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MOC OPIEKUNCZOSCI

]edna rzecz jest pewna. ]eéli polqczymy milosierdzie z mocy,
a si}e; z prawoscia, wtecly milos¢ stanie si¢ naszym dziedzictwem,

a zmiany quq poclstawowym prawem naszych dzieci.

- Amanda Gorman,

amerykaﬁska laureatka Nagroaly dla M;oa/yclz Poetow

Co$ wisi w powietrzu. Wyczuwa to kazda kobieta, z kt6ra roz-
mawiam. Mamy do$¢, jesteSmy wiciekle i gotowe na zmiany.
Tradycyjne role piciowe i struktury wtadzy spotecznej ogranicza-
ja zdolno$¢ kobiet do wyrazania w pelni tego, kim jestesmy, co
wigze si¢ z ogromnymi kosztami zaréwno osobistymi, jak i poli-
tycznymi. Kobiety mogg by¢ delikatne, opiekuncze i czufe. Ale
jesli kobieta jest zbyt gwaltowna — jesli jeste$Smy zbyt gniewne lub
stanowcze — ludzie zaczynajg si¢ bac i sypia wyzwiskami (czarow-
nica, wiedZzma, jedza, zotza — to tylko niektdre z tagodniejszych
obelg, ktére przychodza mi na mysdl). Jesli mamy zamiar wyj$¢
poza meska dominacjg i zaja¢ nalezne nam miejsce przy stotach
wladzy, musimy odzyska¢ prawo do naszej walecznosci. W ten
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12 Waleczne samowspétczucie

spos6b wywotamy zmiany w kwestiach, z ktérymi boryka si¢ nasz
wspolczesny $wiat, poczynajac od permanentnego ubdstwa, sys-
temowego rasizmu, upadajacego systemu opieki zdrowotnej, na
zmianach klimatycznych koriczac. Celem tej ksiazki jest poméc
kobietom tego wiasnie dokonac.

Cenng podstawg dla zrozumienia, jak kobiety mogg urzeczy-
wistni¢ pozytywng zmiang jest samowspétczucie. Wspétczucie
ma na celu ztagodzenie cierpienia — jest to impuls do niesienia
pomocy, aktywne uczucie troski, wyrazny instynkt opieki nad
tymi, ktérzy doswiadczaja trudnosci. Chociaz wigkszos¢ ludzi
naturalnie odczuwa wspélczucie dla innych, trudniej jest skie-
rowac ten instynkt do wewnatrz. Ostatnie dwadziescia lat moje;j
kariery poswi¢citam badaniom nad psychologicznymi korzy-
$ciami zdrowotnymi samowspoétczucia i uczeniu ludzi, jak by¢
bardziej zyczliwym i wspierajacym wobec siebie. Wraz z moim
bliskim wspétpracownikiem, dr. Chrisem Germerem, opracowa-
lismy program szkoleniowy o nazwie Uwazne Samowspéiczucie
(Mindful Self-Compassion), ktérego naucza si¢ na calym $wiecie.
Jednakze, zeby w pelni wykorzysta¢ zalety wspélczucia, musimy
rozwing¢ zaréwno jego wojowniczy, jak i tagodny aspekt.

Uswiadomitam to sobie catkiem niedawno. Kiedy w prze-
szfosci prowadzitam warsztaty z samowspdtczucia, czesto opo-
wiadatam zabawng i prawdziwg histori¢, ktdrej celem bylo
zilustrowanie, w jaki sposéb uwaznos¢ i samowspétczucie moga
poméc nam w pracy z ,,trudnymi” emocjami, takimi jak ztos¢.

Historia ta brzmi nastgpujaco: Kiedy méj syn Rowan miat
okoto szesciu lat, zabratam go na pokaz ptakéw w zoo. Kiedy juz
usiedlismy, Rowan, ktdry jest autystyczny, zaczal troche przeszka-
dza¢ — nie zeby krzyczal i miotat si¢, ale méwit na glos i czgsciej
stal na swoim fotelu niz siedzial. Kobieta przed nami i jej dwie
doskonale zachowujace si¢ coreczki siedzace obok niej ciagle sie
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odwracaly, zeby uciszy¢ Rowana. Rowan nie dawat si¢ uciszy¢.
Prébowatam poméc mu zachowad spokéj, ale byt tak podeks-
cytowany, ze nie mdgt si¢ opanowaé. Po mniej wigcej jej trzeciej
nieudanej prébie uciszania, kobieta odwrdcita si¢ i rzucajac nam
wiciekle spojrzenie krzykneta:

— Proszg si¢ uciszyé, prébujemy usltysze¢ co$ z tego
przedstawienia!

Rowan byt zdezorientowany. Odwrécit si¢ do mnie i zapytat
przestraszonym glosem:

— Kto to jest, mamo?

