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NAPISANIE TE] KSIAZKI ZAJELO MI PONAD TRzYDZIESCI LAT. Nie dlatego jednak,
ze nie chcialam jej napisa¢ — prawdg jest, Ze zawsze o tym marzylam - ale
z powodu moich obaw przed przelaniem siéw na papier. Jej tematyka mnie
przerastata. Kultura Japonii w wiekszos$ci przypadkéw wigze sie z zawilymi
detalami, precyzja i wieloma przygotowaniami. Nigdy nie czulam sie wystar-
czajaco dobra czy przygotowana, aby napisa¢ ksigzke o tradycjach obecnych
w kulturze, w ktoérej sie wychowalam, ani o filozofii, ktéra uksztaltowala moje
zycie i kariere zawodowa.

W koncu doszltam do wniosku, ze poczuje sie gotowa i wystarczajaco silna,
zeby napisa¢ te ksiazke, dopiero gdy pojade do domu rodzinnego mojej matki
w Japonii, spedze tam czas, odwiedze wszystkich cztonkéw rodziny, z ktérymi
zbyt rzadko sie widuje, posmakuje prawdziwej Japonii, bede uczestniczy¢ w ry-
tuatach, poznam tradycje i zaczne zy¢ zgodnie z jej rytmem. I tak tez zrobitam
— kilka lat temu kupilam bilet, spakowalam si¢ i wyruszytam na Wschéd.

Przyjezdzatam do Japonii wielokrotnie, odkad skonczytam pie¢ lat, ale ta
podréz byta zupetnie inna, co uswiadomitam sobie juz w chwili przylotu. Gdy
tylko kota samolotu dotknety ziemi, poczutam, ze jestem w domu. Powiedzia-
fam sobie, ze musze by¢ odwazna, skorzystaé z tej szansy i nauczy¢ sie tak
wiele, jak tylko zdolam. Musze doda¢, ze bylam wtedy $§wiezo po zakonczeniu
zwiazku, dlatego moje serce krwawilo, umyst byt zamglony, a ciato zmeczone.
Miatam cicha nadzieje, ze przyjazd tutaj pomoze mi sie z tego otrzasnac.

Na przestrzeni kilku ostatnich lat odbytam dziesie¢ podrézy do Japonii,
podczas ktérych miatam okazje odkrywac jej kulture we wszystkich czterech
porach roku. Wiosng poznatam zwyczaj hanami (ogladanie kwiatéw) prak-
tykowany podczas festiwalu kwitngcych wisni oraz uczylam sie ceremonii

parzenia herbaty matcha od mojej praciotki Takuko w potudniowej Japonii.



Latem z kuzynkami w Tokio gotowalam typowe japonskie positki, a takze
przebywalam z mnichami w gérach Koya-san. W okresie jesiennym zwie-
dzalam $wiatynie na wyspie Sikoku i uczytam sie gotowaé pod okiem japoni-
skiego nauczyciela kuchni washoku w Tokio. Zimg pilam sake z przyjaciétmi
w Niigacie, zajadatam sie pyszng jednogarnkowa potrawa nabe w Matsuy-
amie oraz odwiedzalam moje ulubione taznie onsen w dolinie Iya. W Japonii
mozna znalez¢ co$ dla siebie o kazdej porze roku. Japonczycy przystosowujg
sie do zmieniajgcego sie rytmu przyrody i doceniaja te zmienno$¢ wraz ze
zjawiskami naturalnymi, jak deszcz, $nieg czy burze.

Ktoérego$ dnia podczas mojego pobytu w Kioto przygladatam sie pracy mi-
strza kintsugi, Tsuyoshi-san, w jego domowym studiu. Przypominal mi mojego
dziadka (malarza impresjonistycznego) pod wzgledem madrosci, artystycznego
charakteru i ogromnego talentu. Ostroznie sklejat w cato$¢ kawaltki pottuczo-
nej porcelany, a miejsca zlaczenia pokrywal ztotem. Kiedy przypatrywalam
sig, jak ten utalentowany mezczyzna wklada swoja energie i serce w prace
nad przywréceniem do zycia zniszczonych naczyn, u§wiadomitam sobie, ze
kintsugi jest sztuka troszczenia sie o siebie, ktdrej wszyscy potrzebujemy i na
ktora zastugujemy.

