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Radykalna szczero$é uczy moéwienia prawdy
innym, zwlaszcza tym, na ktérych nam
zalezy. I zwlaszcza tej prawdy, ktéra jest dla
nas najbardziej wstydliwa. Coach MICHAEL
KREUZWIESER zapewnia, ze w efekcie poczujemy

nie tylko wiekszg wiezZ z innymi, ale tez doznamy
niczym niezmgconego szczes$cia i wolnosci
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to jest autorem koncepcji
|/< radykalnej szczerosci?
To metoda, ale i sposéb

na zycie wymyslony przez Brada
Blantona, amerykariskiego psy-
choterapeute z 40-letnim stazem.
Jego zdaniem méwienie prawdy
przynosi wiecej korzysci niz jej
ukrywanie. Jesli jestesS szczery ze
soba i innymi, nie angazujesz tak
wiele energii w kreowanie falszy-
wego wizerunku. Z dos§wiadczen
Brada wynika, ze wiekszos$¢ cier-
pien i nieszczesé, jakie Sciagaja
na siebie ludzie, wynika wiaénie
z nieméwienia prawdy.

Skoro wiec tyle na tym tracimy,

dlaczego ktamiemy?
Bo tak jesteSmy wychowywani.
Uczy sie nas, by prezentowac sie-
bie innymi niz naprawde jeste-
$my. Juz jako dzieciom nie wolno
nam by¢ gltosnymi i ztymi. Za to
mamy robié¢ wiele rzeczy, ktérych
nie cierpimy, tylko po to, by lubili
nas inni. Powszechna sympatia to
nasz cel. I aby go osiagnaé, uczymy
sie ktamaé.

Radykalna szczeros$¢ zaktada, ze

zawsze trzeba moéwi¢ prawde?
Celem tej metody jest tworzenie
glebszych, lepszych relacji. A takie
mozemy budowac tylko z poziomu
prawdziwego ,,ja”. Kiedy udaje,
tlamsze w sobie prawde, to czuje
wstyd - a kiedy sie wstydze, nie
nawigze z nikim dobrego kontaktu.

PRZEZ DEUGI CZAS CZULEM SIE BARDZO SAMOTNY. BYEEM
DLA SIEBIE SZORSTKI, WRECZ OKRUTNY. WINIEEM SWIAT,
ZE NIE DAJE MI TEGO, CZEGO POTRZEBU]JE DO SZCZESCIA.
GDY PRZECZYTAEEM O RADYKALNE] SZCZEROSCI,
ZROZUMIALEEM, ZE OD DAWNA SIEBIE OKEAMYWALEM

Odwrotne efekty daje méwienie
prawdy - im bardziej siebie otwie-
ram, tym wieksze szanse na to, ze
dotre do drugiej osoby. Bycie szcze-
rym wymaga oczywiscie odwagi,
ale dodaje tez energii. Najbardziej
sie boimy tego, Ze inni nie przyjma
dobrze naszej prawdy, przestang
nas lubié i odejda. W rzeczywisto-
$ci w wiekszosci przypadkéw nic
takiego sie nie dzieje.

Czy mozna sie tego nauczyé na

warsztatach?

Na pewno mozna na nich dostaé
wskazéwki i stworzyé zalazki na-
wyku. Méwienie prawdy nalezy
bowiem praktykowaé i zajmuje
troche czasu, zanim cztowiekowi
wejdzie w krew.

Co jest w tym najtrudniejsze?
Pokonanie strachu, wstydu i po-
czucia winy. Méwigc prawde, prze-
zwyciezasz te uczucia i samego
siebie. Na przyklad jestem smutny,
ale to ukrywam. Kiedy podziele sie
tym smutkiem z otoczeniem, to
jego doznanie najpierw wzrosnie,
a gdy dotrze do punktu szczytowe-
go - opadnie, az zupelnie minie.
Tak dziala katharsis. Analogicznie
jest z innymi uczuciami: zlo$cia,
ale tez rados$cig. Gt6wnym celem
radykalnej szczerosci jest dos§wiad-
czanie uczué, a nie ich racjonali-
zowanie. I zdanie sobie sprawy,
ze kazde uczucie przychodzi, ale
i odchodzi. Kazde.

Jak tobie pomogta radykalna
szczerosé?
Przez dlugi czas czulem sie bardzo
samotny i niepowigzany ze Swia-
tem. Tkwilem we wlasnej glowie.
Bylem dla siebie szorstki, wrecz
okrutny. Winitem §wiat za to, ze
nie daje mi tego, czego potrzebuje,
by by¢ szczesliwym. Kiedy prze-
czytalem o radykalnej szczero$ci,
zdatem sobie sprawe, ze od dawna
siebie oklamywalem. Dzieki temu
unikatem konfliktéw z innymi, za
to bytem w permanentnym kon-
flikcie ze soba. Skrajnie niezadowo-
lony z wlasnego zycia, nie robitem
tego, co chcialem. Co wiecej, balem
sie powiedzieé, czego chce, a co
dopiero o to poprosi¢. Robilem sie
coraz bardziej wredny dla siebie.
lle czasu zajeta ci zmiana tej
postawy?
Zmiana zaszla natychmiast.
Naprawde?
O tak (pstryka palcami - przyp.
red.). W radykalnej szczerosci
chodzi o decyzje: ,,od teraz je-
stem szczery”. Ale osiagniecie
dlugotrwatych efektéw to proces.
W moim przypadku trwa on juz
od trzech lat.
Co sie wydarzato od czasu, gdy
podjates decyzje o byciu szcze-
rym wobec siebie i innych?
Pierwsze zmiany nastapily w mo-
ich relacjach z rodzicami. Do tej
pory bytem znudzony za kazdym

