


Recenzje ksigzki Jak by¢ dobrym dla siebie

Ta pigkna ksigzka pozwala nam odnalezé sposob
na uzdrowienie $wiata, zaczynajac od siebie.
Przeczytaj ja i rozpocznij swoja podréz.

- Rosie O’Donnell

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

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

- lek. med. Daniel J. Siegel

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

— Sharon Salzberg

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

- dr Steven Stosny

Wspaniata! Zaproponowane przez autorke pojecie
samowspblczucia to prawdziwie rewolucyjna idea,
ktéra podpowie nam, jak zmieniaé nasze zycie na lepsze.
- dr Christopher K. Germer
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Podziekowania

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

Pragne wyrazi¢ gleboka wdzigcznos$¢ licznym nauczycielom,
ktorzy pomogli mi zrozumie¢ znaczenie i warto§¢ samowsp6t-
czucia. M6j wieloletni mentor Rodney Smith poprzez swoje
pelne pasji i madre przewodnictwo pomégl mi pojaé, czym jest
dharma. Wptyne¢lo na mnie réwniez wiele innych os6b prowa-
dzacych osrodki medytacyjne i/lub piszacych ksigzki. Wymie-
nie tylko niektore z nich: Sharon Salzberg, Howie Cohen, Guy
Armstrong, Thich Nhat Hahn, Joseph Goldstein, Jack Korn-
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12 Jak by¢ dobrym dla siebie

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

Dzigkuj¢ rowniez Paulowi Gilbertowi za jego przemyslenia
i badania nad wspétczuciem, a takze za zachecanie mnie do
pracy. Christopher Germer okazat si¢ wspaniatym przyjacielem
i niezréwnanym wsp6tpracownikiem. Mam nadziejg, ze bedzie-
my wspblnie uczy¢ i pisa¢ o samowspétczuciu przez wiele lat.
Pragne rowniez wyrazi¢ wdzieczno$¢ wobec Marka Leary’ego,
dzieki ktéremu dokonatam przetomu, publikujac pierwsze teo-
retyczne i empiryczne prace na temat omawianego w niniejszej
ksigzce zagadnienia. Ciesze sie, ze ten wybitny naukowiec zain-
teresowat si¢ samowspdtczuciem. Moglabym wymieni¢ jeszcze
wielu ludzi, ktérzy przyczynili sie do wydania tej ksiazki; ich
nazwiska nie zmieScityby sie jednak na tej stronie.

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



Czesc pierwsza

DLACZEGO

SAMOWSPOLCZUCIE?






Rozdziat pierwszy

ODKRYWANIE
SAMOWSPOLCZUCIA

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

- Sharon Salzberg, The Force of Kindness

ak wielu z nas jest z siebie naprawde zadowolonych, zyjac

w spoteczenstwie tak bardzo nastawionym na konkurencyj-
no$¢? Dobre samopoczucie wydaje si¢ czym$ bardzo ulotnym,
szczegollnie gdy aby mie¢ jaka$ warto$¢, musimy czu¢ sie wy-
jatkowo i ponadprzecietnie. Wszystko, co sytuuje si¢ ponizej,
jest rownoznaczne z porazka. Pamigtam, ze kiedy bytam §wiezo
upieczong studentka, spedzitam pewnego razu dlugie godziny
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przed lustrem, przygotowujac sie do waznego przyjecia. Kiedy
skoniczytam, zaczelam uskarza¢ si¢ na méj wyglad - krytyko-
watam fryzure, makijaz i str6j, ktory wydawal mi sie zato$nie
nieodpowiedni. Méj chtopak probowat zatagodzi¢ sytuacje, mé-
wigc: ,,Nie martw sie, wygladasz dobrze”.

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

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

Krzywe zwierciadta

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

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

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

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

Tak sie sktada, ze zrobitem zakupy.

O, no c6z... Wyjagtek potwierdza regute. Chciatabym, zZeby
mozna byto na tobie polegac.

Takiego podejscia nie mozna nazwac¢ dobra recepta na szczescie.

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

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

Koszty samooceny

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

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

Nawet jesli uda nam sie utrzymac pozory normalnosci, po-
ziom rzeczy, ktére zaliczamy do ,wystarczajaco dobrych”, na
zawsze pozostanie poza naszym zasiegiem, co rodzi napiecie
i frustracje. Musimy by¢ bystrzy i wysportowani, i modni, i cie-
kawi, i odnoszacy sukcesy, i seksi. Aha, rowniez uduchowieni.
I niewazne jak bardzo by$my sie starali, zawsze znajdzie sie
kto$, kto robi co$ lepiej. Rezultat takiego sposobu my$lenia jest
dojmujacy: kazdego dnia miliony ludzi na catym $wiecie zmu-
szone s3 bra¢ §rodki farmakologiczne tylko po to, by poradzi¢
sobie jako$ z wlasnym zyciem. Niepewno$¢, lek i depresja staty
si¢ w naszym spoleczenstwie prawdziwa plaga i wiele wskazu-
je na to, ze wing za taki stan w duzym stopniu ponosi oskarza-
nie samego siebie — zadreczanie sie w momencie, gdy czujemy,
ze nie zaliczamy si¢ do zwyciezcoOw w grze zwanej zyciem.

Inna droga

Czy jest na to jakas$ rada? Catkowite zaprzestanie oceniania
i sqdzenia samego siebie. Skonczenie z szufladkowaniem wia-
snej osoby jako kogo$ ,,dobrego” lub ,,zlego” i zwrdcenie sie
w strone samoakceptacji. Traktowanie siebie z tg sama do-
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brocia, zrozumieniem i wspétczuciem, jakie okazywaliby§my
przyjacielowi lub nawet obcemu. Niestety, faktem jest, ze nie-
mal do nikogo nie podchodzimy z réwna surowoscia, jak do
siebie samych.

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

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

Pamigtam rozmowe z moim nowym narzeczonym, Ruper-
tem, ktéry towarzyszyl mi na cotygodniowym spotkaniu grupy
medytacyjnej, i jego krecenie glowa z niedowierzaniem. ,Masz
na mysli to, ze pozwalasz sobie na bycie mitq dla siebie, na
okazywanie wspdtczucia samej sobie, gdy co$ ci nie wyjdzie
lub przechodzisz cigzki okres w zyciu? No nie wiem... Jesli za
bardzo bym sobie wspdtczut, czy nie statbym sie po prostu le-
niwy i samolubny?”. Zajeto mi troche czasu, zanim w pelni to
do mnie dotarto. Jednak powoli zaczynat do mnie dociera¢ fakt,
ze samokrytyka — pomimo bycia spolecznie sankcjonowanym
rytuatem — moze nie by¢ wcale taka pomocna i ze tak naprawde
pogarsza tylko sytuacje. Ciagle zadreczanie sie nie sprawiato, ze
stawalam si¢ kim$ lepszym. Przeciwnie, skutkiem bylo poczu-
cie niepewnosci i nieudolnosci, ktére rodzity we mnie frustra-
cje wytadowywana p6zniej na najblizszych. Ponadto z trudem
przychodzito mi sie przyzna¢ do wielu rzeczy — za bardzo ba-
fam si¢ nienawisci do samej siebie, ktora z pewnoscia bym bo-
lesnie odczuta, jesli tylko przyjetabym do wiadomosci prawde.

Nauczyli$my sie z Rupertem tego, ze zamiast oczekiwaé od
naszego zwiazku wylacznie mitosci, akceptacji i bezpieczen-
stwa, powinnis$my skierowaé niektore z tych uczu¢ do nas sa-
mych. Znaczyloby to, ze w naszych sercach bedzie jeszcze wie-
cej ciepla, ktére mozemy ofiarowaé innym. Oboje bylisémy tak



22 Jak by¢ dobrym dla siebie

poruszeni odkryciem samowspo6iczucia, ze podczas odbywaja-
cej sie pod koniec tamtego roku ceremonii §lubnej kazde z nas
konczyto slubowanie stowami: ,,Ponad wszystko, przyrzekam
pomagacd ci wspdtczuc samemu sobie, aby$ doskonalac sie, zyt
w szczesciu”.

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

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

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

Wspotczucie okazywane innym

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

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

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

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

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

Wspodtczucie okazywane samemu sobie

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

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

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

Ciemna strong zycia w spoteczenstwie, ktore kladzie taki
nacisk na niezalezno$c¢ i indywidualne osiagniecia, jest to, ze
jesli stale nie realizujemy naszych wymarzonych celéw, mamy
poczucie, ze mozemy za to wini¢ tylko siebie. A jesli to tyl-
ko i wylacznie nasza wina, oznacza to, ze nie zastugujemy na
wspblczucie, zgadza sie? Prawda jest taka, ze kazdy wart jest
okazania mu wspétczucia. Sam fakt, Ze jeste$my istotami ob-
darzonymi §wiadomo$cia, do§wiadczajacymi zycia na tej pla-
necie, oznacza, ze jesteSmy co$ warci i zastugujemy na opieke.
Wedtug dalajlamy, ,,Ludzka natura pragnie szczescia, a unika
cierpienia. Czujac to w swoim wnetrzu, kazdy stara si¢ osia-
gna¢ szczescie i pozbyc¢ sie niechcianego bélu - ma on do tego
podstawowe prawo... W gruncie rzeczy, majac na wzgledzie
prawdziwa ludzka warto$é, wszyscy jesteSmy tacy sami”. Ta
sama idea przyswieca oczywiscie tre$ci Deklaracji niepodle-
glodci Standw Zjednoczonych: ,Uwazamy nastepujace praw-
dy za oczywiste: ze wszyscy ludzie stworzeni sg réwnymi, ze
Stworca obdarzyt ich pewnymi nienaruszalnymi prawami, ze
w skifad tych praw wchodzi Zycie, wolnos¢ i swoboda ubiega-
nia si¢ o szczedcie...” Nie musimy nabywac¢ prawa do wspot-
czucia; jest to nasze naturalne prawo. Jeste§my ludZzmi i nasze
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umiejetnosci myslenia i odczuwania, w potaczeniu z pragnie-
niem bycia raczej szczesliwymi niz cierpiacymi, gwarantuja
nam wspbélczucie same z siebie.

Wielu ludzi opiera si¢ jednak idei samowspétczucia. Czy nie
jest to w istocie jedynie forma uzalania si¢ nad soba? Lub proste
usprawiedliwienie dogadzania sobie? Jednym z cel6w tej ksiaz-
ki jest pokazanie, ze podobne przypuszczenia mijaja si¢ z praw-
da i, co wiecej, sa doktadng odwrotno$cia wtasciwego znaczenia
samowspdtczucia. Jak si¢ przekonasz, dzigki zywieniu wspot-
czucia do samego siebie bedzie ci sie chciato prowadzi¢ zdrowy
tryb zycia, jak roéwniez nauczysz si¢ stosowa¢ bardziej aktyw-
ne metody polepszania wilasnej sytuacji, nieograniczajace si¢
do biernego oporu. Samowspétczucie nie oznacza myslenia, ze
moje problemy sgq wazniejsze od twoich. Zaktada ono jedynie to,
Ze moje zmartwienia réwniez maja znaczenie i nalezy je trakto-
wac z powaga.

