relacje WARSZTATY
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relacy

ANANDA KUMAR pomaga ludziom tworzy¢ §wiadome
zwiazki. Takie, ktére zaspokajaja nawet najwyzsze
potrzeby. Oto kilka rad i wskazéwek z jego warsztatow

ROZMAWIA KRZYSZTOF BOCZEK

T

zy czlowiek moze nie by¢

z nikim w relac;ji?

To zalezy od tego, jak de-
finiujemy relacje. Wedtug mnie
nawet jesli nie mamy partnera,
rodziny czy przyjaciét, to tworzy-
my relacje z ludZzmi, ktérzy sa obok
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nas, oraz ze Swiatem. Nawet mnich
zyjacy samotnie w gérach potrze-
buje jedzenia, wody, powietrza,
wiec ma relacje z gérami i powie-
trzem. Wszystko to forma relacji.

Jak rozumiem, potrzebujemy re-

lacji, by zy¢, ale aby prawdziwie

rozwijac sie w relacjach, potrzeb-

na jest nam swiadomosé.
Zgadza sie. Jesli chcesz czego$
wiecej niz tylko przezyé, to po-
trzebujesz §wiadomos$ci w kazdej
z tych relacji, by wiedzieé, jak ona
przebiega i co mozna w niej zmie-
nié. Fundamentem takiej dobrej,
rozwijajacej obie strony relacji
sg Swiadomos§¢ oraz mitosé, czyli
akceptacja.

Na warsztatach méwit pan o sied-

miu poziomach relaciji...

Aby przezyé, potrzebujemy: jedze-
nia, wody, bezpiecznego schronie-
nia, seksu, by przedtuzyé¢ gatunek
itd. W jodze i tantrze te podstawo-
we potrzeby symbolizuje czakra
pierwsza. To tez pierwszy poziom
relacji. Ludzie, ktérzy na nim po-
zostajg, ptodza potomstwo, a gdy
pozadanie mija, nie wiedzg, co jesz-
cze mogliby wspélnie z tg osoba
zrealizowad.

Na drugi poziom relacji wcho-
dzimy, gdy podstawowe potrzeby
mamy juz zaspokojone. Wtedy
chcemy wiecej: podniesienia jakoSci
zycia, rados$ci, mozliwo$ci wyboru
i emocjonalnego polgczenia. Nie
wystarczy nam tylko wypeié zo-
ladek, jedzenie ma juz by¢ smaczne.
Nie chcemy tylko mieé dzieci, ale
pragniemy glebszej wiezi. Trzeci
poziom - wyrazany przez trzecig
czakre - definiuje nasze struktury
zycia.

Czyli co wlasciwie?

Pierwsza czakra méwi: ,,daj mi
jedzenie”, druga: ,,daj mi smacz-
ne jedzenie”, trzecia zada: ,,daj mi
diete”. Chodzi wiec o réwnowage,
nadanie struktur temu, co robimy,
w tym wypadku na przykiadzie
tego, co jemy. Czwarty poziom to
serce - chodzi o otwarcie sie, od-
czuwanie, dzielenie sie i bezwa-
runkowa mito$¢. Piaty poziom jest
silnie zwigzany z odnalezieniem
naszej prawdy o sobie: o tym, kim
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jestesmy, co jest dla nas wartoscio-
we w zyciu. Po kryzysie wieku
$redniego w wielu przypadkach
ludzie szukaja odpowiedzi wlasnie
na te pytania.

Szb6sty poziom to jasnosé widze-
nia i umiejetno$¢ wyrazania siebie
- na tym poziomie co$ odkrywasz,
widzisz rzeczy, ktérych nie dostrze-
gate$ wezesniej. I wreszcie si6dmy
poziom, symbolizowany przez cza-
kre korony, to kompletnosé. Pelne,
spelnione zycie. Niekt6rzy ludzie
maja juz niby wszystko: pieniadze,
rodzine, dobra prace, dom, ale czu-
ja pustke w $rodku. Oni wilasnie
chca poczué te pelnie zycia. Jed-
no$¢. Na tym poziomie niczego juz
nie potrzebujesz, chcesz sie dzielié.

Kiedy osiggniemy wszystkie sie-
dem pozioméw, mozemy stworzy¢
pelng relacje. JesteSmy jak krol czy
krélowa, ktérzy moga dzielié sie
swoim bogactwem. Nie szukamy
drugiej osoby, by nas dopeiniata,
a jedynie chcemy dzielié¢ sie z nig
swojg peinia. Na tym polega do
korica §wiadoma relacja.

Ale najpierw cztowiek musi sie

dowiedzie¢, czego mu potrzeba.
Dokladnie tak. Edukacja, rodzice,
kursy rozwoju zawodowego - one
przygotowuja nas do zaspokojenia
trzech pierwszych pozioméw po-
trzeb. Ale nie méwia, jak mozemy
7y¢ szczeSliwie i w pelni.

