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2
Milos¢ i jej mniej potezni
sprzymierzency

B

Lustrzana milos¢

Ludzie szukaja potwierdzenia wlasnego bytu w drugie;j
osobie... potajemnie i l¢kliwie wypatruja pokrzepiajacego
tak, ktére pozwala im istniec. Takie potwierdzenie stusz-
noSci bytu przeplywa¢ moze wylacznie z jednej istoty
ludzkiej na druga. Tq wlasnie droga przekazujemy sobie
rajski pokarm istnienia nas samych.

— MARTIN BUBER

Rodzimy sie z umiejetnoscig odczuwania caltego, bogatego wa-
chlarza uczu¢ i emocji, lecz zdolnos¢ ta, zanim zostanie w pelni
wykorzystana, wymaga aktywacji. Wszyscy posiadamy elementy nie-
zbedne do tego, aby czud, ale by doswiadczaé w pelni i bezpiecznie
naszych emocji, musza one wpierw by¢ odpowiednio zainstalowane,
czyli odzwierciedlone przez innych. Odzwierciedlanie wymaga bez-
warunkowego, pozytywnego stosunku wzgledem naszych osobistych
potrzeb, wartosci i pragnien okazywanych nam przez kogos, kto
$wiadomie dostarcza nam picciu aspektéw milosci. Swiadomo$é w tym

przypadku polega na tym, iz czujemy si¢ kochani bez wytworéw ego:
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strachu, przynaleznosci, kontroli, oczekiwan, nadmiernego przywia-
zania, uprzedzen, obrony oraz osadu. Na przyktad jesli odczuwamy
strach, ktéry spotyka si¢ ze Swiadomg uwaga, akceptacja, uznaniem,
czulodcia oraz przyzwoleniem, jest on w nas wtedy instalowany, co
oznacza, ze w przyszlosci bedziemy umieli go rozpoznaé oraz bez-
piecznie go odczuwaé i panowac¢ nad nim. Przeciwiefistwem odzwier-
ciedlania jest wstyd. Im mniej odzwierciedlania otrzymujemy, tym
bardziej wstydzimy si¢ samych siebie 1 tego, kim jesteSmy.

Oto przyktad odzwierciedlania i jego alternatywy: dziecko obawia
si¢ pierwszego dnia w szkole. Jego mama mowi: ,,Wiem, ze si¢ boisz,
1 nie ma w tym nic ztego. Zaprowadz¢ Ci¢ do szkoly 1 zostang¢ z Toba,
przez chwile, a kiedy wroce do domu, bede caly czas o Tobie myslec.
Potem kiedy nadejdzie czas, przyjde, aby zabra¢ Ci¢ do domu. W dro-
dze powrotnej pdjdziemy na lody. To nic, ze si¢ troch¢ boisz, naj-
wazniejsze, zeby$ nie pozwolil, aby ten strach przeslonil Ci przyjem-
nosci 1 zabawy, jakie oferuje szkota!”. To dziecko, a potem dorosty
czlowiek nie da si¢ opanowac lgkowi. Bedzie mial do siebie zaufanie
1 pewnosé, ze sam potrafi zapanowaé nad wlasnymi emocjami. Lek
w jego przypadku nie bedzie oznaczaé zatrzymania sig, lecz odwazng
kontynuacje¢ wzbogacona o wsparcie bliskich. Uczucie strachu zostato
uzasadnione i zalegalizowane, czyli bezpiecznie i trwale zainstalowane,
poniewaz odzwierciedlono je za pomoca pi¢ciu elementéw milosci.

Poréwnajmy teraz odpowiedZ matki, ktéra swiadomie odzwierciedla
strach dziecka, z nastepujacg reakcja: ,,Przestan si¢ mazgaic! Pojdziesz
do szkoly bez wzgledu na to, czy Ci sie to podoba, czy nie! Zadne
inne dziecko nie boi si¢ pierwszego dnia szkoly, co z Toba?!”. Pierwsza
mama odzwierciedlifa strach syna i bezpiecznie przeprowadzita go
przez niego. Takie zachowanie wpaja wiar¢ we wlasne sity. W drugim
przypadku lek zostal wySmiany, przez co powigzany z niestosownoscia,
1 wynikajacym z niej wstydem. Nie posiadajac wspomagajacej go niszy
dla wlasnych uczu¢, zaréwno tych pozytywnych, jak i negatywnych,
ten chlopiec, a potem me¢zczyzna bedzie musial znalez¢ gdzie indziej

wlasne odzwierciedlenie 1 wynikajace z niego bezpieczenstwo.
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Odzwierciedlenie moze by¢ réwniez odpowiedzig na rados$c. Bie-
gniemy do domu pelni ekstazy, aby opowiedzieé¢ naszym rodzicom
o naszym sukcesie osiggni¢tym podczas lekcji wychowania fizycznego.
Rodzice odpowiadajg, pelnym uwagi skupieniem, radoscia, usciskiem,
pochwalg oraz obietnicg przybycia na urzadzane przez szkole zawody
sportowe, w ktérych mamy wzia¢ udzial. Przeciwienstwem tej pozy-
tywnej reakcji moze by¢ odpowiedz: ,Nie ciesz si¢ tak, zobaczymy,
czy za miesiac Ci si¢ to nie znudzi”. Nasz entuzjazm zostaje w ten
sposob stlumiony. Pierwsze podejscie prowadzi do przyszioSci peinej
pewnosci siebie 1 wiary we wlasne mozliwosci, drugie za$§ do przyszlosci
wypelnionej watpliwosciami 1 wstydem.

Zawstydzanie to rodzaj porzucenia, a trzymanie si¢ wlasnego wsty-
du to samoporzucenie. Teraz staje si¢ jasne, dlaczego tak bardzo
obawiamy si¢ porzucenia. Jest ono brakiem odzwierciedlenia, ktérego
potrzebujemy, aby przetrwa¢ emocjonalnie. Oczywiste tez jest, dla-
czego boimy si¢ utraty partnera lub partnerki. Rozpaczaé znaczy czuc
si¢ gleboko odizolowanym i pozbawionym odzwierciedlenia. Rozpa-
cza¢ natomiast wirdd innych oferujacych wsparcie oznacza wzajemne
odzwierciedlanie. Dlatego wlasnie pogrzeby sg wydarzeniami pu-
blicznymi: nasi wsp6tzatobnicy odzwierciedlajg naszg rozpacz i na
odwrdt. Smutek, zal, rozpacz sa uzdrawiane poprzez kontakt z nimi
i uwolnienie si¢ od nich.

Pozwolenie na to, aby odzwierciedlany partner mial swojg wlasng
historig, jest gléwnym wyzwaniem dla tych, ktérzy pragna zaoferowac
odzwierciedlenie. Dzigki praktyce uwaznosci nie prébujemy napra-
wiaé, lecz raczej wspieraé drugg osobe w jej cierpieniu lub wyborze.
Szanujemy jej wolnosé, stojac jednocze$nie w pogotowiu, aby ja wes-
przeé, kiedy bedzie tego potrzebowaé. Taki sam sposdb dzialania
powinni przyjaé rodzice starszych nastolatkéow — nie powinni staé bez-
czynnie 1 pozwala¢ im, aby wyrzadzaly sobie krzywde, lecz informowac
je o ewentualnych konsekwencjach. Kiedy jednak nasze dzieci uzy-
skaja takie informacje, nie jesteSmy w stanie powstrzymac ich przed
podjeciem decyzji, rowniez tych, ktére moga by¢ niebezpieczne —
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i nie prébujmy tego robié. Matka nie moze zapobiec bledom corki,
moze jednak pomoc jej uporac si¢ z ich konsekwencjami.

Odzwierciedlanie pomaga nam przetrwaé w sensie emocjonalnym,
czyli doswiadczac sytuacji zyciowych, bedac wzbogaconymi o moc
radzenia sobie z nimi tak, aby nie byly w stanie zdewastowac nas
psychicznie czy rozgoryczy¢. Jesli odzwierciedlanie jest stabe lub jesli
w ogéle go nie ma w naszym zyciu, sklania nas to ku mysleniu, iz po-
winni§my si¢ dostroi¢ do innych lub zerwaé z nimi wi¢z niezbe¢dna,
do dalszej egzystencji. Nasza pod$wiadomos¢ nie jest wtedy tylko
morzem sttumionych wspomnien lub niedopuszczalnych pragnien,
tak jak sugeruje to Freud, lecz zawiera w sobie réwniez mase in-
nych uczug, ktére nie zdolaly zapewni¢ sobie statej harmonii z innymi,
musialy wigc zostaé zatopione lub zapiecz¢towane. Je§li natomiast
otrzymaliSmy odzwierciedlenie we wczesniejszym zyciu i teraz czu-
jemy si¢ w pelni soba, posiadamy dzi¢ki temu wlasna siatke zabez-
pieczajaca nas przed upadkiem podczas kryzysu. Czasem zdarza sie,
ze podejmujemy w zyciu decyzje, ktére nie znajdujg odzwiercie-
dlenia ani aprobaty innych. Wtedy w imie naszego psychicznego
1 duchowego zdrowia pozostajg nam dwa wyjScia: albo szukamy ja-
kiego$ systemu wsparcia, ktory zaoferowalby nam odzwierciedlenie,
albo sami stawiamy czolo sytuacji, wierzac we wlasne sily, a nie
majac wsparcia z zewnatrz. Czp jestem w stanie sprawic, aby wystarczylo
mi stangd w Swietle ksigZyca i poczuc jego odbicie jako odzwierciedlenie ze
strony natury?

Zdrowo funkcjonujacy dorosli doceniaja tych, ktérzy odzwier-
ciedlaja w nich to, co bylo pomini¢te w dzieciistwie. Zle funkcjo-
nujacy dorosli prébuja przelaé na siebie z innych to, czego potrze-
buja. W dojrzatym obcowaniu z innymi odnajdujemy ludzi, ktérzy
nas odzwierciedlaja; odnajdujemy t¢ sama moc odzwierciedlania
w sobie, po czym okazujemy to samo innym. Przeglgdam si¢ w Tobie,
a tym samym uczg si¢ by¢ lustrem dla innych. To jest jak kopiowanie z jed-

noczesnym zachowaniem oryginaltu.
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Niektoérzy rodzice obawiaja sie uczuc swoich dzieci. Kiedy syn
zwraca si¢ do ojca: ,,Nic nie rozumiesz!”, prawdopodobnie ma na
mysli: ,,Nie moge ujawni¢ Ci moich prawdziwych uczué, poniewaz
nie poradziltby$ sobie z nimi”. Syn chroni swego ojca przed konfron-
tacjg z tymi przerazajacymi uczuciami. Mozemy czynic tak przez cate
zycie, zakladajgc, ze mezczyzni lub kobiety sa zbyt delikatni, aby
obdarzy¢ ich cala pot¢ga naszych uczué. Kiedy porzucamy nadziej¢ na
odzwierciedlenie 1 na mozliwo$¢ wiary w innych, odrzucamy glowne
elementy, dzigki ktérym moze zaistnie¢ prawdziwa blisko$¢ z innymi.
Bliskos¢ bowiem jest wzajemnym przegladaniem si¢ w sobie.

Piec aspektéw milosci, co do tego mamy juz pewnos$é, odnosi si¢
do jednej, podstawowej potrzeby: potrzeby bycia odzwierciedlanym.
To jest wlasnie harmonia, idealna tonacja zgody 1 wsparcia. Kiedy za
mlodu nasze uczucia sa minimalizowane, zakazywane lub lekce-
wazone, nie jesteSmy w stanie uslysze¢ pelnego zestawu dzwickéw na-
szych uczud, a jaka$§ cze$é nas pozostaje obojetna i zdretwiala. Jakze
jesteSmy szczesliwi, kiedy spotykamy kogo$, kto wita nas z otwartymi
ramionami i kocha nas oraz wszystkie nasze uczucia. Zwigzek z taka
osobg sprawia, ze otwieramy si¢ 1 uwalniamy, innymi stowy, jest to
zwigzek, ktory dziata. Wspiera on 1 wzbogaca wglad w psychologie
self, ktéra skupia si¢ na uzdrawiajacej sile dlugotrwatej harmonii
pelnej empatii i Swiadomego obcowania z innymi.