Technike kintsugi stosuje sie w przypadku ratowania sttuczonych naczyn,
ktore kochamy. Zloto, ktére wypelnia pekniecia, jest nakladane z artystycz-
nym oddaniem i troska. Skonczony produkt jest jeszcze pigkniejszy niz przed-
tem. My takze na to zaslugujemy! Nie powinni$my czekaé, az co$ zacznie
w nas szwankowa¢, zeby wreczy¢ sobie taki podarunek.

Nasze uzdrowienie, rozwoj i wzrost sa mozliwe dzieki procesowi samoak-
ceptacji i zadbania o siebie. Moja podrdz nauczyta mnie bardzo duzo, a gdy
dobiegla konca, opuscitam Japonie, czujac sie uzdrowiona w obszarze ciala,
ducha i umystu. Moje do$wiadczenia zwigzane z naukg odzyskiwania réwno-

wagi uczynity mnie silniejsza, odporniejsza i bardziej wytrzymalg.

Kéya-san, Japonia: mozemy si¢ tak wiele nauczy¢
od mnichéw, podziwiajac ich wytrzymalos¢,
opanowanie i po$wigcenie.









W trakcie pisania tej ksigzki rozmawiatam z moimi przyjaciétkami, od kto-
rych ustyszaltam mnéstwo podobnych historii. Uswiadomilo mi to, jak czesto
czujemy si¢ zalamani, ulomni, niewystarczajaco dobrzy. Jestesmy tak zajeci
uprzykrzaniem sobie zycia, ze tracimy z oczu prawde méwiaca, ze sami takze
zastugujemy na troske, ktéra jest niezbedna do zachowania zdrowia i szczedli-
wego zycia. Zlota naprawa akceptuje nasze niedoskonatosci. Uczy nas, ze jeste-
$my piekniejsi dzieki naszym wadom, bliznom i do§wiadczeniom zyciowym.

Filozofie obecne w zyciu Japonczykéw stanowily site napedowa tej ksigzki.
Opisalam je w czterech cze$ciach: wzmacnianie, odzywianie, styl zycia
i serce. W kazdej z nich znajdziesz kilka prostych rytualéw, ktére pomogtly
mi w moim wlasnym procesie zdrowienia. W Japonii rytuaty sa bardzo wazng
czgécia codziennego zycia. Te praktyki przypominaja nam o tym, co jest
istotne, i ugruntowuja nas w terazniejszosci przy jednoczesnym uhonorowaniu
przeszlosci.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci w twojej zlotej naprawie, ktérej
potrzebujesz, aby poczu¢ sie petnowartosciowym, energicznym, szczesliwym
i zdrowym czlowiekiem. Z rado$cia dziele sie¢ w niej moim dziedzictwem,

tradycjami rodzinnymi i wlasnym sercem.

Kz K E2DIFT <FEEn
Karada ni ki o tsukete kudasai! Dbaj o siebie

FxoT 42 BRI

Autoportret mojego dziadka: dziela Juna Kumailacza sie z twoérczoscia artystyczng
naszej rodziny. Byt on buntownikiem wyprzedzajacym czasy, w ktorych zyt,

oraz pionierem w swojej dziedzinie. W latach 1970-1980 zwiedzil $wiat, podrézujac
imalujac. Gleboko kochali podziwial Europe. To byl prawdziwy shokunin.






|

wzmacnianie
jobunisuru

LRIZTD, Lrosicd s/
genkizukeru

TR D, FAEIOTD






kintsugi
S E XAOE
(kin tsu gi)

japonska
sztuka ztote]

naprawy



KinTsuat, 42k &, A D& (kin tsu gi), w tlumaczeniu z japonskich kanji

oznacza:
4> - ztoto,

AN . . . . .
#k — naprawa, dziedziczenie, nastepowanie, kontynuacja.

KINTSUGI JEST MOIM SERCEM. Jest hymnem mojej duszy.

Kintsugi uczynilo mnie ta osoba, ktdrg jestem dzisiaj.

Metoda kintsugi — naprawianie pottuczonych naczyn poprzez zamykanie
peknie¢ laka i pieczolowite odmuchiwanie ich sproszkowanym zlotem - jest
godna podziwu sztukg. Japonczycy wierza, ze ztote pekniecia czynig przed-
mioty jeszcze cenniejszymi i bardziej warto$ciowymi.

Dostrzezenie w tej praktyce metafory dla naszego zycia jest czyms$ niezwy-
klym. Woéwczas ulomne, trudne lub bolesne czesci naszej osoby zaczynaja
emanowa¢ $wiatlem, zlotem i pieknem. Kintsugi uczy, ze nasze rany czynig
nas silniejszymi i lepszymi niz kiedykolwiek przedtem. Kiedy czujesz si¢ za-
tamany, mozesz pozbiera¢ wszystkie swoje czesci, ztozy¢ je na nowo i nauczy¢
sie zy¢ z peknieciami.

