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Wspotczucie, czyli rézne jakosci wspotczujacego ,,ja”
i ich rozwijanie w relacji

Ten rodzaj wspoélczucia, o ktérym tutaj méwimy, jest zwiazany
zkonkretnymi jako$ciami wspotczucia: odwaga, madroscia, zycz-
liwoécig oraz odpowiedzialno$cia.

Odwaga to inaczej sila, ale i wrazliwos$¢. Uwrazliwianie bez
uodparniania nie byloby zbyt madrym pomystem. Odwaga w tym
kontekscie odnosi sie do rozmawiania na tematy dla nas trudne,
tematy, ktore powoduja lek. W tym lek o relacjg, o to, ze nie prze-
trwa, gdy poruszymy pewne sprawy. Dlatego tez cze$¢ par calymi
latami na niektdre tematy nie rozmawia.

Madros¢ oznacza rozumienie réznych proceséw, ktére nami
i drugg osoba powoduja. Tego, co na nas wptywa. Kontekstow, re-
lacji, sytuacji, a nawet zwyklych proceséw neurofizjologicznych.
Mamy odpowiednia wiedze, ktéra weryfikujemy dzieki naszym
dos$wiadczeniom. Doswiadczenia weryfikujemy zas dzigki wiedzy.
Rozumiejac to wszystko, przestajemy siebie wzajemnie obwinia¢,
zawstydzaé. Wiemy, ze tylko czgé¢ z tego, czego doswiadczamy,
jest w pod nasza kontroli.

Zyczliwo$¢ wynika z tego, ze okazujemy cieplo swojemu
partnerowi/swojej partnerce, wiedzac, jak czasem trudno jest by¢
czlowiekiem — z tymi wszystkimi mys$lami, emocjami, cialem.
Zyczymy sobie dobrze, Zyczymy sobie, zeby wzrastaé.

Odpowiedzialnos¢ odnosisi¢ do odpowiedzialnoéciza swoje
uczucia, emocje (stany emocjonalne), za to, co robimy. Odpowie-
dzialnos¢ oznacza jednak takze zaangazowanie w to, zeby w obli-
czu trudno$ci postara¢ sig, aby bylo cho¢ troche fatwiejnamidru-
giej osobie. Aby dawac sobie przestrzen na wzrastanie. Wbrew
pozorom nie ma milosci ani wolnosci bez odpowiedzialnosci.

Warto pamietad, ze wszystkie te jakoéci s $ciéle ze soba pola-
czone i tak np. odwaga bez madro$ci mogtaby prowadzi¢ do smut-
nych konsekwencji, kiedy wystawiliby$my sie na jakas sytuacje,
ale nie mieliby$my na tyle madroéci, aby te sytuacje zrozumie(.
Mozliwe, ze przez ten brak zaczynamy obwinia¢ siebie lub druga
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strone. Nie jeste$my w stanie rozumie¢ réznych kontekstéw dru-
giej osoby, zobaczy¢ jej pelniej.

Podobnie moze si¢ zdarzy¢, gdy kultywujemy jako$¢ odpowie-
dzialnosci, ale bez madroéci. Eatwo nam wtedy wzia¢ catkowita
odpowiedzialno$cig za partnera/partnerke na siebie — finanso-
w3, czy tez emocjonalna. Lub tez zda¢ na partnera/partnerke te
odpowiedzialno$¢. Pamietajmy jednak, ze wspdlczucie jest sta-
wianiem siebie w réwnorzednej pozycji z partnerem/partnerka.
Bez poczucia wyzszosci ani nizszosci. I choé¢ wydawad by sie mo-
glo, ze wzigcie odpowiedzialno$ci za drugiego cztowieka w jakims
aspekcie jest wyrazem mitoéci, to moze by¢ to z naszej strony pro-
ba skontrolowania go lub rzeczywistosci. Naszemu partnerowi/
naszej partnerce uniemozliwia za$ doro$niecie.