Z drugiej strony jakze czujemy si¢ zawiedzeni i zdruzgotani,
kiedy wiazemy si¢ z kim§, kogo mitos¢ okazala si¢ by¢ oszustwem
1 kto nie akceptuje tak naprawde tego, co czujemy i kim jesteSmy.
Czy mozna nas wtedy obwinia¢ za ponowne odr¢twienie emocjonalne?
Przeciez nasz strach przed bliskoScig moze by¢ réwnie dobrze obawa,
przed tym, ze nasze wyciggni¢cie w czyim$ kierunku reki spotka si¢
z podobna, odmowa, ktora ustyszeliSmy w dziecinstwie. Kt6z by sie
tego nie obawial?

Nie wydaje si¢ stuszne kuszenie kogo$ lub podstepne zachowa-
nie dgzace do odzwierciedlania sie w kim$ bez jego wiedzy. Zdrowa
alternatywa na tego typu wybiegi przedstawia si¢ w dwoch formach.
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Pierwsza polega na bezpoSrednim poproszeniu o mozliwo$¢ odzwier-
ciedlenia si¢ w tych, ktérym ufamy: ,,Czy mogltbys wystuchac¢ moje;j
historii? Czy moglby$ potrzymaé mnie za rcke, kiedy bede Ci ja
opowiadac? Czy moglby$ postarac si¢ zrozumiec to, co zrobitem?”.
Drugg formg jest otwarcie si¢ na odzwierciedlenie w postaci faski
splywajacej na nas; w postaci wolnego 1 spontanicznego daru od in-
nych i od wszechswiata. Tak, rowniez natura proponuje nam odzwier-
ciedlenie, mozemy si¢ w niej przejrzeC. To ona trzyma nas w swoich
ramionach. Zamieszkujemy w obfitym wszech$wiecie, wigc sila rzeczy
odzwierciedlamy si¢ w nim. Wyzwanie polega na tym, aby sobie to
uswiadomié. Zyczliwoéé wszechéwiata odzwierciedla sic w nauce
Buddy o uniwersalnym wspélczuciu. Kiedy zdamy sobie sprawe z tego,
iz odzwierciedlenie czgsto przyjmuje forme faski, uwolnimy si¢ od
obawy przed tym, ze mozemy go nie odnalezc.

Obserwujac wizerunek wspoélczujacego oblicza Buddy, zobaczymy
odbite w nim wszystkie nasze smutki 1 rado$ci. Réwniez ten rodzaj
odzwierciedlania przyjmuje dwie formy: dezaktywacj¢ naszej ciasnej
1 pelnej obaw jazni oraz milosierdzie wzgledem naszego ludzkiego
losu. Jest to odpowiednik wspierajacej nas sily w obliczu warunkéw
naszego trudnego zycia. Obecno$¢ buddy w kazdym z nas oznacza,
iz mozemy by¢ rozdzieleni ze $wiatem, ale nigdy nie jesteSmy sami.

Odzwierciedlanie rozwija w nas poczucie bycia soba. Tak samo
wplywa na nas proces, ktéry Heinz Kohut nazwal ,internalizacjg
przeksztalcajaca: jedno$¢ i harmonia z uwznioslonym Zrédlem sity
1 spokoju”. Dziecko wspélzawodniczy z rodzicami w zdobywaniu wla-
dzy, co jest daremng probg. Po jakim$§ czasie internalizuje wigc wla-
dz¢ rodzicow i przestaje rywalizowac. Wynikiem jest rozwijanie po-
czucia wlasnej wladzy 1 wartosci. W dorostym zyciu taka osoba wie, jak
zinternalizowac wsparcie otrzymywane od innych, przez co osiaga
moc wspierania samego siebie. Przeksztalcajaca internalizacja do-
starcza nam wlasnego, pelnego troski i ciepta opiekuna, spdjnego,
dojrzatego ja chronigcego watle dziecko mieszkajace w naszym

wnetrzu.
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Wypowiedzenie stéow: ,,Jestem budda” to duchowa forma przeksztal-
cajacej internalizacji. W praktykowaniu kultu Avalokitesvaryl nowicjusz
rozpoczyna, oddajac cze§¢ bostwu, a konczy, uznajac, iz nie ma roznicy
mi¢dzy nim a czczonym bostwem. Sanktuarium moze by¢é w tym wypad-
ku traktowane jako odzwierciedlenie tego, czym jesteSmy w naszej isto-
cie: budda, $wiadomoscig Chrystusa, tchnieniem Boga, wyzszym Ja.

Odzwierciedlamy si¢ réwniez w tym co boskie, poniewaz nasze
czlowieczenstwo zawiera w sobie boskos¢, ktérej nie mozna ani
zniszczy¢, ani zmniejszyC. Jest to kolejne nast¢pstwo uswiadomienia,
dzigki ktéremu uwalniamy si¢ od ograniczajacej nas identyfikacji
z ego 1 ujawniamy bogatszg tozsamos$¢ z calg otaczajacg nas naturg
1 boskoscig. Odpowiednikiem bdéstwa w buddyzmie jest bodhiczitta,
czyli o§wiecony umyst Buddy mieszkajacy w kazdym z nas.

Zaprzeczanie deprywacji potrzeb

Komar z glodu by przymierat,
jedzac to, co jadtam ja,
zywym dzieckiem jednak bylam,
ktére swe potrzeby ma.
Skrzydet komara nie miatam,
wzlecieé w gbre nie umialam,
by obiadu szukaé tam.
— EMILY DICKINSON

" Avalokite$vara — dost. Pan patrzqcy w dol na swiat, Stuchajgey placzéw
Swiata; jest jednym z najwazniejszych bodhisattwéw w buddyzmie Mahaja-
ny i Wadzrajany, uosabiajgcym wspélczucie. W Wadzrajanie praktyka
zwigzana z tym aspektem Buddy rozwija wspoétczucie 1 prowadzi medy-
tujacego do stanu buddy. Istnieje wiele form wizerunkéw Avalokitesvary,
lecz podstawowa 1 najbardziej popularna to czteroramienny Budda o kolorze
krysztatu siedzacy w pozycji medytacyjnej, w lewej rece trzymajacy kwiat
lotosu, a w prawej sznur modlitewny — przpp. tlum.
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Wigkszo$¢ dziecifistwa spedzilem w mieScie, jednak kazdego lata
wyjezdzalem na kilka tygodni na farme¢ mojej ciotki Margaret. Kiedy
mialem juz czterdzie$ci dwa lata, nagle ukazalo mi si¢, a mialo to
miejsce podczas sesji terapeutycznej medycyny alternatywnej, wne-
trze wypelnionej po brzegi lodéwki mojej ciotki. Nalezy dodag, iz jej
lodéwka zawsze byla pelna, podczas gdy lodéwka w moim domu ro-
dzinnym zazwyczaj $wiecila pustkami. W tamtym momencie u$wia-
domilem sobie, ze w dziecifistwie czesto bylem glodny. Moja psychika
az do tego momentu nie dysponowala zadnym tego typu wspomnie-
niem, moje cialo mialo jednak w pamigci obfito$¢ na farmie i nie-
dostatek w domu. W dziecinstwie cz¢sto zaprzeczamy przed samymi
soba, ze nasze potrzeby nie sa w pelni zaspokajane. Tego typu negacja
czy tez wyparcie moze trwaé potem przez calte zycie. Czy w moim
przypadku jedzenie nie jest metafora pozywki emocjonalnej, ktorej
rowniez nie bylo zbyt wiele w moim rodzinnym domu? Czy dlatego
wlasnie zawsze pilnuje, aby w mojej spizarni byto odpowiednio duzo
zapasow? Czy moje cialo jest wcigz uwi¢zione w przeszlosci, okazujac
rowniez 1 teraz lgk przed niedostatkiem? Czy z tego wywodzi si¢
problem skapstwa u ludzi?

»Moi rodzice starali si¢, jak mogli” — taka forme¢ moze przybrac
nasze zaprzeczenie brakéow z dziecinstwa. Nasze ciato nie da si¢
jednak zwie$é. Swiadomosé bycia pozbawionymi czego$ w dziecifistwie
odczuwamy cielesnie 1 instynktownie. W dorostym zwigzku by¢ moze
wcigz bedziemy zaprzeczad temu, jak bardzo czujemy si¢ czego$
pozbawieni, oraz nigdy nie stawimy czofa, nie przeanalizujemy i nie
uwolnimy sie od tego poczucia braku. W wiekszosci przypadkow praw-
dopodobnie tak jest, biorac pod uwage, jak trudno jest przejs¢ taki
proces. By¢ moze wickszo$¢ z nas w obliczu niekonczgcej si¢ depry-
wacji w dziecifistwie w konicu postanowila sobie, ze: nie bedzie potrze-
bowac lego, czego nie moze miec.

Pod maskg wypartej deprywacji czai si¢ jednak ghuchy krzyk, zdu-
szony szloch. Nasz rozum minimalizuje wplyw odczutych brakéw na

naszg psychike, na nasze emocje, na nasza seksualno$é, lecz kazda
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komoérka naszego ciala zna i odczuwa prawdziwy efekt. Nasze cialo
jest jedynym elementem nas samych, ktory nie potrafi ktamac i ktory
nie daje si¢ oszukaé. Zdania takie jak: ,,Chcieli dobrze” czy ,,To nie bylo
zamierzone” nic nie znaczg dla ciala. Rozumie ono jedynie sformuto-
wania typu: ,, 1o boli”, ,Boj¢ si¢” lub ,,Jestem zly, smutny, bezsilny”.
Jesli nasz umyst po latach ocenia porzucenie lub zdrade, jedno-
cze$nie usprawiedliwiajgc sprawcéw, oznacza to, iz znalazl on kolejny
spos6b na unikniecie konfrontacji z przeszloScig 1 uporanie si¢ z zalem,
ktére ma na celu nie odczytanie intencji innych, lecz odczytanie wply-
wu ich czynéw na nas. Zmuszanie si¢ jednak do obcowania z wlasnym
zalem moze doprowadzi¢ do ponownego urazu. Czescig naszej odpowie-
dzi na naduzycia jest dysocjacja’, ktérej, niestety, potem czesto uzy-
wamy réwniez jako dorosli. W pomocnym nam procesie oplakiwania,
kiedy jesteSmy juz na nie gotowi, ponownie obcujemy z zasfoni¢tym
przez nas samych obrazem bélu. Kluczem jest gotowo$é, a jedynie my
sami jesteSmy w stanie stwierdzié, czy jesteSmy na to gotowi, czy nie.
Jesli bylismy Zle traktowani lub lekcewazeni jako dzieci, infantylna
strona nas samych moze mie¢ rozdwojone pragnienia. Dojrzala czes¢
nas samych chce uwolni¢ sie od przeszlosci, podczas gdy ta druga
pragnie ja powtarzac, bezustannie przywracac, co powoduje ciagle
emitowanie nieskonfrontowanych potrzeb. Kiedy przychodzi kryzys
lub nieprzyjemna sytuacja, czujemy si¢ zmuszeni do opowiedzenia
tego ludziom nie raz, lecz wiele razy. Takie powtarzanie jest sposobem
na stlumienie szoku. Jednak tylko szczerze oplakujgc przesziosé, be-
dziemy w stanie si¢ od niej uwolnié. Zadanie to nie jest proste, po-
niewaz obie nasze strony sg aktywne, zanim jedna z nich osiagnie
przewage. Tak, mysle, ze naprawde jest w moim wnetrzu co§, co
zakloca moje szczeScie. Jak moge je pocieszyc, wystuchac 1 dzieki

temu pochowac na wieki?

