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1. Mikrozmiany

Mikrozmiana to drobna zmiana dotyczaca sposobu
wykonywania codziennych czynnosci, okreslonego pa-
trzenia na Zycie, podejmowanych dziatan i rozumienia
wlasnych uczu¢ i emocji.

Do znudzenia powtarza si¢ nam, ze ludzie nie lubia
zmian. To nie do konca prawda. Racja, nikt nie przepa-
da za zmianami na gorsze, ale jesli ktos$ zafunduje ci wy-
cieczke do Paryza, lekarz powie, ze nie ma u ciebie ani
sladu po niebezpiecznej chorobie, przyjaciel wybaczy
jakas bezmyslng uwage lub zachowanie, to taka zmiana
jest bardzo przyjemna. Takich zmian chcieliby$my jak
najwiece;j.

Nie da si¢ jednak zaprzeczy¢, ze zmiany moga po-
wodowa¢ w nas lek. Ja sam jestem wielkim strachajta
i caly czas $ciska mnie w dotku z tego czy innego powo-
du. Bezustannie boje si¢ porazki, tego, ze kogos zawio-
de, obawiam sie kryzysu gospodarczego, utraty stuchu,
wloséw, klarownosci umystu. Tak sie boje, ze boje¢ si¢
tego, ze si¢ boje. Jestem jak Charlie Brown z kreskow-
ki, ktéry na pytanie swojej przyjaciotki Lucy, czy aby
nie cierpi na ,,panfobi¢”, czyli na lek przed wszystkim,
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wykrzykuje z ulga ,wlasnie!”, poniewaz udalo mu si¢ zna-
lez¢ odpowiednie stowo na wcigz obecng w nim trwogg.

Mimo to jednak nie boj¢ si¢ wprowadza¢ w swo-
je zycie drobnych zmian. Nie budzg takiego leku
jak powazne zyciowe zmiany: nowa praca, przepro-
wadzka na drugi koniec kraju lub do innego panstwa,
duzy remont domu. A poza tym drobne zmiany moga
pomoc ci dos¢ szybko poprawi¢ sobie samopoczucie
w codziennym zyciu.

Czujesz, ze brak ci sil? Lykaj codziennie malutka
pastylke witaminy B12, wielkosci jednej dziesiatej jed-
nogroszéwki, a wréci energia i zniknie ospatos¢ umystu.
(Wiem, bo sam to wyprédbowalem). Jesli drobne, ktore
zostajg ci kazdego dnia, bedziesz wrzuca¢ do skarbon-
ki w ksztalcie wysokiej na pdt metra butelki coca-coli,
po kilku latach uzbierasz sporg sume na kolejny samo-
chod. (Wiem, bo sam to wyprobowatem). Zatézmy,
ze twoj szef nie pala do ciebie sympatig. W takim ra-
zie popro$ go o spotkanie i dowiedz si¢ delikatnie, o co
mu chodzi. (Wiem, bo sam to wyprobowalem). Jesli za-
czniesz od jednej pompkiikazdego dnia przez kolejny rok
bedziesz robi¢ o jedng wiecej, pod koniec roku bedziesz
robi¢ pompki jak komandos. (Wiem, bo sam to wypro-
bowalem. No dobrze, moze opuscilem po drodze pare
dni, ale poza tym ¢wiczytem regularnie i chociaz nie
wygladam jak kulturysta, wychodzi mi to na zdrowie).

Drobne zmiany mogg ci takze ocali¢ zycie.

