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Recenzje ksigzki Jak by¢ dobrym dla siebie

Ta pigkna ksigzka pozwala nam odnalez¢é sposob
na uzdrowienie $wiata, zaczynajac od siebie.
Przeczytaj ja i rozpocznij swoja podroz.

- Rosie O’Donnell

Kieszonkowy przyjaciel kazdego czytelnika,
ktory pragnie odkry¢, ze ztota zasada dziata w dwie strony:
musimy zacza¢ traktowac siebie tak,
jak chcieliby$my traktowa¢ innych.
- Gloria Steinem

Ta ksigzka oraz jej odwazna i wspélczujaca autorka powinny
znalez¢ sie na liscie lektur obowiazkowych kazdej osoby
poszukujacej wewnetrznego pokoju i prawdziwego, trwatego
szcze$cia. Rozkoszuj sie nig!

- lek. med. Daniel J. Siegel

Ta gteboko osobista i wysoce praktyczna ksigzka
Kristin Neff stanowi milowy krok w badaniach
na temat wspétczucia.

— Sharon Salzberg

To bardzo wazna ksigzka. Wprowadzanie w Zzycie zawartych
w niej rad uwalnia czytelnika z wiezéw samokrytyki,
zastepujac je uskrzydlajaca autostymulacja.

- dr Steven Stosny

Wspaniata! Zaproponowane przez autorke pojecie

samowspblczucia to prawdziwie rewolucyjna idea,
ktéra podpowie nam, jak zmieniaé nasze zycie na lepsze.
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Podziekowania

Przede wszystkim pragne podziekowa¢ mojemu mezowi Ruper-
towi, ktéry zachecit mnie do napisania tej ksiazki, pomogt mi
stworzy¢ jej szkic i wersje ostateczna, a takze petnit obowigz-
ki gtéwnego redaktora. To on pokazat mi, jak porzuci¢ czysto
akademicki dyskurs i postugiwac si¢ potoczng angielszczyzna.
Jest najbardziej blyskotliwym i elokwentnym mentorem, jakie-
go moglabym sobie wyobrazi¢. Dziekuje¢ rowniez mojej przyja-
cittce i agentce Elizabeth Sheinkman, ktéra uwierzyta we mnie
i pomogta mi urzeczywistni¢ marzenie o wydaniu tej ksigzki.
Nalezy doceni¢ roéwniez wkiad dobrych i wspierajacych ludzi
z Harper Collins, ktérzy dostrzegli we mnie potencjat i przyczy-
nili si¢ do powstania tego dzieta.

Pragne wyrazi¢ gleboka wdzigcznos$¢ licznym nauczycielom,
ktorzy pomogli mi zrozumie¢ znaczenie i wartos¢ samowspot-
czucia. M6j wieloletni mentor Rodney Smith poprzez swoje
pelne pasji i madre przewodnictwo pomdgl mi pojaé, czym jest
dharma. Wptyneto na mnie réwniez wiele innych os6b prowa-
dzacych osrodki medytacyjne i/lub piszacych ksigzki. Wymie-
nie tylko niektére z nich: Sharon Salzberg, Howie Cohen, Guy
Armstrong, Thich Nhat Hahn, Joseph Goldstein, Jack Korn-

n
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field, Pema Chodran, Tara Brach, Tara Bennett-Goleman, Ram
Dass, Eckhart Tolle, Leigh Brasington, Shinzen Young, Steve
Armstrong, Kamala Masters oraz Jon Kabat-Zinn.

Dzigkuj¢ rowniez Paulowi Gilbertowi za jego przemyslenia
i badania nad wspétczuciem, a takze za zachecanie mnie do
pracy. Christopher Germer okazat si¢ wspaniatym przyjacielem
i niezréwnanym wspotpracownikiem. Mam nadzieje, ze bedzie-
my wspblnie uczy¢ i pisa¢ o samowspétczuciu przez wiele lat.
Pragne rowniez wyrazi¢ wdzieczno$¢ wobec Marka Leary’ego,
dzieki ktéremu dokonatam przetomu, publikujac pierwsze teo-
retyczne i empiryczne prace na temat omawianego w niniejszej
ksigzce zagadnienia. Ciesze sie, ze ten wybitny naukowiec zain-
teresowat si¢ samowspdtczuciem. Moglabym wymieni¢ jeszcze
wielu ludzi, ktérzy przyczynili si¢ do wydania tej ksiazki; ich
nazwiska nie zmieScilyby sie jednak na tej stronie.

Na koniec chciatabym podzigkowaé rodzicom. Oboje na swoéj
sposob otworzyli mdj umyst i serce na duchowos¢. To dzieki
nim przez cate zycie daze¢ do duchowego przebudzenia.
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Rozdziat pierwszy

ODKRYWANIE
SAMOWSPOYCZUCIA

Rodzaj natretnego krgzenia wokdét ,ja, siebie i tego, co
moje” nie jest tym samym, co mitos¢ do samego siebie...
Kochanie siebie kieruje nas w strone zdolnosci do bycia
odpornym, wewnetrznego wspétczucia i zrozumienia, kto-
re sq po prostu tym, co nazywamy zyciem.