Jesli keokolwiek prébuje przestraszy¢ mojego syna lub zacho-
wuje si¢ w stosunku do niego agresywnie zamieniam si¢ w mat-
ke niedZzwiedzicg. Bytam wiciekta. Powiedziatam do niego: , To
jest...” Tak, uzytam stowa zaczynajacego si¢ na ,k” i to nie byto
mite stowo, mozecie to sobie wyobrazi¢. Pokaz ptakéw wkrétce
po tym si¢ skoriczyl, a kobieta odwrécita twarz w moim kierunku.

— Jak $miata§ mnie tak nazwa¢! — powiedziata.

— Jak $miesz tak wéciekle patrze¢ na mojego syna! — odpar-
tam. I zaczely$smy si¢ kiécié. Dwie matki w towarzystwie matych
dzieci prébujace si¢ przekrzyczec na pokazie ptakéw! Na szczgécie
praktykowatam duzo uwaznosci w tamtym czasie (tak, wiem, ze
zabrzmi to ironicznie) i powiedziatam stosunkowo spokojnie:

— Jestem taka wéciekta!

Kobieta odpowiedziata: — Jakby tego nie bylo widac...

Ale dla mnie byt to przelomowy moment, poniewaz zamiast
zatraci¢ si¢ w swojej wscieklosci, bylam w stanie sobie ja uswia-
domi¢, zaniecha¢ i odejsc.

Jest to $wietna historia dydaktyczna, poniewaz ilustruje,
w jaki spos6b umiejetnosci, takie jak uwazno$é, moga pomoc
nam wycofa¢ si¢ z sytuacji, kiedy jesteSmy owladnigci naszymi
reakcyjnymi emocjami. Ale przez lata nie doceniatam w petni
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znaczenia tego, co si¢ wydarzyto: tego instynktownego pojawienia
si¢ wcieklej energii matki niedZwiedzicy. Ten moment gniewu,
kt6ry miat ochrania¢ wziglam za oczywisty i zatozytam, ze stano-
wi on problem, podczas gdy w rzeczywistosci byt on niezwykly
i wzbudzat respeket.

Scenarzysta ,Marvel Comics” Jack Kirby, kiedy byt swiadkiem
wypadku samochodowego i zobaczyt matke, ktéra podniosta trzy-
tonowy pojazd, aby uratowa¢ uwigzione pod nim dziecko, byt tak
zdziwiony, ze zainspirowato go to do stworzenia Incredible Hulk.
Ten gwattowny aspekt naszej natury nie jest problematyczny, jest
naszg supermocg. Czyms, co powinno by¢ raczej celebrowane niz
po prostu ,przyjmowane” z uwazng $wiadomoscia. Tej sity moze-
my uzy¢ nie tylko chronigc nasze dzieci, mozemy jej réwniez uzy¢,
aby chroni¢ siebie, zaspokaja¢ nasze potrzeby, motywowaé zmiany
i angazowac si¢ w prace na rzecz sprawiedliwosci. Ta ksigzka ma na
celu pomdc kobietom odnalez¢ nasza niepowstrzymana wewngtrz-
na wojowniczke, aby$my mogly powsta¢ i zmieni¢ nasz $wiat.

SILA OPIEKUNCZA

My, kobiety, nadal zyjemy w spoteczenstwie zdominowanym
przez mezczyzn, dlatego potrzebujemy wszystkich narzedzi, ked-
rych mozemy uzy¢, aby wyjs¢ z tego zwycigsko, ale jednoczesnie
cafe i zdrowe. Jedng z najpotezniejszych broni w naszym arsena-
le jest sita opiekunicza. Lagodne samowspédtczucie wykorzystuje
energi¢ pielegnowania, aby tagodzi¢ cierpienie, podczas gdy wa-
leczne samowspélczucie zaprzgga w tagodzenie cierpienia ener-
gi¢ dzialania — kiedy sg one w pelni zintegrowane, manifestujg
si¢ jako sita opiekuricza. Nasza sita jest bardziej efektywna, kiedy
ma charakter opiekuriczy, poniewaz laczy sile¢ z mitoscia. To jest
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przestanie, ktérego nauczaja wielcy liderzy zmian spotecznych,
tacy jak Mahatma Gandhi, Matka Teresa, Nelson Mandela i Su-
san B. Anthony. To wlasnie o tym méwil wielebny Martin Luther
King Jr. w swoim wezwaniu do zakoriczenia wojny w Wietna-
mie: ,,Kiedy méwig o mitosci, nie méwig o jakiejs$ sentymentalnej
i stabej odpowiedzi. Méwie o tej sile, ktéra... [jest] najwyzsza
jednoczaca zasadg zycia’.

