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MILOSC,

 Otworz sie na magie uczuc
e QOdrzuc destruktywny zal
e Poczuj mito$é, ktéra uzdrawia

Welwood umigjetnie diagnozuje podstawowe przeszkody, ktdre moga pojawié sie w zwigzkach,
i proponuje klarowne, tatwe w realizacji i skuteczne rozwigzania. Kazdy powinien przeczytaé te
znakomitg ksigzke

Harville Hendrix

Jest tylko jeden ratunek dla zmeczonej duszy - mitos¢ do drugiego cztowieka
José Ortega y Basset

Poszukujemy mitosci, a jednoczesnie boimy jej sie jak ognia. Do nowo poznanych ludzi
podchodzimy z rezerwa, obawiajac sie zranienia i kolejnej wielkiej pustki w zyciu, po jeszcze
jednej utraconej osobie. Romanse sie koficza, matzefistwa rozpadaja, przyjaznie tatwo moga
przestac istnie¢. Mitos¢, jaka spotyka nas w zyciu, nie dorasta do piet naszym wyobrazeniom
0 wielkim uczuciu. Nawet jesli doSwiadczamy kazdego dnia silnych, pozytywnych emocji

ze strony bliskich nam ludzi, czujemy sie niekochani. Pielegnujac poczucie osamotnienia

i niedowarto$ciowania, ulegamy frustracji, depresji i wreszcie odretwieniu.

Ta ksiazka jest biletem w daleka podrdz, podczas ktérej zarowno soma, jak i psyche poddadza
sie uzdrawiajacej transformacji. Dzigki temu cudownemu zabiegowi bedziemy mogli wreszcie
pojaé, ze piekno jest w oku patrzacego, a nasze niedoskonate zwiazki sa kamieniami milowymi
wyznaczajacymi droge do wielkiej, prawdziwej mitosci. Na poczatek sprobujmy uwierzyé,

ze mito$¢ dziata niczym magia sympatyczna, a wyczekiwane uczucie pojawia sie wtasnie
wtedy, gdy najbardziej za nim tesknimy.

Pokonaj siedem krokdw od nienawisci do mitosci (samego siebie)

e QOdkryj swoja pierwotng dobro¢ i odrzu¢ wstyd.
* Nie ukrywaj piekacych ran.

* Doswiadczaj intensywnych emociji.

* Nie obawiaj sie by¢ soba w kazdej sytuacji.

* Pokochaj sie takim, jakim naprawde jestes.
 Badz dla siebie wyrozumiaty i zyczliwy.

¢ Naucz sie doceniaé dary losu.
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Eozdzinl tizect

Pozwoli¢ odejsé zalowl

Urodzitem sig, gdy nauczytem si¢ kochac to,

czego zawsze si¢ batem.
— RaABIA

Serce jest swoim wlasnym lekarstwem.

Serce wszystkie swe rany uleczy.
— HAZRAT INAYAT KHAN

W JAKI SPOSOB mozemy si¢ uwolni¢ od poczucia

zalu, ktore stuzy jedynie utrwalaniu rany uczy-

nionej przez milo$¢, wzmacniajac strach i urazy,
ktére zywimy do innych? W tradycji tantrycznej zaré6w-
no indyjskiej, jak i tybetanskiej przekazywana jest potgzna
nauka, ktéra moze w tym pomoc; jest to stwierdzenie, ze
lekarstwo znajduje si¢ w truciZnie. Jezeli zal uznamy za truci-
zng, nauka wskaze lekarstwo spoczywajace w nim samym.
Wigc zamiast szukaé na zewnatrz kogo$, kogo mozna obar-
czy¢ wing, musimy ochoczo siggna¢ glebiej 1 stanaé w ob-
liczu tego, co w samym sednie zalu odkryjemy.
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W jadrze zalu kryja si¢ gl¢boki bdl i rozpacz, wynikaja-
ce z utraty wigzi. Poniewaz nigdy w pelni 1 §wiadomie nie
oplakiwalismy tej krzywdy, zakrzepla ona w naszym ciele
i umysle. To, czego nie zdotamy oplakac, zamienia si¢ w Zal.
By wydoby¢ lekarstwo, odtrutk¢ na poczucie zalu, musi-
my przyznaé si¢ do tej rozpaczy i zgodzi¢ si¢ na nia, nie
wolno od niej uciekaé. Oznacza to, ze nasza rozpacz spo-
wodowana utratg wigzi musi wyjs¢ z cienia 1 zanurzy¢ si¢
w blasku otwartosci 1 ciepta.

Przetapianie zalu w rozpacz

Na poczatku, oczywiscie, nie wiemy, ze da si¢ znie$¢ nasz
bol. Nikt nam nigdy nie demonstrowal, jak go przezywaé
w owocny sposob, pozostajac kims silnym 1 pelnym god-
nosci. Wigc automatyczng reakcja jest wyparcie rozpaczy
1 ukrycie si¢ za fasada oboj¢tnosci. Za nig jednak kryje sig
oczywista prawda, ropiejaca rana, uraz, ktory dzielimy
z milionami innych ludzi na naszej planecie. Nie przeczu-
wamy nawet, ze jesteSmy kochani, ze mozna nas pokochad,
ze rzeczywistos¢ jest ostatecznie wobec nas zyczliwa, a wiel-
ka milo$¢ jest podstawa naszej egzystencji.

Porzuci¢ swoje zranienie znaczy poddac si¢ 1 w ten spo-
sob ponownie zrani¢ siebie samego. Jedynym sposobem
na wyleczenie rany serca jest uwolnienie magazynowanych
w naszym ciele uczu¢ zwigzanych z utrata wigzi, tak by je
catkowicie przyswoi¢ i pozwolié, by dzigki nam przemi-
ne¢ly. Na poczatku doswiadczyliSmy utraty wigzi w zwiaz-
ku z naszymi rodzicami, a nast¢gpnie z przyjacidtmi, ktorzy
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si¢ od nas odwrdcili, kochankami, ktérzy przestali si¢ na-
mi interesowaé, czy tez zona lub mezem, ktérzy odcigli sig
od nas albo nas opuscili. Jednak wciaz glebsza jest utrata
wigzi z sobg samym, ktora zdarza si¢, gdy odtracamy wiasna
krzywdg, niepewnos$¢ czy rozpacz. To stwarza wewngtrz-
ny roztam 1 niezgodg, ktére nie dopuszczaja do tego, ze-
bySmy w pelni rozpoznali nasze wrodzone pigkno 1 to, ze
mozna nas kocha¢; zebySmy nawiazali blogostawiona wigz
z samym soba.

Nie zachg¢cam Cig do przejScia gruntownego katharsis,
wywolanego oplakiwaniem dawnych strat, chociaz niekt6-
rym moze to pomde. Tutaj najwazniejsze jest zaakcepto-
wanie prawdy — Twojego oddzielenia od milosci i bélu
nim spowodowanego — 1 otwarcie serca na t¢ cz¢S¢ siebie,
ktora jest pozbawiona mitosci. Uczenie si¢ tego, by Twoja
wspolczujaca obecnosé trzymata w objgciach Twoje po-
czucie zranienia, pomaga Ci zaistnie¢ w nowy sposob, taki,
dzigki ktéremu mozesz si¢ przedrze przez gruby obron-
ny pancerz chroniacy serce. I w ten wlasnie sposéb roz-
prowadzi¢ lekarstwo.