- Sharon Salzberg, The Force of Kindness

ak wielu z nas jest z siebie naprawde zadowolonych, zyjac

w spoteczenstwie tak bardzo nastawionym na konkurencyj-
no$¢? Dobre samopoczucie wydaje si¢ czym$ bardzo ulotnym,
szczegblnie gdy aby mie¢ jaka$ warto$¢, musimy czu¢ si¢ wy-
jatkowo i ponadprzecietnie. Wszystko, co sytuuje si¢ ponizej,
jest rownoznaczne z porazka. Pamigtam, ze kiedy bytam §wiezo
upieczong studentka, spedzitam pewnego razu ditugie godziny

15
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przed lustrem, przygotowujac sie do waznego przyjecia. Kiedy
skoniczytam, zaczelam uskarza¢ si¢ na méj wyglad - krytyko-
watam fryzure, makijaz i stré6j, ktory wydawal mi sie zato$nie
nieodpowiedni. Méj chtopak probowat zatagodzi¢ sytuacje, moé-
wigc: ,,Nie martw sie, wygladasz dobrze”.

»Dobrze? Ach tak, zawsze chciatam wyglada¢ dobrze...”

Pragnienie bycia wyjatkowym jest zrozumiate. Problem po-
lega na tym, ze z definicji niemozliwe jest, by kazdy byt kim$
ponadprzecietnym w tym samym czasie. Zapewne znajdzie sie
dziedzina, w ktérej mozemy si¢ pozytywnie wyrdzniad, jednak
zawsze kto$ jest od nas madrzejszy, piekniejszy i bardziej wzie-
ty. Czy dobrze radzimy sobie z tg Swiadomoscig? Niestety nie.
W celu ujrzenia siebie w pozytywnym $wietle, mamy tenden-
cje do wyolbrzymiania wlasnego ego i ponizania innych, tak,
abySmy w poréwnaniu wypadali dobrze. Takie podej$cie ma
jednakze swoja cene — zamyka nam droge do osiggniecia peini
zycia.

Krzywe zwierciadta

Jesli aby poczu¢ sie dobrze, musze czu¢ sie¢ lepiej od ciebie, to
jakim sposobem moge obiektywnie spojrze¢ na kogos, jak row-
niez na samego siebie? Powiedzmy, Ze miatam meczacy dzien
w pracy i denerwuje si¢ na meza, ktéry wraca péznym wieczo-
rem do domu (sytuacja czysto hipotetyczna). Jesli wlozytam
duzo pracy w zbudowanie pozytywnego obrazu samej siebie
i nie chce ryzykowac ujrzenia si¢ w negatywnym $wietle, to
bede sie raczej sktania¢ do interpretowania sytuacji w sposob,
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ktéry zapewni mnie o tym, Ze nasze utarczki sa wing mojego
meza, a nie moja wlasna.

O, jestes w domu. Czy zrobiles zakupy, o ktore cie prositam?

Dopiero co wszedtem, moze by tak: ,,Mito cie widzie¢ ko-
chanie, jak mingt dzien?”.

Céz, gdybys nie byt taki zapominalski, moze nie musiata-
bym cie ciggle upominad.

Tak sie sktada, ze zrobitem zakupy.

O, no c6z... Wyjqgtek potwierdza regute. Chciatabym, Zeby
mozna byto na tobie polegac.

Takiego podejscia nie mozna nazwac¢ dobra recepta na szczescie.

Dlaczego tak cigzko jest si¢ nam przyznac do tego, ze jeste-
$my zlosliwi, niecierpliwi lub ze posuneli$my sie za daleko?
Dzieje sie tak, bo nasze ego czuje sie o niebo lepiej, jesli mo-
zemy rzutowac nasze wady i ograniczenia na innych. To two-
ja wina, nie moja. Pomysl o wszystkich sprzeczkach i awan-
turach, ktérych zarzewie tkwi w tej prostej dynamice. Kazda
osoba zrzuca wine za powiedzenie lub zrobienie czego$ Zle na
kogos innego, oczyszcza si¢ tym samym z zarzutow tak, jakby
zalezalo od tego zycie, podczas gdy w istocie obie strony do-
brze wiedza, ze do tanga trzeba dwojga. Ile czasu przez to tra-
cimy? Czy nie byltoby o wiele lepiej, gdybySmy po prostu poste-
powali uczciwie i przyznawali si¢ do swoich win?