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

Trwajace dekade badania, ktére przeprowadzitam wspdlnie
z kolegami, pokazuja, Ze samowspotczucie jest poteznym narze-
dziem pozwalajacym osiagna¢ emocjonalne szczescie i zadowo-
lenie z zycia. Jesli do§wiadczamy ludzkiego losu z wszelkimi
wpisanymi w niego trudnosciami, mozemy unikna¢ niszczacego
schematu potaczonego ze strachem, negacja i samotno$cia dzie-
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ki zapewnieniu sobie bezgranicznej dobroci i komfortu. Jedno-
cze$nie samowspolczucie rozwija w nas pozytywne podejscie do
zycia, bo promuje szczescie oraz optymizm. Pielegnujace wia-
$ciwosci tytulowego uczucia pozwola nam rozkwitna¢ i zaczaé
docenia¢ piekno i bogactwo Zycia nawet w ciezkich chwilach.
W chwili gdy dzigki okazaniu sobie wspoétczucia ukoimy nasz
rozbiegany umyst, bedziemy w stanie rozgraniczy¢ zachowania
wlasciwe od tych, ktére nam szkodza, i tym samym skierowaé
nasze zycie w strone tego, co daje nam rados¢.

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

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

CO ROBISZ W REAKCJI NA SAMEGO SIEBIE?

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

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

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

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

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

CO ROBISZ W REAKCJI NA TYPOWE TRUDNOSCI ZYCIA?

e Wjaki sposéb traktujesz siebie w momencie, gdy mu-
sisz podjaé jakie$ zyciowe wyzwanie? Czy masz ten-
dencje do niezwracania uwagi na wtasne cierpienia
i skupiania si¢ wylgcznie na rozwigzaniu problemu?
A moze dajesz sobie chwile oddechu, zapewniajaca
poczucie komfortu?
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* (Czy dajesz si¢ ponie$¢ dramatyzmowi trudnej sytuacji
tak, ze nabiera ona w twoich oczach wiekszego zna-
czenia, niz ma w rzeczywistosci? Czy raczej starasz
si¢ zachowa¢ zréwnowazona perspektywe?

e (Czy kiedy co$ pojdzie nie tak, czujesz sie odciety od
innych i myslisz irracjonalnie, ze wszyscy wokét sa
w duzo lepszej od ciebie sytuacji? A moze starasz si¢
pamietad, ze kazdy cztowiek doswiadcza w swoim zy-
ciu wielu trudno$ci?

Jesli czujesz, ze brak ci wystarczajacej dozy samo-
wspotczucia, spdjrz we wlasne wnetrze — czy zaczynasz
sie za to krytykowac? Jesli tak, natychmiast przestan. Po-
staraj sie okaza¢ wspotczucie, pomysl, jak trudno jest by¢
niedoskonaly istota ludzka, zyjaca w spoleczenstwie na-
stawionym na krancowa konkurencyjnos$é. Nasza kultu-
ra nie docenia samowspotczucia — jest wrecz przeciwnie.
Wmawiano nam, ze niezaleznie od tego, jak bardzo by-
$my sie starali, nasze najlepsze wyniki nie sa wystarczaja-
co dobre. Nadszed! czas na zmiane optyki. Poznanie tego,
co kryje sie pod nazwa samowspotczucia, moze przyniesé
nam wszystkim wielkg korzy$¢ i wladnie teraz przyszedt
doskonaly moment, aby zacza¢ to robic.

Podczas czytania tej ksiazki zapewne przyjdzie ci do gtowy
pytanie: jaki moge mie¢ z tego pozytek? Zaréwno ten, jak i po-
zostate rozdzialy zawierajq ¢wiczenia, ktére pomoga ci zrozu-
miec¢ sposob, w jaki powtarzajace si¢ seanse samokrytyki szko-
dza tobie i twojemu otoczeniu. W dalszych czes$ciach ksigzki
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znajdziesz rowniez ¢wiczenia, ktére rozwing w tobie zdolnosé
do samowspétczucia. Wykonuj je na powaznie, a wyksztat-
cisz z czasem codzienny nawyk traktowania siebie z dobro-
cia, ktory pozwoli ci nawigza¢ zdrowsza relacje¢ z samym soba.
Za pomocg opracowanej przeze mnie specjalnej skali mozesz
precyzyjnie okresli¢ swoj poziom samowspoéiczucia. Pole-
cam rowniez odwiedzenie mojej strony internetowej — www.
self-compassion.org - i klikniecie na odnos$nik ,,How Self-
Compassionate Are You?”. Udziel odpowiedzi na seri¢ pytan,
a tw6j poziom samowspdtczucia zostanie oszacowany automa-
tycznie. Dobrym pomystem jest zapisanie poczatkowego wy-
niku i podejscie do testu jeszcze raz po przeczytaniu ksiazki
— pozwoli ci to ustali¢, w jakim stopniu zwiekszyl sie twdj po-
ziom samowspétczucia.

Nie zawsze mozesz mie¢ wysokie mniemanie o sobie. Na
twoim zyciu zawsze beda widoczne rysy i niedoskonatosci —
ale rozwinieta zdolnos¢ samowspbéiczucia bedzie zawsze przy
tobie, oferujac ci schronienie. Zaréwno w dobrych, jak i ztych
chwilach, niezaleznie od tego, czy jeste$ na szczycie $wiata,
czy stoczyte$ sie na sam dot, to uczucie pomoze ci pokonaé
przeciwnoSci losu i znalez¢ sie w lepszym miejscu. Oduczenie
sie nawyku samokrytyki wymaga odrobiny pracy, ale ostatecz-
nie twoje zadanie polega jedynie na nauczeniu si¢ umiejetno-
$ci wlasciwego odprezania sie, brania zycia takim, jakie jest,
i otwarcia serca przed samym soba. To wszystko jest prostsze,
niz myslisz, i moze na zawsze zmieni¢ twoje zycie.
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Cwiczenie drugie

Odkrywanie samowspétczucia
za pomocq pisania listow

CZzESC PIERWSZA
Kazdy cztowiek ma w sobie co$, czego szczegdlnie nie
lubi; czasami wpedza to nas w poczucie wstydu, niepew-
nosci lub mysl, ze nie jesteSmy ,wystarczajaco dobrzy”.
W ludzka natur¢ wpisana jest niedoskonatos¢ i poczucie
porazki; nieprzystawalno$¢ jest takze czescia doswiad-
czenia zwanego zyciem. Pomysl o czyms$, co sprawia, ze
czujesz sie¢ nieodpowiednio lub Zle w swojej skorze (ce-
cha fizyczna, praca, problemy w zwiazku, itp.). Jakie emo-
cje wyzwala w tobie ten aspekt ciebie - strach, smutek,
przygnebienie, niepewnos$¢, gniew? Jakie uczucia nara-
staja w tobie, kiedy myslisz o tej czesci siebie? Sprobuj
by¢ ze soba jak najbardziej szczery, aby unikna¢ sttumie-
nia jakiejkolwiek emocji. Wystrzegaj si¢ rowniez zbytnie-
go melodramatyzmu. Postapisz najlepiej, jesli przezyjesz
wlasne odczucia takimi, jakie one sa — ni mniej, ni wigcej.

CzESC DRUGA
Nastepnie wyobraz sobie przyjaciela, ktéry okazuje ci
bezwarunkowa mito$¢, akceptacje, dobro¢ i wspotczucie.
Niech ta osoba bedzie w stanie ujrze¢ wszystkie twoje za-
lety i wady, w tym réwniez cechy, ktére wezeéniej wymie-
nites. Zastanéw si¢ nad tym, co twdj przyjaciel do ciebie
czuje, a takze w jaki spos6b moze on ci¢ kocha¢ i akcepto-
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wac takim, jaki jestes, wraz ze wszystkimi niedoskonato-
$ciami wynikajacymi z faktu bycia czlowiekiem. Przyjmu-
je on do wiadomosci istnienie ograniczen ludzkiej natury,
okazuje ci dobro¢ i przebacza. W swojej wielkiej madro-
$ci rozumie on historie twojego zycia, wraz z milionami
spraw, ktore sie w jego trakcie wydarzyly, a w rezultacie
daje $wiatu ciebie takim, jaki w tej chwili jestes. Twoje
konkretne niedociagniecia tacza sie z tak wieloma czyn-
nikami, ktérych nie mogle$ nawet Swiadomie wybrac: ge-
nami, historig twojej rodziny, zmiennymi okolicznosciami
zycia — kwestiami bedacymi poza twoja kontrolg.

Podszyj sie pod swojego wyobrazonego przyjaciela i na-
pisz list do samego siebie — skup sie na defektach, kto6-
re tak surowo postrzegasz. Jak on opisatby twoja ,,wade”
z perspektywy nieograniczonej dobroci? W jaki sposéb on
okazatby ci wspdtczucie, ktore zywi do ciebie, szczegélnie
w kontekscie bolu, ktory odczuwasz, gdy oceniasz siebie
tak nisko? Co napisatby twoj przyjaciel w celu przypo-
mnienia ci, ze jeste$ tylko czlowiekiem i Ze wszyscy ludzie
maja zaréwno wady, jak i zalety? Jesli uwazasz, ze zasu-
gerowalby jakie§ zmiany, ktére powiniene§ wprowadzié
do swojego podejscia, w jaki sposob jego zalecenia uciele-
$niajq uczucie nieograniczonego zrozumienia i wspo6tczu-
cia? Piszac z perspektywy wyimaginowanego przyjaciela,
sprébuj nasyci¢ list pozytywnymi emocjami w rodzaju ak-
ceptacji i dobroci, a takze zyczeniami zdrowia i szczescia.

Po zakonczeniu pisania odté6z list na bok i nie wracaj
do niego przez jakis czas. Nastepnie przeczytaj go ponow-
nie, pozwalajac stowom wybrzmie¢ z cata moca. Poczuj,
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jak wspotczucie oblewa cie kojaca i pokrzepiajaca fala,
niczym chlodna bryza w upalne dni. Mito$¢, wiez i akcep-
tacja sa twoim naturalnym prawem. Aby do nich dotrze¢,
musisz jedynie spojrze¢ we wlasne wnetrze.



Rozdziat szdsty

ODPORNOSC
EMOCJONALNA

Od poczqtku wiesz, przeczuwajgc to w glebi siebie, ze ist-
nieje tylko jedna forma magii, jedna sita, jedno zbawie-
nie... nazywamy to mitosciq. A wiec pokochaj swoje cier-
pienie. Nie opieraj sie mu, nie uciekaj przed nim. To twoja
nieche¢ cie krzywdzi, nic innego.
- Hermann Hesse, Wer lieben kann ist gliicklich.
Uber die Liebe, Dziennik 1918.

amowspétczucie jest poteznym narzedziem, za pomoca
ktorego jestesmy si¢ w stanie uporaé z trudnymi emocja-
mi. Moze nas ono uchroni¢ przed zamknigeciem w destruk-
cyjnym wiezieniu uczuciowej reaktywnosci, w ktére przemie-
nia si¢ nierzadko nasze zycie. W tym rozdziale szczegétowo
omawiam role samowspbéiczucia, ktéra odgrywa ono w roz-

167
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woju emocjonalnej odpornosci oraz zapewnianiu dobrego sa-
mopoczucia. Dzigki zmianie sposobu, w jaki odnosimy si¢ do
samych siebie i naszego zycia, bedziemy w stanie osiaggna¢
uczuciowg rownowage, ktéra jest niezbednym sktadnikiem
prawdziwego szczescia.