Wielu z nas toczy walke o to, by stac sie lepszym, tryskac energia i sprostac
stawianym przed nami wymaganiom. Nieustannie staramy sie odkry¢ sekret
samodoskonalenia. Jednak intuicyjnie czujemy, ze tak naprawde nie ma szyb-
kich rozwigzan. Musimy wlozy¢ wysitek, aby wydobrze¢ i znowu odczuwaé
petlnie.

Przez wiele lat zylam ze zranionym sercem. Nie zdawalam sobie wéwczas
sprawy z tego, ze nie troszcze sie o siebie nalezycie. Stale czutam, ze musze
biec naprzéd. Bytam dla siebie bardzo surowa. Jednoczes$nie czutam, ze no-

sze w sobie mnéstwo gniewu, smutku i ogromnej potrzeby przynaleznosci.



Nigdy, przenigdy nie czutam sie do$¢ dobra i nieustannie poszukiwatam po-
twierdzenia swojej warto$ci w $wiecie zewnetrznym.

Moi rodzice byli bardzo surowi dla mnie i mojej starszej siostry Jenni, gdy
byly$my nastolatkami. Zawsze oczekiwali, ze wlozymy we wszystko maksi-
mum wysitku. Dopiero p6zniej u§wiadomitam sobie, ze ich filozofia zZyciowa
byta gleboko zakorzeniona w tradycyjnych japonskich praktykach kaizen
(ciagle doskonalenie), ganbatte (doktadanie wszelkich wysitkéw), ki o tsu-
kete (opiekowanie si¢) i kansha (wdzigczno$¢). Wraz z siostrg uczyly$my sie
tych praktyk juz od najwcze$niejszych lat i zawsze stosowalysmy si¢ do ich
zasad. Gdy na naszej drodze Zyciowej nieuchronnie zaczynaly sie pojawiac
coraz wieksze przeszkody, wracaly$my do tych praktyk, aby wydobrze¢, ciezej
pracowa¢, bardziej sie stara¢, udoskonala¢ siebie i nie poddawad sie przeciw-
noéciom losu.

Japonczycy maja powiedzenie: Oyano se wo mite ko wa sodatsu.

BoBxE BT, 71X B2, BRXO % AT, 21X £

Oznacza ono: ,Dzieci uczg sie poprzez obserwacje czynéw swoich rodzi-
cdw, a nie stuchanie ich stéw”. Moi rodzice nigdy nie musieli nam méwic
o istnieniu tych japonskich praktyk. Zamiast tego byli dla nas zywym przy-
ktadem do nasladowania. Wpoili mi i Jenni, ze stosowanie sie do tych nauk
pomoze nam sta¢ sie tymi ludZzmi, ktérymi jeste$my dzisiaj, i odnalez¢ cel
naszych poszukiwan.

Praktyki te zadzialaja dokladnie tak samo w twoim przypadku. Jednak
$ciezka, o ktérej méwie, nie polega na poruszaniu sie po linii najmniejszego
oporu. Przypomina raczej chodnik, ktéry powoli uklada sie przed nami
w miare, jak stawiamy kolejne kroki na naszej drodze. Twoja podroz jest
twoja historia, niepodobna do innych. Sciezka, ktéra teraz kroczysz, czyni cie
wyjatkowa osobg. Twoja historia zawiera wszystko, co nadaje ci warto$¢, i jest
darem dla naszego $wiata.

Na pierwszy rzut oka moge sprawia¢ wrazenie osoby pewnej siebie, a moze

nawet silnej. Jednak prawda jest taka, ze wciaz pracuje nad zaklejeniem mo-



ich peknie¢. W moim sercu mozna znalez¢ duzo ran spowodowanych rozsta-
niami, brakiem akceptacji ze strony otoczenia, poczuciem, ze jestem inna,
oraz wspomnieniami z dziecinstwa, w ktérym nigdy nie czulam si¢ wystar-
czajaco dobra. Zycie z tymi peknieciami przez wiele lat spowodowato u mnie
brak poczucia pelni.