Niestety, fatwiej powiedzie¢, trudniej zrobié¢. Szanse na za-
uwazenie problemowych cech naszego charakteru, ktore prze-
szkadzaja nam w relacjach z innymi ludZmi, lub tego, co nie
pozwala nam na osiaggniecie pelnego rozwoju, sa niemal ze-
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rowe, gdy nie widzimy siebie takimi, jacy naprawde jestesmy:
W jaki spos6b mamy nabiera¢ sily, jesli nie potrafimy zaak-
ceptowaé wlasnej staboéci? Jesli bedziemy ignorowa¢ wlasne
wady lub wmawiac¢ sobie, ze nasze problemy i zyciowe trudno-
$ci sa wing innych, mozemy chwilowo poczu¢ sie lepiej. Jed-
nakze tym sposobem szkodzimy sobie na dtuzsza mete, ponie-
waz tkwimy w niekonczacym si¢ cyklu konfliktéw i stagnacji.

Koszty samooceny

State zaspokajanie potrzeby pozytywnej samooceny jest troche
jak opychanie si¢ stodyczami. Po chwilowym wzroscie pozio-
mu cukru nastepuje dramatyczny spadek. A kiedy wahadlo
przechyla sie¢ w drugg strone, odczuwamy rozpacz, poniewaz
uswiadamiamy sobie, ze - mimo wszelkich staran — nie mozemy
w nieskonczono$¢ zrzuca¢ winy za nasze btedy na innych. Nie
jesteSmy w stanie ciagle czu¢ sie wyjatkowo i ponadprzecigtnie.
A nawet jesli taka sztuka nam si¢ uda - rezultaty sa zwykle tra-
giczne. Patrzymy w lustro i nie podoba nam sie to, co widzimy
(zar6wno w sensie dostownym, jak i przeno$nym). Skutkiem
jest poczucie wstydu. Wigkszo$¢ z nas jest dla siebie niezwykle
surowa, jesli przyznamy sie w koncu do posiadania pewnych
wad i utlomnodci. ,Nie jestem wystarczajaco dobry. Jestem do
niczego”. Dlatego, kiedy szczero§¢ okupiona jest tak wielkim
potepieniem, nawyk ukrywania przed soba prawdy nie jest ni-
czym zaskakujacym.

W dziedzinach zycia, w ktérych trudno jest nam oszukiwac
samego siebie — na przyktad, jesli poréwnujemy nasza figure
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do modelek z kolorowych czasopism lub stan naszego konta
do majatku stawnych i bogatych - sprawiamy sobie tym samym
ogromny emocjonalny bél. Myslac w ten sposoéb, tracimy wia-
r¢ we wlasne sily, zaczynamy watpi¢ w swoj potencjat i traci-
my resztki nadziei. Oczywistym skutkiem znalezienia sie w tak
optakanym stanie jest jeszcze wieksze potepianie siebie za by-
cie takim nieudacznikiem, az zejdziemy na samo dno rozpaczy.

Nawet jesli uda nam sie utrzymac pozory normalnosci, po-
ziom rzeczy, ktére zaliczamy do ,wystarczajaco dobrych”, na
zawsze pozostanie poza naszym zasiegiem, co rodzi napiecie
i frustracje. Musimy by¢ bystrzy i wysportowani, i modni, i cie-
kawi, i odnoszacy sukcesy, i seksi. Aha, réwniez uduchowieni.
I niewazne jak bardzo by$my sie starali, zawsze znajdzie si¢
kto$, kto robi co$ lepiej. Rezultat takiego sposobu myslenia jest
dojmujacy: kazdego dnia miliony ludzi na catym swiecie zmu-
szone sa bra¢ srodki farmakologiczne tylko po to, by poradzié
sobie jakos z wlasnym zyciem. Niepewno$¢, lek i depresja staty
sie¢ w naszym spoteczenstwie prawdziwg plaga i wiele wskazu-
je na to, ze wing za taki stan w duzym stopniu ponosi oskarza-
nie samego siebie — zadreczanie sie w momencie, gdy czujemy,
ze nie zaliczamy si¢ do zwyciezcéw w grze zwanej zyciem.

Inna droga
Czy jest na to jaka$ rada? Catkowite zaprzestanie oceniania
i sqdzenia samego siebie. Skoniczenie z szufladkowaniem wia-

snej osoby jako kogo$ ,,dobrego” lub ,zlego” i zwrdcenie sie
w strone samoakceptacji. Traktowanie siebie z tg sama do-
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brocia, zrozumieniem i wspélczuciem, jakie okazywalibySmy
przyjacielowi lub nawet obcemu. Niestety, faktem jest, ze nie-
mal do nikogo nie podchodzimy z réwna surowoscia, jak do
siebie samych.

