkretny aspekt sie-
bie, Swiadczacy o nieumiejetnosci pieprzenia wszystkiego — na przy-
kfad: ,,Jestem bardzo niecierpliwy”. Mowita to zdanie gtosno, a inna
osoba badata site jej wyprostowanego ramienia. Potem poddawalismy
testowi te sama ceche, ale wyrazong w bardziej wyluzowanej (ale
nadal wiarygodnej) formie. Mogto to brzmiec tak: ,Wiem, ze czasami

pewne rzeczy muszg sie zadzia¢ w swoim tempie”.

W tescie migsniowym chodzi o prawde — o czym Swiadcza rezul-
taty przy wypowiadaniu prawdziwego imienia — badana osoba musiata
wiec znajdowac cho¢ szczypte prawdy w stwierdzeniu, ktore ilustro-
wato luzniejsze podejscie do tematu. Tak tez jest w przytoczonym
przyktadzie, bo nawet najbardziej niecierpliwi ludzie potrafig zrozu-
miec, ze czasami sprawy rzeczywiscie muszg sie toczy¢ w swoim

tempie.

Podzielilismy sie na pary i zabralismy za testowanie. Okazato sie, ze
ludzie byli zasadniczo fizycznie mocnigjsi, gdy wygtaszali kwestie swiad-

czgce o bardziej pieprzacym wszystko nastawieniu.

Po zakonczeniu ¢wiczenia jedna z 0sOb z grupy zadata pytanie, ktére
sktonito mnie do zaproszenia jej na srodek i przetestowania osobi-
scie. Okazato sie, ze zgodnie z oczekiwaniami byta silniejsza w przy-
padku luzniejszego wariantu swojej kwestii. Sprawa wydawata sie zata-

twiona. Mogtem poprosic ja, by wrdcita na miejsce, ale odnositem
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nieodparte wrazenie, ze cos jest nie tak. Choc ona sama byta zadowo-
lona z wyniku — wrecz nie mogta uwierzyc, o ile silniejsza sie stata,
gdy pozwolita sobie na wiecej luzu — jakis tajemniczy czynnik nie dawat

mi Spokoju.

Zawrocitem jg w potowie drogi na miejsce i zapytatem, czy zechce
przetestowac nowe stwierdzenie. Napisze teraz, co testowalismy,
ale nie zdradze, kim byta ta osoba. Nazwijmy ja ,,Judi Dench”. (Oczy-
wiscie nie byta to prawdziwa Judi Dench — to tylko miano, ktore jej
roboczo nadatem. W niczym nie przypominata Judi Dench, a je]

prawdziwe imie nie zaczynato sie od litery ,M™)1.

Oryginalne zdanie, ktére u Judi Dench plasowato sie nisko na skali
pieprzenia, brzmiato: ,,Za bardzo przejmuje sie tym, co sgdzg o mnie
inni”. (Moze w takim razie nie trzeba byto robic kariery aktorskiej,
madame Dench? — spytasz by¢ moze). A zdanie plasujgce sie na tej
skali wyzej byto sformutowane nastepujaco: ,Nie przejmuije sie az tak
tym, co sgdzg o mnie inni”. Poniewaz to stwierdzenie byto dla niej

akceptowalne i prawdziwe, uczynito jg silniejsza.

Nowe zdanie, o przetestowanie ktdérego poprositem, wygladato tak:
, 1o zupetnie normalne, ze czasami przejmuije sie tym, co sgdzg o mnie

inni”. Zaczeta powtarzac za mng to zdanie i uniosta reke, abym maogt

1 Judi Dench jest brytyjska aktorka teatralng i filmowa, najbardziej znana
z roli postaci kryjacej sie pod kryptonimem M z filméw o Jamesie Bondzie
— przyp. ttum.
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F**K IT. TYLKO SPOKOJ MOZE CIE URATOWAC

ja przetestowac (po raz trzeci). Zaczatem jg naciska¢ — najpierw tagod-
nie, zgodnie z tym, co sam ttumacze stuchaczom, a potem coraz moc-
niej — lecz nie drgneta ani odrobine. Judi Dench byfa stabilna jak skata.

| zndw nie mogta uwierzy¢ w to, co sie stato.

TRZECI POZIOM PIEPRZTOLOGII

Tym razem jednak mocno sie zdziwita: czy celem ¢wiczenia nie byto
pokazanie, ze rozwigzaniem jest bardziej wszystkopieprzace nasta-
wienie? Wiecej; czy nie byto to celem catego weekendu? Owszem,
byto. Zakwestionowalismy samg kwintesencje tego, jak ja definiuje
owo nastawienie. Ucieszytem sie jednak, bo wiedziatem, ze to ¢wicze-

nie bedzie dla nas wszystkich cenng lekcja.

Uswiadomitem sobie wtedy, ze istnieje trzeci poziom pieprztologii.