Spotka¢ siebie tam, gdzie nie ma mitosci

Jak znosi¢ bél w taki sposéb, by réwnoczesnie sobie po-
moc? Sa tu istotne dwa wymiary wytrzymywania, ktore
omoéwiliSmy wezesniej, czyli nawigzywanie kontaktu 1 ro-
bienie na co§ miejsca, pozwalanie temu by¢. Zeby poka-
zal, jak to dziala, naszkicuj¢ w skrocie przykladowa sesj¢
terapeutyczng z jedna z moich pacjentek. Sytuacja Jane
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1jej uczucia byly typowe, podobnie zreszta jak sekwencja
emocjonalna, przez ktora przechodzita. Sledzenie tego
przykladu pomoze Ci zrozumieé, w jaki sposéb mozesz
pracowac z wlasnym zranieniem.

Jane byla z me¢zczyzna, ktéry nie byl pewien tego, czy
chce kontynuowa¢ ten zwiazek, a jego niepewnos¢ utrzy-
mywala si¢ przez ponad rok. Ona zdecydowanie tego chcia-
fa, a mieszane uczucia Toma stale jej przypominaly o sta-
rej ranie 1 rozdrapywaly ja: ,Nie zasluguj¢ na to, by mnie
chciano 1 kochano”. Ta rana powodowala, ze Jane utraci-
ta kontakt z soba samg i zdecydowanie zafiksowata si¢ na
Tomie — na tym, w jaki sposéb ja traktuje 1 tym, jak mo-
glaby go przekona¢ do pozostania w zwiazku.

Podczas kilku pierwszych sesji Jane méwila o zalu, kt6-
ry ma do Toma, 1 rownocze$nie opisywala swoje doswiad-
czenia z dziecifistwa, gdy rodzina nie dostrzegala jej 1 nie
akceptowala. Gdy juz zaczgliSmy si¢ rozumiec 1 nabraliSmy
do siebie zaufania, poprositem ja, zeby wczula si¢ w stan
bycia niekochana. Poczatkowo potrafita jedynie nawiazac
kontakt ze swoim ochronnym pancerzem: ,,Czuj¢ si¢ za-
mknieta i strzezona”.

Gdy ja poprosilem, by sprawdzita, co si¢ pod nim kry-
je, nawiazala kontakt ze swoja desperacja 1 Igkiem przed
odrzuceniem. Gdy juz jaki§ czas nad tym pracowaliSmy,
stalo si¢ jasne, ze wciaz byla catkowicie skupiona na To-
mie 1 jego kolejnych posunigciach. Nadal nie nawiazata
kontaktu z tym, co tak naprawdg¢ zostalo dotknigte 1 po-
draznione w jej wngtrzu, co doprowadzalo ja do takiego
Icku 1 desperacji. W koficu powiedziata: ,Nienawidze czué
si¢ w ten sposob”.
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— W jaki sposdb? — zapytalem.

— Tak bardzo niekochana.

— A jak to odczuwasz w swoim ciele? — zapraszatem
do nawigzania bezposredniego kontaktu z cielesnym od-
czuciem, ktére pojawialo si¢ wraz z bdélem bycia nieko-
chana. Wtasnie to nazywam pogodzeniem si¢ z czyms. Jest
to pierwszy krok do napotkania wlasnego doswiadczenia
1 zadomowienia si¢ w nim — proces ten nazywam bezwa-
runkowq obecnoscig. Mozna w nim wyr6zni¢ cztery kroki —
godzenie si¢, dopuszczanie, otwarcie si¢ i wniknie-
cie. Wyrdznienie tych krokéw jest proba wskazania eta-
pow, ktore pojawiaja si¢ podczas zmagan potg¢zniejszej
obecnosci z do§wiadczeniem emocjonalnym.

Godzenie si¢ z czym$ oznacza orientowanie si¢, z czym
mamy do czynienia, rozpoznawanie, Ze to ma miejsce, bez
prob osadzania, czy to Zle, czy dobrze lub czy to powinno
tak wygladaé, czy tez nie. Dostrzeganie 1 dotykanie uczu-
cia, ktére ukazuje si¢ wlasnie takim, jakie jest naprawde¢ —
to wlasnie rozumiem jako godzenie si¢ z czyms$. W mojej
pracy psychoterapeuty odkrylem, ze ten prosty akt pogo-
dzenia si¢ ma wigksza moc niz mentalna analiza czy kt6-
rakolwiek inna strategia pomocy, ktoéra sami wobec siebie
mozemy zastosowac.

— Gdzie teraz usadowilo si¢ w Tobie odczucie bycia
nickochana? — zapytalem.

— Tutaj trochg boli — powiedziala Jane, dotykajac swo-
jej klatki piersiowe;.

— Czy twdj oddech moze dotknaé tego bolesnego miej-
sca? Zobacz, czy pozwolisz twojemu odczuciu tam po pro-
stu by¢, nie probujac niczego naprawiaé czy zmieniaé —
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zachgcatem ja do zrobienia dalszego kroku — do dopusz-
czenia uczucia

— Zobacz, czy potrafisz zlagodnie¢ na tyle, by lekko
unie$é ten bol, dajac mu duzo przestrzeni, tak jak niebo
unosi ziemie.

Dopuszczanie oznacza dawanie danemu uczuciu wystar-
czajaco duzo przestrzeni, by moglo ujawnié swoja prawdzi-
wa naturg, a réwnocze$nie pozostawanie z nim w kontakcie.

Czgsto nieswiadomie ograniczamy lub kr¢pujemy bo-
lesne uczucia, chcemy w ten sposdb trzymacé si¢ od nich
z dala lub je umniejszy¢ i zdewaluowad. Dopuszczanie
to sposdb na odpre¢zenie 1 odblokowanie, pozwolenie, by
energia uczucia stala si¢ tak wielka, jak w istocie jest, jed-
nak bez identyfikowania si¢ z bolem (,,Ten bdl to ja sama,
moéwi o tym, kim jestem”) 1 bez jego odrzucania (, Ten
b6l nie ma ze mng nic wspdlnego, nie powinno go tu by¢”).
Gdy Jane znalazta miejsce dla swojego bolu, odczula na-
tychmiastowa ulge, poniewaz nie musialta juz wigcej si¢
z nim mgczy¢. Zidentyfikowala rang, ktora zadata jej mi-
to$¢, 1 nawiazywala z nia kontakt, traktujac raczej jako zwy-
kte ludzkie uczucie niz jako wielki melodramat.

Czasami Jane zdarzalo si¢ zanurzy¢ w intelektualnych
sadach badz wynurzeniach dotyczacych bolu. Bardzo waz-
ne w tym procesie jest to, by$ nie dal si¢ pochwyci¢ tego
typu umysfowym interpretacjom ani zadnym dramatom
(,To, co czujg, to juz za wiele, to mnie przerasta, to mnie
potknie zywcem”), poniewaz przeszkodza Ci one w bezpo-
$rednim kontakcie z wlasnym do$wiadczeniem. Zwlaszcza
wazne jest to w przypadku surowych sadéw (,,Skoro czujg
si¢ tak bardzo niekochana, znaczy to, ze nie jestem dobra”).
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Pomoglem Jane rozpozna¢ te sady jako anegdoty, ktore
sama sobie opowiada, a nastgpnie delikatnie odlozy¢ opi-
nie na bok i powréci¢ do odczytywania uczucia obecnego
w swoim ciele.