Samowspodtczucie a negatywne emocje

Jedno z najlepiej udokumentowanych odkry¢ opisanych przez
literature naukowa udowadnia, ze osoby okazujace sobie wie-
cej wspdlczucia rzadziej cierpig na leki oraz depresje. Zwigzek
ten jest tak silny, ze u podioza nawet potowy przypadkéw wy-
stegpowania tych choréb cywilizacyjnych leza problemy z samo-
wspblczuciem, ktore zdaje si¢ przed nimi chroni¢. Wspomina-
fam juz wczesniej, ze postawa samokrytyczna i niskie poczucie
wlasnej wartosci mogg mie¢ decydujacy wptyw na rozwdj de-
presji i stanéw lekowych. Kiedy nie mozemy poradzi¢ sobie
z wyzwaniami wlasnego Zycia i czujemy, zZe jest co§ z nami nie
tak, mamy tendencje do thumienia emocji z uwagi na narasta-
jacy strach i wstyd. Opanowuje nas czarna rozpacz i wszystko
zdaje sie wali¢ nam na glowe, gdy negatywny spos6b myslenia
pozbawia nasze zycie wszelkich barw. Podobny stan umystu
nazywam ,,czarng maziq’.

Proces doprowadzajacy do wystgpienia tego zjawiska, cho¢
nieprzyjemny i szkodliwy, jest w zasadzie naturalny. Badania
dowiodly, ze nasz umyst jest spolaryzowany negatywnie. Ozna-
cza to, ze wykazuje on wigkszg wrazliwos¢ na informacje dla
nas niekorzystne. Przyktadowo, gdy oceniamy samego siebie
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oraz innych, wigksza uwage przykladamy do cech negatyw-
nych, niz do tych, za ktére naleza si¢ pochwaly. Zastanéw sie
nad tym. Jesli przed wyjsciem na przyjecie przypadkiem zerk-
niesz w lustro i zauwazysz pryszcz na swoim podbrodku, nie
przyjdzie ci juz na mysl, Ze masz nienaganng fryzure, a twoj
str6j wyglada jak prosto z wybiegu. Na twojej siatkowce wyryje
si¢ obraz tego denerwujacego wyprysku, ktéry bedzie si¢ zada-
watl skupiaé¢ uwage, niczym $wiecacy kogut na dachu ambu-
lansu. Sposob, w jaki postrzegasz samego siebie, zostanie odpo-
wiednio wykrzywiony. Zjawisko to mozna tatwo wyttumaczy¢.

W srodowisku naturalnym zte wiadomosci najczesciej wia-
za si¢ z zagrozeniem. Jesli twojej uwadze umknie czajacy si¢
przy brzegu krokodyl, mozesz skoniczy¢ w roli jego nastepne-
go positku. Ewolucja wyposazyta nasze mézgi w zwiekszona
wrazliwo$¢ na tego rodzaju informacje, aby reakcje typu ,walcz
lub uciekaj”, dyktowane przez ciato migdatowate, zachodzity
szybko i bez zbednego zastanowienia. Dzieki temu szanse na
podjecie stosownych dzialan potencjalnie ratujacych nam zy-
cie ulegaja maksymalizacji. W przypadku krytycznego zagro-
zenia pozytywne wiadomos$ci nie maja tak wielkiej wagi, jak
w ramach dlugoterminowego przetrwania. Kiedy jestes spra-
gniony lub wybierasz miejsce na zalozenie obozu, zauwaze-
nie tego, ze woda w rzece jest czysta i zdatna do picia, staje
si¢ wazna informacja. Jednak to odkrycie nie wymaga od nas
podjecia jakis okreslonych i natychmiastowych dziatan. Nasze
codzienne doswiadczenia udowadniaja, ze mozg koncentruje
sie silniej na wiadomo$ciach ztych niz na dobrych. Rick Han-
son, autor ksigzki pod tytutem Mézg Buddy, pisze: ,,tw6j mozg
jest jak rzep na negatywne zdarzenia, i jak teflon na pozytyw-
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ne””. Mamy tendencje do uwazania dobrych wiadomosci za
co$ oczywistego, podczas gdy z tymi ztymi postepujemy, jakby
zalezalo od nich nasze Zzycie.

W momencie gdy nasz umysl uczepi si¢ jakiej$ negatyw-
nej mysli, bedzie ja ciagle odtwarzat, jakby byta to zdarta pty-
ta gramofonowa. Proces ten nazywany jest ,przezuwaniem”
(mozna go poréwnac¢ do nieustannego gryzienia pokarmu,
z czego znane sg krowy). Polega on na powtarzajacym sie, nie-
kontrolowanym i obsesyjnym stylu myslenia, ktéry moze by¢
przyczyna depresji i stanéw lekowych. Pierwsza z choréb zwia-
zana jest z przezuwaniem wydarzen z przesztosci, natomiast
drugie zaburzenie wystepuje, kiedy nachodza nas natarczy-
we mysli o naszej przysztosci. Powodem, dla ktérego depresja
i leki najczesciej ida ze sobg w parze, jest to, ze u ich podtoza
lezy ta sama przypadios¢ — przezuwanie.

Badacze ustalili, Zze, w poréwnaniu do mezczyzn, kobiety
maja wieksza sktonnos¢ do takiego myslenia. Fakt ten poma-
ga wyjasni¢ statystyki, z ktérych wynika, ze dwukrotnie cze-
$ciej cierpig one na kojarzone z przezuwaniem zaburzenia.
Pomimo ze przyczyng tych réznic ptciowych moze by¢ fizjo-
logia, uwarunkowania kulturowe réwniez odgrywaja w nich
niemala role. Z uwagi na to, ze historycznie kobiety dyspono-
waly mniejsza niz mezczyZzni wladza w spoteczenstwie, miaty
mniejsza kontrole nad swoim zyciem. W wyniku tego socjolo-
gicznego faktu, aby méc unikna¢ niebezpieczenstwa, musiaty
wykazywac sie¢ zwigkszona czujnoscig.

*

Hanson, Rick, Mdzg Buddy: podrecznik do osiggania szczescia, mitosci i madrosci,
ttum. Ryszard Oflizlo, Biatystok 2012, s. 66.
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Jesli nalezysz do os6b majacych tendencje do przezuwania
lub cierpisz na depresije i stany lekowe, wazne jest, abys posta-
ral sie nie oceniac siebie Zle za ten spos6b rozumowania. Pa-
migtaj, ze tego typu zachowania, zwigzane z do§wiadczaniem
negatywnych mysli i emocji, wyrastaja z pierwotnego pragnie-
nia bycia bezpiecznym. Pomimo Ze te umystowe wzorce wy-
daja si¢ bezproduktywne, mozesz nadal by¢ im wdzigczny za
starania majace na celu ocalenie ci¢ przed zartocznymi szcze-
kami krokodyla. Pamigtaj rowniez o tym, ze nawet jesli niekto-
rzy ludzie przezuwajq swoje mysli czesciej od innych, to kazdy
z nas jest w jakims stopniu wyczulony na zle wiadomosci. Jest
to po prostu zakodowane w naszym moézgu.

Wyswobodzenie sie z pet i wiezow

Jakim wiec sposobem mozemy wyzwoli¢ si¢ z gteboko w nas
zakorzenionej tendencji do tarzania si¢ w czarnej mazi nega-
tywno$ci? Lekarstwem okazuje si¢ wspodtczucie. Wyniki ba-
dan wskazuja, ze ludzie majacy wyzszy poziom samowsp6t-
czucia rzadziej dos§wiadczaja negatywnych emocji - takich jak
strach, rozdraznienie, wrogo$¢ lub przygnebienie — w poréw-
naniu z tymi, ktérzy nie wypracowali w sobie nawyku trakto-
wania samego siebie z dobroczynng zyczliwo$cia. Powyzsze
uczucia nadal sie pojawiaja, ale nie sq tak czeste, dtugotrwate
i uporczywe. Zwigzane jest to czeSciowo ze zmniejszonym po-
wracaniem natretnych mysli u oséb, ktorym nie brakuje sa-
mowspdtczucia. Sita napedowq przezuwania czesto sa poczu-
cie zagrozenia, wstyd oraz niskie poczucie wtasnej wartosci.
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Z uwagi na to, ze okazywanie sobie wspolczucia ma bezpo-
$redni, tagodzacy wptyw na te bolaczki, moze nam ono poméc
w wyswobodzeniu sie ze szkodliwych wiezéw czarnowidztwa.
Kiedy wobec negatywnych mysli i uczu¢ zastosujemy nieoce-
niajace spojrzenie, bedziemy mogli by¢ ich swiadomi i pozbe-
dziemy si¢ tendencji do trzymania si¢ kurczowo tych przykrych
doswiadczen. Uwazno$¢ pozwala nam zauwazyd¢, ze sa one je-
dynie wytworem naszego umystu i niekoniecznie zgadzaja si¢
z rzeczywisto$cia. Tym samym przestaja by¢ dla nas tak wazne
- przygladamy sie im, obserwujemy, ale niekoniecznie w nie wie-
rzymy. Tym sposobem ukierunkowane negatywnie mysli i uczu-
cia sa w stanie powstawa¢ oraz nikna¢ bez napotykania oporu
z naszej strony. Pozwala to nam radzi¢ sobie z przeciwno$ciami
losu i zachowa¢ przy tym zdrowie i r6wnowage emocjonalna.
Traktowanie przykrych mysli i uczu¢ jako wrazen fizycznych
jest przydatna metoda, pozwalajacq na angazowanie uwaznosci
w proces radzenia sobie z czarnowidztwem. Z poczatku moze
sie to wyda¢ dziwne, ale wszystkie emocje moga by¢ cielesnie
odczuwane. Gniew kojarzony jest czesto z nieprzyjemnym do-
$wiadczeniem zaciskania szczek lub skurczenia zotgdka, smu-
tek taczy sie z doznaniem ciezko$ci wokdt oczu, natomiast kiedy
czujemy strach, mamy wrazenie, ze kto$ $ciska nas za gardto.
Fizyczne przejawy emocji moga si¢ r6zni¢ u poszczegélnych lu-
dzi (zmieniaja si¢ one rowniez wraz z uptywem czasu), jednak
zawsze jesteSmy w stanie je wysledzié, jesli tylko wykazemy sie
niezbedng czujnoscia. Kiedy podchodzimy raczej pod tym katem
do naszych przezy¢ i nie myslimy za bardzo o tym, co sprawia, ze
nie mozemy by¢ szcze$liwi, tatwiej jest nam pozosta¢ swiadomy-
mi. Zamiast zastanawia¢ si¢ w duchu stowami typu: ,Nie moge
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uwierzy¢ w to, co do mnie powiedziata; za kogo si¢ ona uwaza?”
i tak dalej, bedziemy mogli zauwazy¢ jedynie ,,napiecie w obre-
bie klatki piersiowej”. Kiedy to, czego doswiadczamy, zakorze-
nione jest w ciele, jesteSmy w stanie przynosi¢ sobie efektywna
ulge bez gubienia sie w labiryncie negatywnego myslenia.

Z jakiego$ powodu czesto budze sie okoto godziny czwartej
nad ranem z poczuciem lgku i beznadziejnosci. Lez¢ na 16z-
ku, a moje mysli kraza goraczkowo i skupiaja si¢ na wszyst-
kim tym, co wyrzadzito mi w zyciu krzywde. Odczuwam strach
i brak jakiejkolwiek satysfakcji. Z uwagi na to, ze podobne na-
stroje napadaja mnie z taka regularnoscia, wyksztatcitam na-
wyk wyobrazania ich sobie jako szalejacej burzy, ktora rozpe-
tata si¢ w ciemnos$ciach nocy. Zamiast skupiania si¢ na tresci
wlasnych mysli, staram si¢ dostrzec czarne chmury zbieraja-
ce sie nad moja gtowa. Blyskawice symbolizuja rozdraznienie
umystu, ktére jakim$ sposobem pojawia si¢ w konkretnej fazie
mojego snu. Nie biore tego stanu zbyt powaznie - usituje skon-
centrowac catg uwage na do§wiadczaniu cielesno$ci: czuje cie-
zar wlasnego spoczywajacego na t6zku ciata, kotdre¢ okrywaja-
cq moj tutéw, wrazenia, ktérych doznajg moje stopy i dionie.
Staram sie pamieta¢ o powinnosci bycia tu i teraz i przygladam
sig, jak burza powoli si¢ uspokaja. Ostatecznie za kazdym ra-
zem z powrotem udaje mi sie¢ zasnaé; rano budze si¢ w o wiele
lepszym nastroju. Na tym polega sita uwazno$ci. Pozwala nam
na pelne doswiadczanie pojawiajacych sie zjawisk, bez ryzyka,
ze zostaniemy przez nie bezpowrotnie wciagnieci.