razem, gdy ich odwiedzatem
- te wszystkie nasze rozmowy
0 niczym, ktérymi nie bytem
zainteresowany. Nie méwilem
im tez wielu rzeczy o sobie. Gdy
podjatem decyzje o praktyko-
waniu radykalnej szczero$ci,
zaczalem dzielié sie z nimi tym,
jak naprawde wyglada moje
zycie, uzupelitem tez braku-
jace informacje. Powiedziatem
wprost, ze przez kilka lat bra-
lem narkotyki i ostro imprezo-
walem, ze wykonuje tantryczne
masaze... Opowiedziatem im
wszystko to, czego dotychczas
nie checialem im méwié.

| jaka byta ich reakcja?
Zaczeli sie $§miaé. A ja weze$niej
batem sie, ze to bedzie dla nich
za duzo i za weze$nie. Poczat-
kowo nastapito ochtodzenie
w naszych relacjach, ale wie-
dziatem, ze trzeba trzymadé sie
zasady, ze zostajesz w kontak-
cie, az wszystko sie unormuje.
Nie uciekasz, nie chowasz sie.
Trwasz, poki wszystko nie wré-
ci do ré6wnowagi.

A dzisiaj jak wygladaja twoje

relacje z rodzicami?
Sa prawdziwsze. Dzwonie do
nich tylko wtedy, gdy tego chce.
I jestem im bardziej wdziecz-
ny za wszystko, co dla mnie
zrobili. Wdziecznos$é zastapila
dotychczasowgq zto$é. >
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Radykalna szczero$é wywotala
tez zmiany we mnie: jestem spokoj-
niejszy, mam pozytywne nastawie-
nie do zycia, czego nie mozna byto
powiedzie¢ o mnie wezesniej. Te-
raz przez wiekszo$¢ czasu jestem
szczesliwy sam ze sobg i odczu-
wam znacznie mniej bélu w cie-
le. Nauczylem sie nie ufaé¢ swoim
mys$lom, a za to ufaé zmystom.
I tego wlasnie ucze innych podczas
warsztatéw: oddzielania mysli od
doznarn ciata. Bo zazwyczaj to jest
pomieszane. Méwimy na przykiad:
»Jeste$ na mnie zly”, a powinni§my
powiedzieé: ,Stysze, ze podnosisz
na mnie glos i wnioskuje, zZe jestes§
na mnie zly”. Zaczynamy oddzielaé
obserwacje i doznania od faktéw.
Najwiekszym celem radykalnej
szczero$ci jest nieufanie historiom,
ktére opowiada ci umyst.

To komu lub czemu mozemy

ufaé?

Swoim zmystom. Oczom, uszom,
dotykowi. Radykalna szczero$é to
forma medytaciji, tyle ze wypowia-
danej na glos. Chce wytrenowaé
umyst raczej do odnotowywania
niz do myslenia. Wiec gdy cos sie
dzieje, méwie na glos, co odbieram
zmystami, co dzieje sie z moim cia-
lem, az wreszcie dodaje, co o tym
wszystkim sadze. Zamiast powie-
dzieé: ,,Ty dupku”, méwie: ,Na
ostatnich pieciu spotkaniach nie
pojawites sie, ty dupku” (§miech).
Najpierw opisuje swoje dos§wiad-
czenia, a potem dopiero wyrazam,
co czuje.

Cwiczycie takie dialogi na warsz-

tatach?

Tak, jest caly szereg é¢wiczen. Wiele
dotyczy dzielenia sie informacjami,
ktére s trudne do wypowiadania
na glos, na przyklad: ,,Swiat sie nie
zawali, gdy powiem innym, Ze...”
- i tutaj osoba méwi o jakims§ ukry-
wanym fakcie ze swojego zycia.
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CHODZI O TO, ABY USWIADOMIC SOBIE,
7ZE TAK NAPRAWDE NIE MA CZEGO
UKRYWAC. KOLEJNYM KROKIEM JEST
PODZIELENIE SIE SWOJA TAJEMNICA

Z GRUPA I SPRAWDZENIE, CO SIE WTEDY

STANIE

TRZY
RADYKALNE
CWICZENIA

UsiadZ razem z partnerka/
partnerem lub bliska ci osoba
na 5-10 minut, w ustronnym
miejscu, w odcieciu od bodz-
cOwW z zewnatrz i...