Gdyby z kolei zabraklo zyczliwosci, to mimo tego, iz mieliby-
$my madro$¢ widzenia, dlaczego nasz partner jest taki, a nie inny,
to wcigz byliby$émy surowi w zachowaniu wobec niego. Zyczli-
wos¢ jest pewng forma emocjonalnego ciepta wobec drugiej oso-
by. Zamiast zaostrza¢ kanty naszej relacji, zmiekczamy je. Cza-
sem bowiem najtatwiej zrani¢ osobe nam bliska. Najlatwiej, bo
dobrze ja znamy, wiemy, co ja dotyka. Czasem nawet wynika to
z dobrej intencji. Gdy jeste$my ostrzy wobec naszego partnera, bo
chcemy nim potrzasnaé i wybudzi¢ z jakiego$ niedobrego stanu.

Warto dodac¢ kilka stlow o tej zyczliwosci. Podejscia kontem-
placyjne sa nauka subtelnosci, niuanséw, niuansowania, bycia
bardziej zniuansowanym, bycia bardziej estetycznym w slowie,
w zachowaniu, co nie oznacza pozordw, przesladzania, ,misiow-
-pysiow”, czy tez infantylizacji miloéci. Ani tez tego, ze zawsze
nam bedzie si¢ to udawac. I nie ma niczego zlego w samych ,,mi-
siach-pysiach”, w tym, ze z czuloscia do kogos si¢ zwracamy. Go-
rzej, jezeli to zakrywa trudnosci w relacji. Jest tylko to. Bez do-
rostego odniesienia si¢ do probleméw. Wazne, zeby zyczliwos¢
nie byla infantylna, pozorna. Nie zakrywala tych problemow,
trudno$ci, nie bylo narzedziem do wspierania tabu.

Moéwi si¢ obecnie o infantylizmie dorostych. Ten infantylizm
wynika z naszych preferencji: wydaje si¢ nam, ze tak bedzie la-
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twiej, bo nie musimy zajmowac si¢ tym, co trudne. Dorosto$¢
moze zle si¢ nam kojarzy¢, lub tez traktujemy ja wybidrczo ni-
czym dzieci, ktére wybieraja przyjemno$¢ bez brania odpowie-
dzialno$ci. Jezeli pochodzi od kogos innego, bywa sposobem po-
kazania hierarchii. Kto$ robi z nas malg dziewczynke lub matego
chlopca, zeby mie¢ nad nami kontrole. Jest niemiloéciag w tym
sensie. Zabieraniem nam sprawczosci i prawdziwej dorostosci.
Taka postawa stoi w sprzecznosci z postawg wspolczucia.

Refleksja: Cztery jakosci wspotczucia w relacji
(odwaga, madros¢, zyczliwos¢, odpowiedzialnosc)

Jak stosujesz cztery jakosSci wspdtczucia w swojej relacji: od-
wage, madro$¢, zyczliwos¢ i zaangazowanie?

Jakby to byto spojrzec na siebie z perspektywy tych jakosci?

Jakby to byto spojrzeé na siebie z perspektywy tych jakosci
w ramach swojej relacji?

Jakby to byto spojrze¢ na partnera/partnerke z perspektywy
tych jakosci?

Czego wtedy dowiadujesz sie o sobie, Twoim partnerze/
Twojej partnerce i Waszej relacji?

Praktyka: Ty w swojej najlepszej wersji —
przypominanie sobie intencji wspierania, troszczenia sie