Nastgpnie zachgcilem ja do sprawdzenia, czy jest w sta-
nie otworzy¢ si¢ na bolesne poczucie bycia nieckochana.
Otwarcie sig w tym kontekScie oznacza otwarcie czyjegos
serca na uczucie, pozwolenie sobie na catkowite dos§wiad-
czanie wrazen mieszajacych si¢ ze soba wewnatrz ciala, bez
podejmowania walki z nimi. Po chwili po§wigconej otwie-
raniu si¢ na uczucie Jane powiedziata: ,Czujg si¢ spokoj-
niejsza. BOl nie zniknal, ale mogg pozwoli¢ mu tam si¢
znajdowac”. Otwarcie si¢ na bol pozwolilo jej si¢ z nim
oswoic¢ tak, ze przestal ja przerazad.

Po jakim$§ czasie zaproponowalem jej, by poszia nieco
dalej, by wnikng¢la w odczucie bycia niekochana 1 w pelni
w nim zamieszkala. Whikanie oznacza przeniesienie czy-
jejs$ Swiadomosci w samo sedno uczucia, tak by si¢ z nim
stopi¢ w jedno, nie postrzegajac go jako czego$ odr¢bnego
od siebie.

— Czy mozesz pozwoli¢ swojej swiadomosci wniknaé
w bdl, tak jakby$ przemieszczala si¢ w strong jego centrum?

— Czujg si¢ smutna i bezbronna — powiedziata.

— Tak....Zobacz, czy potrafisz zjednoczy¢ si¢ ze smut-
kiem; nie zostawaj w stanie oddzielenia od niego. Sprawdz,
czy mozesz si¢ w nim rozplynac.

Na par¢ minut zapadto milczenie. W konicu odezwata
si¢: ,Smutek jest tam wciaz, ale nie jest juz tak przytlacza-
jacy”. Po chwili wyprostowala si¢ na krzesle 1 spojrzata na
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mnie. ,, To si¢ zmienia. Nadal czuj¢ si¢ bezbronna, ale po-
jawilo si¢ wigcej czulosci 1 ciepla”. Jej twarz catkowicie od-
prezyla sig, a ona wyraznie osiadla w swoim ciele.

— Jak teraz do$wiadczasz siebie?

— To dziwne....Pojawila si¢ pewna stodycz — powie-
dziala, nie§mialo si¢ uSmiechajac.

— Czy odczuwajac ja, nadal czujesz si¢ oddzielona od
milosci? — zapytatem.

Jane rozwazala to przez chwilg¢ w ciszy, po czym rze-
kta: ,W tej chwili nie”. Nie skupiajac si¢ juz ani na Tomie,
ani na swoim zwiazku, czula wlasne serce, ktore doprowa-
dzilo ja do cudownego poczucia slodyczy w ciele. Spotka-
nie siebie tam, gdzie nie ma miltosci, otwarcie si¢ na swoj
bdl 1 bezbronnosé rozbudzily w niej mitos¢ jako subtelna
obecnos¢ stodyczy i ciepla przenikajaca najmroczniejsze
zakamarki.

Tym, co przestonito Jane dost¢p do wlasnego serca, byt
jej lek przed cierpieniem spowodowanym brakiem mitosci
1 proby przekonania Toma do pozostania przy niej, tak by
nie musiafa juz cierpieé. Teraz zdala sobie sprawg z tego,
ze jej usilne starania o mitos¢ Toma jedynie oddzielily ja od
niej, zamieniajac uczucie w co$, co znajdowalo si¢ w r¢kach
jej partnera i czym mogt ja obdarzaé lub nie. W rezultacie
czula si¢ odcigta od samego serca, kiedykolwiek Tom si¢
od niej odwracal. I wlasnie to oddzielenie od cudownego
przeptywu milosci w niej samej byto dominujaca przyczyna
bolu jej serca.

Zatem kiedykolwiek czujesz si¢ niekochany, zamiast
szukaé jakiego$ lekarstwa na zewnatrz, mozesz odczytaé
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to jako znak, ze oddzielile$ si¢ od swojego wlasnego serca.
Ten brak wigzi jest trucizng. Otwierajac si¢ na bol oddzie-
lenia, nawiazujesz kontakt z pewna wrazliwoscia 1 bezbron-
noscia, co sygnalizuje, ze Twoje serce, dzigki naturalnej
tgsknocie 1 umiejgtnodci tworzenia wigzi, jest w zasiggu
r¢ki. Powracasz do samego siebie, co jest lekarstwem na
oddzielenie. Dlatego cierpienie spowodowane brakiem
milosci jest czyms$ zdecydowanie potgzniejszym niz zwy-
kty bol. To krzyk prosto z serca: ,Stracilas ze mna kontakt,
proszg, przyjdz i znajdz mnie — swoje zycie”.

Oczywiscie, poczucie nieckochania jest zwykle ostatnia
rzecza, ktorej chcielibySmy do$wiadczy¢, poniewaz koja-
rzymy ja z jakim$ niedostatkiem, izolacja, pustka, wstydem
czy niedoskonalo$cia. Mozesz si¢ zastanawiad, dlaczego —
u licha — mialby$ pozwala¢ sobie na czucie si¢ nickocha-
nym? Gdy jednak to uczucie juz si¢ pojawi, masz jedynie
dwie opcje: unika¢ go 1 wypiera¢ albo dazy¢ do konfrontacji.

Uciekajac od tej rany, dajesz jej nad soba wladzg. I w kon-
cu ciato zbudowane z Twoich emocji zamienia si¢ w opusz-
czony dom, w ktérym straszy. Im bardziej uciekasz przed
cierpieniem spowodowanym brakiem mifosci, tym bardziej
jatrzy si¢ ono w ukryciu i tym bardziej nawiedzony staje
si¢ Twoj dom. A im bardziej w nim straszy, tym bardziej
czujesz si¢ przerazony. Jest to okrutne bl¢dne kolo, powo-
dujace, ze jestes stale odseparowany i1 obawiasz si¢ o siebie.

Ale gdy potrafisz spotka¢ siebie tam, gdzie nie ma mito-
Sci, drzwi 1 okna nawiedzonego domu otwieraja si¢, wpusz-
czajac Swiatlo stoneczne 1 $wieze powietrze. Stopniowo
dom coraz bardziej nadaje si¢ do zamieszkania. Uczac si¢
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znosi¢ uczucia bélu 1 bezbronnosci, wyrabiasz sobie nowe
mig¢snie. Im lepiej potrafisz obchodzié si¢ ze swoim cier-
pieniem, tym bardziej rana, ktéra pierwotnie wydawala si¢
ogromna, pot¢zna i wszechogarniajaca, staje si¢ znosna.

Gdy spotykasz siebie w miejscu, w ktdrym si¢ czujesz niespel-
niony, wydarza si¢ co$ nowego 1 potgznego. Co§ tak pro-
stego, a rOwnoczesnie tak podstawowego: zamieszkujesz
w sobie samym. Ponownie zadomawiasz si¢ we wlasnym
samotnym sercu i przywracasz je zyciu.