Kiedy pierwszy raz natknetam sie na pojecie samowspétczu-
cia, moje zycie ulegto niemal natychmiastowej przemianie. Stato
si¢ to podczas ostatniego roku studiéw na Uniwersytecie Kali-
fornijskim w Berkeley, kiedy to koniczytam doktorancki program
Ludzkiego Rozwoju i nadawatam ostatnie szlify mojej pracy dy-
plomowej. Przechodzitam wtedy naprawde ciezki okres w zy-
ciu - doswiadczatam rozpadu mojego pierwszego malzenstwa.
Czutam wielki wstyd i nienawi$¢ do samej siebie. Pomys$latam,
ze zapisanie si¢ na kurs medytacji organizowany przez lokalne
centrum buddyjskie moze pomdc. Duchowoscia Wschodu in-
teresowatam si¢, odkad bytam matym dzieckiem, na co wielki
wplyw miata moja matka, wychowujaca mnie z otwartym umy-
stem na przedmiesciach Los Angeles. Jednak nigdy przedtem
nie bratam medytacji na powaznie. Nigdy tez nie wglebiatam sie
w tajniki buddyjskiej filozofii, jako Ze moje zainteresowania my-
§la wschodnig obracaly sie gléwnie w obrebie kalifornijskiego
ruchu New Age. Na etapie poszukiwan natrafitam na klasyczng
ksigzke autorstwa Sharon Salzberg Lovingkindness, po lekturze
ktérej moje zycie nie bylo juz nigdy takie samo.

Wiedziatam, ze buddysci zawsze podkreslaja, jak wazne jest
wspotczucie, ale nigdy nie sadzitam, ze zywienie tego uczu-
cia do samego siebie moze mie¢ rownie duze znaczenie, jak
wspélczucie innym. Wedtug buddyjskiego podejicia, aby nale-
zycie dba¢ o innych, musisz najpierw odpowiednio zaopieko-
wac sie samym sobg. Jesli stale dokonujesz samokrytyki, a jed-
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noczes$nie starasz si¢ czyni¢ wokoto dobro, zaczynasz kresli¢
sztuczne rozgraniczenia i r6znice, ktore nie doprowadza cie do
niczego innego, jak do samotnosci i izolacji. Taki stan jest prze-
ciwienstwem jedni, niepodzielno$ci i mitosci powszechnej - sa
to ostatecznie cele wiekszosci $ciezek duchowych, niezaleznie
od konkretnej tradycji.

Pamigtam rozmowe z moim nowym narzeczonym, Ruper-
tem, ktéry towarzyszyl mi na cotygodniowym spotkaniu grupy
medytacyjnej, i jego krecenie glowa z niedowierzaniem. ,Masz
na mysli to, ze pozwalasz sobie na bycie mitq dla siebie, na
okazywanie wspdtczucia samej sobie, gdy co$ ci nie wyjdzie
lub przechodzisz cigzki okres w Zyciu? No nie wiem... Jesli za
bardzo bym sobie wspdtczut, czy nie statbym sie po prostu le-
niwy i samolubny?”. Zajeto mi troche czasu, zanim w pelni to
do mnie dotarto. Jednak powoli zaczynat do mnie dociera¢ fakt,
ze samokrytyka — pomimo bycia spotecznie sankcjonowanym
rytuatem — moze nie by¢ wcale taka pomocna i ze tak naprawde
pogarsza tylko sytuacje. Ciggte zadreczanie si¢ nie sprawiato, ze
stawalam si¢ kim$§ lepszym. Przeciwnie, skutkiem bylo poczu-
cie niepewnosci i nieudolnosci, ktére rodzily we mnie frustra-
cje wytadowywang pdzniej na najblizszych. Ponadto z trudem
przychodzito mi si¢ przyzna¢ do wielu rzeczy — za bardzo ba-
fam sie nienawisci do samej siebie, ktorg z pewnoscig bym bo-
lesnie odczuta, jesli tylko przyjetabym do wiadomos$ci prawde.

Nauczyli$my si¢ z Rupertem tego, ze zamiast oczekiwaé od
naszego zwiazku wylacznie milosci, akceptacji i bezpieczen-
stwa, powinnismy skierowa¢ niektoére z tych uczu¢ do nas sa-
mych. Znaczyloby to, Zze w naszych sercach bedzie jeszcze wig-
cej ciepta, ktore mozemy ofiarowa¢ innym. Oboje bylismy tak
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poruszeni odkryciem samowspb6iczucia, ze podczas odbywaja-
cej si¢ pod koniec tamtego roku ceremonii §lubnej kazde z nas
konczyto slubowanie stowami: ,,Ponad wszystko, przyrzekam
pomagacd ci wspdtczué¢ samemu sobie, aby$ doskonalac sie, zyt
w szczesciu”.

