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• Zrozumienie praw i zasad rządzących związkiem
• Rozpoznanie, zdobycie i pielęgnowanie mądrej miłoœci
• Przezwyciężanie lęku przez rozstaniem i smutkiem
• Wyrażanie wszelkich emocji w sposób dojrzały

    Prawdziwa miłoœć nie wyczerpuje się nigdy. Im więcej dajesz, tym więcej
ci jej zostanie

    Antoine de Saint-Exupéry

Na początku było zauroczenie, potem przyszło zakochanie i wreszcie miłoœć.
Od niezobowiązujących randek przeszliœcie do gorącego romansu i wreszcie trwałego 
związku. Każdy kolejny etap był kamieniem milowym w Waszym życiu. Uczucie 
dojrzewało z każdym wspólnie spędzonym dniem, miesiącem, pocałunkiem
i pomysłem na przyszłoœć we dwoje.

Budzić się co rano u boku ukochanej osoby. Razem siadać do stołu, jeździć na 
wakacje, chodzić do kina, kupować kanapę, wspólnie się zestarzeć. Jeœli to również 
Twoje marzenia, ta książka przepełniona praktycznymi ćwiczeniami dla par i osób
w stanie wolnym zaprasza Cię w niezwykłą podróż miłoœci, od dzieciństwa 
po dorosłoœć, od pierwszych randek po rozstania. Będzie Ci w tej podróży 
przewodnikiem, poradnikiem, pocieszycielem i duchową podporą.

Nie zawsze przecież bywa słodko, nie cały czas jest pieprznie. Czasem to gorycz
i sól dominują w związku. Jednak to właœnie niezwykłe smaki miłoœci czynią Wasze 
uczucie pełnym i bogatym. Opierając się na buddyjskiej praktyce uœwiadomienia, 
książka ta odkryje przed Wami pięć kluczowych elementów dojrzałej miłoœci i ich rolę 
w związkach, które budujecie przez całe życie.
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2
Mi�o�	 i jej mniej pot�
ni

sprzymierze�cy

Lustrzana mi�o��

Ludzie szukaj� potwierdzenia w�asnego bytu w drugiej
osobie… potajemnie i l�kliwie wypatruj� pokrzepiaj�cego
tak, które pozwala im istnie	. Takie potwierdzenie s�usz-
no�ci bytu przep�ywa	 mo�e wy��cznie z jednej istoty
ludzkiej na drug�. T� w�a�nie drog� przekazujemy sobie
rajski pokarm istnienia nas samych.

 — MARTIN BUBER

odzimy si� z umiej�tno�ci� odczuwania ca�ego, bogatego wa-
chlarza uczu	 i emocji, lecz zdolno�	 ta, zanim zostanie w pe�ni

wykorzystana, wymaga aktywacji. Wszyscy posiadamy elementy nie-
zb�dne do tego, aby czu	, ale by do�wiadcza	 w pe�ni i bezpiecznie
naszych emocji, musz� one wpierw by	 odpowiednio zainstalowane,
czyli odzwierciedlone przez innych. Odzwierciedlanie wymaga bez-
warunkowego, pozytywnego stosunku wzgl�dem naszych osobistych
potrzeb, warto�ci i pragnie� okazywanych nam przez kogo�, kto
�wiadomie dostarcza nam pi�ciu aspektów mi�o�ci. �wiadomo�	 w tym
przypadku polega na tym, i� czujemy si� kochani bez wytworów ego:

R
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strachu, przynale�no�ci, kontroli, oczekiwa�, nadmiernego przywi�-
zania, uprzedze�, obrony oraz os�du. Na przyk�ad je�li odczuwamy
strach, który spotyka si� ze �wiadom� uwag�, akceptacj�, uznaniem,
czu�o�ci� oraz przyzwoleniem, jest on w nas wtedy instalowany, co
oznacza, �e w przysz�o�ci b�dziemy umieli go rozpozna	 oraz bez-
piecznie go odczuwa	 i panowa	 nad nim. Przeciwie�stwem odzwier-
ciedlania jest wstyd. Im mniej odzwierciedlania otrzymujemy, tym
bardziej wstydzimy si� samych siebie i tego, kim jeste�my.

Oto przyk�ad odzwierciedlania i jego alternatywy: dziecko obawia
si� pierwszego dnia w szkole. Jego mama mówi: „Wiem, �e si� boisz,
i nie ma w tym nic z�ego. Zaprowadz� Ci� do szko�y i zostan� z Tob�
przez chwil�, a kiedy wróc� do domu, b�d� ca�y czas o Tobie my�le	.
Potem kiedy nadejdzie czas, przyjd�, aby zabra	 Ci� do domu. W dro-
dze powrotnej pójdziemy na lody. To nic, �e si� troch� boisz, naj-
wa�niejsze, �eby� nie pozwoli�, aby ten strach przes�oni� Ci przyjem-
no�ci i zabawy, jakie oferuje szko�a!”. To dziecko, a potem doros�y
cz�owiek nie da si� opanowa	 l�kowi. B�dzie mia� do siebie zaufanie
i pewno�	, �e sam potrafi zapanowa	 nad w�asnymi emocjami. L�k
w jego przypadku nie b�dzie oznacza	 zatrzymania si�, lecz odwa�n�
kontynuacj� wzbogacon� o wsparcie bliskich. Uczucie strachu zosta�o
uzasadnione i zalegalizowane, czyli bezpiecznie i trwale zainstalowane,
poniewa� odzwierciedlono je za pomoc� pi�ciu elementów mi�o�ci.

Porównajmy teraz odpowied� matki, która �wiadomie odzwierciedla
strach dziecka, z nast�puj�c� reakcj�: „Przesta� si� mazgai	! Pójdziesz
do szko�y bez wzgl�du na to, czy Ci si� to podoba, czy nie! �adne
inne dziecko nie boi si� pierwszego dnia szko�y, co z Tob�?!”. Pierwsza
mama odzwierciedli�a strach syna i bezpiecznie przeprowadzi�a go
przez niego. Takie zachowanie wpaja wiar� we w�asne si�y. W drugim
przypadku l�k zosta� wy�miany, przez co powi�zany z niestosowno�ci�
i wynikaj�cym z niej wstydem. Nie posiadaj�c wspomagaj�cej go niszy
dla w�asnych uczu	, zarówno tych pozytywnych, jak i negatywnych,
ten ch�opiec, a potem m��czyzna b�dzie musia� znale�	 gdzie indziej
w�asne odzwierciedlenie i wynikaj�ce z niego bezpiecze�stwo.
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Odzwierciedlenie mo�e by	 równie� odpowiedzi� na rado�	. Bie-
gniemy do domu pe�ni ekstazy, aby opowiedzie	 naszym rodzicom
o naszym sukcesie osi�gni�tym podczas lekcji wychowania fizycznego.
Rodzice odpowiadaj� pe�nym uwagi skupieniem, rado�ci�, u�ciskiem,
pochwa�� oraz obietnic� przybycia na urz�dzane przez szko�� zawody
sportowe, w których mamy wzi�	 udzia�. Przeciwie�stwem tej pozy-
tywnej reakcji mo�e by	 odpowied�: „Nie ciesz si� tak, zobaczymy,
czy za miesi�c Ci si� to nie znudzi”. Nasz entuzjazm zostaje w ten
sposób st�umiony. Pierwsze podej�cie prowadzi do przysz�o�ci pe�nej
pewno�ci siebie i wiary we w�asne mo�liwo�ci, drugie za� do przysz�o�ci
wype�nionej w�tpliwo�ciami i wstydem.

Zawstydzanie to rodzaj porzucenia, a trzymanie si� w�asnego wsty-
du to samoporzucenie. Teraz staje si� jasne, dlaczego tak bardzo
obawiamy si� porzucenia. Jest ono brakiem odzwierciedlenia, którego
potrzebujemy, aby przetrwa	 emocjonalnie. Oczywiste te� jest, dla-
czego boimy si� utraty partnera lub partnerki. Rozpacza	 znaczy czu	
si� g��boko odizolowanym i pozbawionym odzwierciedlenia. Rozpa-
cza	 natomiast w�ród innych oferuj�cych wsparcie oznacza wzajemne
odzwierciedlanie. Dlatego w�a�nie pogrzeby s� wydarzeniami pu-
blicznymi: nasi wspó��a�obnicy odzwierciedlaj� nasz� rozpacz i na
odwrót. Smutek, �al, rozpacz s� uzdrawiane poprzez kontakt z nimi
i uwolnienie si� od nich.

Pozwolenie na to, aby odzwierciedlany partner mia� swoj� w�asn�
histori�, jest g�ównym wyzwaniem dla tych, którzy pragn� zaoferowa	
odzwierciedlenie. Dzi�ki praktyce uwa�no�ci nie próbujemy napra-
wia	, lecz raczej wspiera	 drug� osob� w jej cierpieniu lub wyborze.
Szanujemy jej wolno�	, stoj�c jednocze�nie w pogotowiu, aby j� wes-
prze	, kiedy b�dzie tego potrzebowa	. Taki sam sposób dzia�ania
powinni przyj�	 rodzice starszych nastolatków — nie powinni sta	 bez-
czynnie i pozwala	 im, aby wyrz�dza�y sobie krzywd�, lecz informowa	
je o ewentualnych konsekwencjach. Kiedy jednak nasze dzieci uzy-
skaj� takie informacje, nie jeste�my w stanie powstrzyma	 ich przed
podj�ciem decyzji, równie� tych, które mog� by	 niebezpieczne —
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i nie próbujmy tego robi	. Matka nie mo�e zapobiec b��dom córki,
mo�e jednak pomóc jej upora	 si� z ich konsekwencjami.

Odzwierciedlanie pomaga nam przetrwa	 w sensie emocjonalnym,
czyli do�wiadcza	 sytuacji �yciowych, b�d�c wzbogaconymi o moc
radzenia sobie z nimi tak, aby nie by�y w stanie zdewastowa	 nas
psychicznie czy rozgoryczy	. Je�li odzwierciedlanie jest s�abe lub je�li
w ogóle go nie ma w naszym �yciu, sk�ania nas to ku my�leniu, i� po-
winni�my si� dostroi	 do innych lub zerwa	 z nimi wi�� niezb�dn�
do dalszej egzystencji. Nasza pod�wiadomo�	 nie jest wtedy tylko
morzem st�umionych wspomnie� lub niedopuszczalnych pragnie�,
tak jak sugeruje to Freud, lecz zawiera w sobie równie� mas� in-
nych uczu	, które nie zdo�a�y zapewni	 sobie sta�ej harmonii z innymi,
musia�y wi�c zosta	 zatopione lub zapiecz�towane. Je�li natomiast
otrzymali�my odzwierciedlenie we wcze�niejszym �yciu i teraz czu-
jemy si� w pe�ni sob�, posiadamy dzi�ki temu w�asn� siatk� zabez-
pieczaj�c� nas przed upadkiem podczas kryzysu. Czasem zdarza si�,
�e podejmujemy w �yciu decyzje, które nie znajduj� odzwiercie-
dlenia ani aprobaty innych. Wtedy w imi� naszego psychicznego
i duchowego zdrowia pozostaj� nam dwa wyj�cia: albo szukamy ja-
kiego� systemu wsparcia, który zaoferowa�by nam odzwierciedlenie,
albo sami stawiamy czo�o sytuacji, wierz�c we w�asne si�y, a nie
maj�c wsparcia z zewn�trz. Czy jestem w stanie sprawi�, aby wystarczy�o
mi stan�� w �wietle ksi��yca i poczu� jego odbicie jako odzwierciedlenie ze
strony natury?

Zdrowo funkcjonuj�cy doro�li doceniaj� tych, którzy odzwier-
ciedlaj� w nich to, co by�o pomini�te w dzieci�stwie. �le funkcjo-
nuj�cy doro�li próbuj� przela	 na siebie z innych to, czego potrze-
buj�. W dojrza�ym obcowaniu z innymi odnajdujemy ludzi, którzy
nas odzwierciedlaj�; odnajdujemy t� sam� moc odzwierciedlania
w sobie, po czym okazujemy to samo innym. Przegl�dam si� w Tobie,
a tym samym ucz� si� by� lustrem dla innych. To jest jak kopiowanie z jed-
noczesnym zachowaniem orygina�u.
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Niektórzy rodzice obawiaj� si� uczu	 swoich dzieci. Kiedy syn
zwraca si� do ojca: „Nic nie rozumiesz!”, prawdopodobnie ma na
my�li: „Nie mog� ujawni	 Ci moich prawdziwych uczu	, poniewa�
nie poradzi�by� sobie z nimi”. Syn chroni swego ojca przed konfron-
tacj� z tymi przera�aj�cymi uczuciami. Mo�emy czyni	 tak przez ca�e
�ycie, zak�adaj�c, �e m��czy�ni lub kobiety s� zbyt delikatni, aby
obdarzy	 ich ca�� pot�g� naszych uczu	. Kiedy porzucamy nadziej� na
odzwierciedlenie i na mo�liwo�	 wiary w innych, odrzucamy g�ówne
elementy, dzi�ki którym mo�e zaistnie	 prawdziwa blisko�	 z innymi.
Blisko�	 bowiem jest wzajemnym przegl�daniem si� w sobie.