Jednakze w pewnych przypadkach sama uwazno$¢ nie
uchroni nas przykrymi konsekwencjami przebywania w depre-
syjnym i pelnym lekéw srodowisku umystowym. Mozemy pro-
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bowac¢ to zmieni¢, ale czasami nie potrafimy sami uwolni¢ na-
szych mysli z zab6jczych szponéw negatywnosci. Jesli wlasnie to
bedzie zrédtem naszych cierpien, pierwszg rzecza, jakq musimy
zrobié, jest poprawienie sobie nastroju. Kiedy czujemy czarng
rozpacz, traktujemy siebie z zyczliwo$cia i czuto$cia, bo pamie-
tamy o naszej wrodzonej wiezi z ludzka wspdlnota. Dzigki temu
zaczniemy odczuwaé wigksza akceptacje, bezpieczenstwo oraz
wsparcie. Niech mito$¢ i pozytywne kontakty spoteczne stana sie
przeciwwaga dla ciemnej energii negatywnych emocji. Poczu-
cie ciepta i przynalezno$ci dezaktywuje nasz system wykrywa-
nia zagrozen i uruchamia nastepnie mechanizm przywigzania.
Z punktu widzenia biologii proces ten polega na zmniejszeniu
sie pobudzenia ciata migdatowatego z jednoczesnym wzrostem
produkcji oksytocyny — badania wykazaly, ze substancja ta ta-
godzi negatywne ukierunkowanie naszego umystu.

Przeprowadzono doswiadczenie, w ktéorym naukowcy pyta-
li uczestnikéw o emocje rysujgce sie na twarzach osob przed-
stawionych na serii fotografii. Polowie ochotnikéw podano
spray do nosa zawierajacy oksytocyne; reszta otrzymata spe-
cyfik majacy funkcje placebo (grupa kontrolna). Pierwsza po-
lowa identyfikowata grymasy strachu na zdjeciach z wyraz-
nym op6znieniem. W poréwnaniu z grupa kontrolna, réwniez
rzadziej brali uczucia pozytywne za wyrazy negatywnych do-
$wiadczen. Oznacza to, ze oksytocyna zmniejsza nasza umy-
stlowa tendencje do natychmiastowego skupiania sie na nie-
przyjemnych przezyciach.

Odnoszenie sie do przykrych mysli i emocji ze wspétczu-
ciem jest dobrym sposobem na ztagodzenie negatywnej pola-
ryzacji naszych moézgéw. Pozwala nam ono przerwac proces
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ciagtego umystowego przezuwania i staja si¢ Zrodtem pozy-
tywnego sposobu postrzegania, ktéry pyta: ,Jak moge przy-
nie$¢ sobie ulge tu i teraz?”.

Cwiczenie pierwsze

Radzenie sobie z trudnymi emocjami
za pomocq cielesnosci: Zmiekcz, uspokdj, pozwol

(Cwiczenie dostepne jest rowniez jako nagranie prowa-
dzonej medytacji w formacie MP3 na stronie www.self-
compassion.org)

Kiedy nastepnym razem zetkniesz si¢ z jakim§ trudnym
uczuciem, do ktorego chciatby$ podejs¢ bezposrednio,
sprébuj nad nim popracowaé za pomocg do$wiadczenia
cielesnosci (to ¢wiczenie zajmie ci okoto 15-20 minut).

Aby zaczaé, usiadZ w wygodnej pozycji lub pot6z sig
na podtodze na plecach. W ktérym miejscu czujesz te
emocje? Czy koncentruje sie ona w gtowie, gardle, sercu,
a moze w zotadku? Opisz to do§wiadczenie w myslach
- przykltadowo moze to by¢ mrowienie, pieczenie, ucisk,
sztywno$¢ albo ostre ktucie (niestety kiedy mamy do czy-
nienia z bélem emocjonalnym, wrazenia typu przyjemne
bulgotanie nie sg odczuwane zbyt czesto). Czy jest ono
state i ciagte, czy ptynne oraz zmienne? Czasami jedynym
odczuciem bedzie dretwota - mozesz skupi¢ swoja uwage
réwniez na tym.
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Jesli to, czego doswiadczasz, jest szczeg6lnie bolesne
i przykre, postepuj delikatnie. Sprébuj zmigkeczy¢é opor
stawiany wobec tych przezy¢. Dzieki temu odczujesz je
w pelni. Nie przeciagaj jednak struny - ty tez masz swo-
je granice. Czasami wstepne koncentrowanie sie na ze-
wnetrznych krawedziach bélu moze okaza¢ si¢ pomocne.
Kieruj swoja uwage w gtab tylko wtedy, gdy czujesz si¢
bezpiecznie i na sitach.

Kiedy poczujesz, ze dotykasz jadra nieprzyjemnej emo-
cji, znajdujacego sie w twoim ciele, okaz wspotczucie.
Wyraz stowami, jak Zle czujesz si¢ w obecnej sytuacji,
i powiadom samego siebie, ze niepokoi ci¢ twoje samo-
poczucie. Jesli to pomoze, postaraj sie uzywacé petnych
czutosci zwrotéw typu: ,Mdj drogi, wiem, jakie to dla
ciebie trudne”, albo ,,Przykro mi, ze to musi az tak bo-
le¢, kochanie”. Wyobraz sobie, jak w myslach glaszczesz
miejsce, gdzie koncentruja sie fizyczne objawy twoich ne-
gatywnych emocji. Powinienes$ to robi¢ tak, jakby$ doty-
kat glowy ptaczacego dziecka. Zapewnij wlasny umyst,
ze wszystko jest w porzadku i Ze twoja sytuacja ulegnie
poprawie. Przysiegnij, ze bedziesz dla samego siebie emo-
cjonalnym wsparciem, ktérego potrzebujesz, zeby pora-
dzi¢ sobie w tych trudnych chwilach.

Kiedy zauwazysz, ze twoja uwaga zwraca si¢ w stro-
ne myslenia o konkretnej sytuacji, ktéra lezy u podtoza
nieprzyjemnej reakcji emocjonalnej (jest bardzo prawdo-
podobne, ze tak wlasnie sie stanie), zwyczajnie skoncen-
truj si¢ ponownie na fizycznych doznaniach swojego ciata
i zacznij od nowa.



Odpornos¢ emocjonalna 177

Podczas wykonywania ¢wiczenia mozesz po cichu wypo-
wiada¢ komendy: ,,Zmigkez, uspokdj, pozwdl”. Pomoze ci to
pamietac o akceptowaniu doswiadczanego wrazenia takim,
jakie ono jest. Jesli ztagodzisz opdr i aktywnie ukoisz sko-
fatane nerwy, doprowadzisz do poprawy wilasnego nastroju
oraz zmniejszysz intensywnos¢ odczuwanego niepokoju.

Kiedy zaczniesz traktowac si¢ ze wspdtczuciem, zwrdé
uwage na zmiane twojego doswiadczenia. Czy odczuwasz
ulge lub zmniejszenie poziomu bélu? Czy zwarta bryla
twojego napiecia zdaje sie kruszy¢ i poruszac? Niezaleznie
od tego, czy twoja sytuacja zdaje si¢ poprawiaé, pogarszac,
czy pozostaje bez zmian, nie ustawaj w dziataniu. Okazuj
wspdtczucie samemu sobie za przykroéci, ktére przynosi
ci zycie.

Kiedy poczujesz, ze jest to wlasciwy moment, wstan, wy-
konaj pare ¢wiczen rozciagajacych i wr6¢ do swoich co-
dziennych aktywnos$ci. Gdy nabedziesz troche wprawy,
zauwazysz, ze bedziesz w stanie poprawi¢ sobie samopo-
czucie bez koniecznosci glebokiego rozmyslania nad neka-
jacym cie zmartwieniem albo wchodzenia w tryb rozwiazy-
wania problemoéw. Dzigki poteznej magii samowspoétczucia
uzdrowienie twojego umystu nastapi poprzez fizyczne ciato.

Poczuj wszystko
Samowspbliczucie pomaga zmniejszy¢ napiecie wywotywane

negatywnymi emocjami, ale warto pami¢ta¢, ze nie traktuje
ich z awersja czy pogardg. Jest to Zr6diem czestych nieporo-
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zumien, gdyz wiedza potoczna (oraz znany utwoér Johnny’ego
Mercera) podpowiada, ze powinnismy akcentowac to, co w na-
szym zyciu pozytywne i przyjemne, natomiast doswiadczenia
negatywne nalezy eliminowaé. Na tym etapie pojawia si¢ jed-
nak problem: jezeli z catych sit bedziemy sie starali wyprzeé
nasze przykrosci i nieprzyjemnosci, nasz wysitek obrdci sie
przeciwko nam z cata gwattownoscia. Umystowy badz emo-
cjonalny opdr wobec przezywanego bélu jedynie zaognia cier-
pienie (pamigtaj, ze cierpienie = b6l x op6r). Nasza podswia-
domo$¢ rejestruje kazdg probe uchylenia sie lub sttumienia.
W konsekwencji do§wiadczenia, od ktorych tak bardzo usito-
wali$my uciec, powracaja ze wzmozona sita.

Psychologia dostarczyla nam wielu odkryé dotyczacych
umiejetnosci §wiadomego wypierania niechcianych mysli
i uczud. Ich konkluzja jest jasna: zupetnie nie posiadamy takiej
zdolnosci. Paradoksalnie, kazda préba sttumienia przykrych
wspomnien konczy si¢ jedynie ich wzmocnieniem. W jednym
z klasycznych eksperymentéw uczestnicy mieli za zadanie mo-
nitorowa¢ strumien wtasnych mysli przez okres pieciu minut.
Jednak przed rozpoczeciem obserwacji polecono im, zeby pod
zadnym pozorem nie mysleli o biatym niedzwiedziu. W przy-
padku, kiedy pomimo wyraznego zakazu wyobraziliby oni
sobie to zwierze, nalezato uruchomié¢ maty dzwonek. Inten-
sywno$¢ dzwonienia na sali kojarzyla si¢ z dzikim kuligiem.
W ramach nastgpnego eksperymentu poproszono uczestnikow,
aby przez pi¢¢ minut nie mysleli o niczym innym oprécz bia-
lego niedzwiedzia i aktywnie tworzyli umystowe wizualizacje.
Po tym ¢wiczeniu wstepnym naukowcy ponownie zabronili im
wyobrazac sobie zwierze. Tak jak poprzednim razem, zadaniem
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ochotnikéw byto monitorowanie tre$ci wlasnych mysli w czasie
pigeciu minut oraz uruchomienie dzwonka za kazdym razem,
gdy pomysla o bialym niedzwiedziu. W drugiej turze ekspery-
mentu dzwonienie rozbrzmiewato duzo rzadziej. Préba wypar-
cia niechcianego obrazu powodowata, ze zwierze pojawiato sie
w polu swiadomosci duzo cze$ciej i natarczywiej niz za drugim
razem, gdy byl on przedmiotem ozywionej uwagi. (Co ciekawe,
w eksperymencie postuzono si¢ wyobrazeniem biatego niedz-
wiedzia nie bez powodu. Podobno kiedy Fiodor Dostojewski
chciat zademonstrowa¢ swojemu bratu potege umystu, nakazat
mu sta¢ w kacie tak dtugo, az przestanie on mysle¢ o tym ark-
tycznym drapiezniku. Nie trzeba dodawag, ze obiekt tego oso-
bliwego eksperymentu sp6znit sie tego dnia na kolacje).