Przez pierwsze dwanascie lat mojej kariery nigdy nie wzigtam urlopu.
Zgodnie z doskonalym japonskim wzorcem ciezko pracowatam i dawalam
z siebie tylko to, co najlepsze (co znane jest pod pojeciem ganbatte, o kto-
rym dowiesz si¢ wigcej na stronie 233). Niestety, nie troszczytam si¢ zupelnie
o siebie samg. Nigdy nie robilam sobie przerwy, z wyjatkiem wyjazdéw do
mojej rodziny w trakcie $wiat, lecz nawet wtedy nie przestawatam pracowac.
Batam sie, ze jesli spauzuje, inni mnie dogonia.

Zaczelam tez zglebia¢ swoje dziedzictwo i taczy¢ w cato$¢ utamki prze-
sztoéci. Wymagalo to ode mnie wiele pracy, ale powoli moje pekniecia zaczy-
naly sie zasklepiac...

Zaczelam odwiedzaé Japonie juz jako przedszkolak. W ostatnich latach
mama i ja spotykaly$my sie w Japonii, zeby odwiedzi¢ reszte rodziny. Za
kazdym razem przypominala mi: ,,Nie zapomnij zabra¢ paru rzeczy baachan
(mojej japonskiej babci)”. Niestety, po kilku podrézach po caltym $wiecie nie-
ktore z nich ulegly zniszczeniu. Jednak nigdy ich nie wyrzucitam. Posktada-
tam wszystkie kawatki, zeby potaczy¢ je laka i oprészy¢ zlotem.

W spokojne weekendy zajetam sie malowaniem, zamykajac wszystkie peknie-
cia techniky zlotej naprawy. Filizanki przedstawione na stronie 16 nalezaly do
mojej babci i zostaly naprawione metoda kintsugi. Ta praktyka byta mojq terapia
i sposobem na oddanie sie tej formie sztuki, ktéra odzwierciedlata moje Zycie.

W Japonii czcimy najstarszych cztonkéw rodziny i cenimy tych, ktérych juz
nie ma. W trakcie pisania tej ksigzki moja ukochana baachan (babcia) odeszla
spokojnie w wieku dziewiec¢dziesieciu sze$ciu lat. Nadszed! czas, by odda¢
hold matronie naszej rodziny, ktéra wychowata cztery cérki po zakonczeniu

drugiej wojny $wiatowe;.



Kioto, Japonia, 1987: mama i ja. Nasza niestabnaca mito$¢ do hanami
(ogladanie kwitnacych wisni) przetrwa wszystko.

Baachan byla radosna, ciepla i kochajaca kobieta, ktdra rozjasniata kazde
miejsce swoja obecnoscig.

Mama, Jenni i ja wrécity$my do Japonii na uroczysto$¢ zalobna, ktéra od-
byla sie rok po $mierci baachan. Wraz z reszta rodziny chcialy$Smy oddac¢ jej
hotd i uhonorowa¢ jej zycie. Planowaty$my wspdlnie zobaczy¢ drzewa kwit-
nacej wisni, pierwszy raz od ponad dziesieciu lat.

Podczas tej podrézy zapisalam sig na kurs tradycyjnej sztuki kintsugi u mi-
strza tej praktyki, Tsuyoshi Sensei. Wspaniatomyslnie pozwolit mi odwiedzi¢
swoje studio w domu w Kioto, w ktérym zaprezentowal swoj dorobek arty-

styczny i nauczyt mnie historii kintsugi.



Beppu, Japonia: mama, Jenniija modlimy si¢ za baachan i jiichan oraz za ich dusze.

Dowiedzialam sie, ze kintsugi jest liczacg kilkaset lat forma sztuki, ktora
po raz pierwszy zyskala popularno$¢ w potowie XV wieku. W okresie Muro-
machi (1334-1573) panowala zasada, ze gdy japonski stuga zniszczyt przed-
miot swojego pana, zanosit go do naprawy artys$cie znajacemu sie na kintsugi.
Na tym jednak nie koniec. W niektdérych przypadkach taki sluga odbieral
sobie nastepnie zycie na znak uczciwo$ci i honoru. (Wiem, to brzmi niewia-
rygodnie, i sama tez nie moglam w to uwierzy¢).

Na szczescie tego zwyczaju juz sie nie praktykuje. Z biegiem lat kintsugi
stala sie narodowa forma sztuki oraz sposobem nie tylko naprawy pottuczo-
nych naczyn, ale takze docenienia niedoskonatosci. Podczas nauki kintsugi
pod okiem mistrza Tsuyoshi Sensei zaczelam si¢ zastanawia¢, jak naprawi¢

uszkodzone czesci mojego wlasnego zycia.
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