Pi�	 aspektów mi�o�ci, co do tego mamy ju� pewno�	, odnosi si�
do jednej, podstawowej potrzeby: potrzeby bycia odzwierciedlanym.
To jest w�a�nie harmonia, idealna tonacja zgody i wsparcia. Kiedy za
m�odu nasze uczucia s� minimalizowane, zakazywane lub lekce-
wa�one, nie jeste�my w stanie us�ysze	 pe�nego zestawu d�wi�ków na-
szych uczu	, a jaka� cz��	 nas pozostaje oboj�tna i zdr�twia�a. Jak�e
jeste�my szcz��liwi, kiedy spotykamy kogo�, kto wita nas z otwartymi
ramionami i kocha nas oraz wszystkie nasze uczucia. Zwi�zek z tak�
osob� sprawia, �e otwieramy si� i uwalniamy, innymi s�owy, jest to
zwi�zek, który dzia�a. Wspiera on i wzbogaca wgl�d w psychologi�
self, która skupia si� na uzdrawiaj�cej sile d�ugotrwa�ej harmonii
pe�nej empatii i �wiadomego obcowania z innymi.

Z drugiej strony jak�e czujemy si� zawiedzeni i zdruzgotani,
kiedy wi��emy si� z kim�, kogo mi�o�	 okaza�a si� by	 oszustwem
i kto nie akceptuje tak naprawd� tego, co czujemy i kim jeste�my.
Czy mo�na nas wtedy obwinia	 za ponowne odr�twienie emocjonalne?
Przecie� nasz strach przed blisko�ci� mo�e by	 równie dobrze obaw�
przed tym, �e nasze wyci�gni�cie w czyim� kierunku r�ki spotka si�
z podobn� odmow�, któr� us�yszeli�my w dzieci�stwie. Któ� by si�
tego nie obawia�?

Nie wydaje si� s�uszne kuszenie kogo� lub podst�pne zachowa-
nie d���ce do odzwierciedlania si� w kim� bez jego wiedzy. Zdrowa
alternatywa na tego typu wybiegi przedstawia si� w dwóch formach.
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Pierwsza polega na bezpo�rednim poproszeniu o mo�liwo�	 odzwier-
ciedlenia si� w tych, którym ufamy: „Czy móg�by� wys�ucha	 mojej
historii? Czy móg�by� potrzyma	 mnie za r�k�, kiedy b�d� Ci j�
opowiada	? Czy móg�by� postara	 si� zrozumie	 to, co zrobi�em?”.
Drug� form� jest otwarcie si� na odzwierciedlenie w postaci �aski
sp�ywaj�cej na nas; w postaci wolnego i spontanicznego daru od in-
nych i od wszech�wiata. Tak, równie� natura proponuje nam odzwier-
ciedlenie, mo�emy si� w niej przejrze	. To ona trzyma nas w swoich
ramionach. Zamieszkujemy w obfitym wszech�wiecie, wi�c si�� rzeczy
odzwierciedlamy si� w nim. Wyzwanie polega na tym, aby sobie to
u�wiadomi	. �yczliwo�	 wszech�wiata odzwierciedla si� w nauce
Buddy o uniwersalnym wspó�czuciu. Kiedy zdamy sobie spraw� z tego,
i� odzwierciedlenie cz�sto przyjmuje form� �aski, uwolnimy si� od
obawy przed tym, �e mo�emy go nie odnale�	.

Obserwuj�c wizerunek wspó�czuj�cego oblicza Buddy, zobaczymy
odbite w nim wszystkie nasze smutki i rado�ci. Równie� ten rodzaj
odzwierciedlania przyjmuje dwie formy: dezaktywacj� naszej ciasnej
i pe�nej obaw ja�ni oraz mi�osierdzie wzgl�dem naszego ludzkiego
losu. Jest to odpowiednik wspieraj�cej nas si�y w obliczu warunków
naszego trudnego �ycia. Obecno�	 buddy w ka�dym z nas oznacza,
i� mo�emy by	 rozdzieleni ze �wiatem, ale nigdy nie jeste�my sami.

Odzwierciedlanie rozwija w nas poczucie bycia sob�. Tak samo
wp�ywa na nas proces, który Heinz Kohut nazwa� „internalizacj�
przekszta�caj�c�: jedno�	 i harmonia z uwznio�lonym �ród�em si�y
i spokoju”. Dziecko wspó�zawodniczy z rodzicami w zdobywaniu w�a-
dzy, co jest daremn� prób�. Po jakim� czasie internalizuje wi�c w�a-
dz� rodziców i przestaje rywalizowa	. Wynikiem jest rozwijanie po-
czucia w�asnej w�adzy i warto�ci. W doros�ym �yciu taka osoba wie, jak
zinternalizowa	 wsparcie otrzymywane od innych, przez co osi�ga
moc wspierania samego siebie. Przekszta�caj�ca internalizacja do-
starcza nam w�asnego, pe�nego troski i ciep�a opiekuna, spójnego,
dojrza�ego ja chroni�cego w�t�e dziecko mieszkaj�ce w naszym
wn�trzu.
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Wypowiedzenie s�ów: „Jestem budd�” to duchowa forma przekszta�-
caj�cej internalizacji. W praktykowaniu kultu Avalokite�vary1 nowicjusz
rozpoczyna, oddaj�c cze�	 bóstwu, a ko�czy, uznaj�c, i� nie ma ró�nicy
mi�dzy nim a czczonym bóstwem. Sanktuarium mo�e by	 w tym wypad-
ku traktowane jako odzwierciedlenie tego, czym jeste�my w naszej isto-
cie: budd�, �wiadomo�ci� Chrystusa, tchnieniem Boga, wy�szym Ja.

Odzwierciedlamy si� równie� w tym co boskie, poniewa� nasze
cz�owiecze�stwo zawiera w sobie bosko�	, której nie mo�na ani
zniszczy	, ani zmniejszy	. Jest to kolejne nast�pstwo u�wiadomienia,
dzi�ki któremu uwalniamy si� od ograniczaj�cej nas identyfikacji
z ego i ujawniamy bogatsz� to�samo�	 z ca�� otaczaj�c� nas natur�
i bosko�ci�. Odpowiednikiem bóstwa w buddyzmie jest bodhiczitta,
czyli o�wiecony umys� Buddy mieszkaj�cy w ka�dym z nas.

Zaprzeczanie deprywacji potrzeb

Komar z g�odu by przymiera�,
jedz�c to, co jad�am ja,
�ywym dzieckiem jednak by�am,
które swe potrzeby ma.
(…)
Skrzyde� komara nie mia�am,
wzlecie	 w gór� nie umia�am,
by obiadu szuka	 tam.

— EMILY DICKINSON

                                                          
1 Avalokite�vara — dos�. Pan patrz�cy w dó� na �wiat, S�uchaj�cy p�aczów

�wiata; jest jednym z najwa�niejszych bodhisattwów w buddyzmie Mahaja-
ny i Wad�rajany, uosabiaj�cym wspó�czucie. W Wad�rajanie praktyka
zwi�zana z tym aspektem Buddy rozwija wspó�czucie i prowadzi medy-
tuj�cego do stanu buddy. Istnieje wiele form wizerunków Avalokite�vary,
lecz podstawowa i najbardziej popularna to czteroramienny Budda o kolorze
kryszta�u siedz�cy w pozycji medytacyjnej, w lewej r�ce trzymaj�cy kwiat
lotosu, a w prawej sznur modlitewny — przyp. t�um.
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Wi�kszo�	 dzieci�stwa sp�dzi�em w mie�cie, jednak ka�dego lata
wyje�d�a�em na kilka tygodni na farm� mojej ciotki Margaret. Kiedy
mia�em ju� czterdzie�ci dwa lata, nagle ukaza�o mi si�, a mia�o to
miejsce podczas sesji terapeutycznej medycyny alternatywnej, wn�-
trze wype�nionej po brzegi lodówki mojej ciotki. Nale�y doda	, i� jej
lodówka zawsze by�a pe�na, podczas gdy lodówka w moim domu ro-
dzinnym zazwyczaj �wieci�a pustkami. W tamtym momencie u�wia-
domi�em sobie, �e w dzieci�stwie cz�sto by�em g�odny. Moja psychika
a� do tego momentu nie dysponowa�a �adnym tego typu wspomnie-
niem, moje cia�o mia�o jednak w pami�ci obfito�	 na farmie i nie-
dostatek w domu. W dzieci�stwie cz�sto zaprzeczamy przed samymi
sob�, �e nasze potrzeby nie s� w pe�ni zaspokajane. Tego typu negacja
czy te� wyparcie mo�e trwa	 potem przez ca�e �ycie. Czy w moim
przypadku jedzenie nie jest metafor� po�ywki emocjonalnej, której
równie� nie by�o zbyt wiele w moim rodzinnym domu? Czy dlatego
w�a�nie zawsze pilnuj�, aby w mojej spi�arni by�o odpowiednio du�o
zapasów? Czy moje cia�o jest wci�� uwi�zione w przesz�o�ci, okazuj�c
równie� i teraz l�k przed niedostatkiem? Czy z tego wywodzi si�
problem sk�pstwa u ludzi?

„Moi rodzice starali si�, jak mogli” — tak� form� mo�e przybra	
nasze zaprzeczenie braków z dzieci�stwa. Nasze cia�o nie da si�
jednak zwie�	. �wiadomo�	 bycia pozbawionymi czego� w dzieci�stwie
odczuwamy ciele�nie i instynktownie. W doros�ym zwi�zku by	 mo�e
wci�� b�dziemy zaprzecza	 temu, jak bardzo czujemy si� czego�
pozbawieni, oraz nigdy nie stawimy czo�a, nie przeanalizujemy i nie
uwolnimy si� od tego poczucia braku. W wi�kszo�ci przypadków praw-
dopodobnie tak jest, bior�c pod uwag�, jak trudno jest przej�	 taki
proces. By	 mo�e wi�kszo�	 z nas w obliczu nieko�cz�cej si� depry-
wacji w dzieci�stwie w ko�cu postanowi�a sobie, �e: nie b�dzie potrze-
bowa� tego, czego nie mo�e mie�.

Pod mask� wypartej deprywacji czai si� jednak g�uchy krzyk, zdu-
szony szloch. Nasz rozum minimalizuje wp�yw odczutych braków na
nasz� psychik�, na nasze emocje, na nasz� seksualno�	, lecz ka�da
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komórka naszego cia�a zna i odczuwa prawdziwy efekt. Nasze cia�o
jest jedynym elementem nas samych, który nie potrafi k�ama	 i który
nie daje si� oszuka	. Zdania takie jak: „Chcieli dobrze” czy „To nie by�o
zamierzone” nic nie znacz� dla cia�a. Rozumie ono jedynie sformu�o-
wania typu: „To boli”, „Boj� si�” lub „Jestem z�y, smutny, bezsilny”.

Je�li nasz umys� po latach ocenia porzucenie lub zdrad�, jedno-
cze�nie usprawiedliwiaj�c sprawców, oznacza to, i� znalaz� on kolejny
sposób na unikni�cie konfrontacji z przesz�o�ci� i uporanie si� z �alem,
które ma na celu nie odczytanie intencji innych, lecz odczytanie wp�y-
wu ich czynów na nas. Zmuszanie si� jednak do obcowania z w�asnym
�alem mo�e doprowadzi	 do ponownego urazu. Cz��ci� naszej odpowie-
dzi na nadu�ycia jest dysocjacja2, której, niestety, potem cz�sto u�y-
wamy równie� jako doro�li. W pomocnym nam procesie op�akiwania,
kiedy jeste�my ju� na nie gotowi, ponownie obcujemy z zas�oni�tym
przez nas samych obrazem bólu. Kluczem jest gotowo�	, a jedynie my
sami jeste�my w stanie stwierdzi	, czy jeste�my na to gotowi, czy nie.