Pracuj¢ w Nowym Jorku; powiedzie¢, ze w tym
mie$cie panuja ciagly ruch i zgietk, a ludzie nie zwracaja
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uwagi na innych, to nic nie powiedzie¢. Kilka lat temu
szedlem Broadwayem w kierunku p6inocnym i miatem
wlasnie przejs¢ przez ulice Czterdziesta Szdsta, kiedy
na skrzyzowanie, ignorujac czerwone $wiatto, wjechata
na pelnym gazie takséwka. Dla mnie i kilku przechod-
niéw zapalilo sie juz zielone i wlasnie wchodzilismy
na jezdnie. W ostatniej chwili wiaczyl sie u mnie in-
stynkt samozachowawczy, a czas zaczal ptyna¢ w zwol-
nionym tempie (kto interesuje si¢ poczuciem przeptywu
w psychologii lub stanami szczytowymi Maslowa, wie,
ze takie doznania nie sg ostatecznie niczym nadzwy-
czajnym). Odwrocilem glowe wlewo i zobaczylem z6ttg
taksowke zblizajaca sie nieublaganie w nasza strone.
Wszystko inne wydawalo si¢ trwaé w bezruchu z wy-
jatkiem sunacego jak pocisk samochodu. Tak jak na fil-
mach, kiedy akcja pokazywana jest w zwolnionym tem-
pie, krzyknglem grubym, dono$nym glosem: ,,Cofna¢
sie!”. W ulamku sekundy wszyscy jak na komendg zro-
bili krok do tylu. Takséwka przemkneta tuz obok mnie,
tak zZe pola mojego plaszcza przejechata po karoserii,
a boczne lusterko uderzylo mnie w lokie¢. Nic mi si¢
nie stalo, ale przez kilka dtugich chwil bytem w szoku.
Tego dnia wszyscy, ktorzy weszlismy wtedy na jezdnie,
bylismy dostownie o wlos od $mierci lub kalectwa.

To wszystko stalo si¢ bez mata dziesig¢ lat temu
i chociaz praktycznie zapomniatem juz o tym wypadku,
codziennie stawiam sobie nastepujace pytania: ,,Czy
w moim zyciu jest miejsce na jaka$ drobng zmiane? Czy
mam zrobi¢ krok do tytu, a moze kroczek do przodu?
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Czy powinienem wprowadzi¢ jaka$ drobng zmiane,
ktéra pomoze mi bardziej spetnic¢ si¢ w zyciu? Czy nie
byloby dobrze powiedzie¢ moim dzieciom jeszcze raz,
jak bardzo je kocham? Czy moge przed pojsciem do pra-
cy pocalowac jeszcze raz zong? Czy nalezaloby, idac
do pracy, wzig¢ z sobg butelke wody mineralnej, by da¢
ja jakiemus bezdomnemu? Czy kiedy czuje, ze ogarnia
mnie irytacja, moge wykona¢ gleboki oddech i bezglo-
$ne podziekowa¢ Bogu za to, ze potrafi¢ takowy wzig¢?
Czy moge oddycha¢ glebiej? Czy idac do pracy, jestem
w stanie w myslach poblogostawi¢ mijang na ulicy osobe
i pomodli¢ si¢ za nig?”.

Nie wydaje si¢, by byly to jakie$ wielkie wyczyny.
To prawda, ale mogg zmieni¢ zasadniczo nasze relacje
zludzmi i zwigkszy¢ zdolnos¢ czerpania radosci z Zycia.

Takie kroki nazywam wlasnie mikrozmianami.
Gdy bedziemy mysle¢ w kategoriach na pozér niedo-
strzegalnych zmian, drobnych praktyk i nowych spo-
sobow myslenia o zyciu, moze to by¢ dla nas zrédlem
energii, ktora ozywi naszg wiare, obudzi do zycia przy-
jaznie, pozwoli pokona¢ ograniczenia i pomoze nam
poczuc si¢ blizej Boga i lepiej spetniac si¢ w rolach meza,
zony, taty, mamy, cztonka rodziny, kolegi i przyjaciela.

Od lat mowie wszystkim o jednej takiej konkretnej
mikrozmianie, ktéra lubie nazywac¢ zmiang jednego pro-
centa. A oto, co przez nig rozumiem: godzina ma sze§¢-
dziesiagt minut, a doba — dwadziescia cztery godziny.
To oznacza, ze doba ma tysigc czterysta czterdziesci
minut. Jeden procent tego czasu to niecaty kwadrans.
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Pomyslmy, ile mogliby$my osiagna¢, gdyby$my ten je-
den procent czasu z kazdej doby poswigcili na zmiang
czego$ w naszym zyciu lub na pomocludziom wokdt nas?

Pozostale dziewig¢édziesigt dziewie¢ procent czasu
mozemy zachowa¢ dla siebie, by zatroszczy¢ si¢ o ro-
dzing, pracowa¢, chodzi¢ do szkoty, studiowacd, spac,
przesiadywa¢ w mediach spolecznosciowych, oglada¢
w Internecie filmiki ze stodkimi kotkami lub wrzuca¢
do sieci selfie. Z zadnej z tych rzeczy nie musimy rezy-
gnowac. Jakie zatem sg te niektére drobne rzeczy, ktére
mozemy robi¢, a ktére moglyby zmieni¢ nasze zycie?