2 .. . . . " -
Dysocjacja — rodzaj psychicznego mechanizmu obronnego, réwniez wy-
wolane przez nieSwiadomos¢ dolegliwosci fizyczne; dawniej okreslano tego

rodzaju zaburzenia jako histeri¢ — przyp. red.
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Kojgea moc bolu

Jesli nasze podstawowe potrzeby nie zostaly zaspokojone, cz¢sto tole-
rujemy nicodpowiednie traktowanie nas réwniez w dorostym zyciu.
Weciaz cofamy si¢ po wigcej, kierujac si¢ tam, gdzie czeka nas jeszcze
mniej (,,Ciggle mnie ranisz, a ja niec moge odej$¢”). Jesli jako dzieci
co rano budziliSmy si¢, myslac: ,Jest tu kto§, kto mnie nienawidzi,
a ja nie moge odejS¢. Dzi§ kto§ znowu mnie tutaj skrzywdzi, a ja
musze to znie$¢. Kto§ mnie tutaj nie chee, a ja nie mam dokad pjs¢”,
jakze mozemy odejSc z tatwoscig teraz jako doroSli? Niestety, prawda
o naszej bezsilnoSci potwierdza si¢ z kazdym dniem pozostawania
w bolesnej i krzywdzacej nas sytuacji.

Wyzyskujaca milo§é naszych rodzicow prowadzi nas do przekona-
nia, iz to my jesteSmy niepelnowartoSciowi, a nie oni nicodpowiedni
w swoim zachowaniu. ,,Robili to dla mojego dobra” — to wspdtpraca
na wlasng niekorzys$c. Taki konformizm i kapitulacja na rzecz nie-
stusznego autorytetu rodzi w nas nienawi$c¢ do samych siebie, ktora
pdzniej przejawia si¢ przemoca zaréwno jawna, jak i utajong. Tu ma
swoje korzenie odwet. Mozemy jednak zmniejszy¢ nienawi$¢ do sa-
mych siebie poprzez catkowite dostrojenie si¢ do niej w Swiadomy
sposdb, bez wstydu, strachu czy potepienia, skonfrontowanie si¢ z nig,
w spos6b mitosierny i pelen wspélczucia, kierujac si¢ zaréwno w strone
nas samych, jak i w strong innych oséb.

W dziecifistwie nauczyliS$my si¢ strategii samoobrony. Znalezlismy
fizyczne 1 psychiczne sposoby na to, aby przyzwyczaic sie lub uodpor-
ni¢ na bol. UciekaliSmy, wcigz pozostajac na miejscu. Teraz te same
strategie sprawiaja, ze tkwimy w sytuacjach nie do zniesienia. Jak na
ironie¢ chronimy samych siebie poprzez zaprzeczenie 1 dysocjacje,
przez co pozostajemy na tasce czy raczej nielasce nieprawosci.

Jak odzwierciedlanie (akceptacja nas samych w oczach innych)
daje nam moc, tak krzywda odcina nam dostep do naszej wladzy.
Czesto pozostajemy w zlym zwigzku, wierzac, ze pewnego dnia sytu-

acja byc moze sie polepszy. Nasze sily sa przez to ostabiane w dwojaki
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sposob: poprzez przekonanie, ze nie zdotamy wyplatac si¢ z tej sy-
tuacji, oraz poprzez przywieranie do nicuzasadnionej nadziei na to,
ze nasz zle zachowujgcy si¢ partner zmieni si¢ na lepsze. Sg to ktam-
stwa, ktorych nauczyliSmy si¢, przywykajgac do nieszcz¢scia 1 bolu.
Jak powiedzial Szekspir: ,,Szlocham za tym, co boj¢ si¢ utracic”.

Istniejg takie nieprawidiowe zwiazki, w ktérych wydaje nam sig,
iz nie potrafimy zy¢ bez drugiej osoby. Kiedy nieszczescie jest jedyna
rzecza, ktora znamy, wyobrazamy sobie, ze na tym wlasnie polega
zwigzek. Szkolimy wtedy partnera, aby uczestniczyl w naszej prywat-
nej grze dramatu i wrzawy, ktéra cze¢sto przybiera forme ciaglych
odejs$é 1 powrotdw, uwodzenia i ozigblosci, dyskusyjnosci, trojkatéw
miltosnych, niewiernosci, uzaleznienia i tak dalej. Jesli natomiast nic
sie nie dzieje, a wszystko uklada si¢ jak nalezy, czujemy sie znudzeni,
a nawet zagrozeni. Stres jest dla nas czym$ normalnym, jezeli nasze
dziecinstwo bylo nim wlasnie wypetnione. To prawie tak, jakbySmy
czuli przymus odtworzenia pustynnego krajobrazu naszej przesztosci.
Cos$ wewnatrz nas chce z tym zerwad, lecz jesteSmy w stanie tylko
wcigz odbudowywac ten obraz.

Czasem wyrzadzana nam krzywda jest tak subtelna, ze nawet jej
nie zauwazamy. Sarkazm, szyderstwo, draznienie sig, ,,nabieranie”
czy tez ciggla krytyka, do ktérej po pewnym czasie tak bardzo si¢
przyzwyczajamy, ze odbieramy ja juz nie jako krzywde, lecz ele-
ment tfa akustycznego w naszym otoczeniu. Czasem zdarza sig, ze
osoba przebywajaca w zwigzku nie spelnia potrzeb partnera lub part-
nerki, ale jako ze nie sprawia tez wickszych probleméw, rajska para
wygnancow ciaggnie dalej wspélny wozek z jabtkami, nie zastana-
wiajac si¢ nad mozliwoScig zmiany lub separacji: On nie jest na tyle
zly, aby go opuscic, ale tez nigdy nie bgdzie tak dobry, aby zaspokoic wszystkie
moje potrzeby. Zawsze mozemy tudzic si¢, ze nadejdzie zmiana, zamiast
zrobi¢ co§ w jej kierunku. Jesli nadzieja nie zawiera w sobie planu,
tak naprawde jest beznadzieja 1 unikaniem zmian. Wybieramy to,
czego nie zmieniamy. Czy taka wla$nie wiadomo$é odbieramy od

towarzysza lub towarzyszki naszej niedoli: ,,Zostan ze mna, a ja nie
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dam Ci tego, czego potrzebujesz” lub ,,Wr6¢ do mnie, a ja i tak nie
dam Ci tego, czego ode mnie chcesz”? Nie mozemy wiecznie si¢ oszu-
kiwaé. Nadejdzie dzief, w ktérym prawda dotrze do nas i zmusi
nas do dziatania. Emily Dickinson pisze”:

To — Obyczaj Popoludniowy — Ptaka,
Ktory leci ku cieplejszym Rajom

Jeszcze zanim Mréz $cisnie — gdy my —
To te Ptaki, ktére — zostajg —

Ktoére drzg pod wrotami Zagrody
I czekaja na niech¢tny Okruch —
Poki Sniegi litosciwe — Upierzeniu —

Nie przemoéwig wreszcie do rozsadku —

Bycie ,,ptakami, ktére zostaja” w lodowatym New England, kiedy
rozum podpowiada nam, zeby ruszy¢ w stron¢ Meksyku, to ci¢zka
dola, na ktérg si¢ skazujemy. Mozemy uzy¢ tego przykladu jako me-
tafory zwigzku, w ktérym partner lub partnerka nie dostarcza nam
»zyclodajnego pozywienia”. Potrzebujemy catego bochenka, a prosimy
o okruszyne¢ kogo§, kto boi si¢ ofiarowa¢ nam caly bochenek i nie-
che¢tnie rzuca nam okruchy.

Spedzenie zimy w Massachusetts, a potem powiedzenie sobie
,dos¢” 1 przeniesienie si¢ do Kalifornii wymaga pewnej odwagi, ale za
to zapewnia cieplo. Gzasem okoliczno$ci wplywaja na nas w taki
sposob, iz zaczynamy godzi¢ si¢ z naszym ,niewygodnym” zyciem.
Mozemy by¢ przekonani, ze zwigzek nie jest czym$ odpowiednim
dla nas, ze skazani jesteSmy na wieczne poczucie nieszcze¢sliwosci
i niespelnienia. Z taka perspektywa nigdy nie bedziemy w stanie
zmobilizowaé si¢ 1 powiedzie¢ ,,do$¢” cierpieniu. Zamiast tego
wcigz bedziemy sobie powtarzaé: ,,Marny moéj wysitek”.

* Emily Dickinson, 100 wierszy, przet. Stanistaw Baraniczak, Znak, Krakéw
1995, Nie to, ze umieranie boli (335).
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Trwanie w krzywdzacej nas sytuacji jest niebezpieczne, ponie-
waz moze ono sprawié, ze nasze pragnienie $mierci stanie si¢ réwnie
mocne jak wola zycia. Mysl: ,Nic nie powstrzyma go/jej przed ra-
nieniem mnie” lub ,,Nic nie jest w stanie sprawié, ze mnie pokocha”
moze przemieni¢ sic w przerazajgca konkluzje: ,,Nic nie ma znaczenia
1 nie zalezy mi juz na niczym”. Tak glteboka rozpacz moze przyjac
forme niskiej samooceny, choroby, znieksztalcenia ciala poprzez nad-
mierne jedzenie, samogwalt, uzaleznienie, ryzykowne interesy lub
zainteresowania, anoreksje, przekonanie, ze nie mamy wplywu na na-
sze zycie, 1 tak dalej. Wszystko to sklada si¢ na pg¢czniejacy w nas
balon zyczenia $mierci.

Niektorzy z nas celowo szukajg takiego zwiazku, ktory datby im
poczucie bezpieczenstwa i chroniltby ich przed borykaniem si¢ lub na-
wet stykaniem z ewentualnymi problemami. W takim wypadku part-
nerem szczeg6lnie fascynujacym bedzie osoba, ktéra bezwzglednie
obiecuje nam, ze nigdy nie b¢dziemy musieli konfrontowaé, anali-
zowac czy rozwigzywac zadnej kwestii zbyt doglebnie, ze nigdy nie
bedziemy musieli zmienia¢ naszego auto-unicestwiajacego stylu.
Myslimy wtedy: ,,On jest powierzchowny i réwnie przerazony per-
spektywa konfrontacji z problemami jak ja, wi¢c tu bede bezpieczna”.
Decydujac si¢ na taki zwigzek, wydajemy milczaca zgode na to, aby
»drzeé pod wrotami Zagrody”.

Swiadomie kochajacy si¢ partnerzy nigdy celowo nie rania si¢ na-
wzajem. Sami patrolujg wlasne zachowanie 1 aresztuja kazdego zlo-
dziejaszka buszujacego w otwartym kufrze wspélnej bliskosci: zemste,
przemoc, szyderstwo, sarkazm, docinek, obraze¢, ktamstwo, wspolza-
wodnictwo, kare¢ 1 wstyd.

Dobroc wlasnej rodziny

Amerykanski mit dotyczacy twardego indywidualizmu (ang. rugged in-
dividualism) zdaje si¢ pomijaé prawdg o tym, jak duza cz¢S¢ naszej oso-
bowosci ugruntowana jest w rodzinie i z niej wyrasta. Jesli tozsamosé
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oznacza to, co jest w nas identyfikowalne, z pewnoscia stanowimy
jedna z galezi drzewa genealogicznego naszej rodziny. Patrze w lu-
stro 1 widz¢ oczy mojego ojca; krzycze na zone i stysze stowa mojej
matki; tul¢ moje dziecko i czuj¢ objecia mojej babci; narzekam, ma-
nipuluje, kontroluje, stawiam wymagania przed dzieémi i pamigtam,
jak sam bylem traktowany jako dziecko; kldc¢ si¢ z niesfornym sg-
siadem 1 odnajduje w sobie to znajome, nowobogackie ego miesz-
kajace w prawie kazdym meskim czlonku mojej rodziny. Moje na-
zwisko jest nazwiskiem mojej rodziny; obok pomnika rodzinnego na
cmentarzu czeka juz na mnie wolne miejsce. Przybylem tu z rodowymi
przymiotami i te same cechy pozostawie¢ po sobie potomstwu. Moje
zycie nie jest ksigzka, lecz jednym z jej rozdziatow.

Oczywiscie, sa pewne istotne réznice miedzy mng i moimi rodzi-
cami: kiedy rani¢ innych, przepraszam ich za to; mam wigcej zrodet,
z ktorych korzystam przy rozwigzywaniu probleméw miedzyludzkich;
statem si¢ bardziej Swiadomy i tagodny dzi¢ki wszystkim poradnikom,
ktére przeczytalem, i uzdrowicielom, ktorych spotkatem. Moi emi-
gracyjni przodkowie nigdy nie mieli szansy, aby zrobi¢ rzeczy, ktore
ja zrobilem.