Badania pokazuja, ze osoby cechujace si¢ wysokim pozio-
mem samowspélczucia maja zmniejszona tendencje do ttu-
mienia niechcianych mysli i uczué. Sa one sklonne do czest-
szego skupiania sie na trudnych emocjach oraz przekonane
o ich wadze i zasadno$ci. Ma to zwiazek z bezpieczenstwem,
ktére zapewnia im samowspdtczucie. Konfrontacja z oso-
bistym bélem nie wydaje si¢ taka straszna, kiedy wiemy, ze
mozemy liczy¢ na wsparcie innych i samego siebie. Latwiej
jest nam dzieli¢ sie przezyciami z bliskim, pelnym zrozumie-
nia przyjacielem, ktéremu ufamy. Na podobnej zasadzie, kie-
dy wiemy, ze nasz bdl spotka si¢ ze wspdtczujacym objeciem,
z fatwoscig otwieramy sie przed samym soba.

Prawdziwe pigkno samowspdtczucia polega na tym, ze za-
miast zastepowac negatywne do$wiadczenia pozytywnymi, cie-
pte emocje generowane sq poprzez przyjecie tych przykrych
z calym dobrodziejstwem inwentarza. Poczucie troski oraz
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przynaleznos$ci przezywane jest wraz z naszymi bolgczkami.
Kiedy okazujemy sobie wspoétczucie, blaski i cienie obecne sa
w naszym zyciu na zasadzie jednoczesno$ci. Jest to bardzo
wazne — dzigki temu mamy zapewnienie, Ze do ognia naszej
negatywnosci nie dodajemy atwopalnego materiatu w posta-
ci oporu. Samowspo6liczucie pozwala nam réwniez celebrowac
caly zakres ludzkiego do$wiadczenia, bo dzieki niemu osiaga-
my petnie naszych mozliwosci. Stynne zdanie Marcela Prousta
doskonale to podsumowuje: ,Wyleczy¢ sie z cierpienia mozna
tylko pod warunkiem, Ze si¢ go do§wiadczy do samego konica™.

Podrdz ku petni

Droga wiodaca do doswiadczenia petni jest dtuga i niebez-
pieczna. Podrézny nie jest w stanie jej przeby¢ w jedna noc.
Rachel byta mojq dobra przyjaciétky z czaséw studenckich.
Cho¢ miata w sobie spryt i inteligencje, potrafita rowniez by¢
emocjonalng czarng dziura. Napis na koszulce, ktéra nosita,
kiedy sie¢ poznaly$my, doskonale streszcza jej Swiatopoglad:
Zycie to suka, bo gdyby bylo dziwka, bytoby tatwe. Rachel
to klasyczny przyktad ofiary negatywnego myslenia, zawsze
widzacej szklanke do potowy pusta. Nawet w okresach, gdy
wszystko zdawato si¢ uktadaé¢ nadzwyczaj dobrze, wyjawszy
pare wyzwan, ktére przydarzaja si¢ kazdemu, koncentrowata
si¢ ona niemal wylacznie na nieprzyjemnej stronie sytuacj.
Wszystkie pozytywy swojego zycia brata za co$ oczywistego
- dziato si¢ tak dlatego, gdyz nie widziata w nich problemu,

* Proust, Marcel, Nie ma Albertyny, thum. Maciej Zurowski, Warszawa 2000, s. 119.
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a zatem nie bylo czego naprawiaé. Skutkiem takiego podejscia
byly niepokéj, frustracja i depresja.

Pamietam, jak pewnego razu na moje urodziny Rachel sa-
modzielnie upiekta tort czekoladowy. Byt przepyszny, pomi-
mo ze sklep spozywczy, w ktéorym zaopatrywala sie autorka,
byt akurat zamknigty i byta zmuszona do zakupu czekolady
innej firmy niz jej ulubiona. Niewazne, jak mocno staratam
sie jej wmowié, ze tort byt wspaniaty, jedyne, co jq intereso-
walo, to domniemana zmniejszona jako$¢ jej wypieku. (Jesli
dobrze pamietam, w jej oczach byla to ,tania imitacja batona
Mars”). Obsesyjnie komentowata smak wlasnego ciasta i wpa-
dta w tak zly nastréj, ze ostatecznie wyszta z mojego przyjecia
urodzinowego jako pierwsza.

Tolerowatam sposéb myslenia Rachel, gdyz bardzo czesto
jej wypowiedzi roz§mieszaty mnie do tez. Przyktadowo pewne-
go razu zagadnetam jq o rezultat jej randki w ciemno. ,,Strasz-
na nuda. Zapytatam go, jak leci, na co on naprawde zaczat
odpowiada¢ na moje pytanie”. Jednakze chlopak, z ktérym
spotykata sie na studiach Rachel, nie widziat w tym nic za-
bawnego i po pewnym czasie zostawil ja, bo nie mogt znies¢ jej
negatywnej postawy. Z uwagi na to zdarzenie jej sytuacja tylko
sie pogorszyla. Zaczeta sie bezlitosnie krytykowaé za wlasne
czarnowidztwo.

Po skonczonych studiach Rachel przyrzekia sobie, ze sie
zmieni. Przeczytata pare ksigzek na temat dobrodziejstw po-
zytywnego myslenia i zaczeta praktykowaé wypowiadanie co-
dziennych afirmacji typu: ,,Jestem ol§niewajacq osoba, pelng
dobrej energii” albo ,, Kazdego dnia, pod kazdym wzgledem,
staje si¢ coraz lepsza”. Rachel starata si¢ doswiadcza¢ jedynie
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pozytywnych emocji, nawet wtedy, gdy okolicznosci byty zgota
przeciwne, a jej nastréj nie byt wcale taki sielski. Udato jej sie
wytrzymacé pare miesiecy w takim stanie, jednak nie na wiele
si¢ to zdato. Sama idea pozytywnego myslenia wydawata jej
sie czym$ udawanym, jak rowniez wigzata sie ze zbyt duzym
wysitkiem.

Przez te wszystkie lata utrzymywaly$my staly kontakt. Kie-
dy Rachel zapytata pewnego razu, co u mnie stychaé, opowie-
dziatam jej o moich badaniach na temat samowspétczucia.
Z poczatku nie byta tym zachwycona. ,Czy nie jest to aby jaki$
rodzaj lukru, majacy przestoni¢ fakt, ze zycie jest do bani?”.
Jednak przez wzglad na nasza dawna zazyto$¢ oraz przez to,
ze cenita moje zdanie, idea samowspbétczucia zdotata sie prze-
drze¢ przez poczatkowy opdr jej negatywnego myslenia. Kiedy
wystuchata moich uczonych wyjasnien, przez dobra chwile nie
odzywata si¢ ani stowem. Zaczetam juz przygotowywac si¢ na
to, ze przewréci oczami i lekcewazaco skomentuje wszystko,
co staralam sie jej przekazaé. Ku mojemu zdziwieniu odpowie-
dziata, ze chcialaby sta¢ si¢ bardziej wspélczujaca i poprosita
mnie o rade. Rachel chciata wiedzie¢, co powinna zrobi¢ w swo-
jej sytuacji. Opowiedziatam jej wiec wlasne do§wiadczenia.

Opracowatam te metode lata temu, w celu cigglego przypo-
minania sobie o powinnosci okazywania sobie wspétczucia.
Uzywam jej po dzi$§ dzien. Jest to rodzaj mantry cechujacej si¢
wysoka efektywnoscia w radzeniu sobie z negatywnymi emo-
cjami. Za kazdym razem, gdy dostrzegam w sobie co$, co nie
do konca odpowiada moim upodobaniom, lub gdy w moim
zyciu zdarzy si¢ co$ nieprzyjemnego, w ciszy powtarzam na-
stepujace zdania:
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To jest chwila cierpienia.
Cierpienie jest czescig Zycia.
W tej chwili chce byc dla siebie zyczliwa.
Niech okaze sobie wspétczucie, ktérego potrzebuje.

Zdania te wydaja mi sie szczegdlnie uzyteczne nie tylko dla-
tego, ze sg krotkie i tatwe do zapamietania, lecz rowniez dlate-
go, ze przywotuja jednoczesnie trzy aspekty samowspoétczucia.
Pierwszy wers, ,,To jest chwila cierpienia”, przypomina o zwr6-
ceniu uwagi na wtasny bdl. Kiedy jeste§ w podltym nastro-
ju, gdyz zdarzylo ci si¢ przyty¢ pare kilogramoéw, lub dostates
mandat za wykroczenie drogowe, nie tatwo jest ci pamigtaé, ze
sq to chwile warte okazania sobie wspoétczucia.

Drugie zdanie, ,Cierpienie jest czeécig zycia”, odnosi si¢ do
faktu moéwiacego, ze niedoskonato$¢ jest nieodtgcznym ele-
mentem wspdlnego ludzkiego doswiadczenia. Nie musisz wal-
czy¢ z przeciwno$ciami losu za kazdym razem, gdy sprawy nie
ida po twojej mysli. Po prostu takie jest zycie. Co wiecej, wszy-
scy ludzie na tej planecie doznaja tych samych co ty trudnosci
- z pewnoscia nie jestes jedyna osoba, ktéra doznaje cierpienia.

Trzeci wers, ,W tej chwili chce by¢ dla siebie zyczliwy”, moze
nam pomodc w okazaniu sobie wsparcia i troski w trudnych
chwilach zycia. Kiedy zmniejszasz odczuwanie bélu, bo regu-
larnie przynosisz sobie ulge, twoje serce zaczyna si¢ zmigkczac.

Ostatnie zdanie, ,Niech okaze sobie wspoétczucie, ktérego
potrzebuje”, pozwala ci skoncentrowac si¢ na wtasnej intencji
do poprawy obecnej sytuacji. Przypomni ci ono réwniez, ze tak
jak kazdy inny czlowiek, jestes osoba, ktérej warto okazywac
zyczliwo$¢ i wspolczucie.
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Po paru tygodniach praktykowania mantry samowspdtczu-
cia Rachel zaczeta dostrzega¢ swiatetko w swoim tunelu ne-
gatywnego mys$lenia. Byla teraz bardziej sSwiadoma wtasnych
mrocznych, depresyjnych mysli, co nie pozwalato jej zgubié¢
sie w labiryncie czarnej rozpaczy. Zauwazyla, ze jej podejscie
stato sie mniej samokrytyczne. Rachel coraz rzadziej zdarzato
si¢ rowniez narzekac¢ na elementy zycia, ktore wydawaly sig jej
nieodpowiednie. Zamiast tego w chwilach, gdy wokét niej pie-
trzyly sie negatywne mysli oraz emocje, wypowiadata powyzsze
frazy, starajac sie skoncentrowa¢ na wtasnym bélu i potrzebie
wsparcia.