Na szczedcie sita opiekunicza moze by¢ skierowana zaréwno
do wewnatrz, jak i na zewnatrz. Mozemy jej uzy¢, aby zinten-
syfikowa¢ nasza osobistg drogg rozwoju i uzdrowienia, a w tym
samym czasie walczy¢ o sprawiedliwo$¢. Ostatecznie aktywizm
spoleczny jest aktem wspélczucia dla siebie (nie tylko wspétczu-
cia dla innych), poniewaz wszyscy jeste§my wzajemnie polaczeni,
a niesprawiedliwo$¢ dotyka nas wszystkich.

Chociaz kiedy$ wierzytam, ze moja wtasna nieustgpliwosé
jest wada charakteru, ktérg musz¢ przezwycigzy¢, teraz zdajg
sobie sprawe, ze to wlasnie ona pozwolita mi odnies¢ sukces
w zyciu. W 2003 roku opublikowatam pierwsza prace teoretycz-
na, w ktdrej zdefiniowatam samowspétczucie i w tym samym
roku stworzylam Skale samowspéiczucia (SCS), stuzaca do jej
pomiaru. Moje pierwsze badania wykazaly, ze ludzie, ktérzy
osiagaja wyzsze wyniki w skali SCS, maja wyzszy poziom do-
brobytu. Podczas gdy przez pierwszych kilka lat bylam gtéwna
osoba prowadzaca badania nad samowspétczuciem, od tamtego
czasu dziedzina ta eksplodowata i obecnie obejmuje ponad trzy
tysigce artykutéw w czasopismach naukowych, a nowe badania
sa publikowane kazdego dnia. Watpi¢, czy miatabym odwage
wkroczy¢ na to nieznane terytorium bez tej energii wojownicz-
ki, ktéra czasami wpedza mnie w klopoty (jak na przyktad ob-
rzucanie wyzwiskami zupetnie obcej osoby na oczach mojego
dziecka na wystawie ptakéw).
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JAK BYC DOBRYM DLA SIEBIE
dr Kristin Neff

Dzigki zawartym w publikacji praktycznym ¢wiczeniom
przestaniesz si¢ nieustannie krytykowaé i porownywac
do innych. Otoczenie nie bedzie wywiera¢ na ciebie pre-
sji i uwolnisz si¢ od legku oraz depresji. Zrozumiesz, ze
medialny szum wokot celebrytéw destrukcyjnie wptywa
na twojg pod$wiadomos$é, a takze sprawia, ze czujesz
L cr | sie przyttoczony i bezwarto$ciowy. Zaczniesz cieszy¢ sig

"7 nawet z malych sukcesow, a Zycie stanie sie o wiele bar-

P 7 g dr Kristin NE

Ly el ~w  dziej przyjemne. Zaakceptujesz swoje stabosci i ograni-
, . =3 czenia, przez co odkryjesz nowe sposoby na zwiekszenie
).

pewnosci siebie, zadowolenia i drzemiagcego w tobie po-
tencjatu. Nabierzesz dystansu do wszystkiego, co cie spotyka, staniesz sie dla
siebie bardziej zyczliwy, osiagniesz wewnetrzny spokdj i trwale szczescie. Badz
dobry réwniez dla siebie.

DOBRE WIBRACJE, DOBRE ZYCIE
Vex King

Czy wiesz, ze wszystko jest energig — nasze mysli, stowa
X KING i uczucia réwniez? Mysli maja niesamowita moc i na-
lezy je wybiera¢ madrze. To, co teraz dzieje si¢ w two-
im zyciu, jest odzwierciedleniem tego, o czym myslisz.
Przyciagasz te rzeczy, zdarzenia i sytuacje, o ktérych
intensywnie myslisz. Kazdy obszar twojego zycia, zdro-
wia, zwigzkow czy finanséw jest pod wpltywem potez-
nego prawa. W tej ksigzce Vex King odkrywa, czym jest
prawo wibracji, ktére kontroluje twoja rzeczywistosc¢.
. Wyjasnia dlaczego dzigki niemu mozesz zmieni¢ swoje
zycie i dostroi¢ sie do energii wymarzonych zdarzen.
Pokazuje, jak nauczy¢ sie kontrolowaé mysli, emocje, stowa i dziatania, aby
byly zgodne z twoimi pragnieniami. Stworz zycie, jakie kochasz i poznaj potege
swoich mysli.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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CODZIENNIE KOCHAJ SIEBIE
Louise Hay

Korzystajac z ponadczasowych nauk Autorki przeko-
LOUISE HAY nasz sie, ze wszystko, co dajesz, wraca do ciebie. Uswia-
- s, .8  domisz sobie, ze masz wplyw na wszystkie wydarzenia