Zadna rodzina nie jest idealna. W najlepszym wypadku jest to
rodzina, ktéra dobrze funkcjonuje przez wickszoS¢ czasu, pozwala so-
bie na chwilowg dysfunkcje, a kiedy nadchodzi kryzys, znajduje sposéb
na naprawienie stanu rzeczy. Moim zdaniem, dobrze funkcjonujaca
rodzina to taka, ktéra emanuje pigcioma elementami mifosci przez
wickszoS§¢ czasu 1 nie krzywdzi zadnego ze swoich czlonkow.

Dodatkowo uczucia i ewentualne pominiecia sg wskazywane za
kazdym razem, kiedy sa zauwazane, zaré6wno miedzy obojgiem ro-
dzicow, jak 1 mi¢dzy rodzicami a ich dzie¢mi. Rodzice w takiej ro-
dzinie nie czujg strachu ani nie sg zbyt dumni, aby przeprosi¢ wlasne
dzieci za popelniony blad (i na odwrét). Wydarzenia zyciowe sg, cier-
pliwie i z troskg analizowane poprzez wglad w reakcje czlonkow
rodziny, ich uczucia i przeczucia. Wszyscy dysponuja czasem 1 przy-
zwoleniem na to, aby by¢ w pelni sobg 1 podchodzi¢ do kazdej kwestii
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na swoj wlasny sposob. Kryzys nie jest w takim domu czyms§, co za
wszelkg ceng nalezy ukry¢. Kazdy moze si¢ swobodnie wypowiedziec.
Czy ktos kiedykolwick zapytal mnie o to, jak si¢ czujg, kiedy pojawil sig kryzys?

O ilez wszyscy bylibySmy teraz silniejsi, gdyby nasi rodzice szcze-
rze podzielili si¢ z nami swoimi uczuciami i obawami: ,.Jane, oto list,
ktory Twoj ojciec przystat z Wietnamu. Pisze, ze czesto czuje strach
i rozpacz, ale kiedy mysli o Tobie i o mnie, powraca do niego na-
dzieja. Smutno mi jest, kiedy to czytam, a Tobie? Jak si¢ czujesz?”.
Taki rodzaj zaproszenia do dialogu obrazuje §wiadoma i lustrzang,
uwage, ktéra sprawia, ze nie czujemy si¢ juz tak samotni w swoich
uczuciach, tak bezsilni, a przez to mniej przerazeni.

Frustracja szkodzi dziecku, lecz borykanie sie z czyms$ nie jest
frustracja. Dziecko trudzi sie, aby zalozy¢ kurtke. Rodzic stoi w pogo-
towiu, lecz nie pomaga. Dzi¢ki temu dziecko uczy si¢ wytrwalosci
1 osiggania zamierzonego celu, ktérym w tym konkretnym przypadku
jest nalozenie kurtki. Kiedy jednak dziecko jest sfrustrowane, po-
niewaz zadanie jest zbyt trudne, 1 chce si¢ poddaé, dobry rodzic
wkracza do akeji 1 pomaga mu. W dobrze funkcjonujacych rodzinach
istnieje praca oraz pomoc w odpowiednich momentach, nie ma tam
natomiast frustracji i wstydu spowodowanego porazka. W ten wlasnie
sposob zainstalowane jest w naszej psychice antidotum na rozpacz
i desperacje.

Dobrze funkcjonujaca rodzina polega réwniez na tym, ze rodzice
rozchodzg sig, jeSli jedno z nich jest nalogowcem lub molestuje wia-
sne dzieci, jednocze$nie odmawiajac pomocy. Drugi rodzic nie po-
zwala, aby takie rzeczy przeszly niezauwazone, poniewaz dzieci
nigdy nie powinny stac si¢ obiektem zaspokajania chorych potrzeb
ktéregos z rodzicow. Troskliwy rodzic jest obronca wlasnych dzieci
i siebie. Robi wszystko, aby odtworzy¢ bezpieczne warunki, w ktérych
potrzeby dzieci moga by¢ w pelni zaspokajane. Jesli trzeba, szuka ich
gdzie indziej, opuszczajac dom, ktéry staje sie zagrozeniem dla bez-

pieczenstwa.
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Dorastajac, uczymy si¢ odgrywac dla samych siebie rolg, ktora
miata w naszym zyciu odgrywac dobrze funkcjonujaca rodzina. Do-
rastanie oznacza posiadanie wewng¢trznego rodzica, ktory doglada
naszego wewnetrznego, niesfornego dziecka, chroni nasze narazone
na niebezpieczenstwa wnetrze 1 pociesza nasze przerazone we-
wnetrzne ja. Issa®, japofiski poeta, ktéry byt molestowany w dzie-
cinstwie, napisal: ,Nie obawiaj si¢ / drobna zabko ma / przeciez je-
stem tu, aby chroni¢ cie¢”. Czesto poczucie osamotnienia nie wynika
z braku os6b w naszym otoczeniu, lecz z braku naszego doroslego ja,
ktére mogloby zatroszczy¢ si¢ o nasze wewnetrzne dziecko, ktére
czuje si¢ w jaki§ spos6b porzucone (samotnoSc jest czyms$ pozytyw-
nym, kiedy przechodzimy przez pewne etapy, robimy pauz¢ na za-
stanowienie, stajemy si¢ bardziej Swiadomi duchowo czy odnajdu-
jemy siebie). Mozemy potraktowaé samotnos¢ dostownie i szukaé
towarzystwa w nieodpowiednich miejscach. Kiedy dziecko kryjace
sie w nas nie moze polega¢ na wewnetrznym rodzicu, przywigzuje
sie do kogo$ lub czego§ z zewnatrz, czegokolwiek lub kogokolwiek, kto
bylby namiastka wewnetrznego rodzica. Godny zaufania wewngetrzny,
troskliwy opiekun zawsze towarzyszy przerazonemu wewne¢trznemu
dziecku, pomagajac nam w ten sposob trzymac si¢ z daleka od nie-
wlasciwych wiezi. Takie rozwigzanie nie eliminuje samotnosci, ktora
w gruncie rzeczy jest nam potrzebna, lecz zmniejsza jej ogrom. Niech
pomocne Wam beda te oto slowa pisarki i nauczycielki Natalie
Goldberg’: ,,Uzyj samotnosci. Jej doskwierajacy bl wyzwoli nagtla
potrzebe polaczenia sie ze swiatem. Wez ten bol, niech pchnie Cig
on gle¢biej w pragnienie wypowiedzenia si¢ o tym, kim jestes”.

* Kobayashi Issa (1763 — 1828) — stynny japonski autor haiku, ceniony za
swojg zto§liwo$¢, mistrzostwo 1 humor — przyp. tlum.

> Natalie Goldberg (ur. 1948) — pisarka amerykanska. Najstynniejszym jej
dzietem jest seria ksigzek przedstawiajacych pisarstwo jako prakty-
kowanie zen. Natalie Goldberg mieszka w Santa Fe w Nowym Meksyku
— pryp. tum.
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Starozytni Rzymianie wiedzieli doskonale, jak ci¢zkie moze byc
zycie rodzinne. Zdali sobie oni sprawg z tego, ze wylacznie ludzkie
dzialanie nie moze zapewnic bezpieczenistwa rodzinie i ze wymaga to
nieziemskiego wysitku, aby sprawié, by grupa ludzi zyjacych razem
naprawde si¢ dogadywata. Poprosili wicc o pomoc bogéw, z ktoérych
kazdy odpowiadal za konkretng dziedzing zycia czy trudnos¢ (bo-
gowie sa uosobieniem laski, wyjatkowego daru splywajacego na nas
samoistnie, ktéry pomaga nam przekroczy¢ granice naszej jazni i woli).
Westa byla boginig ogniska domowego, wokét ktérego gromadzili si¢
czlonkowie rodziny dla ciepla i towarzystwa. Tam tez przygotowywano
positki. Lary byly duchami przodkéw. Oddawanie im czci oznaczalo
uznanie, ze sami rodzice nie byli wystarczajacym zrodlem troskliwe;j
opieki (krotko moéwigc, potrzebujemy pomocy réwniez od poprzed-
nich generacji). Penaty byly to male bostwa opiekujace si¢ spizarnia.
Janus, ktéry mial twarze po obu stronach glowy, chronit drzwi wej-
Sciowe od Swiata zewnetrznego, jednocze$nie wzrok mial skierowany
do wewngtrz, pilnujac dorobku rodziny. Byly réwniez trzy bostwa
odpowiedzialne za wejscie do domu; jedno zajmowalo si¢ samymi
drzwiami, drugie zawiasami, a trzecie progiem. Junona, bogini mal-
zenstwa 1 rodziny, chronita stan umystowy 1 fizyczny kazdego cztonka
rodziny. Wszystkie te niewidzialne byty pomagaly w utrzymaniu
gospodarstwa. Obrazy §wi¢tych w dzisiejszych domach odgrywajg te¢
sama role, ktérag Rzymianie przypisywali ponadludzkim Zré6dtom
opieki i protekgji.

Starozytni Grecy réwniez widzieli bliski zwiazek mi¢dzy rodzina
a bostwami. W sztuce Agamemnon Ajschylosa tytutowy bohater zostaje
dzgni¢ty nozem 1 zabity przez swojg zon¢ podczas kapieli. Krzyczy
wtedy: ,Smiertelny cios zadano mi gteboko w érodku”. Stowa te
ukazuja, jak bardzo bola nas nasze najglebsze rany spowodowane
zdrada i rozlaka w kontekScie rodziny i zwiazkéw. Sztuki wystawiane
w starozytnej Grecji byly czescia uczt religijnych, a gléwny watek
byl zazwyczaj psychologiczny, cz¢sto zwigzany z rodzinag, poniewaz
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Grecy stawiali znak réwnosci mig¢dzy psychologia i religig. Na przy-
ktad morderstwo Agamemnona, ktére ma miejsce w wodzie 1 jest
dokonane r¢kg kobiety, jest wykorzystaniem archetypowego tematu
rozpuszczenia w wodzie aroganckiej jazni za pomocg zenskich duchow
takich jak syreny czy rusatki. Podobnie w alchemii rozpuszczenie
w wodzie jest cz¢Scig procesu, w ktoérym olowiane ego zamienia sig
w zlote Ja. Mit i rytual nieustannie odzwierciedlaja wzor i prze-
znaczenie psychiki, co znéw upewnia nas w przekonaniu, ze praca nad
samym sobg musi odbywacé si¢ na poziomie zaréwno psychicznym,
jak i duchowym.

Z bliska przyjrzec sie cierpieniu

(...) Wielkos¢ okaze si¢ nasza
Najbardziej wowczas, gdy rzecz wielka z matej,
Pelng pozytku z bolesnej, a milg
Z przeciwnej stworzy¢ zechcemy i w miejscu
Takim zdotamy posréd zta rozkwitnag,
W ulge cierpienia nasze przemieniwszy
WytrzymaloScig i praca
(...) majestatycznie
Mimo ruiny.
— Milton, RAJ UTRACONY®

Ze wzgledu na to, iz pieé elementéw mitoSci wechodzi w sktad wspar-
cia emocjonalnego, kiedy ich nie otrzymujemy, czujemy si¢ emocjo-
nalnie, fizycznie 1 duchowo odizolowani i1 odlgczeni. Brak ktérego-
kolwiek z nich pozostawia luke w psychice, ktora staje si¢ naszym
stabym punktem, niedostatkiem. Co wigcej, jeSli skazani jesteSmy
na b6l spowodowany pustka, po jakims czasie otwiera si¢ w naszej

6 John Milton, Raj utracony, przet. Maciej Stomczyniski, Wydawnictwo Lite-
rackie, Krakow 1983.
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psychice obszerna przestrzen. Faktem jest, ze to co ludzkie nigdy nie
jest doskonate, zawsze ma jakie$ luki, a jednak moze to mie¢ réwniez

1 pozytywne strony.