Rachel wyznata mi kiedys, ze kwestia, ktora najbardziej jej
si¢ podobata w samowspétczuciu, byto to, ze ,,aby poprawié¢
wlasny nastrdj, nie trzeba oszukiwaé samego siebie”. W po-
réwnaniu z praktyka wypowiadania pozytywnych afirmacji,
ktora polega na staraniu przekonania wtasnego umystu, ze
wszystko jest w jak najlepszym porzadku, nawet jesli tak nie
jest, samowspdtczucie pozwolito Rachel zaakceptowac i przy-
ja¢ do wiadomosci fakt, ze czasami zycie jest do bani. Nie
musimy jednak od razu pogarsza¢ sprawy. Kluczowym ele-
mentem idei samowspo6iczucia jest to, Ze nie zaprzecza ona
cierpieniu — przeciwnie, naucza, ze bdl jest normalng czescia
ludzkiego do$wiadczenia. Kiedy przestaniemy oczekiwaé, ze
wszystkie nasze marzenia si¢ spelnia, zauwazymy, ze w nie-
doskonatosci nie ma niczego ztego.

»Lo dziwne”, powiedziata Rachel, ,ale czasami moje napady
czarnowidztwa znikajq natychmiast po wypowiedzeniu stow
mantry. Nawet jesli nie staram si¢ odpedzi¢ negatywnych my-
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§li, one po prostu rozptywajq si¢ w powietrzu — puff - niczym
na wystepie Davida Copperfielda”.

Jednakze Rachel nie stala sie z dnia na dzien niepoprawng
optymistka z rodzaju klasycznej bohaterki literackiej Pollyan-
ny. Nadal jest osoba z tendencjq do zwracania uwagi na ciem-
ne strony danej sytuacji, zanim zacznie dostrzega¢ jej zalety.
Pomimo to negatywne myslenie, ktore tak bardzo utrudniato
jej zycie, nie jest juz powodem zapadania w depresyjny, przy-
ttaczajacy nastroj. Rachel potrafi teraz $§mia¢ si¢ z wlasnych
krytycznych uwag, gdyz nie maja juz one wladzy nad jej zy-
ciem. Po tym, jak u§wiadomita sobie wage samowspoétczucia,
Rachel jest w stanie doceni¢ fakt, ze szklanka wody jest do po-
towy pelna, a takze zauwazy¢ czesé, ktora jest pusta.

Cwiczenie drugie
Odkrywanie mantry samowspoétczucia

Mantra samowspétczucia jest zbiorem tatwych do zapa-
mietania zdan, powtarzanych w ciszy, za kazdym razem,
gdy chcesz okaza¢ sobie zyczliwo$¢ oraz wsparcie. Sg one
najbardziej przydatne w chwilach préby, kiedy dopada
nas uczucie przygnebienia.

Mozesz skorzystac¢ z wers;ji, ktoéra podatam na poprzed-
nich stronach, lub zastanowi¢ sie nad tym, czy nie war-
to samemu utozy¢ paru zdan, lepiej pasujacych do twojej
obecnej sytuacji. Najistotniejsze jest to, aby twoja man-
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tra przywotywala jednoczesnie trzy aspekty samowspot-
czucia - uzycie konkretnych stéw powinno by¢ czyms$
drugorzednym.

Dobrymi wariantami pierwszego wersu, ,,To jest chwila
cierpienia” moga by¢ zdania typu: ,Jest mi teraz bardzo
ciezko” albo ,Czuje obecnie przemozny bol”, itp.

Drugi wers, ,Cierpienie jest czgécia zycia”, zastapi¢ moz-
na zdaniami w rodzaju: ,Wszyscy ludzie tak maja” lub ,,To
sprawia, ze jesteSmy ludzmi”, itp.

Innymi wersjami trzeciego wersu, ,W tej chwili chce
by¢ dla siebie zyczliwy”, moga by¢ nastepujace senten-
cje: ,Ujmuje maj bol w delikatnym uécisku” albo ,,Pragne
okaza¢ sobie wiecej czutoéci i zrozumienia”, itp.

Finatowy wers, ,,Niech okaze sobie wspoétczucie, ktore-
go potrzebuje”, mozna uja¢ w stowa: ,Jestem gotowy na
samowspotczucie” lub ,,Postaram sie by¢ tak wspoétczuja-
cy, jak to tylko mozliwe”, itp.

Znajdz frazy, ktére najbardziej odpowiadaja twoim
potrzebom. Powtarzaj je tak dtugo, az bedziesz w stanie
przywoltywa¢ ich stowa z pamieci. Kiedy nastepnym ra-
zem zdarzy ci sie surowo ocenia¢ wlasne cechy lub za-
chowania albo spotka cie co$ nieprzyjemnego, wypowiedz
zdania swojej mantry i przypomnij sobie o wlasnej powin-
nosci do samowspoéiczucia. To poreczne narzedzie pomo-
ze ci uspokoié rozgorgczkowany umyst i przyniesie ulge
i poczucie satysfakcji.
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Samowspodtczucie
a inteligencja emocjonalna

Samowspétczucie wchodzi w skiad zespolu umiejetnosci na-
zywanego inteligencja emocjonalng. Jak definiuje ja Daniel
Goleman, autor wptywowej ksigzki o tym samym tytule, jest
ona zdolnoscia do monitorowania wtasnych reakcji uczucio-
wych w celu wykorzystania zebranych w ten sposéb informa-
cji w podejmowaniu madrych decyzji. Innymi stowy, polega
ona na byciu swiadomym wtasnych emocji oraz nieuleganiu
zmianom nastroju. Przyktadowo, jesli zauwazysz, Ze jeste$ na
kogo$ zty za zrobienie ryzykownej uwagi, z punktu widzenia
inteligencji emocjonalnej dobrym pomystem bedzie przespa-
cerowanie si¢ i ochloniecie. Jesli przystapisz do dyskusji po
takim wstepie, nie zaczniesz raczej wykrzykiwaé pierwszej
obelgi, jaka przyjdzie ci do glowy. By¢ moze w pewnych mo-
mentach lepiej jest nie wypowiada¢ zdan typu: ,,Nazwanie cie
idiota bytoby obraza dla wszystkich glupich ludzi”. Skomento-
wanie kogo$ w ten sposoéb z poczatku moze ci sie wydac satys-
fakcjonujace, ale konsekwencje twojego zachowania predzej
czy pozniej okaza si¢ przykre i niespodziewane.

Badania pokazuja, ze osoby traktujace siebie z wigkszym
wspotczuciem cechuja si¢ rowniez wysokim poziomem inte-
ligencji emocjonalnej. Oznacza to, ze w goraczkowej sytuacji
rzadziej traca gtowe. Przyktadowo, naukowcy przyjrzeli sie re-
akcjom ludzi, ktérym wyznaczono krepujace zadanie. Ochot-
nikoéw poproszono o wymyslenie historii zaczynajacej sie od

5

stow: ,,Pewnego razu zyt sobie maty mis...” oraz przedstawie-

nie jej przed kamera. Nast¢pnie musieli oni oglada¢ wlasne
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wystepy, monitorujac jednoczesnie pojawiajace sie w ich gto-
wach emocje. Uczestnicy, ktérzy wykazywali si¢ wyzszym po-
ziomem samowspoéiczucia, duzo czesciej raportowali rado$¢,
spokoéj i odprezenie, ktore odczuwali, patrzac na samych sie-
bie opowiadajacych niedorzeczna historie. Emocje pozostatych
byly nierzadko odmiennego charakteru. Czuli oni smutek i za-
zenowanie, byli takze bardziej spigci.

Inne badanie wzieto pod lupe sposéb, w jaki ludzie traktu-
jacy sie ze wspoétczuciem radza sobie z nieprzyjemnymi wyda-
rzeniami w codziennym zyciu. Uczestnicy zostali poproszeni
0 monitorowanie przez dwadzie$cia dni wszystkich do§wiad-
czanych probleméw typu kiétnia z partnerem albo stresuja-
ca sytuacja w pracy. Rezultaty pokazaly, ze osoby cechujace
si¢ wysokim poziomem samowspoéiczucia potrafia spojrzeé na
wlasne klopoty z szerszej perspektywy. Nie czuly si¢ rowniez
przez nie osamotnione. Przyktadowo nie wyznajq one teorii
bioracej za pewnik to, Ze inni maja w zyciu lepiej. Osoby potra-
fiace wspoétczué¢ samym sobie nie doswiadczaja tez lekow ty-
powych dla ludzi o usposobieniu samokrytycznym. Sa réwniez
bardziej swiadome probleméw, ktore przyni6st im los.

Istniejg réwniez fizjologiczne dowody potwierdzajace teze,
ze ludzie charakteryzujacy sie wysokim poziomem samo-
wspblczucia lepiej radzg sobie z wlasnymi emocjami. Na-
ukowcy zmierzyli stezenie kortyzolu oraz zmienno$¢ rytmu za-
tokowego u grupy osob, ktore uczyly sie, jak traktowac siebie
z wigkszym wspdtczuciem. Kortyzol nazywany jest hormonem
stresu, podczas gdy zmiany rytmu pracy serca wskazuja na
zdolnos¢ do efektywnego radzenia sobie w stresujgcych sytu-
acjach. Im wigcej wspodtczucia okazywat sobie uczestnik ba-
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dania i im rzadziej krytykowat wtasne zachowania, tym nizszy
byl jego poziom kortyzolu, podczas gdy zmienno$¢ rytmu zato-
kowego byta zdecydowanie wyzsza od przecietnej. Konkluzje,
do ktérych doszli naukowcy, sugeruja, ze samowspoétczucie
moze poméc ham w zmierzeniu si¢ z wyzwaniami zycia, po-
zwala wowczas zachowac przy tym emocjonalna réwnowage.

Oczywiscie ludzie, ktorzy doswiadczyli ekstremalnych zda-
rzen w swoim zyciu - takich jak grozny wypadek samochodo-
wy lub proba gwattu — moga radzi¢ sobie zdecydowanie gorzej.
W przypadku takich wspomnien, osoby nimi dotknig¢te moga
cierpie¢ na zesp6t stresu pourazowego (PTSD’). To powazne
zaburzenie zdefiniowa¢ mozna jako ostra i nieustajaca reak-
cje emocjonalng na przezytg traume psychologiczna. Jest ono
czesto zwigzane z ponownym do$wiadczaniem ekstremalnego
zdarzenia w snach i powracajacych retrospekcjach, w wyniku
czego osoba nim dotknieta moze cierpie¢ na bezsenno$¢, sta-
ny lekowe lub napady gniewu. Jednym z kluczowych objawow
PTSD jest wyparcie. Polega ono na zaprzeczaniu lub spycha-
niu na bok nieprzyjemnych emocji, ktore kojarza si¢ choremu
z traumatycznym doswiadczeniem. Niestety tego typu sthumie-
nie tylko pogarsza symptomy stresu pourazowego. Dzieje sie
tak dlatego, ze wyparte uczucia wykazuja tendencje do nabie-
rania mocy - stajq sie coraz silniejsze i w pewnym momencie
moga nawet przeja¢ wladze nad §wiadomoscia chorego. Wy-
sitek niezbedny do trzymania negatywnych emocji w ryzach
moze by¢ tak ogromny, ze osoby cierpiace na PTSD nie znaj-
duja juz energii na radzenie sobie z frustracjg. W rezultacie sq
bardziej drazliwe i sklocone w otoczeniem.