Je�li byli�my �le traktowani lub lekcewa�eni jako dzieci, infantylna
strona nas samych mo�e mie	 rozdwojone pragnienia. Dojrza�a cz��	
nas samych chce uwolni	 si� od przesz�o�ci, podczas gdy ta druga
pragnie j� powtarza	, bezustannie przywraca	, co powoduje ci�g�e
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 st�umienie szoku. Jednak tylko szczerze op�akuj�c przesz�o�	, b�-
dziemy w stanie si� od niej uwolni	. Zadanie to nie jest proste, po-
niewa� obie nasze strony s� aktywne, zanim jedna z nich osi�gnie
przewag�. Tak, my�l�, �e naprawd� jest w moim wn�trzu co�, co
zak�óca moje szcz��cie. Jak mog� je pocieszy	, wys�ucha	 i dzi�ki
temu pochowa	 na wieki?
                                                          
2 Dysocjacja — rodzaj psychicznego mechanizmu obronnego, równie� wy-

wo�ane przez nie�wiadomo�	 dolegliwo�ci fizyczne; dawniej okre�lano tego
rodzaju zaburzenia jako histeri� — przyp. red.
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Koj�ca moc bólu

Je�li nasze podstawowe potrzeby nie zosta�y zaspokojone, cz�sto tole-
rujemy nieodpowiednie traktowanie nas równie� w doros�ym �yciu.
Wci�� cofamy si� po wi�cej, kieruj�c si� tam, gdzie czeka nas jeszcze
mniej („Ci�gle mnie ranisz, a ja nie mog� odej�	”). Je�li jako dzieci
co rano budzili�my si�, my�l�c: „Jest tu kto�, kto mnie nienawidzi,
a ja nie mog� odej�	. Dzi� kto� znowu mnie tutaj skrzywdzi, a ja
musz� to znie�	. Kto� mnie tutaj nie chce, a ja nie mam dok�d pój�	”,
jak�e mo�emy odej�	 z �atwo�ci� teraz jako doro�li? Niestety, prawda
o naszej bezsilno�ci potwierdza si� z ka�dym dniem pozostawania
w bolesnej i krzywdz�cej nas sytuacji.

Wyzyskuj�ca mi�o�	 naszych rodziców prowadzi nas do przekona-
nia, i� to my jeste�my niepe�nowarto�ciowi, a nie oni nieodpowiedni
w swoim zachowaniu. „Robili to dla mojego dobra” — to wspó�praca
na w�asn� niekorzy�	. Taki konformizm i kapitulacja na rzecz nie-
s�usznego autorytetu rodzi w nas nienawi�	 do samych siebie, która
pó�niej przejawia si� przemoc� zarówno jawn�, jak i utajon�. Tu ma
swoje korzenie odwet. Mo�emy jednak zmniejszy	 nienawi�	 do sa-
mych siebie poprzez ca�kowite dostrojenie si� do niej w �wiadomy
sposób, bez wstydu, strachu czy pot�pienia, skonfrontowanie si� z ni�
w sposób mi�osierny i pe�en wspó�czucia, kieruj�c si� zarówno w stron�
nas samych, jak i w stron� innych osób.

W dzieci�stwie nauczyli�my si� strategii samoobrony. Znale�li�my
fizyczne i psychiczne sposoby na to, aby przyzwyczai	 si� lub uodpor-
ni	 na ból. Uciekali�my, wci�� pozostaj�c na miejscu. Teraz te same
strategie sprawiaj�, �e tkwimy w sytuacjach nie do zniesienia. Jak na
ironi� chronimy samych siebie poprzez zaprzeczenie i dysocjacj�,
przez co pozostajemy na �asce czy raczej nie�asce nieprawo�ci.

Jak odzwierciedlanie (akceptacja nas samych w oczach innych)
daje nam moc, tak krzywda odcina nam dost�p do naszej w�adzy.
Cz�sto pozostajemy w z�ym zwi�zku, wierz�c, �e pewnego dnia sytu-
acja by� mo�e si� polepszy. Nasze si�y s� przez to os�abiane w dwojaki
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sposób: poprzez przekonanie, �e nie zdo�amy wypl�ta	 si� z tej sy-
tuacji, oraz poprzez przywieranie do nieuzasadnionej nadziei na to,
�e nasz �le zachowuj�cy si� partner zmieni si� na lepsze. S� to k�am-
stwa, których nauczyli�my si�, przywykaj�c do nieszcz��cia i bólu.
Jak powiedzia� Szekspir: „Szlocham za tym, co boj� si� utraci	”.

Istniej� takie nieprawid�owe zwi�zki, w których wydaje nam si�,
i� nie potrafimy �y	 bez drugiej osoby. Kiedy nieszcz��cie jest jedyn�
rzecz�, któr� znamy, wyobra�amy sobie, �e na tym w�a�nie polega
zwi�zek. Szkolimy wtedy partnera, aby uczestniczy� w naszej prywat-
nej grze dramatu i wrzawy, która cz�sto przybiera form� ci�g�ych
odej�	 i powrotów, uwodzenia i ozi�b�o�ci, dyskusyjno�ci, trójk�tów
mi�osnych, niewierno�ci, uzale�nienia i tak dalej. Je�li natomiast nic
si� nie dzieje, a wszystko uk�ada si� jak nale�y, czujemy si� znudzeni,
a nawet zagro�eni. Stres jest dla nas czym� normalnym, je�eli nasze
dzieci�stwo by�o nim w�a�nie wype�nione. To prawie tak, jakby�my
czuli przymus odtworzenia pustynnego krajobrazu naszej przesz�o�ci.
Co� wewn�trz nas chce z tym zerwa	, lecz jeste�my w stanie tylko
wci�� odbudowywa	 ten obraz.

Czasem wyrz�dzana nam krzywda jest tak subtelna, �e nawet jej
nie zauwa�amy. Sarkazm, szyderstwo, dra�nienie si�, „nabieranie”
czy te� ci�g�a krytyka, do której po pewnym czasie tak bardzo si�
przyzwyczajamy, �e odbieramy j� ju� nie jako krzywd�, lecz ele-
ment t�a akustycznego w naszym otoczeniu. Czasem zdarza si�, �e
osoba przebywaj�ca w zwi�zku nie spe�nia potrzeb partnera lub part-
nerki, ale jako �e nie sprawia te� wi�kszych problemów, rajska para
wygna�ców ci�gnie dalej wspólny wózek z jab�kami, nie zastana-
wiaj�c si� nad mo�liwo�ci� zmiany lub separacji: On nie jest na tyle
z�y, aby go opu�ci�, ale te� nigdy nie b�dzie tak dobry, aby zaspokoi� wszystkie
moje potrzeby. Zawsze mo�emy �udzi	 si�, �e nadejdzie zmiana, zamiast
zrobi	 co� w jej kierunku. Je�li nadzieja nie zawiera w sobie planu,
tak naprawd� jest beznadziej� i unikaniem zmian. Wybieramy to,
czego nie zmieniamy. Czy tak� w�a�nie wiadomo�	 odbieramy od
towarzysza lub towarzyszki naszej niedoli: „Zosta� ze mn�, a ja nie
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dam Ci tego, czego potrzebujesz” lub „Wró	 do mnie, a ja i tak nie
dam Ci tego, czego ode mnie chcesz”? Nie mo�emy wiecznie si� oszu-
kiwa	. Nadejdzie dzie�, w którym prawda dotrze do nas i zmusi
nas do dzia�ania. Emily Dickinson pisze3:

To — Obyczaj Popo�udniowy — Ptaka,
Który leci ku cieplejszym Rajom
Jeszcze zanim Mróz �ci�nie — gdy my —
To te Ptaki, które — zostaj� —

Które dr�� pod wrotami Zagrody
I czekaj� na niech�tny Okruch —
Póki �niegi lito�ciwe — Upierzeniu —
Nie przemówi� wreszcie do rozs�dku —

Bycie „ptakami, które zostaj�” w lodowatym New England, kiedy
rozum podpowiada nam, �eby ruszy	 w stron� Meksyku, to ci��ka
dola, na któr� si� skazujemy. Mo�emy u�y	 tego przyk�adu jako me-
tafory zwi�zku, w którym partner lub partnerka nie dostarcza nam
„�yciodajnego po�ywienia”. Potrzebujemy ca�ego bochenka, a prosimy
o okruszyn� kogo�, kto boi si� ofiarowa	 nam ca�y bochenek i nie-
ch�tnie rzuca nam okruchy.

Sp�dzenie zimy w Massachusetts, a potem powiedzenie sobie
„do�	” i przeniesienie si� do Kalifornii wymaga pewnej odwagi, ale za
to zapewnia ciep�o. Czasem okoliczno�ci wp�ywaj� na nas w taki
sposób, i� zaczynamy godzi	 si� z naszym „niewygodnym” �yciem.
Mo�emy by	 przekonani, �e zwi�zek nie jest czym� odpowiednim
dla nas, �e skazani jeste�my na wieczne poczucie nieszcz��liwo�ci
i niespe�nienia. Z tak� perspektyw� nigdy nie b�dziemy w stanie
zmobilizowa	 si� i powiedzie	 „do�	” cierpieniu. Zamiast tego
wci�� b�dziemy sobie powtarza	: „Marny mój wysi�ek”.
                                                          
3 Emily Dickinson, 100 wierszy, prze�. Stanis�aw Bara�czak, Znak, Kraków

1995, Nie to, �e umieranie boli (335).
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Trwanie w krzywdz�cej nas sytuacji jest niebezpieczne, ponie-
wa� mo�e ono sprawi	, �e nasze pragnienie �mierci stanie si� równie
mocne jak wola �ycia. My�l: „Nic nie powstrzyma go/jej przed ra-
nieniem mnie” lub „Nic nie jest w stanie sprawi	, �e mnie pokocha”
mo�e przemieni	 si� w przera�aj�c� konkluzj�: „Nic nie ma znaczenia
i nie zale�y mi ju� na niczym”. Tak g��boka rozpacz mo�e przyj�	
form� niskiej samooceny, choroby, zniekszta�cenia cia�a poprzez nad-
mierne jedzenie, samogwa�t, uzale�nienie, ryzykowne interesy lub
zainteresowania, anoreksj�, przekonanie, �e nie mamy wp�ywu na na-
sze �ycie, i tak dalej. Wszystko to sk�ada si� na p�czniej�cy w nas
balon �yczenia �mierci.

Niektórzy z nas celowo szukaj� takiego zwi�zku, który da�by im
poczucie bezpiecze�stwa i chroni�by ich przed borykaniem si� lub na-
wet stykaniem z ewentualnymi problemami. W takim wypadku part-
nerem szczególnie fascynuj�cym b�dzie osoba, która bezwzgl�dnie
obiecuje nam, �e nigdy nie b�dziemy musieli konfrontowa	, anali-
zowa	 czy rozwi�zywa	 �adnej kwestii zbyt dog��bnie, �e nigdy nie
b�dziemy musieli zmienia	 naszego auto-unicestwiaj�cego stylu.
My�limy wtedy: „On jest powierzchowny i równie przera�ony per-
spektyw� konfrontacji z problemami jak ja, wi�c tu b�d� bezpieczna”.
Decyduj�c si� na taki zwi�zek, wydajemy milcz�c� zgod� na to, aby
„dr�e	 pod wrotami Zagrody”.

�wiadomie kochaj�cy si� partnerzy nigdy celowo nie rani� si� na-
wzajem. Sami patroluj� w�asne zachowanie i aresztuj� ka�dego z�o-
dziejaszka buszuj�cego w otwartym kufrze wspólnej blisko�ci: zemst�,
przemoc, szyderstwo, sarkazm, docinek, obraz�, k�amstwo, wspó�za-
wodnictwo, kar� i wstyd.

Dobro� w�asnej rodziny

Ameryka�ski mit dotycz�cy twardego indywidualizmu (ang. rugged in-
dividualism) zdaje si� pomija	 prawd� o tym, jak du�a cz��	 naszej oso-
bowo�ci ugruntowana jest w rodzinie i z niej wyrasta. Je�li to�samo�	
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oznacza to, co jest w nas identyfikowalne, z pewno�ci� stanowimy
jedn� z ga��zi drzewa genealogicznego naszej rodziny. Patrz� w lu-
stro i widz� oczy mojego ojca; krzycz� na �on� i s�ysz� s�owa mojej
matki; tul� moje dziecko i czuj� obj�cia mojej babci; narzekam, ma-
nipuluj�, kontroluj�, stawiam wymagania przed dzie	mi i pami�tam,
jak sam by�em traktowany jako dziecko; k�óc� si� z niesfornym s�-
siadem i odnajduj� w sobie to znajome, nowobogackie ego miesz-
kaj�ce w prawie ka�dym m�skim cz�onku mojej rodziny. Moje na-
zwisko jest nazwiskiem mojej rodziny; obok pomnika rodzinnego na
cmentarzu czeka ju� na mnie wolne miejsce. Przyby�em tu z rodowymi
przymiotami i te same cechy pozostawi� po sobie potomstwu. Moje
�ycie nie jest ksi��k�, lecz jednym z jej rozdzia�ów.