Brak: Moze stac sig¢ bramq do:
Uwagi Glebszego spojrzenia w siebie
Akceptacji Zbadania pozytywnego 1 negatywnego aspektu

naszego ja i jego Cienia’

Wolnosci Odnalezienia naszych najgtebszych potrzeb,
wartoScl 1 pragnien oraz do zobowigzania sig,
aby zy¢ w zgodzie z nimi

Uznania Troski o siebie 1 wyzszego Ja trzymajacego
w objeciach nas samych i caly otaczajacy nas Swiat

Czulosci Bezwarunkowej mifosci do samych siebie 1 innych,
do szczerej inicjatywy, czyli obdarzania mitoScia
innych bez oczekiwania, ze to oni pierwsi nas
pokochajg

Widziane pod tym katem nasze niespelnione potrzeby moga prze-
mienic si¢ w sily grawitacyjne pchajace nas w glebi¢ naszego doro-
stego ja. Jesli odniesiemy piec elementow mitosci do wlasnych niedobordw,
zabiorg nas one do takiego miejsca w naszej duszy, gdzie spelnienie jest gwarancjq.
Odnajdziemy nasza glebie, jesli zejdziemy bezposrednio w istniejaca
w nas pustke, doktadnie tak, jak zrobila to Alicja. Kraina Czaréw
jest tak naprawde otchtania ludzkiej duszy, z calym jej buntem prze-
ciwko logice 1 wszystkimi jej promiennymi mozliwo$ciami.

UwaznoS¢ zapewnia nam spos6b na przeobrazenie luk w uducho-
wiony potencjal; jest najczystsza forma Swiadomosci 1 uwagi, dzicki
ktérej mozemy poznac nasze prawdziwe polozenie i przyjac je bez
osadu, strachu, poczucia winy, wstydu czy oczekiwan. Taka lojalnos¢
wobec tego, co jest, pozwoli nam przemienic niespelnione potrzeby

7 . . . . .
Cien — zgodnie z teoria Junga ,niechciane”, cz¢sto neurotyczne lub

przesadne postawy czy wzorce zachowan danej osoby — przpp. tlum.
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w wiedz¢ o samych sobie. Uwaznos¢ pokazuje, ze luka jest tunelem, a nie
Jjaskinig. Nasza pustka okazuje si¢ obszarem przej$ciowym, jak frag-
ment koncertu jest jedna z jego czescl, a nie calo$cig. Pustka sprawia,
ze mamy uczucie zawieszenia w prozni bez siatki ochronnej, na ktora
moglibySmy bezpiecznie opas¢. Ot6z praktyka jest nasza siatka,
spadochronem, buszujacym w zbozu®. Takie tez sa nasze zdrowe
zwiazki z innymi. Jakiego typu wsparcia potrzebuje, zaglgdajge we wlasne luki?

Uzdrawianie przeszloSci nie polega na jej przywolywaniu i na-
prawianiu, lecz na pozostaniu z nig i w niej, az sama zacznie si¢ prze-
suwac i otwierac. Pozostac znaczy odnalez¢é wewnetrzne Umitowanie,
najglebsza, osobista rzeczywistos$¢. Pozostanie w bolesnej sytuacji
1 pozwalanie na bycie krzywdzonym jest akceptacja tyranii; pozo-
stanie z naszym obolalym ja jest duchowym zwyciestwem. Rana staje
si¢ brama do naszej wrazliwoSci 1 w tym wlasnie czulym miejscu
znajduje si¢ nasze najbardziej kruche ja. Kiedy zobowiazujemy si¢
pozostaé, traktujemy nasze rany jak $wigtynie, ktére maja moc uzdra-
wiajacg dla kazdego, kto do nich przybedzie i zatrzyma si¢ w nich na
chwile. Jestesmy pielgrzymami, a nie cie$lami, wykonujac prac¢ nad
sobg. Jesli naszg rang jest utrata miloSci, paradoksalnie mozemy
odnalez¢ ja, po prostu siedzgc swiadomie w poczuciu tgsknoty za tym,
co juz kiedy$ poczuliSmy. Odnajdujemy nasza pierwotng strate nie
tylko za pomocg kompletnego zapelnienia powstatej luki uczuciem
kogo$ innego, lecz takze poprzez przemieszczenie tego uczucia
w nas samych. Nasze ego poszukuje mifosci, lecz naszym zadaniem
jest najpierw odnalezienie mitoSci w samych sobie. Kiedy juz to
zrobimy, mozemy rozprzestrzenic jg na innych, tak jak ludzie zamozni
czasem dzielg si¢ swoim majatkiem. Jesli zrobimy na odwroét, sta-
niemy si¢ ngdzarzami wyciggajacymi re¢ce do innych.

¥ Autor odnosi sie tutaj do slynnej ksigzki pod tym samym tytutem autorstwa
J.D. Salingera. Ksigzka jest apoteozg dziecinstwa, co w sposob szczeg6lny
podkreslone jest przez metafore buszujacego w zbozu, czyli osoby, ktora
tapie dzieci na moment przed ich upadkiem z klifu (metafora dorostosci)

— pryp. tum.
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Bohater mitéw i legend jest zawsze nieustraszony, jednak w kazdej
opowies$ci heroicznej przychodzi moment, w ktérym bohater traci
chwilowo moc. Na przyktad Robin Hood wtracony do lochu, Ja$
w szafie zony olbrzyma’, Jonasz potkniety przez wieloryba, Dorotka
$pigca na polu makowym. Wszystkie te zdarzenia sa metafora chwil
spokojnego przebywania w §wiadomym bezruchu. Potwierdzaja one
stuszno§¢ bezsilnosci 1 bezruchu jako uzytecznych etapéw kazdej
ludzkiej wedrowki.

W ostatnich dziesi¢cioleciach ruch samopomocy potozyl duzo
wickszy nacisk na to, zeby starac si¢ nigdy nie by¢ ofiarami. By¢ moze
staliSmy si¢ zbyt jednostronni i zapomnieliSmy o dynamicznym wza-
jemnym oddzialywaniu na siebie takich uzupelniajacych si¢ prze-
ciwiefistw jak bezbronno$¢ i zaradnosc. Bycie wylacznie ofiarg jest
rzecza bezspornie niebezpieczng. Nigdy nie powinniSmy akceptowac
sytuacji, w ktérej inni robig z nas ofiary poprzez krzywdzaca przemoc.
Ktos jednak, kto padtl ofiarg depresji, kiedy inni go zdradzili, nie
moze winic za to siebie. Sporadyczne poczucie bezsilnoSci pomaga
nam uwolni¢ si¢ od ego 1 kontroli i zaden prawdziwy bohater nie ma
nic przeciwko niemu.

Prawdg jest ponadto, iz przegrana, trudnosci, rozczarowania, bol
1 zdrada wydaja si¢ by¢ niezbedne w dopingowaniu naszego rozwoju
od dziecifistwa do — i w trakcie — dorostosci. Matka szczeniaczkow
warczy na nie, kiedy chcg ssac jej mleko, a sg juz na to za duze. W ten
sposob ucza si¢ one samodzielno$ci. W catej naturze samozywiace si¢
sily powstaja z bolu i roztgki. Kiedy styszymy stowo nie od rodzicow,
czujemy b6l spowodowany niespelnieniem naszego zyczenia, lecz
dzigki temu nasz rozwdj jest w toku. Zakazy dajg nam okazje do
negocjowania. Matka, ktéra zawsze nam ust¢puje, nie przyczynia si¢
do budowy naszego charakteru. Jak Kopciuszek czy Sniezka potrze-
bujemy spedzi¢ troche czasu ze ,zlg macocha”, aby zintegrowac

® W angielskiej basni znanej w Polsce jako jJas i magiczna fasola bohater ukrywa
si¢ przed olbrzymem w szafie — przyp. red.
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nasz osierocony archetyp i sktonic siebie do ruszenia w kierunku
dorostego przeznaczenia (mimo iz stowo sierota zazwyczaj odnosi sig
do osoby porzuconej lub odrzuconej przez jedno lub oboje rodzicéw,
odnosi si¢ ono réwniez do tej cz¢Sci nas samych, ktéra przetrwala
nietknieta w krzywdzacej lub zaniedbujacej nas rodzinie).

Jak powiedzial weteran wojenny Tom Daly: ,,Cz¢sto wydarzenia,
ktére odbieramy jako nasze najwicksze rany, sa tak naprawde po-
czatkiem zerwania z niezdrowym zachwytem wobec niewinno$ci
przeradzajacej si¢ w naiwnoS$¢, majestatycznosci, biernosci, przemocy
czy uzaleznienia”. Potrzebujemy takich zapoczgtkowan, gdyz bez
nich mozemy zablokowaé swéj rozw¢j i zmiang lub nawet odrzuci¢
odpowiedzialnos¢ wzgledem innych oraz nasze przeznaczenie wio-
dace nas w kierunku przescigni¢cia ego. Nawet wezesne krzywdy
1 zdrady, aczkolwiek zawsze godne pote¢pienia, maja swoje pozytywne
strony dla istot takich jak my, ktore potrafia wyciggac korzysci z po-
czatkowych przejs¢. Kazde zaklécenie i nieudana préba empatycznego
dostrojenia si¢ naszych rodzicow do nas pomagajg nam odkry¢
w sobie moc stawiania czola przyszloici, ze wszystkimi jej rozstaniami,
zawodami 1 niepowodzeniami. Wszystko, czego potrzeba, aby osiggnaé
te moc, to che¢ odwiedzenia przesziosci 1 przebywania wraz z towa-
rzyszacym jej bolem tak dlugo, az otrzymamy jej blogostawiefistwo.

W ludzkim $wiecie kontrasty wcigz sie przyciagaja. Na przyklad
rado$¢ sprawia, ze otwieramy si¢ na doznania, a to powoduje, ze
dosi¢ga nas rowniez smutek. Kiedy dziecko staje si¢ zdolne do rozr6z-
niania widocznych kontrastéw pojawiajacych si¢ w rodzicu, oznacza
to, ze dorasta: ,Mama czasem jest uwazna wzgledem mnie, a czasem
nieobecna, a ja kocham ja w obydwu sytuacjach. Ufam, ze i ona réw-
niez kocha mnie zawsze 1 w kazdej sytuacji”. Kazdy z nas mial zle
1 dobre doswiadczenia z rodzicami. Kiedy jako doro$li patrzymy
wstecz na nasze dziecinstwo i widzimy tylko krzywde¢ lub mamy
tylko dobre wspomnienia, wiemy, iz stawiamy czoto wyzwaniu, aby
stac si¢ osobami dorostymi be¢dacymi w stanie radzic sobie z prze-

ciwienstwami tego Swiata.
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Bez zdrady nie byloby stymulacji, bodzca do opuszczenia domu, do
rzucenia si¢ w wir naszego osobistego przeznaczenia i do odnalezie-
nia niezaleznosci. Bez zdrady Jozef nie poszediby w niewolg, przez
co nie wkroczylby na §ciezke przeznaczenia wiodgca go prosto do
faraona'’. Natykamy sic na takie paradoksy na kazdej stronie historii
ludzkosci: Dante Alighieri dopiero po wygnaniu z ukochanej Florencji
napisal Boskq Komedig. Homer 1 Milton o§lepli, zanim napisali przej-
mujace epopeje. Beethoven tworzyl najpi¢kniejsze utwory po tym,
jak oglucht. W kazdym z tych przypadkéw artysta stworzyt wielkie
dzielo po przezyciu wielkiego bélu i straty. My tez jesteSmy arty-
stami, a nasze przeznaczenie oraz wyzwanie sg podobne. Nie mozemy
odwrdcic tego, co sig stalo w naszej przeszlosci, ale weale nie musimy tego robic.
Nie mozemy pozbyc si¢ przeszlosci, ale tez nie musimy trgymac sig jej kurczowo.