* Skrét od ang. Posttraumatic Stress Disorder (przyp. thum.).
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Istnieja dowody na potwierdzenie tezy moéwiacej, ze sa-
mowspoélczucie moze pomdc uporac si¢ z zespolem stresu po-
urazowego. Przyktadowo, przeprowadzono badanie, ktérego
przedmiotem byli studenci wykazujacy objawy PTSD zwia-
zane z jakim$ traumatycznym wydarzeniem w ich zyciu (np.
wypadek, pozar lub ciezka choroba). Uczestnicy cechujgcy
si¢ wysokim poziomem samowspoéiczucia mieli tagodniejsze
symptomy stresu pourazowego w poréwnaniu z tymi, ktorzy
traktowali samych siebie bardziej krytycznie. W szczeg6lnosci
nie mieli oni tendencji do thumienia nieprzyjemnych emocji,
jak rowniez potrafili swobodniej konfrontowa¢ sie¢ z myslami,
uczuciami i wrazeniami kojarzonymi z trauma. Kiedy potrafisz
wezué sie we wlasny bol i traktowaé go ze wspdtczuciem, ist-
nieje mniejsze prawdopodobienistwo, ze zacznie on przeszka-
dzaé ci w codziennym Zyciu.

Samowspblczucie uspokaja rozgoraczkowany umyst i jedno-
cze$nie dodaje nam odwagi, tak potrzebnej do zmierzenia si¢
z niechcianymi emocjami. Z uwagi na to, ze ucieczka od bélu
w rzeczywisto$ci nie jest mozliwa, najlepszym rozwigzaniem
wydaje si¢ petlne uswiadomienie sobie trudnych uczu¢ i po-
traktowanie ich ze wspoétczuciem. Kazde doswiadczenie nasze-
go zycia ostatecznie przemija — przyjmijmy ten fakt do wiado-
mosci. Kiedy pozwolimy cierpieniu wybrzmie¢ do konca, moze
ono przej$¢ przez wszystkie etapy swojego naturalnego cyklu:
powstawanie, szczyt intensywno$ci oraz zanik. Jak napisano
w Pismie: ,,wszystko przemija”. Podobnie wypowiadat si¢ Bud-
da, wedtug ktérego wszystkie emocje ,,podlegaja zniszczeniu,
wyparowaniu, zamieraniu, wygasnieciu”. Natura naszych bo-
laczek jest tymczasowa. Jesli powstrzymamy si¢ od ich podsy-
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cania lub wzmacniania poprzez op6r i sttumienie, z czasem za-
czng stabnaé. A zatem najlepszym sposobem na uwolnienie si¢
od uposledzajacego nasze zycie bolu jest pogodzenie sie z nim
oraz branie go takim, jaki jest naprawde. Jedyne wyjscie wie-
dzie przez cierpienie. Powinnisémy z odwaga spojrze¢ w jego
strong i potraktowa¢ samych siebie z czutoscia i zyczliwo$cia.
Tym sposobem czas zacznie dziata¢ na nasza korzysc.

Uzdrawiajgca moc samowspotczucia

Penny - czterdziestoszescioletnia rozwiedziona przedstawiciel-
ka handlowa - cierpiata na chroniczne stany lekowe. Kiedy jej
mtodociana cérka Erin (studiujaca poza domem) nie dzwonita
do niej przez kilka dni, matka od razu zaktadata, ze stato si¢
co$ niedobrego. Zdesperowana, wysylata swojemu dziecku roz-
paczliwe SMS-y z zapytaniem, czy wszystko jest w porzadku,
bo miata podczas rozmowy przeswiadczenie, ze brak wiadomo-
$ci oznacza co$ bardzo zlego. Kiedy cérka przebywata w domu
i przez telefon powiedziata co$ w stylu ,JO nie!”, Penny natych-
miast przybiegata i przerywata konwersacj¢ nerwowym ,Co si¢
stato? Co sie stato?”. Chociaz Erin bardzo kochata matke, na
samg mysl o powrocie do domu robilo sie jej niedobrze. Spowo-
dowane to bylo atmosfera napigcia oraz nerwowymi zachowa-
niami matki. Penny byla swiadoma niecheci cérki. Jej reakcja
polegata na surowym potepianiu samej siebie za bycie tak trud-
ng i znerwicowang osoba. Nie tego pragneta w zyciu.

Erin byla przekonana, ze u Zrédet stanéw lgkowych mat-
ki lezy nieprzepracowana trauma emocjonalna. Kiedy Penny
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miata tylko sze$¢ lat, jej ojciec, ktory uczestniczyt w dziata-
niach wojennych na terytorium Wietnamu, zostal uznany za
zaginionego w akcji. Po odebraniu wiadomosci o losie meza jej
matka zatamata si¢ nerwowo. Penny wychowywata si¢ w domu
babci przez dwa lata, do momentu, gdy jej wlasna matka byta
w stanie zaja¢ sie niag na nowo. Jej ojciec nigdy nie zostat od-
naleziony i rodzina nie miata szansy na przezycie prawdziwej
zatoby. Rezultatem tych traumatycznych przezy¢ byt zywiony
przez Penny irracjonalny lek przed utrata coérki. Matka nie
chciata, aby jej dziecko znikneto z jej zycia tak samo jak za-
giniony ojciec. Kazda chwila jej zycia podszyta byta strachem
przed ta przerazajacq mozliwoscia.

Pewnego razu Erin przypadkiem ustyszata o samowsp6t-
czuciu podczas goscinnego wyktadu odbywajacego sie na jej
uniwersytecie. Po tym odkryciu prébowata naméwi¢ matke do
okazywania sobie wiekszej ilosci wspoélczucia. ,Mamo, chce
tylko, zeby$ byta szczesliwa”, méwita. ,Mysle, ze to moze ci
pomoc. Poprawi sie przez to rowniez nasza wzajemna relacja”.

Z uwagi na milos¢ do cérki i po wielu namowach, Penny
zdecydowala si¢ rozpocza¢ terapie. Wybrata psychologa, ktory
swoja praktyke opieral na idei samowspoéliczucia. Jej pragnie-
niem bylo uwolnienie sie do ktopotliwych stanéw lekowych,
jak réwniez pozbycie si¢ poczucia chorobliwego zalu, spowo-
dowanego zagini¢ciem ojca. Terapeuta poradzit jej postgpowac
wolno i z rozmystem - tak, aby zawsze czuta sie bezpiecznie.

Na poczatku Penny okazywata sobie wspotczucie, koncen-
trujac sie na lekach odczuwanych w dorostym zyciu. Uswia-
domita sobie, jak bardzo cierpiata przez strach czajacy si¢ na
kazdym zakrecie jej zycia, gotowy bezlitosnie Scisna¢ jq za ser-
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ce. Terapeuta delikatnie przypomniat jej o tym, ze lek jest po-
wszechnym odczuciem, do§wiadczanym kazdego dnia przez
miliony ludzi na catym $wiecie. Po pewnym czasie Penny na-
uczyla si¢ nie osgdzac tak surowo swoich zachowan. Zamiast
tego starata sie przynosi¢ ulge swoim skotatanym nerwom,
nadszarpnietym przez staty i niekontrolowany strach. Kiedy
wreszcie poczula, Ze jest to wlasciwy moment, zaczeta koncen-
trowa¢ uwage na wlasciwym zrédle swojego cierpienia: trau-
matycznym doswiadczeniu jednoczesnej utraty ojca i matki
przezytym we wczesnym etapie dziecinstwa.

Z poczatku gléwnym przedmiotem zainteresowania Penny
bylo wspotczucie, ktore okazywata swojej matce - z jakiegos
powodu skupianie si¢ na niej wydawato si¢ pacjentce tatwiej-
sze do zniesienia. Kiedy my$lata o traumie, jaka musiata prze-
zy¢ matka w momencie, gdy jej meza uznano za zaginionego
(nie wiedziata nawet, czy nadal zyje), jej serce powoli zaczyna-
to sie otwieraé. Nastepnie Penny spojrzata ze wspodtczuciem na
wlasne wspomnienia. Kiedy ojciec zniknat z jej zycia, a matka
doznata zalamania nerwowego - tak bardzo byla wystraszona
i samotna. Czula si¢ wtedy, jakby co$ ja sparalizowalo, i nie
potrafita okazywaé zadnych emocji.

Terapeuta poprosil ja o przyniesienie na nastepna sesje wla-
snego zdjecia z tamtego okresu. Fotografia przedstawiata sze-
$cioletnig dziewczynke w bordowej aksamitnej sukience, otwie-
rajacq prezenty gwiazdkowe. Kiedy Penny spojrzata na zdjecie,
ujrzata twarz Erin skierowang bezposrednio na nia. Pacjentka
wyobrazita sobie wlasng corke w sytuacji, ktorej sama padta
ofiara. Jak czulaby si¢ Erin, gdyby w wieku szesciu lat spo-
tkatoby ja to samo? To doswiadczenie przetamato opér Penny.
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Przezyta wtedy niezwykle wzruszajacy moment dotarcia do sa-
mej siebie z okresu dziecinstwa, jak réwniez do strachu, nie-
zrozumienia oraz smutku, ktéry wtedy czuta.

Nastepne kilka tygodni Penny spedzita, ptaczac przy kazdej
nadarzajacej sie okazji i wspominajac trudne chwile dorasta-
nia. Nic nie mogto naprawic tego, co zaszto w jej zyciu. Nic nie
bylo w stanie zagwarantowac tego, ze jej corka nie zostanie
skrzywdzona w ten sam sposéb. Bol, smutek, zal, zmartwie-
nie oraz strach byly wszystkim, co pamigtata ona z tamtego
okresu. Ale miala teraz wspétczucie. Za kazdym razem, gdy
negatywne emocje zdawaly si¢ ogarnia¢ caly jej $wiat, Penny
myslata o fotografii zrobionej podczas tych pamietnych §wiat.
W wyobrazni starala si¢ ona glaska¢ dziecko ze zdjecia po gto-
wie i przemawia¢ do niego stowami pelnymi czutosci, mowiac,
ze wszystko bedzie w porzadku. Pomimo Ze lek nie opuscit jej
na dobre, zdawal si¢ mieknaé. Strach przed utrata stat sie ta-
twiejszy do zniesienia i nie byt juz tak bardzo przyttaczajacy.

Pewnego dnia Penny przyszta na spotkanie z terapeuta nie-
zwykle podniecona. Z przejeciem zaczeta opowiadaé: ,Wczo-
raj Erin byla ze mng w domu i rozmawiata dtugo przez tele-
fon. Uslyszalam, jak méwi: “To straszne! O moj Boze!’. Jeszcze
pare tygodni temu mojq instynktowng reakcjq bytoby natych-
miastowe zapytanie o to, co ztego sie stato. Zamiast tego po-
zwolitam sobie odczu¢ w pelni méj strach. Gdy cérka skon-
czyta rozmawia¢, zdotatam powstrzymac si¢ od momentalnego
zarzucenia jej pytaniami. Uswiadomitam sobie, ze gdyby zda-
rzylo sie co$ naprawde tragicznego, Erin na pewno by mi o tym

Sposoby na radzenie sobie ze zlymi emocjami zawarte s3 w ksiazce Tatiany
Jewsiejewej ,Detoks umystu”. Publikacja dostgpna w sklepie www.talizman.pl

(przyp. wyd. pol.).
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powiedziata. Nie bylo to wcale tatwe, ale poczutam, ze potrafie
da¢ odpér moim popedom. P6zniej okazalo sig, ze jej ulubiony
bohater serialowy zostat usmiercony w poprzednim odcinku.
To bylto to. Czutam si¢ jak prawdziwy zwycigzca!”.

Podobne historie sg w zasadzie do$¢ powszechne. Kiedy na-
sze wysitki wspierane sa przez zaufana osobe — moze nia by¢
wykwalifikowany terapeuta — samowsp6iczucie moze zmienié
nasze zycie nie do poznania. Z tego wzgledu powiekszajaca
sie liczba psychologéow klinicznych zaczyna taczy¢ interesuja-
cq nas idee z wlasng praktyka terapeutyczng.