Nastepnym ¢wiczeniem, ktére mozemy wyprébowag, jest
przypomnienie sobie, kiedy okazali§my komus$ wspoétczucie
albo zachowywalismy sie wspodtczujgco. Kiedy doswiadczamy
czego$ trudnego w zyciu, fatwo bowiem zapomniec, ze mamy
taka umiejetnos¢. Warto zatem przypomnieé sobie, ze mamy
wspotczucie juz w sobie, nawet jezeli teraz go nie czujemy.
Przypominamy sobie, jak to jest by¢ wspétczujacym, po-
magac komus, wspierac go, jaka przyjemnosc to nam sprawito.
Na poczatku lepiej nie skupiac sie na sytuacji, w ktérej kto$
doswiadczat czegos bardzo trudnego, bo wtedy wtasnie na tym
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sie skupimy. Przede wszystkim skupmy sie na intencji, pragnie-
niu wsparcia danej osoby, pomocy jej. Pomyslmy o jakosciach

wspdtczucia: odwadze, madrosci, zyczliwosci i zaangazowaniu.
Nie musimy od razu tego czu¢, sprawdzamy, czy ciato jest do-
pasowane do tej intencji, czy ja wspiera.

W nastepnym kroku pomysimy, jak by to byto by¢ t3 naj-
lepsza wersja dla partnera/partnerki. Jacy bySmy wtedy byli,
co méwili, jakich stéw uzywali, jakiego tonu gtosu, jak sie za-
chowywali. Jak bytoby by¢ taka osobg juz teraz.

Jak bytoby by¢ taka wersjg siebie dla siebie, dla innych, dla
ukochanej osoby juz teraz?

Wspotczucie, czyli wspotzaleznosé
i wspolne cztowieczenstwo

Wierzg, ze jestesmy tak gleboko wprowadzani w blgd przez
perspektywe ,ja”, jak nasi przodkowie byli wprowadzani w blgd
przez swéj geocentryczny poglad o wszechswiecie.

— DAVID SMAIL

Nastepnymi aspektami wspoélczucia sg wspolzaleznosé i wspol-
ne czlowieczenstwo. Wspoétzalezno$¢ to swiadomosé, ze zalezy-
my od innych, a inni od nas, ze wzajemnie na siebie wplywamy.
Przy czym nie chodzi tutaj o to, zeby zatraci¢ wlasng tozsamos¢.
Mamy $wiadomo$¢, ze wplyw na nig maja tez inne osoby, bo tyl-
ko dzieki nim stajemy sie siostra, bratem, przyjacielem, matka,
ojcem, ukochang osoba. Wspotzaleznos¢ nie jest tez wyzbyciem
sie odpowiedzialnosci. Po prostu wiemy, ze nie wszystko zalezy
od nas. Dzieki temu mozemy mie¢ poczucie polaczenia z innymi,
to moze motywowac nas do zréwnowazonego brania i dawania.

Zagrozeniem dla zwiazku jest sytuacja, gdy zbyt zalezni sta-
jemy sie od relacji. Traktujemy ja i tym samym druga osobe jako
oczywistos¢. Jednoczesnie, gdy jestesmy zbyt niezalezni, innymi
slowy: zbyt zdystansowani, nie do konca bierzemy druga osobe
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pod uwage lub nie traktujemy jej na réwni z soba. Moze to zreszta
dziata¢ w obie strony: ,Ona nie umie zarabia¢ pieniedzy”, ,Niech
on si¢ zajmie zarabianiem”

Refleksja: Wspotzaleznosé w relacji

Pomysl, jak to jest zaleze¢ od kogos, jak to jest, gdy kto$ od
Ciebie zalezy.

Zastandw sie tez, w jaki$ sposdb zalezycie od siebie w Wa-
szej relacji — emocjonalnie, fizycznie, intelektualnie, czy tez
jeszcze na inne sposoby.

Jak to jest bra¢ pod uwage druga osobe? Jak to jest by¢
branym pod uwage?

Wspolzaleznos¢ jest $cisle zwiazana z tematem wspdlnego
czlowieczenstwa i jest jego pierwszym elementem. Odnosi si¢
tez do poczucia przynaleznosci — utozsamiamy si¢ z jakas osoba,
czujemy sie z nig zwiazani. Widzimy, co nas laczy, i to pomimo
réznic, ktore naturalnie pojawiaja si¢ pomiedzy ludzmi. Raz jesz-
cze zaznaczmy, ze nie chodzi tu o niezdrowq zaleznos¢. Poradzi-
liby$my sobie sami, ale wybieramy bycie z druga osoba. I o taka
wlasnie dorosla zaleznoé¢ nam chodzi.