: " $ W swoim zyciu i jeste§ za nie odpowiedzialny. Two-
. Codziennie

at

! &, kochai W rzysz do$wiadczenia kazda mysla i wypowiedzianym
i % siebie stowem. Kiedy tworzysz pokdj i harmonie¢ w umysle,
)“‘ \ g przyciagasz do siebie pozytywne zdarzenia i podob-
" nie myslacych ludzi. Dzigki poradom Autorki zadbasz
§ enprrestanen 2T o swoje ciato, umyst i ducha oraz spetnisz ich potrzeby.
: b, Zaczniesz korzystac z pracy z lustrem oraz zdobedziesz

sie na wdzieczno$¢ i przebaczenie. Zadbasz o wlasne
ciato, umyst i ducha oraz spetnisz ich potrzeby oraz zastosujesz w praktyce
dziesig¢ podstawowych lekeji plynacych z nauk Louise Hay. Skorzystaj z do-
brodziejstw zycia!

POKOCHA] SWOJE ZYCIE
Louise Hay

Cokolwiek dzi$ sobie pomyslate$ na temat swego zdro-

wia, rodziny, sytuacji zawodowej czy stanu finanséw,

'y, 635 ﬁz%( stanie sie prawda. Tak si¢ kreuje Twoje zycie. Kazda
[ I e L ©  my$l czy wypowiedziane z przekonaniem stowo stano-
i WOCHAl  wi bowiem samospelniajaca sie przepowiednie. Jest to

Al

7. Mav

53)0()15 ZULJ:' afirmacja. Louise Hay - autorka licznych miedzynaro-
[ Vasks bt . dowych bestselleréw — wyprébowata to na sobie. Dzi$
.~ w wieku ponad osiemdziesieciu lat wciaz cieszy sie do-
}' , ¢ " skonatym zdrowiem, ma dobrze prosperujace wydaw-

nictwo i z dnia na dziefi odkrywa co$§ nowego, co ma
jej do zaoferowania zycie. Jesli chcesz do niej dotaczy¢
- $miato siegnij po droge do szczescia zakleta w tej ksiazce i w pozytywnych
afirmacjach. Dotaczona ptyta CD sprawi, ze beda one ci mogly towarzyszy¢ tez

podczas jazdy samochodem lub chwili relaksu.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33y0_ebook

A

Talizman.pl
[0 e

SKLEP ZE SICZESCIEM

lalizman
PIZYNOSII SZCZESK
.

L r

TS

AMULETY, TALIZMANY, RYTUALY

®
SPELNIANIE MARZEN, POZYTYWNE MYSLENIE
@
KSIAZKI EZOTERYCZNE | O ROZWOJU DUCHOWYM
®
KARTY ANIELSKIE, RUNICZNE, TAROT, WROZENIE

KAMIENIE NATURA.LNE, LAMPY SOLNE

KSIAZKI | PRODUKT?( PROZDROWOTNE
o

E-BOOKI | AUDIOBOOKI

Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33y0_ebook

U ¢
b\

\)

A STUDIO ‘

ASTROPSYCHOLOGII : /

www.studioastro.pl ﬂ
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DR KRISTIN NEFF uzyskata doktorat na Uniwersytecie Kalifornijskim
w Berkeley. Obecnie jest profesorem nadzwyczajnym ds. rozwoju
cztowieka na Uniwersytecie w Teksasie w Austin. Podczas ostatniego
roku studiéw zainteresowata sie buddyzmem i od tego czasu prakty-
kuje medytacje w tradycji Insight. Po uzyskaniu doktoratu postanowita
przeprowadzi¢ badania nad samowspétczuciem — gtéwnq konstrukcjg
w psychologii buddyjskiej, ktéra nie zostata jeszcze zbadana empi-
rycznie. Oprécz pionierskich badan, opracowata 8-tygodniowy pro-
gram nauczania umiejetnosci wspdtczucia.

SAMOWSPOtCZUCIE TO DBANIE O SIEBIE, A NIE EGOIZM!

Autorka praktykuje samowspdtczucie codziennie od prawie dwu-
dziestu pieciu lat. Dzieki temu czuje sie zdecydowanie silniejsza,
spokojniejsza i szczedliwsza. Te praktyki opierajq sie gtéwnie na
medytacji, afirmacjach, oddechu i przeptywie energii.

Codzienne praktyki sprawiq, ze:
* poznasz siebie, co wcale nie jest takie tatwe i oczywiste;
* pozbedziesz sie wewnetrznego krytyka,

a tym samym docenisz i zaakceptujesz siebie; \"
* pokonasz blokady, ktére cie ograniczajqg; )
* odblokujesz i oczyscisz energie yin i yang )
oraz odzyskasz zdrowie; :
* jasno okreslisz swoje pragnienia i cele, y

ktére konsekwentnie bedziesz realizowad; /
* stworzysz w sobie réGwnowage.
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