Po obronie pracy doktorskiej odbytam dwuletni podyplomo-
wy kurs prowadzony przez wybitnego specjaliste badajacego
poczucie wlasnej wartosci. Pragnetam dowiedzie¢ sie, w jaki
sposo6b ludzie definiujg poczucie wlasnej wartosci. Szybko od-
krytam, ze psychologia nie uswiadomita sobie nalezycie wagi
mitosci i poczucia wlasnej wartosci jako kluczowych czynni-
kow warunkujacych zdrowie psychiczne cztowieka. Pomimo ze
opublikowano tysiace artykutéw naukowych podkreslajacych
istote tego zagadnienia, dopiero teraz badacze zaczynaja za-
uwazac zgubne skutki staran zmierzajacych do widzenia siebie
w jak najlepszym $wietle. Do pulapek takiego podejs$cia naleza:
narcyzm, skoncentrowanie tylko na sobie, przekonanie o wta-
snej nieomylnosci, gniew, uprzedzenia, dyskryminacja i tak da-
lej. Dosztam do wniosku, ze doskonatg alternatywa dla tej nie-
pohamowanej pogoni za wysokim poczuciem wlasnej wartosci
jest samowspo6iczucie. Dlaczego? Poniewaz tak jak wysokie
mniemanie o sobie, zapewnia nam ono ochrone przed bezlito-
sng samokrytyka, jednakze nie wymaga przekonywania siebie
o wlasnej doskonatosci i wywyzszania si¢ ponad innych. Inny-
mi stowy, samowspotczucie oferuje te same korzysci, co wysoka
samoocena, bez wpisanych w niq wad.

Kiedy zaoferowano mi prace na stanowisku adiunkta Uni-
wersytetu Teksanskiego w Austin, postanowitam, ze jak tylko
sie zadomowie, rozpoczne projekt badawczy na temat samo-
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wspotczucia. Pomimo ze nikt przedtem nie zdefiniowat intere-
sujacego mnie pojecia z perspektywy naukowej — a nawet nie
przeprowadzit zadnych badan w tym zakresie — wiedziatam, ze
bedzie to dzieto mojego zycia.

Zatem czym jest wlasciwie samowspotczucie? Co wlasciwie
oznacza to okreslenie? Zauwazylam, ze najlepszym sposobem
na jego opisanie jest wyjécie od doswiadczenia przezywanego
duzo czeéciej — wspolczucia okazywanego innym. Ostatecznie
jest to to samo uczucie, niezaleznie od tego, czy skierujemy je
ku sobie, czy ku innym.

Wspotczucie okazywane innym

Wyobraz sobie, ze tkwisz w korku ulicznym w drodze do pracy
i jakis bezdomny stara si¢ wyciagna¢ od ciebie drobne za umy-
cie szyby. Co za natret! — myslisz. Przez niego nie zdqgze na swia-
ttach i spoznie sie do roboty. I tak pewnie zbiera na alkohol albo
narkotyki. Moze jesli nie bede zwraca¢ na niego uwagi, zostawi
mnie w spokoju. Jednak on cie nie ignoruje i nadal z zapamieta-
niem smaruje szybe, podczas gdy ty siedzisz zamkniety w samo-
chodzie i odczuwasz nienawi$¢ pomieszang z poczuciem winy,
jesli nie dasz mu pieniedzy, lub oburzenie, jesli co$ zaptacisz.
Pewnego dnia czujesz sig, jakby strzelit cie piorun. Stoisz na
$wiattach w tym samym miejscu, o tej samej porze i podchodzi
do ciebie ten sam co zwykle bezdomny z wiadrem i §ciagaczka.
A jednak z jakiego$ nieznanego powodu patrzysz na niego ina-
czej. Zamiast utrapienia zaczynasz widzie¢ w nim osobe. Do-
strzegasz jego cierpienie. Jak udaje mu sie przezyc¢? Wiekszo$¢
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ludzi go po prostu przegania. Caty dziert spedza na ulicy posréd
spalin i nie zarabia z pewnosciq za duzo. Przynajmniej stara sie
co$ zaoferowac za pieniqdze. To musi by¢ nie do zniesienia, kie-
dy wszyscy denerwujq sie na ciebie caty dzien. Ciekawe, jaka
jest jego historia? Dlaczego musiat skoriczy¢ na ulicy? W mo-
mencie gdy spojrzysz na kogo$ jak na cierpigcego czlowieka
z krwi i ko$ci, twoje serce nawiazuje z nim tacznosé. Zamiast
lekcewazacego odwrocenia wzroku, zauwazasz — ku swojemu
wielkiemu zdziwieniu - ze przez chwile zastanawiasz sie nad
jego ciezkim losem. Porusza cie jego b6l i czujesz silng potrzebe
ulzenia mu w jaki$§ sposéb. Co wazne, jesli to, czego doswiad-
czasz, jest prawdziwym wspélczuciem, w przeciwienstwie do
zwyklej litoéci, mozesz pomysle¢ sobie: Na mitos¢ boskq, gdy-
bym urodzit si¢ w innych okolicznosciach lub zwyczajnie nie
miat szczeScia, tez mogltby znaleZ¢ sie w takiej sytuacji. Kazdy
z nas bywa w pewnych sytuacjach bezbronny.