Oczywi�cie, s� pewne istotne ró�nice mi�dzy mn� i moimi rodzi-
cami: kiedy rani� innych, przepraszam ich za to; mam wi�cej �róde�,
z których korzystam przy rozwi�zywaniu problemów mi�dzyludzkich;
sta�em si� bardziej �wiadomy i �agodny dzi�ki wszystkim poradnikom,
które przeczyta�em, i uzdrowicielom, których spotka�em. Moi emi-
gracyjni przodkowie nigdy nie mieli szansy, aby zrobi	 rzeczy, które
ja zrobi�em.

�adna rodzina nie jest idealna. W najlepszym wypadku jest to
rodzina, która dobrze funkcjonuje przez wi�kszo�	 czasu, pozwala so-
bie na chwilow� dysfunkcj�, a kiedy nadchodzi kryzys, znajduje sposób
na naprawienie stanu rzeczy. Moim zdaniem, dobrze funkcjonuj�ca
rodzina to taka, która emanuje pi�cioma elementami mi�o�ci przez
wi�kszo�	 czasu i nie krzywdzi �adnego ze swoich cz�onków.

Dodatkowo uczucia i ewentualne pomini�cia s� wskazywane za
ka�dym razem, kiedy s� zauwa�ane, zarówno mi�dzy obojgiem ro-
dziców, jak i mi�dzy rodzicami a ich dzie	mi. Rodzice w takiej ro-
dzinie nie czuj� strachu ani nie s� zbyt dumni, aby przeprosi	 w�asne
dzieci za pope�niony b��d (i na odwrót). Wydarzenia �yciowe s� cier-
pliwie i z trosk� analizowane poprzez wgl�d w reakcje cz�onków
rodziny, ich uczucia i przeczucia. Wszyscy dysponuj� czasem i przy-
zwoleniem na to, aby by	 w pe�ni sob� i podchodzi	 do ka�dej kwestii
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na swój w�asny sposób. Kryzys nie jest w takim domu czym�, co za
wszelk� cen� nale�y ukry	. Ka�dy mo�e si� swobodnie wypowiedzie	.
Czy kto� kiedykolwiek zapyta� mnie o to, jak si� czuj�, kiedy pojawi� si� kryzys?

O ile� wszyscy byliby�my teraz silniejsi, gdyby nasi rodzice szcze-
rze podzielili si� z nami swoimi uczuciami i obawami: „Jane, oto list,
który Twój ojciec przys�a� z Wietnamu. Pisze, �e cz�sto czuje strach
i rozpacz, ale kiedy my�li 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 �wiadom� i lustrzan�
uwag�, która sprawia, �e nie czujemy si� ju� tak samotni w swoich
uczuciach, tak bezsilni, a przez to mniej przera�eni.

Frustracja szkodzi dziecku, lecz borykanie si� z czym� nie jest
frustracj�. Dziecko trudzi si�, aby za�o�y	 kurtk�. Rodzic stoi w pogo-
towiu, lecz nie pomaga. Dzi�ki temu dziecko uczy si� wytrwa�o�ci
i osi�gania zamierzonego celu, którym w tym konkretnym przypadku
jest na�o�enie kurtki. Kiedy jednak dziecko jest sfrustrowane, po-
niewa� zadanie jest zbyt trudne, i chce si� podda	, dobry rodzic
wkracza do akcji i pomaga mu. W dobrze funkcjonuj�cych rodzinach
istnieje praca oraz pomoc w odpowiednich momentach, nie ma tam
natomiast frustracji i wstydu spowodowanego pora�k�. W ten w�a�nie
sposób zainstalowane jest w naszej psychice antidotum na rozpacz
i desperacj�.

Dobrze funkcjonuj�ca rodzina polega równie� na tym, �e rodzice
rozchodz� si�, je�li jedno z nich jest na�ogowcem lub molestuje w�a-
sne dzieci, jednocze�nie odmawiaj�c pomocy. Drugi rodzic nie po-
zwala, aby takie rzeczy przesz�y niezauwa�one, poniewa� dzieci
nigdy nie powinny sta	 si� obiektem zaspokajania chorych potrzeb
którego� z rodziców. Troskliwy rodzic jest obro�c� w�asnych dzieci
i siebie. Robi wszystko, aby odtworzy	 bezpieczne warunki, w których
potrzeby dzieci mog� by	 w pe�ni zaspokajane. Je�li trzeba, szuka ich
gdzie indziej, opuszczaj�c dom, który staje si� zagro�eniem dla bez-
piecze�stwa.
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Dorastaj�c, uczymy si� odgrywa	 dla samych siebie rol�, któr�
mia�a w naszym �yciu odgrywa	 dobrze funkcjonuj�ca rodzina. Do-
rastanie oznacza posiadanie wewn�trznego rodzica, który dogl�da
naszego wewn�trznego, niesfornego dziecka, chroni nasze nara�one
na niebezpiecze�stwa wn�trze i pociesza nasze przera�one we-
wn�trzne ja. Issa4, japo�ski poeta, który by� molestowany w dzie-
ci�stwie, napisa�: „Nie obawiaj si� / drobna �abko ma / przecie� je-
stem tu, aby chroni	 ci�”. Cz�sto poczucie osamotnienia nie wynika
z braku osób w naszym otoczeniu, lecz z braku naszego doros�ego ja,
które mog�oby zatroszczy	 si� o nasze wewn�trzne dziecko, które
czuje si� w jaki� sposób porzucone (samotno�	 jest czym� pozytyw-
nym, kiedy przechodzimy przez pewne etapy, robimy pauz� na za-
stanowienie, stajemy si� bardziej �wiadomi duchowo czy odnajdu-
jemy siebie). Mo�emy potraktowa	 samotno�	 dos�ownie i szuka	
towarzystwa w nieodpowiednich miejscach. Kiedy dziecko kryj�ce
si� w nas nie mo�e polega	 na wewn�trznym rodzicu, przywi�zuje
si� do kogo� lub czego� z zewn�trz, czegokolwiek lub kogokolwiek, kto
by�by namiastk� wewn�trznego rodzica. Godny zaufania wewn�trzny,
troskliwy opiekun zawsze towarzyszy przera�onemu wewn�trznemu
dziecku, pomagaj�c nam w ten sposób trzyma	 si� z daleka od nie-
w�a�ciwych wi�zi. Takie rozwi�zanie nie eliminuje samotno�ci, która
w gruncie rzeczy jest nam potrzebna, lecz zmniejsza jej ogrom. Niech
pomocne Wam b�d� te oto s�owa pisarki i nauczycielki Natalie
Goldberg5: „U�yj samotno�ci. Jej doskwieraj�cy ból wyzwoli nag��
potrzeb� po��czenia si� ze �wiatem. We� ten ból, niech pchnie Ci�
on g��biej w pragnienie wypowiedzenia si� o tym, kim jeste�”.

                                                          
4 Kobayashi Issa (1763 – 1828) — s�ynny japo�ski autor haiku, ceniony za

swoj� z�o�liwo�	, mistrzostwo i humor — przyp. t�um.
5 Natalie Goldberg (ur. 1948) — pisarka ameryka�ska. Najs�ynniejszym jej

dzie�em jest seria ksi��ek przedstawiaj�cych pisarstwo jako prakty-
kowanie zen. Natalie Goldberg mieszka w Santa Fe w Nowym Meksyku
— przyp. t�um.
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Staro�ytni Rzymianie wiedzieli doskonale, jak ci��kie mo�e by	
�ycie rodzinne. Zdali sobie oni spraw� z tego, �e wy��cznie ludzkie
dzia�anie nie mo�e zapewni	 bezpiecze�stwa rodzinie i �e wymaga to
nieziemskiego wysi�ku, aby sprawi	, by grupa ludzi �yj�cych razem
naprawd� si� dogadywa�a. Poprosili wi�c o pomoc bogów, z których
ka�dy odpowiada� za konkretn� dziedzin� �ycia czy trudno�	 (bo-
gowie s� uosobieniem �aski, wyj�tkowego daru sp�ywaj�cego na nas
samoistnie, który pomaga nam przekroczy	 granice naszej ja�ni i woli).
Westa by�a bogini� ogniska domowego, wokó� którego gromadzili si�
cz�onkowie rodziny dla ciep�a i towarzystwa. Tam te� przygotowywano
posi�ki. Lary by�y duchami przodków. Oddawanie im czci oznacza�o
uznanie, �e sami rodzice nie byli wystarczaj�cym �ród�em troskliwej
opieki (krótko mówi�c, potrzebujemy pomocy równie� od poprzed-
nich generacji). Penaty by�y to ma�e bóstwa opiekuj�ce si� spi�arni�.
Janus, który mia� twarze po obu stronach g�owy, chroni� drzwi wej-
�ciowe od �wiata zewn�trznego, jednocze�nie wzrok mia� skierowany
do wewn�trz, pilnuj�c dorobku rodziny. By�y równie� trzy bóstwa
odpowiedzialne za wej�cie do domu; jedno zajmowa�o si� samymi
drzwiami, drugie zawiasami, a trzecie progiem. Junona, bogini ma�-
�e�stwa i rodziny, chroni�a stan umys�owy i fizyczny ka�dego cz�onka
rodziny. Wszystkie te niewidzialne byty pomaga�y w utrzymaniu
gospodarstwa. Obrazy �wi�tych w dzisiejszych domach odgrywaj� t�
sam� rol�, któr� Rzymianie przypisywali ponadludzkim �ród�om
opieki i protekcji.

Staro�ytni Grecy równie� widzieli bliski zwi�zek mi�dzy rodzin�
a bóstwami. W sztuce Agamemnon Ajschylosa tytu�owy bohater zostaje
d�gni�ty no�em i zabity przez swoj� �on� podczas k�pieli. Krzyczy
wtedy: „�miertelny cios zadano mi g��boko w �rodku”. S�owa te
ukazuj�, jak bardzo bol� nas nasze najg��bsze rany spowodowane
zdrad� i roz��k� w kontek�cie rodziny i zwi�zków. Sztuki wystawiane
w staro�ytnej Grecji by�y cz��ci� uczt religijnych, a g�ówny w�tek
by� zazwyczaj psychologiczny, cz�sto zwi�zany z rodzin�, poniewa�
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Grecy stawiali znak równo�ci mi�dzy psychologi� i religi�. Na przy-
k�ad morderstwo Agamemnona, które ma miejsce w wodzie i jest
dokonane r�k� kobiety, jest wykorzystaniem archetypowego tematu
rozpuszczenia w wodzie aroganckiej ja�ni za pomoc� �e�skich duchów
takich jak syreny czy rusa�ki. Podobnie w alchemii rozpuszczenie
w wodzie jest cz��ci� procesu, w którym o�owiane ego zamienia si�
w z�ote Ja. Mit i rytua� nieustannie odzwierciedlaj� wzór i prze-
znaczenie psychiki, co znów upewnia nas w przekonaniu, �e praca nad
samym sob� musi odbywa	 si� na poziomie zarówno psychicznym,
jak i duchowym.

Z bliska przyjrze� si� cierpieniu

(…) Wielko�	 oka�e si� nasza
Najbardziej wówczas, gdy rzecz wielk� z ma�ej,
Pe�n� po�ytku z bolesnej, a mi��
Z przeciwnej stworzy	 zechcemy i w miejscu
Takim zdo�amy po�ród z�a rozkwitn�	,
W ulg� cierpienia nasze przemieniwszy
Wytrzyma�o�ci� i prac�
(…) majestatycznie
Mimo ruiny.

— Milton, RAJ UTRACONY6

Ze wzgl�du na to, i� pi�	 elementów mi�o�ci wchodzi w sk�ad wspar-
cia emocjonalnego, kiedy ich nie otrzymujemy, czujemy si� emocjo-
nalnie, fizycznie i duchowo odizolowani i od��czeni. Brak którego-
kolwiek z nich pozostawia luk� w psychice, która staje si� naszym
s�abym punktem, niedostatkiem. Co wi�cej, je�li skazani jeste�my
na ból spowodowany pustk�, po jakim� czasie otwiera si� w naszej
                                                          
6 John Milton, Raj utracony, prze�. Maciej S�omczy�ski, Wydawnictwo Lite-

rackie, Kraków 1983.
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psychice obszerna przestrze�. Faktem jest, �e to co ludzkie nigdy nie
jest doskona�e, zawsze ma jakie� luki, a jednak mo�e to mie	 równie�
i pozytywne strony.