W jednym z mitéw egipskich Ozyrys zostaje pociety na kawalki
przez swojego mrocznego brata. Kiedy jego siostra i zona Izyda
odnajduje i sktada jego cztonki, Ozyrys staje si¢ nieSmiertelny.
Powtarzajace si¢ ataki na nasze poczucie bycia sobg tng nas na ka-
walki jak brat Ozyrysa. Przez chwile pozostajemy w kawatkach, potem
dzi¢ki naszym wewngetrznym zenskim sifom poszukiwania i zasiewania
zn6éw zbieramy si¢ w sobie 1 odnajdujemy naszg wlasng droge do
calosci. Starozytni szamani stosowali rytual inicjacji me¢zczyzn pole-
gajacy na symbolicznym rozczlonkowaniu. Tak jak w przypadku

"% Jozef Egipski — patriarcha biblijny, syn Jakuba i Racheli. Jako ukochany
syn byl znienawidzony przez braci, ktérzy zamierzali go zabic, ale osta-
tecznie oddali w niewole Izmaelitom. Ci z kolei sprzedali go jako niewolnika
do Egiptu. Niestusznie oskarzony o gwalt trafit do wi¢zienia, gdzie za-
stynat trafng interpretacja snéw wspotwiezniow. Kiedy faraon miat we $nie
tajemnicza wizj¢ siedmiu kréw chudych 1 siedmiu krow tlustych, wezwano
Jozefa na dwor, gdzie wyjasnil, ze krowy symbolizujg lata dobrych zbioréw
1 nieurodzajéw. Zaproponowal tez wladcy gromadzenie zapaséw zywnosci
w oczekiwaniu na siedem lat stabych plonéw. Faraon ustanowit wtedy Jozefa
zarzadca calego Egiptu i ozenil go z corka egipskiego kaptana Potifara
— przyp. tum.
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Chrystusa, Dionizosa i Ozyrysa réwniez i dla nas podzial jest cz¢sto
niezb¢dnym etapem w przej$ciu od upokorzenia i krzywdy do pew-
nosci siebie 1 pelnej wspoélczucia i zrozumienia mitosci. Zranieni
bohaterowie sg w stanie odkupi¢ winy innych, poniewaz tylko oni
doswiadczyli podziatu i odnowy. Wsréd ruin wije si¢ Sciezka pro-
wadzaca do miloSci.

Myslimy, ze jesteSmy sumg wszystkich zlych rzeczy, ktére nam
sie przydarzyly. Jest to prawda, tylko wtedy, jesli nie poswiecilismy sie
pracy nad soba. Tak naprawde to, co sie nam przydarzylo, oraz nasza
praca nad tym zapewniajg nam odpowiednie sktadniki niezbedne do
naszego wynurzenia si¢ jako oséb, ktorymi od poczatku mieliSmy
si¢ staé. W zdrowym zwiazku mozemy $miato powiedzieé: ,,Przylacz
sie do mojego chaosu i pom6z mi go nie wyeliminowac, lecz tole-
rowac”. Nieprzerwana, emfatyczna obecno$¢ z samymi sobg, ktorg
osiggamy poprzez obdarzanie siebie pi¢cioma elementami mitoSci,
mobilizuje nasze sily, ktore leza zakopane pod gruzami bélu. To
pomaga nam bardziej niz jakakolwiek préba wyrwania problemu
z korzeniami. Jest to réznica mi¢dzy agresywnym atakiem i poko-
jowa milfoscig w obliczu ataku.

Pod calg nasza zraniong wrazliwo$cia, wadliwymi skfonno$ciami
1 oplakiwanymi btedami tkwi w naszym wnetrzu solidne, wspomaga-
jace rozwdj Srodowisko, ktore jest niezniszczalne bez wzgledu na
okolicznosci. Nigdy nie tracimy naszej bezwarunkowej woli walki. Na
tym gruncie wzrastamy. Wyzwania i zdrady sg bolesnymi silami
witajacymi nas na progu rozwoju, tak jak czaily si¢ one zawsze na
mitycznych heroséw podczas ich podrézy. Skoro na kazdym progu stoi
dreczaca nas sila, kazda z tych sit musi zawieraé w sobie prog. Nie ma
inicjacji bez blizn. Wiréd ludéw prymitywnych blizny te sa zostawiane
przez rodzicéw i starszyzne. Dzi§ mlodzi ludzie robig to za pomocg

tatuazy 1 kolczykow.
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Nasze serce, aby moglo bi¢, nie buntujac si¢ wobec twar-
dych praw wszech$wiata, czyz nie posiada psychologicz-
nej potrzeby odnalezienia jakiej$ pozytywnej wartosci,
ktéra mogtaby przeksztalcic to bolesne marnotrawstwo
w proces ksztaltujacy nas i ostatecznie sprawic, aby bylo
ono godne zaakceptowania?...
Cierpienie, mimo iz jest mroczne i odrazajace, okazuje
sie doskonale funkcjonujaca reguta ucztowieczenia i ubo-
stwienia wszech§wiata.

— TEILHARD DE CHARDIN''

Bohaterska podriz

Archetypowa podréz heroiczna nie jest przemieszczaniem si¢ z punk-
tu A do punktu B jak w pilce noznej, gdzie celem jest przejscie od
punktu wznowienia gry do bramki. Jest to natomiast podréz z punktu
A do punktu A do potegi tysiecznej tak jak w baseballu, gdzie celem
jest przejScie od bazy do bazy, w mi¢dzyczasie zdobywajac punkt, czyli
przynoszac cos§, co zdobylo sie w podrézy.

Fazy bohaterskiej podrozy pokrywajg sie doktadnie z etapami
zwigzku intymnego. Bohater opuszcza rodzinne otoczenie, przechodzi
przez seri¢ prob, po czym wraca do domu z malzonka, skarbem,
amuletem lub moca uzdrawiajaca. Roéwniez zwigzki rozpoczynajg
si¢ opuszczeniem domu rodzinnego, potem nast¢puje borykanie si¢
z serig, konfliktéw na nieznanym terytorium i powr6t do peini sie-
bie samych, tym razem jednak w ramach zawartego partnerstwa.
W zwigzku z tym, iz potrzeby z dziecinstwa okazujg si¢ by¢ tym sa-
mym, czego potrzebujemy w dorostym zyciu, podréz ta zabiera nas
do naszych poczgtkéw, tym razem jednak bez leku przed samotnoscia,

" Pierre Teilhard de Chardin SJ (1881 — 1955) — francuski teolog, filozof,
antropolog i paleontolog, jezuita — prgyp. tium.
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ktory poczatkowo sprawil, iz opusciliSmy nasz dom. Przeszkody poja-
wiajace si¢ na naszej drodze do bliskosci 1 przybierajace forme konflik-
tow miedzy partnerami, jesli sa odpowiednio negocjowane, stajg si¢
mostem prowadzacym do prawdziwej komunikacji i oddania si¢ sobie
nawzajem. To, co wydaje si¢ sta¢ na drodze, jest droga sama w sobie.
Dojrzata milos¢ jest celem ludzkiej podrézy. Bohater ma stac sie
partnerem osoby ukochanej, a potem wejS¢ w zwigzek partnerski ze
swiatem. Nie istnieje wylacznie osobista praca nad sobg sluzaca wla-
snym celom. Kazdy rodzaj praktyki duchowej i psychologicznej przy-
gotowuje nas na o$wiecenie i stuzenie $wiatu. Milo§¢ w rzeczy same;j
jest podréza od samotnosci, przez bliskos¢ 1 opozycje, do komunikacji.
Ostatnim etapem podrézy jak w punkcie kulminacyjnym zdro-
wego zwigzku jest powr6t do korzeni 1 poblogostawienie tego miej-
sca miloscig, madroScig 1 uzdrowieniem — darami, ktére otrzy-
mali§my w drodze, tak aby§émy mogli rozdaé¢ je w domu. Sciezka
osobistej 1 intymnej podrézy wychodzi poza nadete ego 1 odkrywa hoj-
ne 1 zdrowe ja, przygotowujac nas do wazniejszego zadania, polegaja-
cego na przeistoczeniu si¢ w kuriera przekazujacego wiadomosc od
wyzszego Ja do wszystkich naszych towarzyszy. Dary, ktére otrzy-
mujemy i ktérymi si¢ dzielimy, to talenty. Rodzimy si¢ z nimi, a teraz
uaktywniajg si¢ one w sensie osobistym oraz w zwigzku. Dodatkowo
stwarzajac nasze wlasne mniejsze lub wicksze dziela i szerzac milo-
sierdzie, sprawiamy, iz §wiat staje sie lepszym miejscem, a my wy-

pelniamy nasze ewolucyjne przeznaczenie.

éwiczenia

SPRAWDZANIE BEZPIECZENSTWA

Wybierzcie to z nizej podanych pytan, ktére najbardziej chwyta Was
za serce, 1 napiszcie odpowiedz na nie w swoich notesach. Czy mam

sposobnoSc¢ bycia sobg w tym zwigzku 1 pozwalam, aby mitos¢ rozkwitta
mi¢dzy nami? Czy nasz zwigzek zawiera w sobie strefe¢ bezpieczenstwa,
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w ktorej niewidoczne aspekty mojej osoby mogg wynurzyc si¢ na
powierzchnie? Czy wcigz bedziesz mnie kochaé, nawet jesli obnaze
przed Toba moje najgorsze strony i najmniej fascynujace uczucia?

ODZWIERCIEDLANIE

Na kazdym etapie zycia odczuwamy wplyw naszych najwczesniejszych
pragnien i tgsknot. Naszym zadaniem nie jest jednak odradzanie
potrzeb z dziecinstwa, lecz wzi¢cie ich pod uwage, praca nad nimi
oraz wlgczenie w to partnera lub partnerki, jesli wyrazaja na to zgode.
Naszym celem nie jest tylko odci¢cie matczynej pepowiny, lecz row-
niez zjednoczenie si¢ z ukochang osoba, ktéra pomogtaby nam
w pracy nad tym. Jak mowi Szekspir w Krdlu Learze: ,,Najwicksze cier-
pienie to cierpienie w samotnoS$ci”.

Zadajcie partnerowi lub partnerce nast¢pujace pytania: Niektore
fazy mojego rozwoju stancly w miejscu. Czy mozesz poméc mi w od-
blokowaniu tego zastoju? Czy jeste§ osoba, z ktéra moge bezpiecznie
przeanalizowaé moje niespetnione potrzeby i skierowac na inny tor
moje daremne starania? Czy moge liczy¢ na wzajemne odzwiercie-
dlanie? Czy czasem sprawiam, ze czujesz to, czego ja nie bylbym
w stanie znie$¢, czy mozesz pomoc mi zidentyfikowac te zachowania
1 wesprze¢ mnie? Czy Ty sprawiasz, ze czasem czuj¢ to, czego Ty nie
moglbys zniesé? Jak mozemy si¢ z tym zmierzyC i ruszy¢ dalej? Ktore
z moich uczuc jestes w stanie odzwierciedlic? Ktére z Twoich uczué

odzwierciedlam ja? Ktérych uczuc¢ obawiamy si¢ w sobie nawzajem?

DOJRZALE POSZUKIWANIA

Dojrzale osoby doroste nie majg zbyt wygérowanych oczekiwan wzgle-
dem partnera lub partnerki. Szukajg zaledwie dwudziestu pigciu pro-
cent (dawka dla dorostych) caloSci zapotrzebowania na spetnienie
potrzeb przez kogo§ innego (sto procent to dawka dla dzieci), pozo-
state siedemdziesiat pic¢ procent pochodzi z wlasnego wnetrza,
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od rodziny, przyjacidl, pracy zawodowej, zainteresowan, duchowosci/
religii, a nawet zwierzat (psy na przyklad sa ekspertami w dostarcza-
niu pieciu elementéw mitosci!).

Podczas medytacji, jak méwi Chégyam Trungpa Rinpocze, dwa-
dzieScia pi¢¢ procent naszej uwagi kieruje si¢ w strong¢ techniki, dwa-
dzieScia pi¢é procent poSwiccamy na odprezenie si¢, kolejne dwadzie-
Scia pieC na zaprzyjaznienie si¢ z samymi sobg, a ostatnie dwadzie$cia
pie¢ na oczekiwanie rezultatéw. Uzywa on poréwnania z ogladaniem
filmu w kinie: siedemdziesiat pi¢é procent uwagi poswi¢ccamy filmowi,
a reszta skupiona jest na popcornie 1 osobie nam towarzyszacej. Po-
dzielna uwaga kieruje si¢ w stron¢ przyjemnego doswiadczenia, ktore
byloby niemozliwe, gdyby$my skupili si¢ wylacznie na filmie. Méwi
si¢, ze: ,Lepszy rydz niz nic”. By¢ moze sekretem udanego zwigzku
jest zadowolenie si¢ potowg rydza.