Pisz¢ o nich wigcej w dalszej czesci tego rozdziatu,
pomysl jednak jeszcze raz: gdyby$Smy codziennie po-
$wigcali kwadrans na gre na gitarze, pisanie lub goto-
wanie i gdyby$my robili to konsekwentnie kazdego dnia,
uzbieraloby si¢ z tego w ciggu roku ponad dziewig¢-
dziesiat godzin. To prawie cztery doby. Pomysl przez
chwile, ile to czasu. Tyle, co trzy semestry zaje¢ na stu-
diach - a wszystko to, jak odlozy si¢ na bok kazdego
dnia zaledwie kwadrans. Wiem, wiem, wszyscy jeste-
$my zagonieni, ale nie wierze, Ze nie jesteSmy w stanie
wykroi¢ kwadransa dziennie na dzialanie, ktére doda
nam energii.

W mikrozmianach chodzi nie tyle o to, by co$ ro -
bi¢, ale zeby by¢. Ta sztuka polega na tym, by przyja¢
naszg wlasng wielko$¢ - nasze wlasne zycie - i dojs¢
do bardziej autentycznego zrozumienia tego, na czym
polega sukces. Méwi si¢ nam czesto, ze taki sukces
to powodzenie w zyciu, staranie si¢ o to, bySmy byli
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bardziej bystrzy i piekniejsi oraz zdobyli przewage nad
rywalami. Moze si¢ zdziwisz, ale cz¢scig prawdziwego
sukcesu jest pomaganie innym, by takze osiagneli
sukces w zyciu.

Jezeli dzien i noc pozwalajg czlowiekowi radosnie sie
z sobg wita¢, a zycie rozsiewa won podobng do zapa-
chu kwiatow i stodkich zi6l, jest bardziej prezne, pro-
mienne i blizsze niesmiertelnosci — cztowiek osiagnat
sukces”.

Henry David Thoreau

Przypomnij sobie nauczycieli, politykow, przywodcow
religijnych i krewnych, ktérzy wzbudzili twdj najwiek-
szy podziw. Kto si¢ naprawde wyrdznia wsérdd ludzi?
Na pewno nie ci, ktérzy zyja tylko dla siebie. Takie
osoby uwazamy za skrajnych egoistéw. Nasz podziw
i szacunek budzg ci, ktérzy pomagaja nam najlepiej sie
rozwing¢ i rozkwitnac.

Pomysl o wszystkich osobach, ktére poswiecity zy-
cie na to, by$ méglt/mogta by¢ tu i teraz. Nie chodzi tylko
o twoich przodkéw - rodzicow, dziadkéw i pradziad-
kow - ale takze o takich ludzi, jak lekarze, pielegniarki,
zolnierze, robotnicy, rolnicy, kierowcy, robotnicy bu-
dowlani, inzynierowie, kelnerki, nauczyciele, naukowcy,

4 H.D. Thoreau, Walden, czyli zZycie w lesie, przet. H. Cieplinska,
Dom Wydawniczy Rebis, Poznan 2010, s. 231.
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ktérzy wymyslili i opracowali szczepionki i antybio-
tyki. Wszyscy oddali swdj czas, zdolnosci i zycie dla
nas. Racja, wiele z tych oséb zarabialo w ten sposob
na utrzymanie siebie i rodziny, ale miato réwnoczesnie
na wzgledzie co$ wiekszego od nich samych. Powo-
dzenie i sukces moga dotyczy¢ wielu rzeczy, ale jedna
z najbardziej satysfakcjonujacych i dajacych poczucie
spelnienia jest wspieranie innych ludzi: nakarmienie
glodnych, podanie wody spragnionym, przyodzianie
nagich, zapewnienie dachu nad glowa potrzebujacym,
odwiedzanie chorych lub wigzniéw, troska o umiera-
jacych. Niektoérym z nas ta lista moze wydac si¢ znajo-
ma. To prawda, te dzialania Kosciot katolicki nazywa
uczynkami mitosierdzia wzgledem ciata.