Brak: Mo�e sta� si� bram� do:

Uwagi G��bszego spojrzenia w siebie
Akceptacji Zbadania pozytywnego i negatywnego aspektu

naszego ja i jego Cienia7

Wolno�ci Odnalezienia naszych najg��bszych potrzeb,
warto�ci i pragnie� oraz do zobowi�zania si�,
aby �y	 w zgodzie z nimi

Uznania Troski o siebie i wy�szego Ja trzymaj�cego
w obj�ciach nas samych i ca�y otaczaj�cy nas �wiat

Czu�o�ci Bezwarunkowej mi�o�ci do samych siebie i innych,
do szczerej inicjatywy, czyli obdarzania mi�o�ci�
innych bez oczekiwania, �e to oni pierwsi nas
pokochaj�

Widziane pod tym k�tem nasze niespe�nione potrzeby mog� prze-
mieni	 si� w si�y grawitacyjne pchaj�ce nas w g��bi� naszego doro-
s�ego ja. Je�li odniesiemy pi�� elementów mi�o�ci do w�asnych niedoborów,
zabior� nas one do takiego miejsca w naszej duszy, gdzie spe�nienie jest gwarancj�.
Odnajdziemy nasz� g��bi�, je�li zejdziemy bezpo�rednio w istniej�c�
w nas pustk�, dok�adnie tak, jak zrobi�a to Alicja. Kraina Czarów
jest tak naprawd� otch�ani� ludzkiej duszy, z ca�ym jej buntem prze-
ciwko logice i wszystkimi jej promiennymi mo�liwo�ciami.

Uwa�no�	 zapewnia nam sposób na przeobra�enie luk w uducho-
wiony potencja�; jest najczystsz� form� �wiadomo�ci i uwagi, dzi�ki
której mo�emy pozna	 nasze prawdziwe po�o�enie i przyj�	 je bez
os�du, strachu, poczucia winy, wstydu czy oczekiwa�. Taka lojalno�	
wobec tego, co jest, pozwoli nam przemieni	 niespe�nione potrzeby

                                                          
7 Cie� — zgodnie z teori� Junga „niechciane”, cz�sto neurotyczne lub

przesadne postawy czy wzorce zachowa� danej osoby — przyp. t�um.
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w wiedz� o samych sobie. Uwa�no�� pokazuje, �e luka jest tunelem, a nie
jaskini�. Nasza pustka okazuje si� obszarem przej�ciowym, jak frag-
ment koncertu jest jedn� z jego cz��ci, a nie ca�o�ci�. Pustka sprawia,
�e mamy uczucie zawieszenia w pró�ni bez siatki ochronnej, na któr�
mogliby�my bezpiecznie opa�	. Otó� praktyka jest nasz� siatk�,
spadochronem, buszuj�cym w zbo�u8. Takie te� s� nasze zdrowe
zwi�zki z innymi. Jakiego typu wsparcia potrzebuj�, zagl�daj�c we w�asne luki?

Uzdrawianie przesz�o�ci nie polega na jej przywo�ywaniu i na-
prawianiu, lecz na pozostaniu z ni� i w niej, a� sama zacznie si� prze-
suwa	 i otwiera	. Pozosta	 znaczy odnale�	 wewn�trzne Umi�owanie,
najg��bsz�, osobist� rzeczywisto�	. Pozostanie w bolesnej sytuacji
i pozwalanie na bycie krzywdzonym jest akceptacj� tyranii; pozo-
stanie z naszym obola�ym ja jest duchowym zwyci�stwem. Rana staje
si� bram� do naszej wra�liwo�ci i w tym w�a�nie czu�ym miejscu
znajduje si� nasze najbardziej kruche ja. Kiedy zobowi�zujemy si�
pozosta	, traktujemy nasze rany jak �wi�tynie, które maj� moc uzdra-
wiaj�c� dla ka�dego, kto do nich przyb�dzie i zatrzyma si� w nich na
chwil�. Jeste�my pielgrzymami, a nie cie�lami, wykonuj�c prac� nad
sob�. Je�li nasz� ran� jest utrata mi�o�ci, paradoksalnie mo�emy
odnale�	 j�, po prostu siedz�c �wiadomie w poczuciu t�sknoty za tym,
co ju� kiedy� poczuli�my. Odnajdujemy nasz� pierwotn� strat� nie
tylko za pomoc� kompletnego zape�nienia powsta�ej luki uczuciem
kogo� innego, lecz tak�e poprzez przemieszczenie tego uczucia
w nas samych. Nasze ego poszukuje mi�o�ci, lecz naszym zadaniem
jest najpierw odnalezienie mi�o�ci w samych sobie. Kiedy ju� to
zrobimy, mo�emy rozprzestrzeni	 j� na innych, tak jak ludzie zamo�ni
czasem dziel� si� swoim maj�tkiem. Je�li zrobimy na odwrót, sta-
niemy si� n�dzarzami wyci�gaj�cymi r�ce do innych.
                                                          
8 Autor odnosi si� tutaj do s�ynnej ksi��ki pod tym samym tytu�em autorstwa

J.D. Salingera. Ksi��ka jest apoteoz� dzieci�stwa, co w sposób szczególny
podkre�lone jest przez metafor� buszuj�cego w zbo�u, czyli osoby, która
�apie dzieci na moment przed ich upadkiem z klifu (metafora doros�o�ci)
— przyp. t�um.
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Bohater mitów i legend jest zawsze nieustraszony, jednak w ka�dej
opowie�ci heroicznej przychodzi moment, w którym bohater traci
chwilowo moc. Na przyk�ad Robin Hood wtr�cony do lochu, Ja�
w szafie �ony olbrzyma9, Jonasz po�kni�ty przez wieloryba, Dorotka
�pi�ca na polu makowym. Wszystkie te zdarzenia s� metafor� chwil
spokojnego przebywania w �wiadomym bezruchu. Potwierdzaj� one
s�uszno�	 bezsilno�ci i bezruchu jako u�ytecznych etapów ka�dej
ludzkiej w�drówki.

W ostatnich dziesi�cioleciach ruch samopomocy po�o�y� du�o
wi�kszy nacisk na to, �eby stara	 si� nigdy nie by	 ofiarami. By	 mo�e
stali�my si� zbyt jednostronni i zapomnieli�my o dynamicznym wza-
jemnym oddzia�ywaniu na siebie takich uzupe�niaj�cych si� prze-
ciwie�stw jak bezbronno�	 i zaradno�	. Bycie wy��cznie ofiar� jest
rzecz� bezspornie niebezpieczn�. Nigdy nie powinni�my akceptowa	
sytuacji, w której inni robi� z nas ofiary poprzez krzywdz�c� przemoc.
Kto� jednak, kto pad� ofiar� depresji, kiedy inni go zdradzili, nie
mo�e wini	 za to siebie. Sporadyczne poczucie bezsilno�ci pomaga
nam uwolni	 si� od ego i kontroli i �aden prawdziwy bohater nie ma
nic przeciwko niemu.

Prawd� jest ponadto, i� przegrana, trudno�ci, rozczarowania, ból
i zdrada wydaj� si� by	 niezb�dne w dopingowaniu naszego rozwoju
od dzieci�stwa do — i w trakcie — doros�o�ci. Matka szczeniaczków
warczy na nie, kiedy chc� ssa	 jej mleko, a s� ju� na to za du�e. W ten
sposób ucz� si� one samodzielno�ci. W ca�ej naturze samo�ywi�ce si�
si�y powstaj� z bólu i roz��ki. Kiedy s�yszymy s�owo nie od rodziców,
czujemy ból spowodowany niespe�nieniem naszego �yczenia, lecz
dzi�ki temu nasz rozwój jest w toku. Zakazy daj� nam okazj� do
negocjowania. Matka, która zawsze nam ust�puje, nie przyczynia si�
do budowy naszego charakteru. Jak Kopciuszek czy �nie�ka potrze-
bujemy sp�dzi	 troch� czasu ze „z�� macoch�”, aby zintegrowa	
                                                          
9 W angielskiej ba�ni znanej w Polsce jako Ja� i magiczna fasola bohater ukrywa

si� przed olbrzymem w szafie — przyp. red.
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nasz osierocony archetyp i sk�oni	 siebie do ruszenia w kierunku
doros�ego przeznaczenia (mimo i� s�owo sierota zazwyczaj odnosi si�
do osoby porzuconej lub odrzuconej przez jedno lub oboje rodziców,
odnosi si� ono równie� do tej cz��ci nas samych, która przetrwa�a
nietkni�ta w krzywdz�cej lub zaniedbuj�cej nas rodzinie).

Jak powiedzia� weteran wojenny Tom Daly: „Cz�sto wydarzenia,
które odbieramy jako nasze najwi�ksze rany, s� tak naprawd� po-
cz�tkiem zerwania z niezdrowym zachwytem wobec niewinno�ci
przeradzaj�cej si� w naiwno�	, majestatyczno�ci, bierno�ci, przemocy
czy uzale�nienia”. Potrzebujemy takich zapocz�tkowa�, gdy� bez
nich mo�emy zablokowa	 swój rozwój i zmian� lub nawet odrzuci	
odpowiedzialno�	 wzgl�dem innych oraz nasze przeznaczenie wio-
d�ce nas w kierunku prze�cigni�cia ego. Nawet wczesne krzywdy
i zdrady, aczkolwiek zawsze godne pot�pienia, maj� swoje pozytywne
strony dla istot takich jak my, które potrafi� wyci�ga	 korzy�ci z po-
cz�tkowych przej�	. Ka�de zak�ócenie i nieudana próba empatycznego
dostrojenia si� naszych rodziców do nas pomagaj� nam odkry	
w sobie moc stawiania czo�a przysz�o�ci, ze wszystkimi jej rozstaniami,
zawodami i niepowodzeniami. Wszystko, czego potrzeba, aby osi�gn�	
t� moc, to ch�	 odwiedzenia przesz�o�ci i przebywania wraz z towa-
rzysz�cym jej bólem tak d�ugo, a� otrzymamy jej b�ogos�awie�stwo.

W ludzkim �wiecie kontrasty wci�� si� przyci�gaj�. Na przyk�ad
rado�	 sprawia, �e otwieramy si� na doznania, a to powoduje, �e
dosi�ga nas równie� smutek. Kiedy dziecko staje si� zdolne do rozró�-
niania widocznych kontrastów pojawiaj�cych si� w rodzicu, oznacza
to, �e dorasta: „Mama czasem jest uwa�na wzgl�dem mnie, a czasem
nieobecna, a ja kocham j� w obydwu sytuacjach. Ufam, �e i ona rów-
nie� kocha mnie zawsze i w ka�dej sytuacji”. Ka�dy z nas mia� z�e
i dobre do�wiadczenia z rodzicami. Kiedy jako doro�li patrzymy
wstecz na nasze dzieci�stwo i widzimy tylko krzywd� lub mamy
tylko dobre wspomnienia, wiemy, i� stawiamy czo�o wyzwaniu, aby
sta	 si� osobami doros�ymi b�d�cymi w stanie radzi	 sobie z prze-
ciwie�stwami tego �wiata.
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Bez zdrady nie by�oby stymulacji, bod�ca do opuszczenia domu, do
rzucenia si� w wir naszego osobistego przeznaczenia i do odnalezie-
nia niezale�no�ci. Bez zdrady Józef nie poszed�by w niewol�, przez
co nie wkroczy�by na �cie�k� przeznaczenia wiod�c� go prosto do
faraona10. Natykamy si� na takie paradoksy na ka�dej stronie historii
ludzko�ci: Dante Alighieri dopiero po wygnaniu z ukochanej Florencji
napisa� Bosk� Komedi�. Homer i Milton o�lepli, zanim napisali przej-
muj�ce epopeje. Beethoven tworzy� najpi�kniejsze utwory po tym,
jak og�uch�. W ka�dym z tych przypadków artysta stworzy� wielkie
dzie�o po prze�yciu wielkiego bólu i straty. My te� jeste�my arty-
stami, a nasze przeznaczenie oraz wyzwanie s� podobne. Nie mo�emy
odwróci� tego, co si� sta�o w naszej przesz�o�ci, ale wcale nie musimy tego robi�.
Nie mo�emy pozby� si� przesz�o�ci, ale te� nie musimy trzyma� si� jej kurczowo.