Posias$¢ swoj gniew lub nienawisé

Dopuszczanie rozpaczy i zadomowienie si¢ jej w samym
jadrze zalu pomaga nawiaza¢ kontakt z kobieca wrazliwo-
Scig serca, uwalniajac uzdrawiajacy lek, ktory tagodzi bez-
wzglednos$¢ naszego zalu w stosunku do innych. Jednak
istnieja inne zasoby, ktére powinniSmy naruszy¢, kiedy
juz dluzej nie chcemy oddawac si¢ zalowi — s3 to mgska
moc 1 sita. Ta moc bierze si¢ z osadzenia w swojej praw-
dzie — w tym, co jest w najwyzszym stopniu prawdziwe
dla nas. Podlaczenie si¢ do tej energii uwalnia od wraze-
nia, ze inni s3 naszym zagrozeniem.

Piel¢gnowanie zalu sprzyja pewnemu hartowi, ktére
wystepuje pod maska sily, ale w rzeczywistosci powoduje,
ze stajemy si¢ pozbawiong mocy ofiara, ktorej ,stala si¢
krzywda”. W tym stanie umystu nasza sita zostala zablo-
kowana przez bezsilng wscieklo$¢ i nienawisé¢ dotyczaca
tego, jak nas potraktowano. Istnieje jednak silnie dziataja-
cy lek — sita zyciowa 1 przejrzystos¢ — ukryty w truciz-

110



Pozwolss w@a’o’ 2alowe

nie, jaka jest agresja. By wydoby¢ lek z trucizny, musimy
porozumie¢ si¢ w bardziej Swiadomy, przemyslany sposob
z gniewem 1 nienawiscig, ktore s3 zadomowione w nas.

Moja praca z Jane zmierzala ostatecznie w tym kierun-
ku. Po kilku tygodniach pracy z rozpacza przyszla i powie-
dziata: ,Widzg, ze nadal czujg si¢ ofiara, gdy Tom mnie
nie stucha”.

— Co wlasciwie dzieje si¢ w Twoim wngtrzu w takiej
sytuacji?

— Zwykle wybuchalam wtedy gniewem, ale to do ni-
czego nie prowadzito i bylo zbyt bolesne. Wigc teraz po
prostu si¢ zamykam w sobie i zaczynam si¢ zachowywaé
ozigble.

Ten chtéd odcina Joanng od Zrédia jej mocy, blokujac
ja na pozycji ofiary. Zachgcitem ja do ujawnienia swojego
gniewu 1 pracowaliSmy z nim, podobnie jak wczes$niej
z rozpacza — godzac si¢ z nim, pozwalajac mu zaistnie¢
1 otwlerajac si¢ na jego ogromna energie.

Jej zaprzyjaznienie si¢ z gniewem okazalo si¢ pomoc-
ne. Jednak po przepracowaniu gniewu w podobny sposob
wyczulem w niej glebszy chloéd. Wige zapytalem, czy jest
cos jeszcze, co§ w rodzaju nienawisci. Na poczatku Jane
nie chciata i§¢ w tym kierunku, poniewaz moralno$¢ kaza-
fa jej gleboko wierzy¢ w to, ze nienawis¢ jest czyms§ ztym.
Wigc rozmawialiSmy o uczuciu nienawisci, ktore, podob-
nie jak inne uczucia, samo w sobie nie jest ani zle, ani do-
bre. I Jane mogla dostrzec, w jaki sposoéb nienawis¢ stata
si¢ szczegblnie problematyczna, gdy zaczela ja ukrywaé —
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w ukryciu, gestniejac, zamienila si¢ w toksyczna opowie$é
o drugim zltym.

Po chwili powiedziata: , Tak, nienawidz¢ Toma, gdy nie
chce mnie wystuchaé¢”. Odpowiedziatem: ,Zobacz, czy
potrafisz poczué energi¢ samej nienawisci, nie skupiajac
si¢ tak bardzo na Tomie i tym, co on robi. Pozwdl sobie
odczué to raczej jak silg, a nie jak poczucie zalu. Znajdz
miejsce dla tego uczucia, pozwdl mu si¢ rozrosnaé oraz
promieniowac 1 zobacz, co si¢ stanie”.

Przez chwilg siedziala, utrzymujac energi¢ nienawisci
w swoim ciele 1 glgboko oddychajac, a nastgpnie zaczg¢la
mowi¢ o tym, jak si¢ czula, gdy jej ojciec po powrocie z pra-
cy nie zwracal na nig uwagi. Uswiadomila sobie, ze brala
to do siebie, wyobrazajac sobie, ze nie jest warta jego uwa-
gl, 1 przez to stawala si¢ bezbronna oraz zdana na jego taske.

»,Nigdy wczesniej nie bylam w stanie przyznaé si¢ do
nienawisci wobec mojego ojca” — powiedziata. Wydoby-
wajac z siebie te stowa, sprawiala wrazenie kogos, komu
wielki cigzar spadl z serca. ,,Cieszg sig, ze mozesz to po-
czué teraz” — zauwazytem. Bylo jasne, ze nienawis¢ ste-
zala w jej wngtrzu 1 zostala zwrécona przeciwko niej sa-
mej, a zeby si¢ od niej uwolnié, najpierw musiata si¢ do
niej przyznac.

Jane wyprostowata sig, a ja zapytalem, co si¢ stato. Po-
wiedziata: ,,Czuj¢ si¢ pewniejsza, bardziej zwarta”. Zasuge-
rowalem jej, by opisala to bardziej szczegblowo. ,,Pojawito
si¢ odczucie pewnego wyprostowania, tak jakbym znaj-
dowala si¢ w rdzeniu samej siebie. Czujg si¢ petna mocy”.
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Bylo jasne, ze zadomawiala si¢ w sobie coraz bardziej, wigc
zachgcilem ja, by zachowala t¢ moc we wlasnym ciele.

— Pojawila si¢ stanowczos¢, ktora czuj¢ w brzuchu
1 dolnej czgsci plecow. M) umyst jest czysty, a bezrad-
no$¢ znikneta.

— A co z Tomem; czy nadal go nienawidzisz?

— Tomem? — powiedziala tak, jakby z trudem przy-
chodzito jej przypomnienie go sobie. — Nie jestem teraz
nawet Swiadoma jego istnienia.

Gdy juz osadzila si¢ w sobie samej, przestalo jej cho-
dzi¢ o zachowanie Toma.

Swiadome doswiadczanie nienawisci zamiast ukrywa-
nia jej pozwolilo Jane odblokowaé¢ moc, do ktorej dostep
byl wczesniej odcigty. A dzigki polaczeniu si¢ z t3 moca
w chwilach, gdy Tom byl wobec niej oboj¢tny, zamiast
zmieniaé si¢ w urazong ofiar¢, mogla twardo stana¢ na no-
gach. To umozliwilo jej bezposrednie méwienie mu stéow
prawdy, bez obwiniania, ktére zwykle powodowato kiétnig.

Na sam koniec naszej pracy Jane powiedziala: ,Zabie-
galam o to, by Tom si¢ na mnie otworzyl, ale teraz zdaj¢
sobie spraw¢ z tego, ze nie bylam otwarta wobec samej
siebie zwlaszcza wtedy, gdy pojawialy si¢ krzywda, strach,
gniew 1 nienawi$¢. To niezwykle, w jaki sposdb, w mo-
mencie gdy otwieram si¢ na te uczucia, palace pragnienie
milo$ci Toma przygasa. Poniewaz zawsze mogg mie¢ sie-
bie. A to bardzo duzo”.