Moze zdarzy¢ sie¢ tez tak, ze w takim momencie twoje serce
do reszty skamienieje - strach przed znalezieniem si¢ na ulicy
sprawi, ze odcztowieczysz t¢ ohydna plataning szmat i wloséw,
poniewaz nie znajdujesz w niej juz zadnych cech ludzkich.
Wielu ludzi tak wtasnie postepuje. Ale nie czujq sie przez to
szczesliwsi; taka postawa nie pomoze im uporac sie ze stresem
w pracy czy w komunikacji z matzonkiem i dzie¢mi w domu.
Nie da im tez okazji do zmierzenia sie z wlasnym strachem.
Jesli takie utwardzanie serca, pozwalajace na poczucie sie le-
piej niz osoba bezdomna, cokolwiek zmienia, to mozna z cata
pewnoscig powiedzieé, Ze jest to drobna zmiana na gorsze.

Ale powiedzmy, ze nie zamykasz serca. Przypu$émy, Ze na-
prawde pragniesz pochyli¢ si¢ nad niedola bezdomnego czto-
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wieka. Jak sie z tym czujesz? Wiasciwie to czujesz sie catkiem
dobrze. Cudownie jest mie¢ otwarte serce — mozesz natych-
miast poczu¢ si¢ bardziej zywy, obecny i zespolony ze $§wiatem.

Nastepnie przypuscmy, ze ta osoba nie stara si¢ wcale umy¢
ci szyby w samochodzie w zamian za pienigdze. By¢ moze ze-
brat on po prostu na ulicy, aby kupi¢ alkohol lub narkoty-
ki - czy nadal bedziesz odczuwal wspétczucie? Tak. Nie mu-
sisz zaprasza¢ go do wlasnego domu. Nie musisz mu nawet
wreczaé drobnych. Mozesz sie do niego po prostu usmiechnaé¢
lub zamiast pieniedzy podarowa¢ kanapke, jesli dojdziesz do
wniosku, ze taka pomoc jest bardziej odpowiedzialna. Nalezy
podkresli¢, ze nadal jest on godny wspoélczucia - tak jak my
wszyscy. Wspblczucie nie ogranicza si¢ tylko do niewinnych
ofiar losu, ale obejmuje roéwniez tych, ktérych cierpienia sa
wynikiem ich wlasnych btedéw; osobistych wad lub ztych de-
cyzji. Wiasnie tych, ktore ty i ja podejmujemy kazdego dnia.

Teraz widzimy, ze to uczucie polega na rozpoznaniu i uswia-
domieniu sobie istnienia cierpienia. Pocigga to za soba che¢
bycia mitym i uczynnym dla ludzi dotknietych bélem, a tym
samym budzi pragnienie niesienia pomocy - zmniejszenia
wszelkiego cierpienia. Wreszcie wspoétczucie zaklada uznanie
naszej wspoélnej ludzkiej kondycji, pelnej wad i utlomnosci,
oraz ujrzenie siebie takimi, jacy jesteSmy naprawde.

Wspodtczucie okazywane samemu sobie

Samowspotczucie z definicji obraca si¢ wokot tych samych war-
tosci. Przede wszystkim musimy uspokoi¢ mysli i u§wiadomié¢
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sobie wlasne cierpienie. Odczuwany bél nie moze nas w zaden
spos6b zmienié, jesli nie przyjmujemy nawet do wiadomosci
jego istnienia. Czasami cierpienie jest w naszym zyciu tak bar-
dzo obecne, Ze nie mozemy mysle¢ o niczym innym. Jednak
czesciej niz sie spodziewasz, nie jesteSmy w pelni §wiadomi na-
szego cierpienia. Siltg tradycji kultura zachodnia nakazuje nam
zaciska¢ zeby. Od dziecka méwiono nam, ze nie powinni$my na
nic narzeka¢ i ze musimy zwyczajnie dawac sobie w zyciu rade.
Jesli znajdziemy sie w trudnej lub stresujacej sytuacji, bardzo
rzadko przychodzi nam do glowy mysl, ze powinni$émy chwile
odpoczaé i przyznac przed samym soba, z jak ciezkim zadaniem
przyszio nam sie¢ zmierzy¢.

W momencie gdy nasz b6l ma zrédlo w samokrytyce — jesli
jestes na siebie zly za nieuprzejme traktowanie jakiej$ osoby lub
za robienie glupich uwag na przyjeciu — nawet trudniej jest na-
zwa¢ nasze odczucia cierpieniem. Pamig¢tam, ze kiedy spotka-
fam dawno niewidziang kolezanke, gapiac sie na jej wystajacy
brzuch, zapytatam: ,Mamy sie czego$ spodziewac?” ,Hmmm...
nie”, odpowiedziata, ,Ostatnio troche przytytam”. ,Aha...” bak-
netam, a moja twarz przybrata buraczkowy kolor. Zwykle nie
zauwazamy w takich chwilach naszego bélu i tego, ze zastuguje-
my na okazanie nam wspdtczucia. Ostatecznie to ja zawalitam,
czy nie znaczy to, ze zastuguje na kare? Co6z, a czy karzesz swo-
ich przyjaci6t lub cztonkow rodziny za to, ze co$ im nie wyszto?
No dobrze, moze odrobing, ale czy czujesz si¢ z tym dobrze?