1 ...powiedz o tym, co na

o co dzierr udajesz, np.
,czasem udaje, zZe cie stucham,
a tak naprawde mysle o tym,
co obejrze wieczorem na
komputerze”, albo ,,czasem
udaje, ze jestem zmeczony, gdy
nie mam ochoty na seks”.

...opowiedz o rzeczy,
2 o ktérg gleboko skrywates
przed partnerkg lub partnerem.
Zacznij od: ,naprawde nie
chciatbym/chciatabym, bys
wiedziala/wiedzial, ze...."

...zdradz, na co masz
3 o ochote, jaka masz
potrzebe, ktéra nie zostata
jeszcze (lub od dluzszego
czasu) zrealizowana w waszej
relacji, np. ,,Chciatbym, aby$
jutro zrobila mi i przyniosta
$niadanie do t6zka. Zrobisz
to dla mnie?". Oczywiscie
partnerka moze sie na to nie
zgodzic i wtedy tez trzeba to

przyjaé.

Albo: ,,CoS sie dzieje z moim cia-
tem, gdy dziele sie z innymi swoimi
tajemnicami..." - i ludzie opisuja
te doznania. Powoli schodzi sie
glebiej i glebiej, a relacje miedzy
uczestnikami warsztatéw stajg sie
coraz silniejsze. Bo kiedy dzielisz
sie swoja prawdg sie z innymi,
stajesz sie tez bardziej wrazliwy.

Z warsztatow, na ktérych bytem,

zapamietatem takie ¢wiczenie.

Mowisz drugiej osobie: ,napraw-

de nie chciatbys wiedzieé, ze..."

i tu zdradzasz dtugo skrywana

tajemnice... To jest radykalne.
W tym éwiczeniu chodzi o to, by
u$wiadomi¢ sobie, ze tak naprawde
nie ma czego ukrywacé. Kolejnym
krokiem jest podzielenie sie swoja
tajemnicg z grupg i sprawdzenie,
co sie wtedy stanie. Zaznaczam, ze
powinny by¢ to naprawde rzeczy,
o ktorych cztowiek obawiat sie ko-
mukolwiek wezesniej opowiadad.
By tylko wtedy mozna naprawde
poczué ulge.

Mamy tez éwiczenie polegajace
na odgrywaniu rél, tzw. gorace
krzesto - wziete z terapii Gestalt.
Ludzie siadaja na $rodku i przed
wszystkimi éwiczg wyznawanie
czegos istotnego swoim krewnym.
Opisuja, co czuli podczas tych sce-
nek. I zobowiazujg sie, ze prze-
prowadza takg rozmowe w realu.
Maja oproéznié ciezki plecak, ktéry
ciggle ze soba nosza. Ten plecak
jest pelen tajemnic z przesztosci,
ktére ich zjadaja od Srodka; proble-
moéw, ktére nie zostaly rozwigzane;
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uczud, ktore jeszcze nie wygasly, a nie byly
wyrazone. Mozesz przez 30 lat ciagle nosié¢
w sobie zlo$¢ na swoich rodzicéw, a mozesz
tez p6j$é do nich i spokojnie im o tym opo-
wiedzieé. Bo gdy opowiesz o swojej ztoéci, to
jej w tobie ubywa. Pozbywasz sie jej. Stajesz
sie mniej reaktywny.

Mozna te szczeros$¢ éwiczyé, siedzac przed

lustrem i méwiac na gtos do siebie samego?
Tak, ale to nie daje takich rezultatéw jak
rozmowa z druga osobg. Bo to opinii innych
najbardziej sie boimy. Mozna do kogo$ napi-
sad, ale zalecamy spotkanie twarza w twarz
albo przynajmniej przez Skype'a - by wi-
dzieé te drugg osobe i jej reakcje. Cialo re-
aguje czasem zupelnie inaczej niz opisujemy
to stowami.

Wyobrazam sobie, ze wyznawanie ukrytych

tajemnic, przetamywanie tabu - rodzi bardzo

silne emocje. Czy nie lepiej mie¢ kogos, kto

nas wesprze w tym czasie?
Dlatego tak wazne jest, by zaczaé te praktyke
W grupie. Zazwyczaj po warsztatach pozo-
stajemy w kontakcie - tworzymy tez grupe
zamknieta na Facebooku. Kazdy z uczestni-
kéw opisuje, co stalo sie w jego przypadku
- przyrzeczenie z warsztatow obejmuje takze
informowanie innych o swoich do§wiad-
czeniach z tych przetomowych rozméw. To
motywuje innych do dziatan, daje wsparcie
i poczucie, ze nie jeste$ z tym sam. Celem
radykalnej szczerosci jest réwniez stworzenie
wspierajacej spotecznosci. Is
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MICHAEL
KREUZWIESER

trener osobisty, coach,
prowadzi warsztaty m.in.
z radykalnej szczerosci,
tantry, autentycznej
komunikagiji.

Wiecej na
www.kreuzwieser.org,
www.somatic-healing.de
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