Chrzescijanstwo nie jest jedyng tradycja ducho-
wa $wiadoma tego, Ze nasze czyny wyplywaja z tego,
kim jestesmy. Wszystkie wielkie religie znaja te prawde
od wiekéw. Dlatego wszelka zmiana musi zacza¢ si¢
od bycia idlatego jest tak trudna. Dlaczego? Bo w kaz-
dym z nas tkwig gleboko zakorzenione nawyki. Jakakol-
wiek trwala zmiana musi zatem zaczg¢ sie od powrotu
do zrédta, do tego, kim jestesmy. Proces dokonywania
mikrozmian zaczyna si¢ wlasnie od takich pytan: ,,Jaka
osobg chce by¢? Co sie dla mnie naprawde liczy?”, oraz
od drobnych czynnoéci wynikajacych z odpowiedzi
na te pytania. Ja chce, by moje zycie polegato na po-
maganiu innym ludziom i dlatego uczynki mitosier-
dzia wpisujg si¢ w moje wartosci i s dobrym punktem
wyjscia dla moich drobnych zmian.
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Pomagajac innym, mozemy takze mie¢ duzo frajdy
i przezy¢ wspaniale zycie. Mozemy - i powinnismy —
zatroszczy¢ sie takze o siebie samych. Mikrozmiany
powinny jednak przede wszystkim skierowa¢ nasza
uwage na to, co liczy si¢ dla nas najbardziej w zyciu.
Przeprowadzmy drobny eksperyment.

Podnie$ wzrok znad tekstu, ktéry w tej chwili
czytasz, i nie odwracajac glowy, spojrz jak najbardziej
w lewo. Policz do trzech i spojrz szybko na prawo. Co si¢
stalo? Obraz $wiata po twojej lewej stronie byt zupetnie
inny niz obraz $wiata po twojej prawej stronie. Taka
zmiana perspektywy nie wymagala od ciebie zbyt wiele
wysitku, prawda? Gdy pisze te stowa i spogladam w lewo,
widze pokdj syna, ktéry gra w tej chwili w jakas gre. Gdy
spojrze w prawo, widze za oknem $wiat na zewnatrz
i przejezdzajacy samochdd. Oba te swiaty dzieli od sie-
bie kilka centymetréw i wydarzenia w nich przebiegaja
réwnoczes$nie. To po prostu dwie rézne rzeczywisto-
$ci realizujgce si¢ w tym samym czasie. Wszystko jest
z sobg zlaczone lub - jak méwi franciszkanin Richard
Rohr - wszystko przynalezy. Czasami, aby to zrozu-
mie¢, wystarczy skupi¢ si¢ na czym$ odmiennym niz
do tej pory. Czesto drobna zmiana moze doprowadzi¢
do wewnetrznej transformacji, co pomoze nam poma-
ga¢ innym i w ten sposob stworzy¢ odrobine wigcej
nieba na ziemi.

Cala sztuka polega na tym, by nie ustawa¢ w dzia-
taniu. Mozemy zasadzi¢ ziarenko, ale jesli nie bedziemy
pomaga¢ mu wzrasta¢, dostarczajac wody i skladnikéw
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odzywczych i chronigc je przed zywiolami, nie docze-
kamy sie dorodnej roéliny. Kiedy zaczynamy co$ robic,
kierujac sie wyzszym wzgledem - Bogiem, dobrem
mamy lub przyjaciela — nagle zwigzany z tym wysitek
nie wydaje si¢ juz wcale ucigzliwoscig i zamiast tego
odczuwamy go jako blogostawienstwo.

Moc takich drobnych czynéw rozumiatl Jezus,
ktéry pozostawil nam nastepujaca przypowies¢:

Krélestwo niebieskie podobne jest do ziarnka gor-
czycy, ktore ktos wzial i posiat na swej roli. Jest ono
najmniejsze ze wszystkich nasion, lecz gdy wyrosnie,
jest wigksze od innych jarzyn i staje si¢ drzewem, tak
ze ptaki przylatuja z powietrza i gniezdzg si¢ na jego
galeziach (Mt 13,31-32).