W jednym z mitów egipskich Ozyrys zostaje poci�ty na kawa�ki
przez swojego mrocznego brata. Kiedy jego siostra i �ona Izyda
odnajduje i sk�ada jego cz�onki, Ozyrys staje si� nie�miertelny.
Powtarzaj�ce si� ataki na nasze poczucie bycia sob� tn� nas na ka-
wa�ki jak brat Ozyrysa. Przez chwil� pozostajemy w kawa�kach, potem
dzi�ki naszym wewn�trznym �e�skim si�om poszukiwania i zasiewania
znów zbieramy si� w sobie i odnajdujemy nasz� w�asn� drog� do
ca�o�ci. Staro�ytni szamani stosowali rytua� inicjacji m��czyzn pole-
gaj�cy na symbolicznym rozcz�onkowaniu. Tak jak w przypadku
                                                          
10 Józef Egipski — patriarcha biblijny, syn Jakuba i Racheli. Jako ukochany

syn by� znienawidzony przez braci, którzy zamierzali go zabi	, ale osta-
tecznie oddali w niewol� Izmaelitom. Ci z kolei sprzedali go jako niewolnika
do Egiptu. Nies�usznie oskar�ony o gwa�t trafi� do wi�zienia, gdzie za-
s�yn�� trafn� interpretacj� snów wspó�wi��niów. Kiedy faraon mia� we �nie
tajemnicz� wizj� siedmiu krów chudych i siedmiu krów t�ustych, wezwano
Józefa na dwór, gdzie wyja�ni�, �e krowy symbolizuj� lata dobrych zbiorów
i nieurodzajów. Zaproponowa� te� w�adcy gromadzenie zapasów �ywno�ci
w oczekiwaniu na siedem lat s�abych plonów. Faraon ustanowi� wtedy Józefa
zarz�dc� ca�ego Egiptu i o�eni� go z córk� egipskiego kap�ana Potifara
— przyp. t�um.
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Chrystusa, Dionizosa i Ozyrysa równie� i dla nas podzia� jest cz�sto
niezb�dnym etapem w przej�ciu od upokorzenia i krzywdy do pew-
no�ci siebie i pe�nej wspó�czucia i zrozumienia mi�o�ci. Zranieni
bohaterowie s� w stanie odkupi	 winy innych, poniewa� tylko oni
do�wiadczyli podzia�u i odnowy. W�ród ruin wije si� �cie�ka pro-
wadz�ca do mi�o�ci.

My�limy, �e jeste�my sum� wszystkich z�ych rzeczy, które nam
si� przydarzy�y. Jest to prawd� tylko wtedy, je�li nie po�wi�cili�my si�
pracy nad sob�. Tak naprawd� to, co si� nam przydarzy�o, oraz nasza
praca nad tym zapewniaj� nam odpowiednie sk�adniki niezb�dne do
naszego wynurzenia si� jako osób, którymi od pocz�tku mieli�my
si� sta	. W zdrowym zwi�zku mo�emy �mia�o powiedzie	: „Przy��cz
si� do mojego chaosu i pomó� mi go nie wyeliminowa	, lecz tole-
rowa	”. Nieprzerwana, emfatyczna obecno�	 z samymi sob�, któr�
osi�gamy poprzez obdarzanie siebie pi�cioma elementami mi�o�ci,
mobilizuje nasze si�y, które le�� zakopane pod gruzami bólu. To
pomaga nam bardziej ni� jakakolwiek próba wyrwania problemu
z korzeniami. Jest to ró�nica mi�dzy agresywnym atakiem i poko-
jow� mi�o�ci� w obliczu ataku.

Pod ca�� nasz� zranion� wra�liwo�ci�, wadliwymi sk�onno�ciami
i op�akiwanymi b��dami tkwi w naszym wn�trzu solidne, wspomaga-
j�ce rozwój �rodowisko, które jest niezniszczalne bez wzgl�du na
okoliczno�ci. Nigdy nie tracimy naszej bezwarunkowej woli walki. Na
tym gruncie wzrastamy. Wyzwania i zdrady s� bolesnymi si�ami
witaj�cymi nas na progu rozwoju, tak jak czai�y si� one zawsze na
mitycznych herosów podczas ich podró�y. Skoro na ka�dym progu stoi
dr�cz�ca nas si�a, ka�da z tych si� musi zawiera	 w sobie próg. Nie ma
inicjacji bez blizn. W�ród ludów prymitywnych blizny te s� zostawiane
przez rodziców i starszyzn�. Dzi� m�odzi ludzie robi� to za pomoc�
tatua�y i kolczyków.



Mi�o�� i jej mniej pot��ni sprzymierze	cy     109

Nasze serce, aby mog�o bi	, nie buntuj�c si� wobec twar-
dych praw wszech�wiata, czy� nie posiada psychologicz-
nej potrzeby odnalezienia jakiej� pozytywnej warto�ci,
która mog�aby przekszta�ci	 to bolesne marnotrawstwo
w proces kszta�tuj�cy nas i ostatecznie sprawi	, aby by�o
ono godne zaakceptowania?…
Cierpienie, mimo i� jest mroczne i odra�aj�ce, okazuje
si� doskonale funkcjonuj�c� regu�� ucz�owieczenia i ubó-
stwienia wszech�wiata.

— TEILHARD DE CHARDIN11

Bohaterska podró�

Archetypowa podró� heroiczna nie jest przemieszczaniem si� z punk-
tu A do punktu B jak w pi�ce no�nej, gdzie celem jest przej�cie od
punktu wznowienia gry do bramki. Jest to natomiast podró� z punktu
A do punktu A do pot�gi tysi�cznej tak jak w baseballu, gdzie celem
jest przej�cie od bazy do bazy, w mi�dzyczasie zdobywaj�c punkt, czyli
przynosz�c co�, co zdoby�o si� w podró�y.

Fazy bohaterskiej podró�y pokrywaj� si� dok�adnie z etapami
zwi�zku intymnego. Bohater opuszcza rodzinne otoczenie, przechodzi
przez seri� prób, po czym wraca do domu z ma��onk�, skarbem,
amuletem lub moc� uzdrawiaj�c�. Równie� zwi�zki rozpoczynaj�
si� opuszczeniem domu rodzinnego, potem nast�puje borykanie si�
z seri� konfliktów na nieznanym terytorium i powrót do pe�ni sie-
bie samych, tym razem jednak w ramach zawartego partnerstwa.
W zwi�zku z tym, i� potrzeby z dzieci�stwa okazuj� si� by	 tym sa-
mym, czego potrzebujemy w doros�ym �yciu, podró� ta zabiera nas
do naszych pocz�tków, tym razem jednak bez l�ku przed samotno�ci�,

                                                          
11 Pierre Teilhard de Chardin SJ (1881 – 1955) — francuski teolog, filozof,

antropolog i paleontolog, jezuita — przyp. t�um.
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który pocz�tkowo sprawi�, i� opu�cili�my nasz dom. Przeszkody poja-
wiaj�ce si� na naszej drodze do blisko�ci i przybieraj�ce form� konflik-
tów mi�dzy partnerami, je�li s� odpowiednio negocjowane, staj� si�
mostem prowadz�cym do prawdziwej komunikacji i oddania si� sobie
nawzajem. To, co wydaje si� sta	 na drodze, jest drog� sam� w sobie.
Dojrza�a mi�o�	 jest celem ludzkiej podró�y. Bohater ma sta	 si�
partnerem osoby ukochanej, a potem wej�	 w zwi�zek partnerski ze
�wiatem. Nie istnieje wy��cznie osobista praca nad sob� s�u��ca w�a-
snym celom. Ka�dy rodzaj praktyki duchowej i psychologicznej przy-
gotowuje nas na o�wiecenie i s�u�enie �wiatu. Mi�o�	 w rzeczy samej
jest podró�� od samotno�ci, przez blisko�	 i opozycj�, do komunikacji.

Ostatnim etapem podró�y jak w punkcie kulminacyjnym zdro-
wego zwi�zku jest powrót do korzeni i pob�ogos�awienie tego miej-
sca mi�o�ci�, m�dro�ci� i uzdrowieniem — darami, które otrzy-
mali�my w drodze, tak aby�my mogli rozda	 je w domu. �cie�ka
osobistej i intymnej podró�y wychodzi poza nad�te ego i odkrywa hoj-
ne i zdrowe ja, przygotowuj�c nas do wa�niejszego zadania, polegaj�-
cego na przeistoczeniu si� w kuriera przekazuj�cego wiadomo�	 od
wy�szego Ja do wszystkich naszych towarzyszy. Dary, które otrzy-
mujemy i którymi si� dzielimy, to talenty. Rodzimy si� z nimi, a teraz
uaktywniaj� si� one w sensie osobistym oraz w zwi�zku. Dodatkowo
stwarzaj�c nasze w�asne mniejsze lub wi�ksze dzie�a i szerz�c mi�o-
sierdzie, sprawiamy, i� �wiat staje si� lepszym miejscem, a my wy-
pe�niamy nasze ewolucyjne przeznaczenie.

�wiczenia

SPRAWDZANIE BEZPIECZE�STWA

Wybierzcie to z ni�ej podanych pyta�, które najbardziej chwyta Was
za serce, i napiszcie odpowied� na nie w swoich notesach. Czy mam
sposobno�	 bycia sob� w tym zwi�zku i pozwalam, aby mi�o�	 rozkwit�a
mi�dzy nami? Czy nasz zwi�zek zawiera w sobie stref� bezpiecze�stwa,
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w której niewidoczne aspekty mojej osoby mog� wynurzy	 si� na
powierzchni�? Czy wci�� b�dziesz mnie kocha	, nawet je�li obna��
przed Tob� moje najgorsze strony i najmniej fascynuj�ce uczucia?

ODZWIERCIEDLANIE

Na ka�dym etapie �ycia odczuwamy wp�yw naszych najwcze�niejszych
pragnie� i t�sknot. Naszym zadaniem nie jest jednak odradzanie
potrzeb z dzieci�stwa, lecz wzi�cie ich pod uwag�, praca nad nimi
oraz w��czenie w to partnera lub partnerki, je�li wyra�aj� na to zgod�.
Naszym celem nie jest tylko odci�cie matczynej p�powiny, lecz rów-
nie� zjednoczenie si� z ukochan� osob�, która pomog�aby nam
w pracy nad tym. Jak mówi Szekspir w Królu Learze: „Najwi�ksze cier-
pienie to cierpienie w samotno�ci”.

Zadajcie partnerowi lub partnerce nast�puj�ce pytania: Niektóre
fazy mojego rozwoju stan��y w miejscu. Czy mo�esz pomóc mi w od-
blokowaniu tego zastoju? Czy jeste� osob�, z któr� mog� bezpiecznie
przeanalizowa	 moje niespe�nione potrzeby i skierowa	 na inny tor
moje daremne starania? Czy mog� liczy	 na wzajemne odzwiercie-
dlanie? Czy czasem sprawiam, �e czujesz to, czego ja nie by�bym
w stanie znie�	, czy mo�esz pomóc mi zidentyfikowa	 te zachowania
i wesprze	 mnie? Czy Ty sprawiasz, �e czasem czuj� to, czego Ty nie
móg�by� znie�	? Jak mo�emy si� z tym zmierzy	 i ruszy	 dalej? Które
z moich uczu	 jeste� w stanie odzwierciedli	? Które z Twoich uczu	
odzwierciedlam ja? Których uczu	 obawiamy si� w sobie nawzajem?

DOJRZA�E POSZUKIWANIA

Dojrza�e osoby doros�e nie maj� zbyt wygórowanych oczekiwa� wzgl�-
dem partnera lub partnerki. Szukaj� zaledwie dwudziestu pi�ciu pro-
cent (dawka dla doros�ych) ca�o�ci zapotrzebowania na spe�nienie
potrzeb przez kogo� innego (sto procent to dawka dla dzieci), pozo-
sta�e siedemdziesi�t pi�	 procent pochodzi z w�asnego wn�trza,
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od rodziny, przyjació�, pracy zawodowej, zainteresowa�, duchowo�ci/
religii, a nawet zwierz�t (psy na przyk�ad s� ekspertami w dostarcza-
niu pi�ciu elementów mi�o�ci!).