Odpowiedzcie na nast¢pujace pytania w swoich notatnikach lub
przeanalizujcie je wspélnie z partnerem lub partnerkg: Jakie sa
zrodla spelnienia moich potrzeb i jaki procent moich potrzeb jest spet-
niany przez dane zrédlo? Jakie sg Twoje Zrodla i procenty? Jak usto-
sunkowalbym si¢ do tej oto ci¢tej uwagi Czechowa: ,,Jesli obawiasz si¢
samotnoSci, nie zen si¢”? Czy moje zapotrzebowanie na elementy mi-
loSci jako osoby dorostej jest adekwatne do zalecanej dozy? Czy zapo-
trzebowanie zmniejszylo si¢ od czaséw dziecinstwa (jak zapotrzebowa-
nie na mleko)? Czy otrzymywanie umiarkowanej, dostosowanej do
mojego dorostego wieku ilosci uwagi satysfakcjonuje mnie? Czy od-
czuwam gryzace poczucie, ze nie otrzymalem wszystkiego, co bylo do
mnie skierowane? Czy teraz domagam sie¢ tego? Czy radowalem sie
w dniu naszego §lubu, kiedy kazda komérka mojego ciala gotowa bylta
do placzu nad przeszloscia? Czy zgadzam si¢ ze zdaniem Henry'ego
Davida Thoreau'’: ,,Przyjde do Ciebie, méj przyjacielu, kiedy nie
bede Cig juz potrzebowal. Znajdziesz wtedy palac, nie przytulek™?

"2 Henry David Thoreau (1817 — 1862) — amerykariski pisarz, poeta i filozof

transcendentalista. przpp. thum.
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STAJAC NAPRZECIW WYBOROW

zdan najlepiej Was opisujg?

Nieodzwierciedlone dziecko moze:

Szukaé zwiazkéw, ktore
odzwierciedlajg 1 buduja ufnosé.

Traktowac traume jako most.

Uwolni¢ sie od przeszlo$ci i wyjsc
ponad bdl w niej doswiadczony.

Miec¢ odwage ryzykowac

1 doswiadczac¢ nowych rzeczy.
Pragnaé wykroczy¢ poza dane
doswiadczenie.

Oczekiwac¢ udanego zwiazku.

DBANIE O SIEBIE SAMYCH

Jak ponizsza tabelka oddaje Wasze doswiadczenia? Ktore z podanych

Lub:

Szukac zwigzkéw, w ktorych nie
sa w stanie si¢ odzwierciedli¢

1 ktére pozbawione sg ufnosci.
Widzieé traume jedynie jako
przeszkode.

Weciaz powtarzac bledy

z przeszlosci, do ktorej zbyt
mocno jest przywiazane.

Bac si¢ odmiany.

Czuc si¢ zmuszone przezywac
wcigz to samo do$wiadczenie.
Oczekiwac tylko porazki.

Krzywda zaznana w dziecifistwic moze wplyngé na naszg przyszlg

zdolnos¢ dbania o samych siebie, szczegélnie w kwestii zdrowia. Jak

przyjmujesz ostrzezenia o zachowaniach zagrazajacych zyciu? Prze-

czytanie ostrzezenia na paczce papieroséw moze skloni¢ nas do rzu-

cenia palenia. W takim wypadku ostrzezenie przyjete jest w sposob

dojrzaly. Jednak moze ono réwniez opa$¢ bezglosnie w gluche ,nie

zalezy mi” rozpaczajacego dziecka wewnatrz nas, ktére znalazlo juz

kolejng droge do §mierci. Odpowiedzcie na nastgpujace pytanie

w Waszych notatnikach: Jaki jest méj stosunek wzgledem siebie

1 wlasnego zdrowia?
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SPRZECIW WOBEC KRZYWDY

Blisko$¢ wymaga otwartosci na uczucia innych. Nie znaczy to jed-
nak, ze powinni§my pozwalaé na to, aby inni nas wykorzystywali. Na-
lezy umieé zabrac glos i powiedziec: ,,Aj!”, zawracajac si¢ bezpo-
srednio do osoby, ktéra rani nasze uczucia. Jesli ktos ma sklonnosci
do przemocy fizycznej, powinniSmy natychmiast uciec od takiej osoby
1 poprosi¢ innych o pomoc. W przypadku dlugotrwalego dyskomfortu
psychicznego proponuje¢ nastepujace rozwigzanie, ktére powinno po-
moc: kiedy czujemy si¢ nieszcze§liwi z partnerem lub partnerka
1 odczuwamy bél emocjonalny w danej sytuacji, nie pozostawajmy
w niej dluzej niz trzydziesci dni, potem powiedzmy to bezposrednio
osobie zainteresowanej 1 rozpocznijmy terapie. Czy jest to trzydziesty
dzien, czy pigcdziesiqty piqty rok mojego cierpienia?

Nalezy jednak pamie¢taé o tym, iz istniejg pewne sytuacje, w kto-
rych lepiej jest nie decydowacé si¢ na bezposrednig konfrontacje
z partnerem lub partnerka. Jednocze$nie nie oznacza to, ze powinni-
$my tolerowac krzywdg lub brak kurtuazji. Na przyktad wyobrazmy
sobie, ze jesteSmy na rodzinnym obiedzie. Jeden z uczestnikéw,
troche juz wstawiony, zaczyna kierowa¢ pod naszym adresem zlosliwe
uwagi. Nie musimy go przed tym powstrzymywac, ale nie musimy
tez wcale pozostawaé w takim towarzystwie. To samo odnosi sie do
sytuacji, w ktorej uczestnicy prywatki osiagneli taki poziom alkoholu
we krwi, iz inteligentna konwersacja z ktérymkolwiek z nich nie
wchodzi juz w gre. W obydwu przypadkach powinniSmy po prostu
wyjs$¢. I nie robimy tego wcale, aby kogo$ ukara¢ czy osadzié, lecz
zwyczajnie aby zadbac o siebie.

Opowiedzcie terapeucie i/lub bliskiemu przyjacielowi o krzywdach,
ktérych doznajecie w Waszych zwiazkach, 1 zapytajcie ich o sugestie
na temat tego, jak postepowac. Jesli krzywda ma charakter fizyczny,
nalezy poinformowac policje. Nie wahajcie si¢ poprosi¢ o pomoc nawet
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wtedy, kiedy Wam, w przeciwiefistwie do innych oséb przygladaja-
cych si¢ z boku 1 zwracajacych Wam na to uwage, krzywda wydaje si¢
niegrozna.

PRZEKSZTALCANIE NEGATYWNYCH PRZESEAN
W POZYTYWNE MYSLI PRZEWODNIE

Przypomnijcie sobie przestanie rodzicow, ktore styszeliScie najcze-
Sciej. Jak przeklada si¢ ono teraz na Wasze doroste zycie? Na przy-
klad jesli przestaniem tym bylo zdanie: ,Za kazdym razem, kiedy
przytrafia Ci si¢ co§ dobrego, wiedz, ze 1 tak predzej czy pozniej to
stracisz”, teraz, kiedy znalezliScie nowa pracg, prawdopodobnie my-
§licie: ,,Pewnie i1 tak mnie nie zatrudnia, na pewno zmienia zdanie,
zanim rozpoczne pierwszy dzien pracy”. JesteScie pewni, ze taki juz
jest Wasz los, tymczasem pami¢é wcale nie potwierdza podobne;j
reguly. Po prostu kieruje Wami strach/przekonanie, ktére zostato
Wam wpojone we wczesnym okresie zycia. Dziecko utwierdzone
w przekonaniu, iz na nic nie zastuguje, wcigz ukrywa si¢ w Waszym
wnetrzu 1 ukazuje sie za kazdym razem, kiedy przytrafia sic Wam
co$ dobrego.

Obawa, ktérg teraz odczuwacie, moze by¢ prosba o uwage ze
strony tego dziecka. Przyjmijcie je z otwartymi ramionami 1 wystu-
chajcie, zapewniajac, iz nie jest ono juz bezsilne, poniewaz Wy
wesprzecie je w szcz¢Sciu 1 nieszezeSciu. Mozecie powiedziec sobie:
LJestem tutaj, aby wspoméc mate, wrazliwe ja. Wiem, ze wcigz to-
warzyszg CGi dawne obawy. Teraz jestem z Tobg. Dysponuje¢ wie-
loma Zrédtami i mozesz liczyé na moja ochrone. Po prostu razem
w Swiadomy sposéb przyjrzymy si¢ temu, co czujesz/czuje¢”. Ta meta-
foryczna, pobudzajaca wyobrazni¢ technika polozy kres dziecigce-
mu poczuciu niezastugiwania na nic 1 wzmoze jego/Wasza ufnosc

w samego siebie.



116 DOM, KTORY OPUSZCZAMY

Wigkszo$¢ z nas zinternalizowala wiele takich przestan, ktore
sprawiaja, iz osadzamy i krzywdzimy samych siebie. Kiedy jednak
zauwazymy wewnatrz siebie ten krytyczny, ograniczajacy nas glos,
wecale nie musimy si¢ mu poddawaé. Mozemy si¢ na nim skoncentro-
wac 1 potraktowac go jako atak naszego wewngtrznego nieprzyjaciela,
ktéry ma niemily zwyczaj napadania na samego siebie. Mozemy
cierpliwie zmieniaé jego kierunek, przeksztalcajac go w nowy, do-
brotliwy glos, pelen wspoélczucia i zrozumienia dla naszego przestra-
szonego wewnetrznego malenstwa, dziecka, ktére przemawia do nas
zawsze z uprzejmosciag 1 odpowiada z uwaga, akceptacjg, uznaniem,
czulodcig 1 przyzwoleniem na popetnianie bt¢déw. Oto nasz sposdb
na samoukojenie 1 nieporzucanie siebie samych.

Kochajacy glos naszego wewnetrznego sprzymierzenica akceptuje
nas takimi, jakimi jeste$my, przez to czujemy sie silniejsi 1 bardziej
kochani. Zadanie polega na wytrwatym ukierunkowywaniu negatyw-
nego przekonania i przeksztalcaniu go w nowy, dobrotliwy szept
pelen zrozumienia dla naszego wewnetrznego dziecka. Tak poste-
pujac, zdobedziemy dojrzala, nape¢dzajaca nas sile. Nasz nowy we-
wnetrzny glos nie ma by¢ jednak rozumiany jako monolog. Oswieceni
towarzysze taski, ktorzy sgq z nami na naszej drodze, stysza go réwniez.
Nigdy nie jesteSmy sami w naszych praktykach. Mito$¢ otacza nas ze
wszystkich stron.

Wszyscy jesteSmy godni miloSci, gdyz istnieje w nas mogaca
przetrwac wszystko catkowito$¢, nasz wewnetrzny budda, zdolno$é do
mito$ci, ktéra nigdy w nas nie umiera, bez wzgledu na to, co przyda-
rzylo nam si¢ w zyciu. To podstawowe dobro jest istota naszej natury.
Nie jest ono wynikiem naszych staran, lecz taska dang nam wszyst-
kim 1 bedaca nieodlacznym elementem ludzkiej natury. JesteSmy
w stanie dostrzec prawdziwy wymiar tego daru, tylko jesli patrzymy

na siebie przychylnym wzrokiem.
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System obronny naszej jazni powstaje jak mur w odpowiedzi na
nieprzychylno$¢ innych wzgledem nas. Ma on wi¢c swoje korzenie
w niespelnionej t¢sknocie za miloscig. Dlatego tez nasze nabrzmiate
ego zastuguje na wspélczucie, a nie na pogarde. Mozemy zatem
mie¢ lito$¢ dla nas samych — by¢ dla siebie buddg (pierwsze stowa
Buddy po oswieceniu, kiedy spojrzal na swiat i ludzkie serca, brzmialy:
,Jakiez to cudowne”) lub tez mozemy prowadzi¢ kampanie¢ przeciwko
samym sobie, by¢ Lutrem" i wyryé sobie w sercach dziewieédziesiat
picc tez traktujacych o tym, co jest z nami nie tak.