Nawet jesli zona zajeta jest w tej chwili wyprawianiem
do szkoly syna, a ja spiesze si¢ na pociag, to przeciez
moge poswieci¢ sekunde na to, by pokazac jej, jak
bardzo ja kocham. Nawet jesli gbur, ktéremu zrobi-
fem miejsce w metrze, nie powie mi ,,dzigkuje”, wiem,
ze postapilem jak nalezy, posuwajac si¢ troche na sie-
dzeniu. Nawet jesli ten bezdomny mezczyzna wolaltby
napic si¢ whisky, wiem, ze kanapka, ktérg mu dalem,
pomoze mu przetrwa¢ kolejny dzien. Pomysl tylko,
ten brudny czlowiek, caly w lachmanach, byl kie-
dy$ dzieckiem. Kto$ trzymal to dziecko w ramionach
i karmil je. Gdy byt juz wigkszym chlopcem, by¢ moze
lubil gra¢ w baseball lub patrze¢, jak za oknem pada
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$nieg. Moze jego rodzice go osierocili. Moze byt ofiarg
przemocy. Moze jest chory umystowo i kazdego dnia
stara si¢ po prostu przezy¢. Nie wiemy tego, musimy
jednak dostrzec jego cztowieczenstwo, nawet jesli na-
sze wysilki, by zrobi¢ z niego czlowieka, wydaja si¢
bezowocne.

Wszystkie takie dzialania nie wymagaja od nas
praktycznie zadnego wysitku, a moga ocali¢ twoje zycie
lub Zycie kogo$ innego. A przez ocalenie Zycia nie
rozumiem tylko uratowania wiasnej skory, lecz takze
istoty tego, kim jeste$ — to znaczy twojej duszy, niepoje-
tej czesci ciebie, ktora sprawia, Ze jeste$ tym, kim jestes.
Kiedy méwi¢ o ocaleniu zycia, mam na myslijego
ksztaltowanie, zycie z charakterem, zgodne z zasada-
mi, sensowne i celowe, nawet jesli ten cel to po pro-
stu kulturalne odnoszenie si¢ do innych ludzi i dobre
traktowanie szczeniaczkow.

Wyobraz sobie, ze spacerujesz po cmentarzu. Jest
cicho i spokojnie, mijasz nagrobki, mndstwo nagrobkow
bedacych oznakami zycia, ktére byto i minglo. Czy-
tasz imiona i nazwiska, widzisz daty $mierci i urodzin.
Wigkszo$¢ zmartych zyta dlugo. Ale mijasz tez nagrobki
dzieci, ktore zmarly, nim zdolaly wejs¢ w dorostos¢.
W pewnej chwili dostrzegasz nagrobek, na ktérym
wyryto twoje imi¢ i nazwisko. Jak sie czujesz, widzac
wlasny nagrobek? Czy poswigcile$ zycie dla waznych
rzeczy? Czy zylas dla innych? Czy traktowates$ ludzi
sprawiedliwie? Czy byly w tobie mitos¢ i wspoélczu-
cie? A okazywanie milosierdzia i wybaczanie? Kogo
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obchodzi to, zezbile§ ogromny majatek? Zapytaj
raczej siebie, czy podziekowales kelnerowi, ktory
przynioést ci do stolika $niadanie, lub kobiecie za lada,
ktéra zrobi-ta cikawe. Czy spedzatas duzo czasu
zludzmi, ktorych kochasz najbardziej? Czy
poswiecala§ im dostatecznie duzo uwagi? Czy
usmiechnates sie czasem do mijajacej ci¢ osoby, czy tez
zawsze przechodzites obojetnie? Czy pomagalas
ludziom w potrzebie? Czy modliles si¢? Czy $piewatas?
Czy $miale$ sie, taniczyles i zartowale$ z ota-czajacymi
ci¢ osobami, nie odbierajac im réwnoczes$nie poczucia
pewnodci siebie i bezpieczenstwa? Czy zalujesz czego$
w swoim zyciu?

Nasz czas na tej ziemi jest ograniczony. Wszyscy
to wiemy, ale — co zrozumiale — nie zastanawiamy si¢
zbyt czesto nad wlasng przemijalnoscig az do chwili, gdy
przed ta mysla nie dasi¢ juz uciec. Kazdy miniony
dzien, wktérym stgpalisSmy po ziemi, oznacza,
ze przyblizyli-Smy sie odrobine do wiecznosci pod
ziemig. Wielu znas ma nadziej¢, zeta wiecznosé
oznacza takze niemajace konca zycie w niebie, ktére
na chwile zostawmy jednak na boku.
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