Jest wazne, by zdawacé sobie sprawg z tego, ze pogodze-
nie si¢ z gniewem lub nienawiScia nie oznacza: , Tak, to
dobrze by¢ gniewna. Powinnam czué nienawis¢; jestem
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usprawiedliwiona, czujac w ten sposdb, czy tez rzutujac to
na kogo$”. Znaczy to natomiast: ,, Tak, w moim ciele i umy-
Sle zgromadzily si¢ gniew 1 nienawi$¢”. A poniewaz juz
tam sa: , Tak, mogg si¢ z nimi pogodzié, znalez¢ im miej-
sce 1 §wiadomie ich doswiadczaé”.

Moze Ci si¢ wydawad, ze taki rodzaj godzenia si¢ z uczu-
clami gniewu czy nienawiscli sprawi, ze staniesz si¢ bar-
dziej nienawistna 1 msciwa osoba. Ale w rzeczywistosci
— dopoki swiadomie nawiazujesz kontakt z wlasnym do-
$wiadczeniem nienawisci, zamiast uzywaé go jako narzg-
dzia stuzacego obwinianiu czy atakowaniu innego czlo-
wieka, ktoérego postrzegasz jako tego zlego — jest wrecz
przeciwnie. Wypierajac swoj gniew lub nienawisé, czy tez
przeciwstawiajac si¢ im, wywolujesz w sobie sprzeciw,
ktory pozbawia Cig energii 1 zmniejsza Twoja moc. W ten
sposdb Twoja agresja zastyga w Srodku.

Gdy jednak potrafisz si¢ otworzy¢ i mie¢ §wiadomosé
agresji, uwalniasz energi¢ 1 moc, ktore sa zablokowane
w tych uczuciach. Kluczowe jest znalezienie miejsca na
energi¢ gniewu czy nienawisci 1 plynigcie na jej fali, nie
skupiajac si¢ za bardzo na osobie, ktéra Ci¢ denerwuje.
Takie dzialanie pozwala Ci wyzwoli¢ si¢ z roli poszkodo-
wanej ofiary. Paradoksalnie, w ten sposob odkrywasz, ze
bezposrednie doSwiadczanie nienawisci pozwala Ci si¢ od
niej uwolnié.

Whasciwie to w nienawisci kryje si¢ inteligencja 1 praw-
da. To sygnal, ze jesteSmy odcigci od nas samych 1 mocy,
ktora mamy w sobie. Najbardziej nienawidzimy poczucia
izolacji od wlasnej mocy, sokéw zywotnych, wolnosci,
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beztroski, ktore pojawia si¢, gdy mamy problemy z druga
osoba. Stajac w obliczu nienawisci 1 bezposrednio jej do-
$wiadczajac, mozemy zaczaé rozszyfrowywaé okreslony
przekaz, ktory si¢ w niej kryje.

Pewnego dnia poprositem swoich studentéw, by Swia-
domie 1 z rozmystem zglebili swoja nienawisé, najpierw
godzac si¢ z obecnoscia tego uczucia w swoim ciele, a na-
stgpnie dostrzegajac, czego dokladnie najbardziej niena-
widza w swoich zwiazkach. Oto niektére ich wypowiedzi:
»Nienawidzg, gdy si¢ ode mnie odsuwasz”; ,Nienawidz¢
tego, ze nie ma dla mnie miejsca w tym zwiazku”; ,Nie-
nawidzg¢, gdy méwisz mi, jaki mam by¢”; ,Nienawidzg,
gdy mnie nie stuchasz”; ,,Nienawidz¢ tego, ze probujac Ci
si¢ przypodobad, pograzam siebie”; ,Nienawidz¢ martwo-
ty, ktéra odczuwam, bedac z Toba”.

Moi studenci najbardziej nienawidzili tego, jak mali
1 ograniczeni si¢ czuli w poblizu drugiej osoby. Zasadni-
czo méwili: ,Nienawidzg tego, ze bedac z Toba, kurcze
si¢ 1 trac¢ kontakt ze swoimi zywotnymi sokami”. A nie-
zwykle istotny, pozytywny przekaz, ktéry niosla w sobie ta
nienawisé, byt taki: ,,Chcg by¢ z powrotem soba. Nie cheg
by¢ do tego stopnia owladnigty tym, co czuj¢ do Ciebie,
by pograza¢ siebie samego”. To jest juz deklaracja mocy.

Nienawis$¢ jest w gruncie rzeczy proba zwrdcenia uwa-
gl, wolaniem o pomoc tej czg¢Sci nas, ktdra czuje si¢ za-
gubiona i1 pozbawiona sily. Rozpoznanie nienawisci jako
oznaki bezsilnosci 1 bezradnosci pozwala si¢ z nia zaprzy-
jaznié, zamiast traktowaé ja jako co$ zlego. Staje si¢ nisz-
czycielska dopiero wtedy, gdy zamieniamy ja w bron prze-
ciwko nam samym badz innym.
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Zyczliwa wyrozumiatoSé

Tym, co stale podsyca nasz zal do innych ludzi, jest nasza
nieche¢é do silnych emocji — zwlaszcza poczucia krzywdy,
gniewu 1 nienawiSci — ktdre w nas wywoluja. Dlatego,
by pozby¢ si¢ zalu i zy¢ w pokoju z ludzka rasa czy nawet
z osoba, z ktéra mieszkamy, przede wszystkim musimy si¢
zaprzyjazni¢ z tymi uczuciami. Stopniowe godzenie si¢
z Intensywnymi uczuciami 1 towarzyszacymi im wrazenia-
mi cielesnymi oraz znajdowanie dla nich miejsce to praw-
dziwy akt zyczliwosci, rozpoczynajacy proces rozpuszcza-
nia urazy, ktora sprawila, ze staliSmy si¢ nieczuli.

Ta wewngtrzna zyczliwo$¢ pozwala uczynié¢ kolejny
krok w kierunku pozbycia si¢ poczucia zalu, umozliwia
bowiem zrozumienie okolicznosci, w jakich w dziecinstwie
uksztaltowala si¢ nasza rana. Niezb¢dny jest tu bardzo
specyficzny typ rozumienia — to, co nazywam Z2yczliwg
wyrozumialoscig lub czuciem-rozumieniem, poniewaz plynie
raczej z serca niz z czysto intelektualnego rozumienia.

Dlaczego rodzice nie kochali Ci¢ bardziej? Dlaczego
ich milo$¢ byla tak niestala i zalezna? Jesli patrzysz na swo-
ich rodzicoéw nie z perspektywy skrzywdzonego dziecka,
ale rozumiejacego dorostego, widzisz ludzi, ktorzy sa, po-
dobnie jak Ty, pokrzywdzeni 1 zranieni. Oni takze niosa
swoje brzemig. Starali si¢ zwigzaé koniec z koncem, utrzy-
macé swoje malzenstwo, odnalez¢ siebie 1 swoja wlasna dro-
ge. Ciagla presja i stresy spowodowaly, ze trudno im byto
poswigcaé Ci wigcej uwagi.
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W kulturach tradycyjnych, gdyby Twoich rodzicéw
przerosto zadanie, inni czlonkowie plemienia — ciotki,
wujkowie, kuzyni, dziadkowie, sasiedzi — pojawiliby sig,
by wziaé sprawy w swoje re¢ce. Ale w naszej kulturze rodzi-
na atomowa musi sama dawac sobie rade. A kultura sama
w sobie nie dostarcza wiedzy, pomocy czy przewodnika
w kwestii wychowywania dzieci w zdrowy sposdb. Wigc
caly cigzar zaspokojenia Twoich potrzeb spoczywal na nich,
a to bylo zbyt wiele dla oséb obarczonych réwniez innymi
cigzarami. Nie dziw si¢ wigc, ze ich mito§¢ wydawala si¢
nietrwatla 1 niepewna, ale réwniez nie dziw sig, ze Ty stra-
cife$ zaufanie do milosci.