Kazdy cztowiek od czasu do czasu popelnia btedy - to zycio-
wy fakt. I jesli si¢ nad tym zastanowi¢, dlaczego mielibySmy sie
spodziewac czegokolwiek innego? Gdzie sie podzial ten spisa-
ny kontrakt, gwarantujacy ci bycie doskonatym, to, ze nigdy
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nie doswiadczysz porazki i ze twoje zycie bedzie takie, jakie
sobie tylko wymarzysz? O, przepraszam. Musiat wkras¢ sie ja-
kis btqd. Podpisywatem sie¢ pod planem ,,wszystko pojdzie jak
z ptatka do dnia mojej smierci”. Czy moge rozmawiaé z kie-
rownikiem? Sprowadzam takie podejscie do absurdu, a jednak
wiekszos¢ z nas postepuje, jak gdyby co$ poszto bardzo nie
tak, kiedy napotykamy na przeszkode lub nasze zycie przybie-
ra niechciany lub niespodziewany obrét.

Ciemng strong zycia w spoteczenstwie, ktore kiadzie taki
nacisk na niezalezno$¢ i indywidualne osiagniecia, jest to, ze
jesli stale nie realizujemy naszych wymarzonych celéw, mamy
poczucie, ze mozemy za to wini¢ tylko siebie. A jesli to tyl-
ko i wylacznie nasza wina, oznacza to, ze nie zastugujemy na
wspolczucie, zgadza sie? Prawda jest taka, ze kazdy wart jest
okazania mu wspétczucia. Sam fakt, Ze jeste$my istotami ob-
darzonymi §wiadomoscia, dos§wiadczajacymi Zycia na tej pla-
necie, oznacza, ze jesteSmy co$ warci i zastugujemy na opieke.
Wedtlug dalajlamy, ,LLudzka natura pragnie szcze$cia, a unika
cierpienia. Czujac to w swoim wnetrzu, kazdy stara sie osig-
gna¢ szczescie i pozby¢ sie niechcianego bélu — ma on do tego
podstawowe prawo... W gruncie rzeczy, majac na wzgledzie
prawdziwa ludzka wartosé, wszyscy jesteSmy tacy sami”. Ta
sama idea przy$wieca oczywiscie tresci Deklaracji niepodle-
glodci Standéw Zjednoczonych: ,Uwazamy nastepujace praw-
dy za oczywiste: ze wszyscy ludzie stworzeni sa rownymi, ze
Stwoérca obdarzyt ich pewnymi nienaruszalnymi prawami, ze
w sktad tych praw wchodzi zycie, wolnos$¢ i swoboda ubiega-
nia si¢ o szcze¢dcie...” Nie musimy nabywa¢ prawa do wspot-
czucia; jest to nasze naturalne prawo. JesteSmy ludZmi i nasze
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umiejetnosci myslenia i odczuwania, w potaczeniu z pragnie-
niem bycia raczej szczesliwymi niz cierpiacymi, gwarantuja
nam wspbélczucie same z siebie.

Wielu ludzi opiera si¢ jednak idei samowspétczucia. Czy nie
jest to w istocie jedynie forma uzalania sie nad soba? Lub proste
usprawiedliwienie dogadzania sobie? Jednym z celow tej ksigz-
ki jest pokazanie, ze podobne przypuszczenia mijaja si¢ z praw-
da i, co wiecej, sa doktadng odwrotno$cia wlasciwego znaczenia
samowspdtczucia. Jak si¢ przekonasz, dzigki zywieniu wspot-
czucia do samego siebie bedzie ci si¢ chciato prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia, jak réwniez nauczysz si¢ stosowac¢ bardziej aktyw-
ne metody polepszania wlasnej sytuacji, nieograniczajace sie
do biernego oporu. Samowspoétczucie nie oznacza myslenia, ze
moje problemy sgq wazniejsze od twoich. Zaktada ono jedynie to,
Ze moje zmartwienia réwniez maja znaczenie i nalezy je trakto-
wac z powaga.

Zamiast potepia¢ samego siebie za upadki i btedy, skorzy-
staj z doswiadczania cierpienia, by zmiekczy¢ wtasne serce.
Mozesz pozegnac si¢ ze swoimi nierealnymi oczekiwaniami
doskonatosci, ktére doprowadza ci¢ jedynie do gorzkiego roz-
czarowania, i wkroczy¢ w obszar prawdziwej i dlugotrwatej sa-
tysfakcji. Wszystko to mozesz osiagna¢ dzieki okazaniu sobie
wspblczucia, ktérego w danej chwili potrzebujesz.