Praktyka: Wspélne cztowieczenstwo w relacji

Praktyka wspdélnego cztowieczerstwa odnosi sie do czterech
elementéw: wspoétzaleznosci, rownorzednosci, poczucia tego,
ze kazdy z nas doswiadcza bélu, jest niedoskonaty oraz ma
potrzeby i swéj wyjatkowy potencjat.

Pomysl o tym, jak to jest mie¢ poczucie przynaleznosci do
swojego partnera/swojej partnerki, Swiadomos¢ wzajemnej
zaleznosci, tego, jak na siebie wptywacie.

Nastepnie pomysl o tym, jak to jest by¢ na rdwnej stopie
z Twoim partnerem/Twojg partnerka. Bez potrzeby umniejsza-
nia siebie ani drugiej osoby, ale tez bez wywyzszania. Zastanéw
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sie, jak by to byto by¢ réwnorzednym w swojej relacji, na czym
mogtoby to polegac.

Pomysl tez o tym, jak to jest mie¢ Swiadomo$¢, ze Twoj part-
ner/Twoja partnerka, cho¢ moze rozni sie od Ciebie, rowniez
ma swoje trudnosci, béle, niedoskonatosci.

Pomysl o tym, ze Twoj partner/Twoja partnerka rowniez
ma swoje potrzeby i swéj wyjatkowy potencjat (choc tu znowu
mog3 by¢ réznice miedzy Wami).

Zobacz, co jest w Was wspolne. Jak refleksja nad tym na
Ciebie wptywa?

Warto tez przyjrze¢ sie temu, czy i w jaki sposéb poréwnuje-
my sie z osoba, z ktdra jeste$my w relacji, czy pojawia sie np. za-
zdro$¢, instynkt konkurowania. W podejsciu wspélczucia méwi
sie bowiem o tym, ze jednym ze Zr6del trudnoéci, cierpienia jest
wlaénie poréwnywanie. Jednak warto réwniez tym razem po-
wstrzymac si¢ od oceny czy krytyki siebie, jezeli np. zauwazymy
swoja zazdros¢.

Te mysli i oceny moga si¢ oczywiscie pojawic, ale nie musi-
my od razu w nie wchodzi¢ i ich analizowa¢. Uwazno$¢ jest tu
elementem $wiadomosci, spostrzegania i nieintensyfikowania
danego zjawiska. Ulatwia nam zatrzymanie sig, zanim za bardzo
sie zagalopujemy.

Refleksja: Poczucie lepszosci i gorszosci

Uwazam lub czuje, ze jestem lepszy od partnera/partnerki w...
Uwazam lub czuje, ze jestem gorszy od partnera/partnerki w...
Zazdroszcze mu/jej...

Mozesz tez sprawdzi¢, czy jeste$ w stanie cieszy¢ si¢ z umie-
jetnosci, powodzen tej osoby. Jezeli nie, to jak wczesniej — nie
oceniaj siebie, tylko po prostu na poczatek to zauwaz. Mozesz tez
po prostu skupic sie na zyczliwych intencjach wobec niej.
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Refleksja: Zyczliwo$¢ wobec ukochanej osoby

Uwazam, ze ta osoba (mozesz tu zapisac jej imie) jest bardzo do-
braw... ma duze umiejetnosci... oraz takie pozytywne cechy jak...

Jestem w stanie cieszy¢ sie z takich jej umiejetnosci lub
cech jak...

Na poczatku relacji najbardziej cieszyto mnie w niej...

A obecnie cieszy mnie...

To, co teraz moze mi ona dag, to...

To, co teraz ja jej moge da¢, to...

To, czego najbardziej jej zycze, co bytoby dla niej wspiera-
jace, pomocne, zyczliwe, dobre, wzmacniajace, to...