W przypadku madame Dench wygladato to jakos tak:

Poziom 1. Przejmuje sie cudzymi opiniami, a to mnie blokuje

i denerwuije.

Poziom 2. Szukam sposobéw na to, by az tak sie nie przejmowac

cudzymi opiniami.

Poziom 3. Uswiadamiam sobie, Ze raz na jaki$ czas mozna wzig¢

cudza opinie do serca, bo to zupetnie naturalne.
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WITAJ W GRZE ZWANEJ ZYCIEM

W naszym przypadku, gdy odniesiemy poziom trzeci do kwestii spo-
koju ducha i godzenia sie z roznymi sprawami — bedacej wszak gtow-

nym tematem tej ksigzki — poziomy przedstawiajg sie nastepujaco:

Poziom 1. Jestem zestresowany i nie znajduje w sobie spokoju

ducha.

Poziom 2. Szukam sposobdéw na znalezienie spokoju ducha.

Poziom 3. Godze sie z tym, ze czasami jestem zestresowany,
a czasami spokojny, bo obydwa te stany s naturalng czescia

zycia.

Po przeczytaniu tego mozesz sie czu¢ zdezorientowany (podobnie
jak Judi Dench i reszta grupy na moich zajeciach). Ale nie przejmuj sie:

masz przed sobg catg ksigzke, ktora pozwoli Ci zgtebic ten temat.

Z drugiej strony jest zupetnie niewykluczone, ze przeczytawszy te
stowa, nagle uswiadomites$ sobie ogrom wolnosci, jaki niesie ze sobg
ta ksigzka. Oknem na te Swiadomosc jest umiejetnosc pieprzenia roz-
nychrzeczy. A choc stwierdzenie ,pieprzy¢ spokdj ducha” istotnie
moze byc¢ dezorientujace (jesli rzecz jasna na owym spokoju Ci
zalezy — choc zakfadam, ze tak, skoro kupites te ksigzke), stanowi ono
przedsmak wolnosci, ktoérg zyskasz, gdy zaczniesz mniej przejmowac

sie roznymi rzeczami; nawet tymi, ktorych najbardziej pragniesz.

A zatem... powtdrz za mna: ,,Pieprzyc¢ spokoj ducha, cho¢ wiem, ze go

pragne”. A teraz wspadlnie przyjrzyjmy sie tej nowej grze zwanej zyciem.
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Pieprz to!
Wyluzuj i ciesz sie zyciem!

Sprawy nader rzadko majg sie tak, jak powinny. Najczescie] inaczej, niz chcesz. Czasami
roznica jest niewielka, niekiedy zas urasta do rozmiaréw przepasci. A to boli. Czujesz
ztose, frustracje, niezadowolenie. Probujesz réznych metod, aby interesujace Cie sprawy
potoczyly sie tak, jak sobie zyczysz. Bywa, ze sie udaje. Troche. Czesto jednak mimo
wysitku nic nie idzie po Twaojej mysli. Niepokdj i niezadowolenie stajg sie coraz trudniejsze
do wytrzymania. Odczuwasz stres i zastanawiasz sie, co dalgj. A co, jedli te wszystkie
sprawy nie sg az tak istotne, za jakie je uwazasz?

Dzieki tej szczegolnej ksigzce odkryjesz calkiem wygodng i krotkg droge prowadzaca
wprost do spokoju ducha. Przekonasz sie, ze rozdzwigk miedzy ,jak jest” a ,jak byc
powinno” mozna zlikwidowac nie przez samodoskonalenie, zmienianie swiata czy
nauke medytacii, ale przez proste ,pieprze to!” i pogodzenie sie z zyciem takim, jakie
jest. Nie chodzi jednak o pozostawanie w biernosci, a o akceptowanie zycia z catg
paleta jego barw i odcieni. W tym madrym, dowcipnie napisanym poradniku znajdziesz
szereg wskazowek gotowych do zastosowania w réznych momentach zycia. Dzigki
tym podpowiedziom odkryjesz cudowny smak wolnosci — wystarczy tylko odrobina
cierpliwosci, samoswiadomosci i... ta ksigzka.

W ksiazce:

*  Co moze przyniesc filozofia wszystkopieprzenia

* poziom pierwszy: poszukuj spokoju ducha

*  poziom drugi: odnajdz spokoj ducha

* poziom trzeci: pieprz spokéj ducha

John C. Parkin urodzit sie w Nottingham jako syn pastora. Przez dwadziescia lat studiowat systemy
filozoficzne Wschodu. W rezultacie porzucit dotychczasowe zycie, by wraz z rodzing przeprowadzic

sie do Wioch i zatozy¢ tam holistyczne centrum odnowy duchowej. Jest autorem kilku bestsellerow,
niezmiennie krzewi filozofie ,pieprz to” — czy to wykladajac, czy to piszac.
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