Podczas medytacji, jak mówi Chögyam Trungpa Rinpocze, dwa-
dzie�cia pi�	 procent naszej uwagi kieruje si� w stron� techniki, dwa-
dzie�cia pi�	 procent po�wi�camy na odpr��enie si�, kolejne dwadzie-
�cia pi�	 na zaprzyja�nienie si� z samymi sob�, a ostatnie dwadzie�cia
pi�	 na oczekiwanie rezultatów. U�ywa on porównania z ogl�daniem
filmu w kinie: siedemdziesi�t pi�	 procent uwagi po�wi�camy filmowi,
a reszta skupiona jest na popcornie i osobie nam towarzysz�cej. Po-
dzielna uwaga kieruje si� w stron� przyjemnego do�wiadczenia, które
by�oby niemo�liwe, gdyby�my skupili si� wy��cznie na filmie. Mówi
si�, �e: „Lepszy rydz ni� nic”. By	 mo�e sekretem udanego zwi�zku
jest zadowolenie si� po�ow� rydza.

Odpowiedzcie na nast�puj�ce pytania w swoich notatnikach lub
przeanalizujcie je wspólnie z partnerem lub partnerk�: Jakie s�
�ród�a spe�nienia moich potrzeb i jaki procent moich potrzeb jest spe�-
niany przez dane �ród�o? Jakie s� Twoje �ród�a i procenty? Jak usto-
sunkowa�bym si� do tej oto ci�tej uwagi Czechowa: „Je�li obawiasz si�
samotno�ci, nie �e� si�”? Czy moje zapotrzebowanie na elementy mi-
�o�ci jako osoby doros�ej jest adekwatne do zalecanej dozy? Czy zapo-
trzebowanie zmniejszy�o si� od czasów dzieci�stwa (jak zapotrzebowa-
nie na mleko)? Czy otrzymywanie umiarkowanej, dostosowanej do
mojego doros�ego wieku ilo�ci uwagi satysfakcjonuje mnie? Czy od-
czuwam gryz�ce poczucie, �e nie otrzyma�em wszystkiego, co by�o do
mnie skierowane? Czy teraz domagam si� tego? Czy radowa�em si�
w dniu naszego �lubu, kiedy ka�da komórka mojego cia�a gotowa by�a
do p�aczu nad przesz�o�ci�? Czy zgadzam si� ze zdaniem Henry'ego
Davida Thoreau12: „Przyjd� do Ciebie, mój przyjacielu, kiedy nie
b�d� Ci� ju� potrzebowa�. Znajdziesz wtedy pa�ac, nie przytu�ek”?
                                                          
12 Henry David Thoreau (1817 – 1862) — ameryka�ski pisarz, poeta i filozof

transcendentalista.  przyp. t�um.
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STAJ
C NAPRZECIW WYBORÓW

Jak poni�sza tabelka oddaje Wasze do�wiadczenia? Które z podanych
zda� najlepiej Was opisuj�?

Nieodzwierciedlone dziecko mo�e: Lub:

Szuka	 zwi�zków, które
odzwierciedlaj� i buduj� ufno�	.

Szuka	 zwi�zków, w których nie
s� w stanie si� odzwierciedli	
i które pozbawione s� ufno�ci.

Traktowa	 traum� jako most. Widzie	 traum� jedynie jako
przeszkod�.

Uwolni	 si� od przesz�o�ci i wyj�	
ponad ból w niej do�wiadczony.

Wci�� powtarza	 b��dy
z przesz�o�ci, do której zbyt
mocno jest przywi�zane.

Mie	 odwag� ryzykowa	
i do�wiadcza	 nowych rzeczy.

Ba	 si� odmiany.

Pragn�	 wykroczy	 poza dane
do�wiadczenie.

Czu	 si� zmuszone prze�ywa	
wci�� to samo do�wiadczenie.

Oczekiwa	 udanego zwi�zku. Oczekiwa	 tylko pora�ki.

DBANIE O SIEBIE SAMYCH

Krzywda zaznana w dzieci�stwie mo�e wp�yn�	 na nasz� przysz��
zdolno�	 dbania o samych siebie, szczególnie w kwestii zdrowia. Jak
przyjmujesz ostrze�enia o zachowaniach zagra�aj�cych �yciu? Prze-
czytanie ostrze�enia na paczce papierosów mo�e sk�oni	 nas do rzu-
cenia palenia. W takim wypadku ostrze�enie przyj�te jest w sposób
dojrza�y. Jednak mo�e ono równie� opa�	 bezg�o�nie w g�uche „nie
zale�y mi” rozpaczaj�cego dziecka wewn�trz nas, które znalaz�o ju�
kolejn� drog� do �mierci. Odpowiedzcie na nast�puj�ce pytanie
w Waszych notatnikach: Jaki jest mój stosunek wzgl�dem siebie
i w�asnego zdrowia?
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SPRZECIW WOBEC KRZYWDY

Blisko�	 wymaga otwarto�ci na uczucia innych. Nie znaczy to jed-
nak, �e powinni�my pozwala	 na to, aby inni nas wykorzystywali. Na-
le�y umie	 zabra	 g�os i powiedzie	: „Aj!”, zawracaj�c si� bezpo-
�rednio do osoby, która rani nasze uczucia. Je�li kto� ma sk�onno�ci
do przemocy fizycznej, powinni�my natychmiast uciec od takiej osoby
i poprosi	 innych o pomoc. W przypadku d�ugotrwa�ego dyskomfortu
psychicznego proponuj� nast�puj�ce rozwi�zanie, które powinno po-
móc: kiedy czujemy si� nieszcz��liwi z partnerem lub partnerk�
i odczuwamy ból emocjonalny w danej sytuacji, nie pozostawajmy
w niej d�u�ej ni� trzydzie�ci dni, potem powiedzmy to bezpo�rednio
osobie zainteresowanej i rozpocznijmy terapi�. Czy jest to trzydziesty
dzie	, czy pi��dziesi�ty pi�ty rok mojego cierpienia?

Nale�y jednak pami�ta	 o tym, i� istniej� pewne sytuacje, w któ-
rych lepiej jest nie decydowa	 si� na bezpo�redni� konfrontacj�
z partnerem lub partnerk�. Jednocze�nie nie oznacza to, �e powinni-
�my tolerowa	 krzywd� lub brak kurtuazji. Na przyk�ad wyobra�my
sobie, �e jeste�my na rodzinnym obiedzie. Jeden z uczestników,
troch� ju� wstawiony, zaczyna kierowa	 pod naszym adresem z�o�liwe
uwagi. Nie musimy go przed tym powstrzymywa	, ale nie musimy
te� wcale pozostawa	 w takim towarzystwie. To samo odnosi si� do
sytuacji, w której uczestnicy prywatki osi�gn�li taki poziom alkoholu
we krwi, i� inteligentna konwersacja z którymkolwiek z nich nie
wchodzi ju� w gr�. W obydwu przypadkach powinni�my po prostu
wyj�	. I nie robimy tego wcale, aby kogo� ukara	 czy os�dzi	, lecz
zwyczajnie aby zadba	 o siebie.

Opowiedzcie terapeucie i/lub bliskiemu przyjacielowi o krzywdach,
których doznajecie w Waszych zwi�zkach, i zapytajcie ich o sugestie
na temat tego, jak post�powa	. Je�li krzywda ma charakter fizyczny,
nale�y poinformowa	 policj�. Nie wahajcie si� poprosi	 o pomoc nawet
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wtedy, kiedy Wam, w przeciwie�stwie do innych osób przygl�daj�-
cych si� z boku i zwracaj�cych Wam na to uwag�, krzywda wydaje si�
niegro�na.

PRZEKSZTA�CANIE NEGATYWNYCH PRZES�A�
W POZYTYWNE MY�LI PRZEWODNIE

Przypomnijcie sobie przes�anie rodziców, które s�yszeli�cie najcz�-
�ciej. Jak przek�ada si� ono teraz na Wasze doros�e �ycie? Na przy-
k�ad je�li przes�aniem tym by�o zdanie: „Za ka�dym razem, kiedy
przytrafia Ci si� co� dobrego, wiedz, �e i tak pr�dzej czy pó�niej to
stracisz”, teraz, kiedy znale�li�cie now� prac�, prawdopodobnie my-
�licie: „Pewnie i tak mnie nie zatrudni�, na pewno zmieni� zdanie,
zanim rozpoczn� pierwszy dzie� pracy”. Jeste�cie pewni, �e taki ju�
jest Wasz los, tymczasem pami�	 wcale nie potwierdza podobnej
regu�y. Po prostu kieruje Wami strach/przekonanie, które zosta�o
Wam wpojone we wczesnym okresie �ycia. Dziecko utwierdzone
w przekonaniu, i� na nic nie zas�uguje, wci�� ukrywa si� w Waszym
wn�trzu i ukazuje si� za ka�dym razem, kiedy przytrafia si� Wam
co� dobrego.

Obawa, któr� teraz odczuwacie, mo�e by	 pro�b� o uwag� ze
strony tego dziecka. Przyjmijcie je z otwartymi ramionami i wys�u-
chajcie, zapewniaj�c, i� nie jest ono ju� bezsilne, poniewa� Wy
wesprzecie je w szcz��ciu i nieszcz��ciu. Mo�ecie powiedzie	 sobie:
„Jestem tutaj, aby wspomóc ma�e, wra�liwe ja. Wiem, �e wci�� to-
warzysz� Ci dawne obawy. Teraz jestem z Tob�. Dysponuj� wie-
loma �ród�ami i mo�esz liczy	 na moj� ochron�. Po prostu razem
w �wiadomy sposób przyjrzymy si� temu, co czujesz/czuj�”. Ta meta-
foryczna, pobudzaj�ca wyobra�ni� technika po�o�y kres dzieci�ce-
mu poczuciu niezas�ugiwania na nic i wzmo�e jego/Wasz� ufno�	
w samego siebie.
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Wi�kszo�	 z nas zinternalizowa�a wiele takich przes�a�, które
sprawiaj�, i� os�dzamy i krzywdzimy samych siebie. Kiedy jednak
zauwa�ymy wewn�trz siebie ten krytyczny, ograniczaj�cy nas g�os,
wcale nie musimy si� mu poddawa	. Mo�emy si� na nim skoncentro-
wa	 i potraktowa	 go jako atak naszego wewn�trznego nieprzyjaciela,
który ma niemi�y zwyczaj napadania na samego siebie. Mo�emy
cierpliwie zmienia	 jego kierunek, przekszta�caj�c go w nowy, do-
brotliwy g�os, pe�en wspó�czucia i zrozumienia dla naszego przestra-
szonego wewn�trznego male�stwa, dziecka, które przemawia do nas
zawsze z uprzejmo�ci� i odpowiada z uwag�, akceptacj�, uznaniem,
czu�o�ci� i przyzwoleniem na pope�nianie b��dów. Oto nasz sposób
na samoukojenie i nieporzucanie siebie samych.

Kochaj�cy g�os naszego wewn�trznego sprzymierze�ca akceptuje
nas takimi, jakimi jeste�my, przez to czujemy si� silniejsi i bardziej
kochani. Zadanie polega na wytrwa�ym ukierunkowywaniu negatyw-
nego przekonania i przekszta�caniu go w nowy, dobrotliwy szept
pe�en zrozumienia dla naszego wewn�trznego dziecka. Tak post�-
puj�c, zdob�dziemy dojrza��, nap�dzaj�c� nas si��. Nasz nowy we-
wn�trzny g�os nie ma by	 jednak rozumiany jako monolog. O�wieceni
towarzysze �aski, którzy s� z nami na naszej drodze, s�ysz� go równie�.
Nigdy nie jeste�my sami w naszych praktykach. Mi�o�	 otacza nas ze
wszystkich stron.

Wszyscy jeste�my godni mi�o�ci, gdy� istnieje w nas mog�ca
przetrwa	 wszystko ca�kowito�	, nasz wewn�trzny budda, zdolno�	 do
mi�o�ci, która nigdy w nas nie umiera, bez wzgl�du na to, co przyda-
rzy�o nam si� w �yciu. To podstawowe dobro jest istot� naszej natury.
Nie jest ono wynikiem naszych stara�, lecz �ask� dan� nam wszyst-
kim i b�d�c� nieod��cznym elementem ludzkiej natury. Jeste�my
w stanie dostrzec prawdziwy wymiar tego daru, tylko je�li patrzymy
na siebie przychylnym wzrokiem.
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System obronny naszej ja�ni powstaje jak mur w odpowiedzi na
nieprzychylno�	 innych wzgl�dem nas. Ma on wi�c swoje korzenie
w niespe�nionej t�sknocie za mi�o�ci�. Dlatego te� nasze nabrzmia�e
ego zas�uguje na wspó�czucie, a nie na pogard�. Mo�emy zatem
mie	 lito�	 dla nas samych — by	 dla siebie budd� (pierwsze s�owa
Buddy po o�wieceniu, kiedy spojrza� na �wiat i ludzkie serca, brzmia�y:
„Jakie� to cudowne”) lub te� mo�emy prowadzi	 kampani� przeciwko
samym sobie, by	 Lutrem13 i wyry	 sobie w sercach dziewi�	dziesi�t
pi�	 tez traktuj�cych o tym, co jest z nami nie tak.