Dlatego podczas warsztatéw
pokazuje wiele narzedzi ulatwia-
jacych osiggniecie tej Swiadomosci.
Na przyklad takie éwiczenie w gru-
pie: najpierw taficzysz z jednym
partnerem, nastepnie rozdzielacie
sie i potem co chwila zmieniacie
partneréw. Zwykle okazuje sie, ze
caly czas jeste§ skupiony na tym
pierwszym partnerze. Takie za-
chowanie wydaje sie glupie, ale my
czesto tak wlasnie robimy w zyciu
- mimo Ze jeste§my juz w kolejnym
zwigzku, to my§lami nadal pozosta-
jemy w poprzednim. Na przyklad

@ Wybaczanie

@ Doznania w ciemnos$ciach

@ Dzielenie sie

myslimy: ,,0, méj eks byt w tym
lepszy”. Nie jesteSmy otwarci na
rzeczywisto$é. Na tu i teraz.

Pana warsztaty trwaja tydzien.

Tyle wystarczy, by zaszta zmiana?
To zalezy od tego, jakie potrzeby
uczestnikéw nie sa zaspokojone.
W ciggu tygodniowego szkolenia
omawiamy wspomniane siedem
poziomoéw potrzeb w relacjach
oraz niezbedne wartosci w zyciu.
Uczestnicy krok po kroku stajg
sie bardziej §Swiadomi swojej sy-
tuacji. To bardzo intensywna praca.
A zmiany s3 spektakularne.

Co na przykiad sie dzieje?
Moim zdaniem gtéwny problem we
wspblczesnych relacjach to brak

CWICZENIA NA WIEKSZA SWIADOMOSC

Sigdz przed lustrem lub gdzie§ w spokojnym miejscu. Z wdzieczno$cig
wspomnij osobe, ktérej chcesz wybaczyé lub chceesz, aby tobie wybaczyla.
Nastepnie przypomnij sobie konkretng bolesng sytuacje czy zachowanie,
poczuj zwiazane z nimi emocje. A teraz powiedz na glos: ,Wybaczam”
lub ,,Prosze o wybaczenie”. Powtarzaj to tyle razy, az poczujesz, zZe jest
prawda. W tym czasie gleboko i miarowo oddychaj. Pomocne mogg
okazaé sie gesty, takie jak otwarcie ramion, ale tez zwykty usmiech. To
éwiczenie trzeba wykonywacé catym sobg - ciatem, sercem i umystem.

W analogiczny spos6b popro$ tez o wybaczenie... samego siebie.

To samo ¢wiczenie mozesz wykonaé z partnerem, dzieémi, przyjaciétmi.
Moga wystepowaé¢ w swoim imieniu - jesli wasza relacja wymaga takiego
wybaczenia - lub uosabiaé inne osoby. Wykonuj éwiczenie analogicznie
jak wyzej; wazne jest, by przy tym patrzeé sobie gleboko w oczy.

Zal6z partnerowi lub partnerce opaske na oczy, obiecujac, ze przez
najblizsze np. p6t godziny dostarczysz mu lub jej game ciekawych
doznari w bezpiecznej atmosferze. Ustalcie na poczatku granice, ktorych
nie przekraczacie (np. nie chce, by dotykano mnie tu i tu, faskotano
itd). Nastepnie mozecie tariczy¢, smakowaé potraw, stuchaé pieknej
muzyki, dotykaé r6znych faktur, wachaé kwiaty lub olejki - kazdy
pomyst jest dobry. Po okreslonym czasie mozecie zamienié sie rolami.

W wolnej chwili i cichym otoczeniu sigdZ naprzeciwko partnera i powiedz
mu, co czujesz. Nie mow, ze cie zdenerwowal, ale o tym, co dzieje sie
w twoim $rodku. Czyli zamiast méwié: ,,zrobite§ mi to i to” powiedz: ,,czuje
zto$é, gdy robisz to i to”. Umbwecie sie, zZe przez np. trzy minuty ty méwisz,
a partner ci nie przerywa, dopéki nie skoriczysz. Potem zamieniacie sie

rolami. W analogiczny spos6b powiedzcie sobie o swoich potrzebach.

wybaczenia na nie§wiadomym po-
ziomie. On buduje $ciane miedzy
ludZzmi. I jak sie mamy przez nig
porozumiewaé? Trzeba otworzyé
drzwi, ktére znajduja sie w tej Scia-
nie. Podczas warsztatow wiele oséb
przekonuje sie, ze kiedy wybaczaja,
dzieja sie cuda. Is
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ANANDA KUMAR intuicyjny uzdrowiciel,
mistyk. Zrezygnowat z pracy architekta,
by zgfebia¢ sztuki tantry, jogi i leczenia
poprzez ciato, umyst, emocie i energie.
Prowadzi warsztaty w Azji i w Europie
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