Przede wszystkim Twoi rodzice odziedziczyli niewie-
dzg¢ dotyczaca tego, ze byli kochani, co sprawilo, ze bylo
im cigzko kochaé samych siebie. Gdy rodzice nie kochaja
samych siebie, nieuchronnie zaczynaja wykorzystywacd
wlasne dzieci do podtrzymywania chwiejnego poczucia
wlasnej wartosci. Jedynie dojrzatos¢ umozliwia kochanym
przez nas osobom by¢ wyjatkowymi, odr¢gbnymi ludzmi,
ktérymi w rzeczywistosci sa; ludzmi, ktorzy maja wlasne
pragnienia, perspektywy i uczucia. Wigc Twoi rodzice na
tym etapie procesu, na ktérym si¢ znajdowali, nie potrafili
pozwoli¢ Ci by¢ soba 1 po prostu Ci¢ kochacé.

Nie znaczy to, ze byli zli. Nieznanie 1 niekochanie siebie,
brak wiary w pigkno wlasnej natury to podstawowe skazy
przekazywane od pokolen. Twoi rodzice po prostu znosili
te same bolaczki, ktére przynosza cierpienie kazdemu. Jak
kazdy, byli bezradni wobec wlasnych uwarunkowan.
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Zyczliwa wyrozumialo$¢ nie jest sposobem usprawie-
dliwiania swoich rodzicéw ani wybaczania im tego, czym
Cig skrzywdzili. Natomiast rozpoznawanie faktu, ze ra-
niace badz lekcewazace zachowanie wyniknglo z ich zra-
nien i braku dbalosci o siebie, jest krokiem ku wyzwole-
niu siebie samego. Jak to jest, widzie¢ zranienia swoich
rodzicéw bez osadzania ich zachowan? Nie mogli Ci¢ po-
zna¢ ani pokochaé w lepszy sposob, niz znali czy kochali
samych siebie. Jezeli masz odrobing, chocby najmniejszy
przebtysk uczucia wyrozumialosci wobec nich 1 tego, z czym
mieli do czynienia, pomoze Ci to uwolni¢ si¢ od przytla-
czajacego zalu, ktéry w sobie nosisz.

Nie bra¢ niczego do siebie

Podobnie jak mitos¢ Twoich rodzicoéw byla niedoskonata
nie z ich winy, poniewaz nie mieli nad nia kontroli, tak tez
nie mozna wini¢ Ciebie za brak mito$ci na Twojej drodze.
W rzeczywistosci nie ma to z Toba nic wspélnego, bo na
tym $wiecie jest bardzo niewielu ludzi, ktérzy potrafia na-
prawde widzie¢ Cig lub znaé takim, jaki jeste§ naprawde.
Nikt nie moze dostrzega¢ Ciebie ani Twojego uroku nie-
ustannie 1 we wlasciwy sposob. Twoje pigkno nie jest czyms
namacalnym, ale subtelng wewngtrzng jakoscia, ktora czg-
sto jest niedostrzegalna z zewnatrz.

Nie masz mozliwosci uwolnienia si¢ od poczucia bycia
nieckochanym tak dlugo, jak bedziesz bral do siebie to, ze
inni zle Cig traktuja. Bra¢ co$ do siebie znaczy wyobrazacd
sobie, ze to Swiadczy w jaki§ sposdb o Tobie. Jak dlugo
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bedziesz brat do siebie to, ze inni nie dostrzegaja Ci¢ ani
nie doceniaja, tak dlugo nie bedziesz si¢ mogt uwolni¢ od
Swiadomosci skrzywdzonego dziecka.

Gdy wigc ludzie traktuja Cig lekcewazaco lub krzywdza-
co, mozesz praktykowac postrzeganie ich nieuprzejmosci
jako wyrazu ich wewngtrznego napigcia 1 cierpienia, wy-
rastajacego z wewngtrznego oddzielenia. Zachowanie czto-
wieka, ktory podjezdza zbyt blisko samochodem, a nastgp-
nie obraza Cig, mijajac, wynika jedynie z jego wewngtrznej
niepewnosci. Jest tak przepetniony bdlem i zestresowany,
ze jego umyst jest zmacony. Wytadowywanie si¢ na Tobie
to sposob, w jaki probuje zmniejszy¢ swoje napigcie 1 od-
czu¢ jaka$ ulge. Biorac to do siebie, pozwolisz, by jego emo-
¢jonalne podniecenie dotarlo do Twojego uktadu nerwo-
wego 1 go zatrulo. A nie biorac tego do siebie, pozbedziesz
si¢ stanu umyslu ofiary.

Jezeli bdl czy gniew pojawiaja si¢ wbrew Twoim naj-
lepszym intencjom, to fego rOwniez nie bierz do siebie.
Krzywda i gniew to jedynie uczucia, wynikajace z ludzkiej
wrazliwosci, odpowiedzi ciala na to, co si¢ dzieje wokot
Ciebie. Nie musisz sprawiaé, by swiadczyly przeciwko
Tobie. Im bardziej z nimi pracujesz w sposéb, jaki opisa-
liSmy wczesniej, tym wigcej wolnosci zwigzanej z tymi
uczuciami bedziesz odczuwal. Mozesz zrobié¢ dla nich
miejsce, oddycha¢ w glab swojego brzucha i1 otworzy¢ si¢
na ich energie, gdy kraza w Twoim wngtrzu.

TaoiSci powtarzaja znang przypowies¢ o pustej todzi,
ktora taranuje Twoja szalupe na Srodku rzeki. Podczas gdy
prawdopodobnie nie bedziesz si¢ gniewal na pusta 16dz,
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bardzo mozliwe, ze wicieklbys si¢, ujrzawszy kogos za
sterem. Puenta przypowiesci jest to, ze rodzice, ktorzy Cig
nie zauwazaja, rowiesnicy, ktérzy dokuczali Ci, gdy byles
dzieckiem, agresywny kierowrca, ktdry siedzial Ci wczoraj
na ogonie — Wszyscy w rzeczywistosci sa pustymi, pozba-
wionymi steru todziami. Do dzialania zostali kompulsyw-
nie popchnigci przez rany, ktérym wczesniej nie zdazyli si¢
przygladnaé; dlatego tez nie wiedzieli, co robig 1 nie mieli
nad tym kontroli.