Trwajace dekade badania, ktére przeprowadzitam wspélnie
z kolegami, pokazuja, ze samowspdlczucie jest poteznym narze-
dziem pozwalajacym osiagna¢ emocjonalne szczescie i zadowo-
lenie z zycia. Jesli do§wiadczamy ludzkiego losu z wszelkimi
wpisanymi w niego trudnosciami, mozemy unikna¢ niszczacego
schematu potaczonego ze strachem, negacja i samotno$cia dzie-

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x3_ebook

Odkrywanie samowspdtczucia 29

ki zapewnieniu sobie bezgranicznej dobroci i komfortu. Jedno-
cze$nie samowspotczucie rozwija w nas pozytywne podejécie do
zycia, bo promuje szczescie oraz optymizm. Pielegnujace wia-
$ciwosci tytulowego uczucia pozwola nam rozkwitna¢ i zaczaé
docenia¢ piekno i bogactwo Zycia nawet w ciezkich chwilach.
W chwili gdy dzigki okazaniu sobie wspétczucia ukoimy nasz
rozbiegany umyst, bedziemy w stanie rozgraniczy¢ zachowania
wlasciwe od tych, ktére nam szkodza, i tym samym skierowaé
nasze zycie w strone tego, co daje nam rados¢.

Samowspdtczucie bedzie naszg wyspa spokoju, schronieniem
przed wzburzonymi wodami pozytywnej i negatywnej samokry-
tyki — dzieki niemu przestaniemy w koncu zadawac sobie py-
tania typu: ,,Czy sprawdzam si¢ na réwni z innymi? Czy jestem
wystarczajaco dobry?”. Wlasnie teraz, na wyciagniecie reki,
mamy do dyspozycji metode zapewniajaca nam pelng ciepta
opieke i wsparcie, ktorych tak bardzo pragnelismy. Jesli dotrze-
my do naszego wewnetrznego zrédta dobroci oraz zgodzimy sie
na wspdlng wszystkim ludziom utomng nature, mozemy wresz-
cie poczud, ze jesteSmy bezpieczni, akceptowani i bardziej zywi.

Pod wieloma wzgledami samowspoétczucie mozna poréw-
na¢ do magii, gdyz ma ono zdolno$¢ do przemiany cierpienia
w rado$¢. W ksiazce pod tytutem Emotional Alchemy: How the
Mind Can Heal the Heart autorka Tara Bennett-Goleman uzy-
wa metafory alchemii, aby zobrazowa¢ duchowa i emocjonal-
na przemiang, ktéra zachodzi w chwili, gdy potraktujemy wia-
sny b6l z opiekuncza troska. Gdy okazujemy sobie wspélczucie,
rozwiazujemy ciasny wezet negatywnej samokrytyki, ktéry za-
stepowany jest poczuciem tagodnej, spokojnej akceptacji — ni-
czym $wiecacy diament rodzacy si¢ z czerni wegla.
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Cwiczenie pierwsze
W jaki sposob reagujesz na samego siebie i swoje zycie?

CoO ROBISZ W REAKCJI NA SAMEGO SIEBIE?

e Do jakich dziedzin zycia naleza kwestie, za ktore naj-
czesciej sie krytykujesz: wyglad, kariera, zwigzki, ro-
dzicielstwo, i tak dalej?

e Jakiego jezyka uzywasz, kiedy zauwazysz jaka$ wade
lub btad, ktéry popetnites — czy wyzywasz sie od naj-
gorszych, a moze wyrazasz si¢ pelnym zrozumienia
i bardziej uprzejmym tonem?

e Jedli podchodzisz do siebie bardzo krytycznie, jak
czujesz si¢ z tym wewnatrz?

e Jakie sg konsekwencje surowego podejscia do siebie?
Czy jeste$ dzieki temu lepiej zmotywowany, czy raczej
cie to zniecheca i wprawia w przygnebienie?

e Pomysl, jak bys sie¢ poczul, jesli w pelni zaakcepto-
walby$ siebie takim, jaki jestes? Czy ta mozliwos¢
cie przeraza, daje nadzieje, a moze do$wiadczasz obu
tych uczu¢ naraz?

CO ROBISZ W REAKCJI NA TYPOWE TRUDNOSCI ZYCIA?

e Wjaki sposéb traktujesz siebie w momencie, gdy mu-
sisz podjaé jakie$ zyciowe wyzwanie? Czy masz ten-
dencje do niezwracania uwagi na wlasne cierpienia
i skupiania si¢ wylgcznie na rozwigzaniu problemu?
A moze dajesz sobie chwile oddechu, zapewniajaca
poczucie komfortu?
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