Za kazdym razem, kiedy styszymy w sobie te krytyczne glosy,
wyobrazmy sobie, iz jesteSmy misjonarzami. Delikatnie, lecz niestru-
dzenie probujmy przeksztalci¢ je w bardziej milosierng forme ducho-
woscl. Kiedy nastepnym razem przemoéwig, bedg juz naszymi wspdl-
towarzyszami w praktykowaniu uswiadomienia i milujacej dobroci.

W koncu kiedy desperaci neurotycznej jazni — strach, zachtannosc,
oczekiwania, osad, kontrola, przywigzanie 1 tym podobne — zagrazaja,
naszym dobrom psychicznym, oznacza to, ze nadszed! czas na uswia-
domienie. Usigdzcie w ciszy lub spacerujcie powoli, rozmy$lajac nad
kazdym stresujacym atakiem desperatéw jazni. Potem pozostawcie
je, oznaczajac je etykieta: ,,To tylko mysl” lub zdaniem typu: ,,Pozby-
wam si¢ kontroli nad swym polozeniem 1 pozwalam, aby sprawy biegly
wlasnym torem”. Nast¢pnie poszerzcie osobista troske o wszech-
stronng milujaca dobroé, czyli o dojrzala mitosé: ,Niech wszystkie
istoty pozbeda si¢ wszystkiego, co stoi na drodze do ich szcz¢scia”.

Tak przemieszczamy si¢ od ego-milosci do eko-mitosci!

" Marcin Luter (1483 — 1546) — niemiecki reformator religijny, teoretyk
1 ini¢jator reformacji, mnich augustianski, doktor teologii. Autor potepia-
jacych praktyke sprzedazy odpustéw dziewigcdziesigciu pigciu tez, w ktérych

odrzucal mozliwo$¢ odkupienia faski bozej — prgyp. tium.
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ROWNOWAGA

Przeczytajcie ponizsze pytania oraz stwierdzenia sami badz ze
swolmi partnerami i zastanéwcie si¢, jak odnoszg si¢ one do Was?

Czy moje zycie zawierac bedzie straty i cierpienie? Wiem, co

one znacza.

Czy osiagne wspaniale zyski? Osiggnglem juz troche i ufam,
ze §wiat znéw mnie nimi obdarzy. Moja przyszlo$é nie bedzie
wylacznie radoscia ani tez jedynie cierpieniem, nie wypelni jej
tylko nadzieja lub tylko rozpacz. Bedzie ona wszystkim po tro-
chu, a ja jestem w stanie zaréwno znieS¢ caly bol, jak 1 czerpac

rado$¢ z przyjemnoSci.

Czy moja matka byla dla mnie zawsze zyczliwa? Czy moj ojciec
byl zawsze czuly w stosunku do mnie? Nie, odkrylem, ze taka
zgodnos$¢ nie jest cechg charakterystyczna w ludzkich relacjach
z innymi. Wiedzac to z dos§wiadczenia, nigdy nie bed¢ oczeki-
waé, ze kto$ lub co$ bedzie idealnie zgodne 1 spdjne, idealnie
przyjemne ani w ogéle idealne pod kazdym wzgledem. Pogo-
dzenie si¢ z realiami zycia sprawia, iz jestem dojrzalg, zdrowa,
osoba. Czy doszedlbym do takich wnioskéw, gdybym przezyl
cale zycie, nie doznajgc cierpienia?

SWIADOMOSC SPEENIONYCH I NIESPEENIONYCH POTRZEB

W swoich notatnikach zrébcie list¢ konkretnych sposobéw spetniania
lub lekcewazenia podstawowych potrzeb (uwagi, akceptacji, uznania,
czuloéci 1 przyzwolenia) w Waszej przesztosci. Ze wzgledu na to, iz
potrzeby te sa rownocze$nie gléwnymi cechami milosci 1 wsparcia,
wypiszcie tez elementy, ktorych szukaliScie 1 szukacie w obecnych,
dorostych zwigzkach, potem potaczcie liniami pozycje po obu stronach
listy, ktére maja ze soba cos wspdlnego. Czy najbardziej desperackie
potrzeby, ktére odczuwacie teraz, nie sa przypadkiem tymi, ktére
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byly lekcewazone w dziecihstwie? Zapytajcie partnera lub/oraz dzieci,
jak sprawdzacie si¢ w odbieraniu i odpowiadaniu na ich potrzeby.
Jesli uwazacie sie za osobe odwazna i otwarta, sporzadzcie dokladna
list¢ wszystkich Waszych niespetnionych potrzeb, pokazcie jg partne-
rowi 1 powiedzcie: ,,Oto lista elementéw, ktérych wolatbym nie do-

stawac od Ciebie, gdyz musz¢ je najpierw odnalez¢é w sobie”.

ODNAJDYWANIE LUK

Doktadne przypatrzenie si¢ sobie z bardzo bliska to bolesne do-
$wiadczenie. Staramy si¢ omijaé powstate w nas luki pozostawione
przez przezyte rozczarowania, lecz wpadamy w nie, nie mogac si¢
z nich wydostac. Oto pojednawcza praktyka, ktéra nalezy wykonac
w spokojny, kontemplacyjny sposob:

1. ZnajdZ powstale w Tobie luki, czyli punkty, w ktérych pieé pod-
stawowych potrzeb nie zostalo spetnionych.

2. Przypomnij sobie wszystkie sytuacje, w ktorych prébowate§ za-
lepi¢ te luki kim$§ lub czymS§ innym.

3. Przyrzeknij sobie, ze zejdziesz samotnie do tych napawajacych
Cig lgkiem krateréw, pozostaniesz tam 1 nie b¢dziesz si¢ starac
ich czyms§ zapelnié. Jedyne narze¢dzia, ktére mozesz ze soba za-
brac, to pie¢ aspektow mitosci. Musisz po prostu trwaé w kaz-
dym z Twoich stabych punktéw uwaznie, z akceptacja, uzna-
niem, czuloScig i przyzwoleniem na pobyt tam bez protestu,
wstydu czy poczucia winy. Pi¢¢ elementéw miloSci to jedyny
spos6b na spelnienie potrzeb. Obdarzajac nimi siebie, wygoisz
rany spowodowane nieobdarzeniem Ci¢ tymi wlasnie aspektami
mitosci przez innych.

Stajgc wielokrotnie naprzeciw swoich pustych miejsc, stopniowo
zauwazymy, ze otwieraja si¢ one 1 staja si¢ pelnymi zycia przestrze-
niami. Nasze luki nie beda juz zalepione lub wymazane, lecz prze-

Swietlone pigcioma elementami miloSci.
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Alicja sama podazyla za Biatym Kroélikiem, wchodzac do jamy
prowadzacej ja do obszaréw wlasnej osobowosci, ktére przerazaly
ja 1 byly dla niej niezrozumiate. Zapytajcie samych siebie, czy Wasi
dotychczasowi partnerzy byli takimi wlasnie krélikami, prébujacymi
w zyczliwy sposob poméc Wam przedostac si¢ do najglebszych ob-
szarow Waszej osobowosci. Teraz jestescie gotowi i chetni do wejscia
(bratnia dusza to partner lub partnerka, ktorzy sa gotowi towarzyszyé

Wam w tej podrézy, wyposazajac si¢ w te same narz¢dzia co Wy).

SWIADECTWO BOLU

Na wezesnym etapie lub podczas catego zycia nasi partnerzy oraz my
sami prawdopodobnie doznalismy krzywd, zdrad i cierpienia. Zapro-
ponujcie partnerowi lub partnerce Swiadome $wiadectwo bélu, ktory
weiaz w nich tkwi. Swiadome §wiadectwo oznacza wystuchanie z ab-
solutng uwaga, akceptacjg, uznaniem, czuloscig i docenieniem tego,
co dana osoba nam wyjawia, oraz uwzglednieniem uczu¢ kryjacych si¢
za dang historia. Uwazny $wiadek nie udziela rad, nie prébuje niczemu
zaradzi¢, lecz po prostu odbiera wypowiadane stowa oraz okazywane
uczucia z szacunkiem 1 zacheta. Nalezy traktowa poufnie to, co sig
uslyszalo, 1 nie wraca¢ do tematu, jesli druga strona tego nie robi.
Wazna uwaga: nie stosujcie tej praktyki, jesli jedno z Was nie czuje
si¢ gotowe na konfrontacj¢ z bolem, gdyz moze to spowodowac wynu-
rzenie si¢ cierpienia skrywanego i dlawionego przez lata.

ODNALEZIENIE PERLY

Potraktujcie ponizszy komentarz dotyczacy perly jako metafore bélu
1 jego potencjatu, dzieki ktéremu moze on przemienic sie w co$ piek-
nego. Potem napiszcie wiersz (uzywajgc do tego wlasnych wspomnien
dotyczacych peret oraz tego, jak si¢ one przedstawiajg w Waszym
zyciu), ktoéry bedzie odpowiedzig na ponizsze pytania lub po prostu

odpowiedzcie na nie.
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Reakcjg na podraznienia spowodowane przez pasozyty lub
ziarenka piasku jest uaktywnienie samouzdrawiajacych wia-
Sciwoscl ostrygi, ktére pozwalajg jej na pokrycie wlasnego ciata
warstwami aragonitu. Po latach takich zabiegow wynikiem jest
powstanie perly stworzonej z tych samych mineratéw, ktore
wchodza w skfad muszli. Perfa zatem zdobywa swoje pickno
1 wartos¢ gleboko wewnatrz wlasnej, chroniacej ja muszelki.
Unikalno$¢ potysku perly jest uzalezniona od zatamania $wiatla
przebijajacego si¢ przez podlprzezroczyste warstwy. Barwna
migotliwo$¢, ktéra promieniujg niektére perly, jest wynikiem
pokrywania si¢ wielu kolejnych warstw rozpraszajacych do-
chodzace do nich $wiatlo. W odréznieniu od innych klejnotow
perly nie sg ani szlifowane, ani przecinane. Latwo ulegajg
zniszczeniu, a ich delikatnos¢ czyni je wrazliwymi na kwasy
i cieplo. Najlepszym sposobem na zachowanie potysku peret

jest noszenie ich w bezposrednim kontakcie z ciatem.

Opis ten zawiera wiele warstw metafory. Zapiszcie w notatnikach
odpowiedzi na nast¢pujgce pytania: Czym jest ziarenko piasku tkwigce
w Tobie, ktore oczekuje na pokrycie si¢ ochronna warstwa lub tez
zostalo juz nig pokryte? Czy ufasz swoim wewnetrznym zasobom
1 wierzysz, ze pokryja one draznigce Ci¢ ziarenko warstwami ochron-
nymi, z ktérych kiedy$ powstanie perfa? Zwr6¢ uwage na nast¢pujace
sformutowania: ,samouzdrawiajace wlasciwosci”, ,,wewngtrz wlasnej,
ochronnej muszelki”, ,ich delikatno$¢ sprawia, iz sg wrazliwe”,
,»w kontakcie z ludzkim ciatem... aby zachowac ich polysk”. Jakie jest
Twoje zdanie na ten temat?

OPLAKUJAC PRZESZEOSC

Powrdccie do poczatku ksiazki i przeczytajcie jeszcze raz wstep.
Kiedy bedziecie gotowi, rozpocznijcie marsz w kierunku oplakiwania
strat 1 krzywd z dziecinstwa. Kontynuujcie pochéd w miare¢ czytania
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tej ksigzki bez pospiechu, zgodnie z wyznaczonym przez Was samych
tempem. By¢ moze dobrym rozwigzaniem be¢dzie robienie jednego
kroku z kazdym kolejnym rozdzialem. Mozna réwniez rozpoczac
marsz dopiero po przeczytaniu calej ksigzki. Dostosowanie si¢ do
wlasnego tempa jest podstawowym elementem osiggnigcia sukcesu

w kazdej dziedzinie.