Pusta 16dz, taranujac nas, nie zrobila tego celowo, po-
dobnie ludzie, ktérzy zachowuja si¢ w nieprzyjemny spo-
sob, sa do tego popychani przez nieuswiadomions sile,
pochodzacy z ich zranien 1 bolu. Dopdki nie zdamy sobie
z tego sprawy, bedziemy wi¢Zniami naszego rozzalenia,
naszej przeszlosci i naszej tozsamosci ofiary, a wszystko
to uniemozliwia nam otwarcie si¢ na pelne mocy prady
zycia 1 miloSci, ktore plyna przez terazniejszo$¢. Niebranie
do siebie tego, ze kto§ nas krzywdzi, to gle¢boka praktyka
wspolczucia, przede wszystkim wobec nas samych. Dzigki
niej mozemy odetchna¢ z ulga, zrelaksowac si¢ i pozwolié
sobie na spokojna obecno$¢ w takich chwilach, gdy nasza
pierwsza reakcja jest znieruchomie¢ lub zaatakowac.

Kochajaca zyezliwos$é

Mimo ze na wiele sposobéw mitosé Twoich rodzicéw nie
byla doskonata, jeste$ dzisiaj tak poukladanym czlowie-
kiem jedynie dzigki temu, Ze troszczyli si¢ o Ciebie. Zgo-
da, ich troska nie byla nieustanna. Ale gdyby nie okazaliby
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Ci zadnej zyczliwosci, nie byloby z Toba na tyle dobrze,
bys mogt siedzie¢ 1 czytac t¢ ksiazke. Moglbys by¢ obecnie
w jakims$ zakladzie opieki albo bylbys osoba bezdomna,
albo nawet seryjnym morderca. Skoro jeste$ wzglednie
zdrowy psychicznie, znaczy to, ze prawdopodobnie miates
to, co D. W. Winnicott nazywa ,wystarczajaco dobrymi”
rodzicami. Jezeli wydaje Ci si¢ to trudne do zaakceptowa-
nia, prawdopodobnie musisz wlozy¢ wigcej pracy w roz-
gryzanie ciagnacych si¢ za Toba krzywd oraz gniewu i za-
przyjaznienie si¢ z nimi.

W ostatnim roku zycia mojej matki, gdy stalo si¢ jasne,
ze juz niedlugo odejdzie, zostalem wprowadzony w potgz-
na tybetanska praktyke kontemplacyjna, ktérej elementem
bylo wspominanie dobroci matki. Tybetafczycy traktuja
ja jak pierwszy krok w rozwijaniu wspolczucia dla wszyst-
kich istot. Oczywiscie, dla nich jest to latwiejsze, poniewaz
wyraznie czcza swoje matki. Podobnie jak wielu Amery-
kanow, mialem do$¢ mgliste 1 dwuznaczne uczucia wobec
swojej matki.

Jej pogarszajacy si¢ stan zmusil mnie do pogodzenia
si¢ z nieprzyjemng rzeczywistoScia, ktdra naznaczyla cale
moje zycie: moim zalem do niej o to, ze nie byla w stanie
zobaczy¢ ani uszanowac tego, ze jestem oddzielony i roz-
ny od niej. Cale moje zycie czulem si¢ przygnieciony
brzemieniem jej cierpienia 1 pragnieniem, by ja uszczgSli-
wid, dzigki czemu sam moéglbym poczué si¢ lepiej. I nie
podofalem temu zadaniu, co pograzylo mnie w poczuciu
winy 1 zniechgceniu. Wciaz od nowa ponositem bolesne
konsekwencje podtrzymywania mojego zalu do niej, a naj-
gorsza byla trudnos¢ dotyczaca tego, zeby daé si¢ kochac.
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Gdy tuz przed jej $miercig odkrytem praktyke wspo-
minania dobroci swojej matki, natychmiast wydata mi si¢
niezwykle atrakcyjna. Mimo ze odnioslem juz pewien
sukces, pracujac nad moim zwiazkiem z nig podczas terapii,
ta praktyka zaopatrzyla mnie w prosta, konkretna metodg,
dzigki ktorej moglem catkowicie zmienié swoj stosunek
do niej. Przypominanie sobie 1 rozpoznawanie wszystkich
niezliczonych sposobéw, w jakie okazywala mi swoja do-
bro¢, pomoglo mi uwolni¢ si¢ od wszystkich moich pro-
jekeji, robiacych z niej ta zla. W konicu zaakceptowalem
fakt, ze mogta mnie kocha¢ tylko na swdj sposdb, zwazyw-
szy na to, kim byla 1 przez co przeszla.

Kontemplowanie jej dobroci 1 wdzigcznosci za nig po-
moglo mi réwniez odblokowaé mdj wlasny wewngtrzny
kanat tak, ze stalem si¢ bardziej otwarty na milo$¢ w og6-
le. To pomogto mi dostrzec pigkno w tej praktyce, dlatego
ze jest ona sposobem uczenia sig, jak przyjmowaé milosé,
bez czego nie da si¢ kochaé innych. Z tego powodu przed-
stawiam tu jej skrocona wersj¢. (Prawdopodobnie ¢wicze-
nie to zbytnio nie spodoba si¢ ludziom, ktoérzy wciaz niosa
na swoim grzbiecie cigzar urazéw do swoich matek. Jezeli
jeste$ takim przypadkiem, proponujg, zeby$ nie probowat
si¢ do niego zmuszaé, ale wcze$niej popracowal nad swoim
poczuciem krzywdy i gniewem lub zrobil podobne ¢wi-
czenie, my$lac o kim$ innym w Twoim zyciu, kto byl dla
Ciebie dobry).

Poniewaz tatwo pamigtaé jedynie te sytuacje, gdy —
jak uwazamy — matka nas skrzywdzil?!, 1 zapomina¢
0 jej dobroci lub uzna¢ ja za oczywista, dlatego musimy
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przypomnie¢ sobie ze szczeg6lami, jak dobra byla dla
nas od samego poczatku zycia. Na wstepie jej dobroé¢
przejawila si¢ w tym, ze pozwolila nam si¢ urodzié. Je-
zeli chcialaby si¢ nas pozby¢, mogta to zrobié, a wtedy
nie zylibySmy dzisiaj, cieszac si¢ obecnymi mozliwo-
$ciami. Gdy przebywalismy w lonie naszej matki, chro-
nita nas troskliwiej, niz strzeglaby cennego klejnotu.
Nawet podczas b6low porodowych nasze dobro bylo
dla niej najwazniejsze. Chociaz b¢dac noworodkiem,
bardziej przypominaliSmy zabg¢ niz ludzky istotg, nasza
matka bardzo nas kochata. Kto dbat o te nieszczesng
ludzka istotg? Nasza matka. Ona ja ubierala, kolysata
1 karmifa swoim mlekiem. Ona usuwata brudy z na-
szego ciala, nie czujac przy tym zadnego obrzydzenia.
Gdy byliSmy jeszcze mali, nasza matka byla bez ustan-
ku czujna. Kazdego dnia naszego wczesnego dziecifistwa
matka ratowala nas z wielu opresji. Zima upewniala sig,
ze jest nam wystarczajaco cieplo 1 mamy odpowiednie
ubranie. Zawsze wybierala dla nas najlepsze kaski 1 wo-
lataby si¢ sama rozchorowaé, niz zobaczyé, ze my je-
steSmy niezdrowi. Gdy juz troch¢ podroslismy, matka
uczyla nas jes¢, pi¢, mowié, siedzie¢ 1 chodzié. Wystala
nas do szkoly i zachgcala, bySmy w naszym zyciu czy-
nili dobro. Gdy dojrzelismy, wybraliSmy towarzystwo
naszych przyjaciél, catkowicie o niej zapominajac, a przy-
pominaliSmy sobie jedynie w jakiej$ potrzebie. Jednak
nasza matka nadal bezustannie sie o nas martwita. Na-
wet jezeli teraz jest stara, slaba i ledwie si¢ trzyma na
nogach, nigdy nie zapomina o swoich dzieciach.
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Czytajac t¢ kontemplacjg, mozesz zobaczy¢, na czym
polega rozwazanie tych 1 innych sposobéw, w jakie matka
troszczyla si¢ o Ciebie. Jaki to ma na Ciebie wplyw? Co sig
dzieje z Twoim zalem do rodzicéw, gdy przypominasz so-
bie, w jaki sposéb okazywali Ci swoja zyczliwosé? Zaklada-
jac, ze miate$ ,,wystarczajaco dobrych” rodzicéw, ktorzy nie
byli jakimi§ potworami, dostrzezenie ich zyczliwosci mo-
zesz odczud jak wpuszczenie Swiatta do mrocznego lochu.