Za ka�dym razem, kiedy s�yszymy w sobie te krytyczne g�osy,
wyobra�my sobie, i� jeste�my misjonarzami. Delikatnie, lecz niestru-
dzenie próbujmy przekszta�ci	 je w bardziej mi�osiern� form� ducho-
wo�ci. Kiedy nast�pnym razem przemówi�, b�d� ju� naszymi wspó�-
towarzyszami w praktykowaniu u�wiadomienia i mi�uj�cej dobroci.

W ko�cu kiedy desperaci neurotycznej ja�ni — strach, zach�anno�	,
oczekiwania, os�d, kontrola, przywi�zanie i tym podobne — zagra�aj�
naszym dobrom psychicznym, oznacza to, �e nadszed� czas na u�wia-
domienie. Usi�d�cie w ciszy lub spacerujcie powoli, rozmy�laj�c nad
ka�dym stresuj�cym atakiem desperatów ja�ni. Potem pozostawcie
je, oznaczaj�c je etykiet�: „To tylko my�l” lub zdaniem typu: „Pozby-
wam si� kontroli nad swym po�o�eniem i pozwalam, aby sprawy bieg�y
w�asnym torem”. Nast�pnie poszerzcie osobist� trosk� o wszech-
stronn� mi�uj�c� dobro	, czyli o dojrza�� mi�o�	: „Niech wszystkie
istoty pozb�d� si� wszystkiego, co stoi na drodze do ich szcz��cia”.
Tak przemieszczamy si� od ego-mi�o�ci do eko-mi�o�ci!

                                                          
13 Marcin Luter (1483 – 1546) — niemiecki reformator religijny, teoretyk

i inicjator reformacji, mnich augustia�ski, doktor teologii. Autor pot�pia-
j�cych praktyk� sprzeda�y odpustów dziewi�	dziesi�ciu pi�ciu tez, w których
odrzuca� mo�liwo�	 odkupienia �aski bo�ej — przyp. t�um.
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RÓWNOWAGA

Przeczytajcie poni�sze pytania oraz stwierdzenia sami b�d� ze
swoimi partnerami i zastanówcie si�, jak odnosz� si� one do Was?

Czy moje �ycie zawiera	 b�dzie straty i cierpienie? Wiem, co
one znacz�.

Czy osi�gn� wspania�e zyski? Osi�gn��em ju� troch� i ufam,
�e �wiat znów mnie nimi obdarzy. Moja przysz�o�	 nie b�dzie
wy��cznie rado�ci� ani te� jedynie cierpieniem, nie wype�ni jej
tylko nadzieja lub tylko rozpacz. B�dzie ona wszystkim po tro-
chu, a ja jestem w stanie zarówno znie�	 ca�y ból, jak i czerpa	
rado�	 z przyjemno�ci.

Czy moja matka by�a dla mnie zawsze �yczliwa? Czy mój ojciec
by� zawsze czu�y w stosunku do mnie? Nie, odkry�em, �e taka
zgodno�	 nie jest cech� charakterystyczn� w ludzkich relacjach
z innymi. Wiedz�c to z do�wiadczenia, nigdy nie b�d� oczeki-
wa	, �e kto� lub co� b�dzie idealnie zgodne i spójne, idealnie
przyjemne ani w ogóle idealne pod ka�dym wzgl�dem. Pogo-
dzenie si� z realiami �ycia sprawia, i� jestem dojrza��, zdrow�
osob�. Czy doszed�bym do takich wniosków, gdybym prze�y�
ca�e �ycie, nie doznaj�c cierpienia?

�WIADOMO�� SPE�NIONYCH I NIESPE�NIONYCH POTRZEB

W swoich notatnikach zróbcie list� konkretnych sposobów spe�niania
lub lekcewa�enia podstawowych potrzeb (uwagi, akceptacji, uznania,
czu�o�ci i przyzwolenia) w Waszej przesz�o�ci. Ze wzgl�du na to, i�
potrzeby te s� równocze�nie g�ównymi cechami mi�o�ci i wsparcia,
wypiszcie te� elementy, których szukali�cie i szukacie w obecnych,
doros�ych zwi�zkach, potem po��czcie liniami pozycje po obu stronach
listy, które maj� ze sob� co� wspólnego. Czy najbardziej desperackie
potrzeby, które odczuwacie teraz, nie s� przypadkiem tymi, które
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by�y lekcewa�one w dzieci�stwie? Zapytajcie partnera lub/oraz dzieci,
jak sprawdzacie si� w odbieraniu i odpowiadaniu na ich potrzeby.
Je�li uwa�acie si� za osob� odwa�n� i otwart�, sporz�d�cie dok�adn�
list� wszystkich Waszych niespe�nionych potrzeb, poka�cie j� partne-
rowi i powiedzcie: „Oto lista elementów, których wola�bym nie do-
stawa	 od Ciebie, gdy� musz� je najpierw odnale�	 w sobie”.

ODNAJDYWANIE LUK

Dok�adne przypatrzenie si� sobie z bardzo bliska to bolesne do-
�wiadczenie. Staramy si� omija	 powsta�e w nas luki pozostawione
przez prze�yte rozczarowania, lecz wpadamy w nie, nie mog�c si�
z nich wydosta	. Oto pojednawcza praktyka, któr� nale�y wykona	
w spokojny, kontemplacyjny sposób:

1. Znajd� powsta�e w Tobie luki, czyli punkty, w których pi�	 pod-
stawowych potrzeb nie zosta�o spe�nionych.

2. Przypomnij sobie wszystkie sytuacje, w których próbowa�e� za-
lepi	 te luki kim� lub czym� innym.

3. Przyrzeknij sobie, �e zejdziesz samotnie do tych napawaj�cych
Ci� l�kiem kraterów, pozostaniesz tam i nie b�dziesz si� stara	
ich czym� zape�ni	. Jedyne narz�dzia, które mo�esz ze sob� za-
bra	, to pi�	 aspektów mi�o�ci. Musisz po prostu trwa	 w ka�-
dym z Twoich s�abych punktów uwa�nie, z akceptacj�, uzna-
niem, czu�o�ci� i przyzwoleniem na pobyt tam bez protestu,
wstydu czy poczucia winy. Pi�	 elementów mi�o�ci to jedyny
sposób na spe�nienie potrzeb. Obdarzaj�c nimi siebie, wygoisz
rany spowodowane nieobdarzeniem Ci� tymi w�a�nie aspektami
mi�o�ci przez innych.

Staj�c wielokrotnie naprzeciw swoich pustych miejsc, stopniowo
zauwa�ymy, �e otwieraj� si� one i staj� si� pe�nymi �ycia przestrze-
niami. Nasze luki nie b�d� ju� zalepione lub wymazane, lecz prze-
�wietlone pi�cioma elementami mi�o�ci.
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Alicja sama pod��y�a za Bia�ym Królikiem, wchodz�c do jamy
prowadz�cej j� do obszarów w�asnej osobowo�ci, które przera�a�y
j� i by�y dla niej niezrozumia�e. Zapytajcie samych siebie, czy Wasi
dotychczasowi partnerzy byli takimi w�a�nie królikami, próbuj�cymi
w �yczliwy sposób pomóc Wam przedosta	 si� do najg��bszych ob-
szarów Waszej osobowo�ci. Teraz jeste�cie gotowi i ch�tni do wej�cia
(bratnia dusza to partner lub partnerka, którzy s� gotowi towarzyszy	
Wam w tej podró�y, wyposa�aj�c si� w te same narz�dzia co Wy).

�WIADECTWO BÓLU

Na wczesnym etapie lub podczas ca�ego �ycia nasi partnerzy oraz my
sami prawdopodobnie doznali�my krzywd, zdrad i cierpienia. Zapro-
ponujcie partnerowi lub partnerce �wiadome �wiadectwo bólu, który
wci�� w nich tkwi. �wiadome �wiadectwo oznacza wys�uchanie z ab-
solutn� uwag�, akceptacj�, uznaniem, czu�o�ci� i docenieniem tego,
co dana osoba nam wyjawia, oraz uwzgl�dnieniem uczu	 kryj�cych si�
za dan� histori�. Uwa�ny �wiadek nie udziela rad, nie próbuje niczemu
zaradzi	, lecz po prostu odbiera wypowiadane s�owa oraz okazywane
uczucia z szacunkiem i zach�t�. Nale�y traktowa	 poufnie to, co si�
us�ysza�o, i nie wraca	 do tematu, je�li druga strona tego nie robi.
Wa�na uwaga: nie stosujcie tej praktyki, je�li jedno z Was nie czuje
si� gotowe na konfrontacj� z bólem, gdy� mo�e to spowodowa	 wynu-
rzenie si� cierpienia skrywanego i d�awionego przez lata.

ODNALEZIENIE PER�Y

Potraktujcie poni�szy komentarz dotycz�cy per�y jako metafor� bólu
i jego potencja�u, dzi�ki któremu mo�e on przemieni	 si� w co� pi�k-
nego. Potem napiszcie wiersz (u�ywaj�c do tego w�asnych wspomnie�
dotycz�cych pere� oraz tego, jak si� one przedstawiaj� w Waszym
�yciu), który b�dzie odpowiedzi� na poni�sze pytania lub po prostu
odpowiedzcie na nie.
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Reakcj� na podra�nienia spowodowane przez paso�yty lub
ziarenka piasku jest uaktywnienie samouzdrawiaj�cych w�a-
�ciwo�ci ostrygi, które pozwalaj� jej na pokrycie w�asnego cia�a
warstwami aragonitu. Po latach takich zabiegów wynikiem jest
powstanie per�y stworzonej z tych samych minera�ów, które
wchodz� w sk�ad muszli. Per�a zatem zdobywa swoje pi�kno
i warto�	 g��boko wewn�trz w�asnej, chroni�cej j� muszelki.
Unikalno�	 po�ysku per�y jest uzale�niona od za�amania �wiat�a
przebijaj�cego si� przez pó�przezroczyste warstwy. Barwna
migotliwo�	, któr� promieniuj� niektóre per�y, jest wynikiem
pokrywania si� wielu kolejnych warstw rozpraszaj�cych do-
chodz�ce do nich �wiat�o. W odró�nieniu od innych klejnotów
per�y nie s� ani szlifowane, ani przecinane. �atwo ulegaj�
zniszczeniu, a ich delikatno�	 czyni je wra�liwymi na kwasy
i ciep�o. Najlepszym sposobem na zachowanie po�ysku pere�
jest noszenie ich w bezpo�rednim kontakcie z cia�em.

Opis ten zawiera wiele warstw metafory. Zapiszcie w notatnikach
odpowiedzi na nast�puj�ce pytania: Czym jest ziarenko piasku tkwi�ce
w Tobie, które oczekuje na pokrycie si� ochronn� warstw� lub te�
zosta�o ju� ni� pokryte? Czy ufasz swoim wewn�trznym zasobom
i wierzysz, �e pokryj� one dra�ni�ce Ci� ziarenko warstwami ochron-
nymi, z których kiedy� powstanie per�a? Zwró	 uwag� na nast�puj�ce
sformu�owania: „samouzdrawiaj�ce w�a�ciwo�ci”, „wewn�trz w�asnej,
ochronnej muszelki”, „ich delikatno�	 sprawia, i� s� wra�liwe”,
„w kontakcie z ludzkim cia�em… aby zachowa	 ich po�ysk”. Jakie jest
Twoje zdanie na ten temat?

OP�AKUJ
C PRZESZ�O��

Powró	cie do pocz�tku ksi��ki i przeczytajcie jeszcze raz wst�p.
Kiedy b�dziecie gotowi, rozpocznijcie marsz w kierunku op�akiwania
strat i krzywd z dzieci�stwa. Kontynuujcie pochód w miar� czytania
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tej ksi��ki bez po�piechu, zgodnie z wyznaczonym przez Was samych
tempem. By	 mo�e dobrym rozwi�zaniem b�dzie robienie jednego
kroku z ka�dym kolejnym rozdzia�em. Mo�na równie� rozpocz�	
marsz dopiero po przeczytaniu ca�ej ksi��ki. Dostosowanie si� do
w�asnego tempa jest podstawowym elementem osi�gni�cia sukcesu
w ka�dej dziedzinie.