To pragnienie zyczliwosci jest tez podstawa praktykowania
wspolczucia, ktore z poczatku oznacza intencje otwarcia sie na
kogos, na coé i wrazliwos¢ na siebie i innych. Nastepnie kultywo-
wanie intencji, ktéra by wspierala w tym, co trudne, i pozwalala
budowa¢ dobrostan.

Wspolczucie to w pierwszej kolejnosci zyczliwe zwrdcenie
sie ku temu, co trudne (odwaga i che¢ zauwazenia), oraz kul-
tywowanie, powracanie do zyczliwej intencji (zyczliwo$¢). Nie
musi wcale oznaczad czucia czegos, zwlaszcza pozytywnego. Juz
sama proba odniesienia si¢ do czegos w taki sposob uruchamia
bowiem odpowiednie procesy neurofizjologiczne. Nawet jezeli
na samym poczatku tego nie czujemy.

Warto tez zwrdci¢ uwage na to, czy intencja jest zgodna z tym,
jak sie zachowuje — z tym, wjaki sposob méwie do partnera/part-
nerki, jakimi stowami, tonem glosu, jak wtedy ustawiam moje cia-
to, jak patrze. Na poczatku nie musi by¢ jednak zgodna z czuciem.

Innym elementem, ktdry jest istotny w podejsciu uwaznosci
iwspélczucia, jest ,Zréownowazenie”. Oznacza to zaréwno branie
pod uwage m.in. potrzeb, aspiracji moich i partnera, jak i szczere
spojrzenie na siebie nawzajem. Oczywiscie ta druga czes¢ moze
stanowi¢ wyzwanie, gdy jesteémy w emocjach i np. czujemy zto$¢,
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MILOSC.
UCZUCIE NAJTRUDNIEJSZE, ALE PRIECIEZ NAJWAZNIEJSTE

Méwi sie, ze cata nasza kultura — wszystko, co tworzymy, ksigzki i filmy, wiersze

i piosenki, obrazy i rzezby — traktuje o mitosci, powstaje dla mitosci, z powodu
mitosci lub jej braku. Bo mito$¢, ta romantyczna, ale tez migdzy przyjaciétmi czy
rodzicami i dzieémi, jest w naszym zyciu najwazniejsza. Kazdy chce byé kochany,
rozumiany, wazny. Niestety, to wlasnie z niq miewamy najwigksze problemy.

Jest trudna, poniewaz przypomina o innych relacjach, niekoniecznie mitosnych.
Czasami o tesknotach czy lekach, ale réwniez o tym, czego najbardziej pragnie-
my i czego najbardziej sie boimy.

Autorka ksigzki podjeta sie trudnego zadania: postanowita przyjrzeé sig mitoéci
z réznych perspektyw i w rozmaitych kontekstach. Zaczyna od zdefiniowania
tego, czym w ogdle jest mitosé, i ustalenia, po co nam relacje i jakie potrzeby
zaspokajamy dzigki zwigzkom z innymi ludzmi. Zastanawia sig nad tym, czym
jest dobra relacja, czego jej potrzeba i jak do jej jakosci majq sie uwaznosé

i wspdlczucie. Przyglada sie takze jednej z najwazniejszych sktadowych mitosci,
czyli intymnoéci — rytuatom par, dobrej komunikaciji i seksowi, w ktérym partnerzy
dbajq o siebie nawzajem. Nie boi sig zajrzeé na drugq strong, tam gdzie czekajq
na nas ,niemito$é” i ,niezycie”, trudne emocje, a czasem... rozstanie. Zdarza sie
przeciez, ze milo$é sig koAczy. Jednak, odpowiednio pielegnowana, moze trwaé
nawet cale Zycie.

MIH]S'['III WSPOLCZUCIE TO PARTNERZY W ZWIAZKU.
JEONO MOWI, KOCHAM, DRUGIE , WSPOtODCZUWAMY'.
A UWAZNOSC POZWALA IM SIE USEYSZEC.

(ze wstepu)
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