Zwr6¢ uwage na tendencj¢ do niebrania pod uwage
okazanej Ci przez rodzicoéw czy przez kogo$ innego zycz-
liwosci. Jest to barometr méwiacy o tym, ile inwestujesz
w rozzalenie. W zwiazkach istnieje powszechna tendencja
do skupiania si¢ na tym, czego brakuje, rownocze$nie z nie-
docenianiem tego, co jest dostgpne i pozytywne. Mamy
sklonnos$¢ do uznawania dobrych rzeczy za oczywiste i sku-
piania naszej uwagi na tym, co nam si¢ nie podoba. To,
oczywiscie, prowadzi do powtarzajacego si¢ niezadowole-
nia i frustracji, poniewaz nikt nie moze Ci daé wszystkie-
go, czego pragniesz, ani tez nikt nie potrafi Ci¢ bezustan-
nie kocha¢ w taki sposob, jaki uwazasz za wlasciwy.

Ta sklonnos¢ do skupiania si¢ na tym, co negatywne —
co zle poszlo, czego nie dostajemy — 1 pomniejszania tego,
co pozytywne — tego wszystkiego, co si¢ nam udaje, te-
g0, co juz otrzymaliSmy — jest z pewnoscia jednym z naj-
szkodliwszych nawykéw ludzkiego umystu. Gdy obser-
wujemy dzialanie naszego umystu, potrafimy bez trudu
zobaczy¢, o ile wigkszy nacisk kladziemy na te kilka rzeczy,
ktore si¢ nie ukladaja, niz na nieskonczona liczbg rzeczy,
z ktérych mozemy by¢ zadowoleni. Gdy halas pily tancu-
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chowej rozlega si¢ w poblizu, nasza uwaga skupia si¢ na tym
zakloceniu, przez co zapominamy o rozkosznych godzi-
nach ciszy, ktére go poprzedzily i ktére po nim nastapia.

Istnieje pie$n Spiewana przed positkiem przez buddy-
stow tradycji Zen, ktdra zaczyna si¢ od stéw: ,,Siedemdzie-
siat dwa wysitki sprowadzily ten ryz, powinni$my wie-
dzieé, skad on sie bierze”. Podobnie siedemdziesiat dwa
wysitki przyniosty wszystko to, co mamy, poniewaz zyjemy
w sieci ludzkich powiazan, ktéra wspiera w kazdy z moz-
liwych sposobdw nasza egzystencje. Jezeli nawet zycie nie
oferuje nam tego, czego bySmy pragngli, i niesie wiele ro-
dzajow wstrzaséw oraz rozczarowan, wszystko, co si¢ po-
jawia, moze okazaé si¢ darem, pomagajac si¢ przebudzid,
nabrac¢ sil, poszerzy¢ mozliwosci 1 staé si¢ bardziej kochaja-
cg istotg ludzka. W takim znaczeniu zycie jest dla nas hoj-
ne 1 zyczliwe nawet wtedy, gdy manifestuje si¢ we wstrza-
sajacy czy brutalny sposéb.

W kazdej chwili mamy wybér: albo czué¢ wdzigcznosé
za to, co zostalo nam dane, albo oddawaé sie rozzaleniu
z powodu tego, czego nie mamy. Rozzalenie i wdzigcz-
no$¢ s jak dwa bieguny. Zal skupia si¢ na tym, czego nie
ma — na niedoskonatosci relatywnej mitosci — 1 szuka
kogos, kogo mozna obwini¢. Wdzigcznos¢ dostrzega to, co
jest tutaj — zwyczajne pigkno ludzkiej obecnosci 1 wigzi
— iz upodobaniem na to reaguje. Swiadomos¢ tego, ze
nasze zycie jest mozliwe jedynie dzigki ogromnej zyczli-
woscl, ktdra je podtrzymuje, otacza i odzywia, jest zrodlem
naturalnej wdzigcznosci.
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Oczywiscie, gdy ogarnia nas rozzalenie, fatwo pomniej-
szaé zyczliwos$¢ okazang przez zycie 1 innych ludzi. Jezeli
masz taka sklonno$¢, zobacz, czy nie chcialbys oderwac sig
na chwily i zbadaéd, jak to jest po prostu zauwazaé, ze tak
wiele zostato Ci dane. Moze trudni Ci pogodzi¢ si¢ z okaza-
na zyczliwoscia, poniewaz czujesz, ze na nia nie zastuzytes,
albo masz poczucie winy, ze nie potrafisz jej odwzajem-
nié. Jednak wbrew tym reakcjom, jezeli po prostu dostro-
isz si¢ do odczud, ktdre pojawiaja si¢ w Twoim ciele, gdy
ktos jest zyczliwy, zauwazysz, ze Twoje serce rosnie. Dla-
tego bez watpienia Rumi zaleca: ,Kiedykolwiek jest Ci
okazywana zyczliwo$¢, zawrdé ja tak, by zmierzata do zré-
dla wszelkiej zyczliwosci”.

Gdy serce pelne wdzigcznosci rozrasta si¢, odczuwamy
naturalna potrzebg, by odwdzigezy¢ si¢ za zyczliwosé, kto-
ra nam okazano, by ja w jaki§ sposéb zwrdcié. Stopniowo
rozwija si¢ to w podstawowe zyczenie, by powodzilto si¢
wszystkim istotom, by na Swiecie zapanowal pok¢j, by kazdy
odnalazl prawdziwe spelnienie. To wlasnie buddysci na-
zywaja kochajaca zyczliwoscia. A z niej wyrasta wspolczucie
— pragnienie, by nikt nie musiat cierpie¢ bez potrzeby.

Zauwaz réznic¢ migdzy tym, jak odczuwasz w ciele
kochajaca zyczliwosé, a jak poczucie zalu. Zal jest ciasny,
Sci$nigty 1 sztywny, podczas gdy zyczliwos¢ jest promie-
niujacym cieplem, tagodnoscia i otwartoscig. To promie-
niujace cieplo jest Twoja prawdziwa natura, ktéra szuka
dla siebie wyrazu. Pozwdl mu Swiecié. To naturalne prze-
baczenie powstajace spontanicznie jest poczatkiem konca
Twojego poswigcenia zalowi.
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