Trening wspodtczujgcego umystu

Paul Gilbert, lekarz medycyny klinicznej zwiazany z Uniwer-
sytetem w Derby oraz autor ksiazki pt. The Compassionate
Mind, jest jednym z czotowych badaczy zajmujacych sie samo-
wspotczuciem jako narzedziem terapeutycznym. Opracowat
on model terapii grupowej nazywanej ,Compassionate Mind
Training™” (w skrocie CMT), ktory stosuje sie w przypadku
0s6b chorobliwie samokrytycznych oraz cierpigcych na po-
wazne napady poczucia wstydu. Jego podejécie skupia sie na
naktonieniu pacjenta, aby uswiadomit sobie szkode, jakg wy-
rzadza samemu sobie poprzez ocenianie sie z takg bezwzgled-
noscia. Jednocze$nie mocno akcentuje role wspotczucia, jaka
odgrywa ono w leczeniu tendencji samokrytycznych. Gilbert
utrzymuje, ze potepianie wlasnych mysli i zachowan jest me-

*  Ang. Compassionate Mind Training mozna przettumaczy¢ jako ,trening wspét-

czujacego umystu” (przyp. thum.).
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chanizmem przetrwania, podyktowanym przez ewolucj¢, ma-
jacym na celu ochrone jednostki przed niebezpieczenstwami
srodowiska (patrz rozdziat drugi) i jako takie, nie powinno
podlega¢ ocenie. Terapia CMT pomaga ludziom zrozumieé
funkcjonowanie tego procesu oraz naucza, w jaki sposéb mo-
zemy podchodzi¢ do wlasnych przezy¢ ze wspélczuciem, za-
miast stosowaé ostra krytyke w stosunku do samego siebie.
Dla niektérych nie jest to wcale tatwe.

Wéréd pacjentéw doktora Gilberta znajduje sie wiele osob,
ktére doswiadczyty w swoim Zyciu przemocy fizycznej badz
emocjonalnej ze strony swoich rodzicéw. Z uwagi na to bardzo
czesto sa one z poczatku przerazone perspektywa okazywania
sobie wspélczucia. Dzieje si¢ tak dlatego, ze kiedy traktujemy
samych siebie z dobrocig i Zyczliwoscia, mozemy poczu¢ sie tak,
jakby$my otwierali sie na atak. f.aczy si¢ to z przykro$ciami,
jakich czesto doswiadczali uczestnicy terapii jako dzieci — wi-
dzieli, jak te same osoby, ktére zapewniaty im opieke i dach nad
gltowa, czyli ich rodzice, zawiodly ich zaufanie i staly si¢ Zro-
dlem cierpienia. Na pewnym etapie emocje zwigzane z cieplem
i wsparciem skojarzone zostaly ze strachem, co w znacznym
stopniu komplikuje przebieg terapii wykorzystujacej okazywa-
nie sobie wspélczucia. Gilbert w swoich pracach ostrzega, ze
pacjenci bedacy ofiarami maltretowania powinni kroczy¢ droga
samowspotczucia w sposéb powolny, delikatny i pelen rozwagi.
Dzigki temu strach nie obezwtadni ich przy pierwszej probie
pocieszenia wtasnej osoby. Jak wykazaty badania doktora Gil-
berta, nawet u tych pacjentéw, ktérzy nie doznali w swoim Zzyciu
fizycznej lub mentalnej przemocy, okazywanie sobie wsp6tczu-
cia 1aczy sie z irracjonalng obawa. Wiekszos$¢ ludzi ma nieod-
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parte wrazenie, Ze jesli nie bedq traktowac¢ swoich wad i btedow
z calg surowoscia, odebrani zostang jako osoby stabe, co skut-
kowa¢ bedzie spotecznym odrzuceniem. Strach przed wsp6t-
czuciem staje si¢ czynnikiem uniemozliwiajacym okazywanie
zyczliwosci samemu sobie. Zaognia rowniez samokrytyczne re-
akcje oraz utwierdza w niskim poczuciu wlasnej warto$ci.

Terapia CMT opiera si¢ w znacznej mierze na tworzeniu wy-
obrazen zwigzanych z samowspétczuciem. Jej celem jest naucze-
nie pacjenta, w jaki sposéb samodzielnie moze on generowaé
wewnetrzne poczucie ciepta i otuchy. Terapeuci na wstepie in-
struuja swoich klientéw, zeby wyobrazili oni sobie miejsce, ktore
kojarzy im si¢ z bezpieczenstwem — ma ono za zadanie przeciw-
dziata¢ pojawiajacym sie lekom. Nastepnie pacjenci proszeni sq
o stworzenie mentalnego obrazu kogos, kto odznacza sie nie-
zwyklym zaangazowaniem w okazywaniu innym wspétczucia.
Taka procedura jest szczegélnie pomocna ludziom, ktérzy maja
trudnosci z bezposrednim praktykowaniem samowspoétczucia —
dzieki temu moga oni wyobraza¢ sobie, ze Zrodiem ulgi i satys-
fakcji jest myslowy konstrukt, a nie oni sami. Po pewnym czasie
samowspolczucie przestaje by¢ tak przerazajaca ideg i moze by¢
stosowane w przebiegu leczenia poczucia utomnosci i bezwar-
to$ciowos$ci w sposob bardziej otwarty.

Przeprowadzono badanie majace zmierzy¢ efektywnos¢ te-
rapii CMT w przypadku pacjentéw szpitali psychiatrycznych ze
zdiagnozowanym chorobowym poczuciem wstydu oraz zwiek-
szonym poziomem samokrytyki. Uczestnicy programu w ciagu
trzech miesiecy spotykali sie na cotygodniowych, dwugodzin-
nych sesjach terapeutycznych. Rezultatem treningu byla zna-
czaca redukcja czestodci wystepowania depresyjnych mysli,
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napadéw samokrytycyzmu, niskiego poczucia wartosci oraz
wstydu. Co wigcej, po zakoniczeniu programu niemal wszyscy
pacjenci czuli sie na sitach do opuszczenia szpitala psychia-
trycznego i powrotu do samodzielnego Zycia.

Cwiczenie trzecie
Tworzenie wyobrazen zwigzanych z samowspotczuciem

Inspiracjq do stworzenia tego ¢wiczenia byta ksigzka Pau-
la Gilberta The Compassionate Mind (London: Constable,
2009).

1. UsiadZz wygodnie w cichym i wygodnym miejscu.
Twoim pierwszym zadaniem jest wyobrazenie sobie
miejsca, w ktérym czujesz sie bezpiecznie. Moze by¢
ono prawdziwe badz fikcyjne — powinno kojarzy¢ sie
ze spokojem i odprezeniem, np.: stoneczna plaza, le-
$na polana, na ktérej pasa si¢ sarny, kuchnia babci
lub fotel stojacy przed rozpalonym kominkiem. Po-
staraj si¢ myslowo odda¢ kazdy szczeg6t wyobrazo-
nego obrazu. Jakie jest $wiatlo? Czy doswiadczasz ja-
kichs dzwigkéw lub zapach6éw? Jakie widzisz kolory?
Jesli w jakimkolwiek momencie ¢wiczenia poczujesz
strach lub niepokéj, przywotaj w umysle obraz tego
miejsca. Pozwoli ci sie to uspokoi¢ oraz doda otuchy.

2. Nastepnym etapem jest stworzenie idealnej, wspot-
czujacej figury, ktora uciele$nia dla ciebie madrosé,
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wsparcie, sile, ciepto oraz nieoceniajaca akceptacje.
Ludzie, ktérych zyciem kieruje religijna wiara, moga
utozsamia¢ to wyobrazenie z Chrystusem albo Bud-
da. Dla innych moze to by¢ odznaczajaca si¢ wspol-
czuciem osoba, ktéra poznali w przesztosci — na przy-
ktad ulubiona ciotka lub nauczyciel. Pewni ludzie
moga nawet wyobraza¢ sobie w tej roli ukochane
zwierze, posta¢ catkowicie fikcyjng albo abstrakeyjng
idee typu bialego $wiatta. Postaraj sie ujrze¢ te figure
tak wyraznie, jak tylko potrafisz, angazujac w to jak
najwieksza ilo§¢ zmystow.

3. Jesli z jakiego$ powodu doswiadczasz w tej chwili
cierpienia, pomysl o madrych, petnych wsparcia sto-
wach, jakie mogtaby skierowa¢ do ciebie wyobrazona
figura w twojej obecnej sytuacji. Jaki bytby jej gtos?
Jakiego typu emocje starataby ci si¢ ona przekazac?
Jesli czujesz pewien rodzaj zamkniecia lub odretwie-
nia, po prostu rozkoszuj sie wspodtczujaca obecnoscia
twojej idealnej postaci i pozwol sobie na przebywanie
razem z niq.

4. Nastepnie zakoncz prace wyobrazni, pozwalajac
odejs¢ twojej postaci. Oddychaj gteboko, usiadz wy-
godnie i skup uwage na wlasnym ciele. Napawaj
sie poczuciem komfortu i swobody, ktére zago$ci-
to w twoim umysle. Pamietaj, ze jesli kiedykolwiek
bedziesz chcial okazaé sobie wspoélczucie, mozesz to
zrobi¢ za pomoca wyobrazonego obrazu. Pozwoli ci to
na rozwiniecie wiekszej zyczliwo$ci.
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Uwazne samowspotczucie

Christopher Germer, psycholog kliniczny zwigzany z Uniwer-
sytetem Harvarda, specjalizujacy sie w taczeniu praktyki uwaz-
noéci z psychoterapia, zaznajamia wiekszos¢ swoich klientow
z dobroczynnym dziataniem okazywania sobie wspétczucia.
Jest on réwniez moim dobrym znajomym oraz wspéipracow-
nikiem, z ktérym prowadze warsztaty zaznajamiajace z idea
samowspoéliczucia. Christopher napisat wspaniata ksiazke pod
tytulem The Mindful Path to Self-Compassion, ktéra stanowi
podsumowanie jego do$wiadczen zbieranych przez lata pro-
wadzenia terapii opartej na wspdétczuciu.

Germer zauwazyl, ze typowy klient uczeszczajacy na se-
sje z psychologiem przechodzi przez seri¢ odrebnych faz po-
strzegania idei samowspotczucia. Z poczatku, w szczeg6lnosci
u ludzi cierpiacych na niskie poczucie wlasnej wartos$ci, bar-
dzo czesto dochodzi do reakcji zwanej ,zaognieniem”. Kie-
dy wybuchajacy w pomieszczeniu pozar strawi caly zawarty
w nim tlen, nagly doptyw $wiezego powietrza moze dopro-
wadzi¢ do eksplozji (w zargonie strazy pozarnej zjawisko to
nazywa sie rozgorzeniem). Podobnie w przypadku os6b wy-
stawionych stale na ataki samokrytycyzmu - przy pierwszym
kontakcie z zyczliwym i delikatnym podej$ciem do samego
siebie moga one dozna¢ napadu gniewu lub negatywnego my-
$lenia. Zainwestowaly tyle energii w budowanie swojej bez-
warto$ciowej (w ich odczuciu) osobowosci, ze w przypadku,
gdy kto$ chce poprawi¢ ich widzenie siebie, zaczynaja wal-
czy¢ o jej zachowanie. Sposobem radzenia sobie z zaognie-
niem jest oczywiscie uwazne zaakceptowanie witasnych re-
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akcji oraz wspbtczujace podejscie do cierpienia wywotanego
negatywnym mysleniem.

Kiedy przetamany zostanie poczatkowy opoér, pacjenci bardzo
czesto sa pelni entuzjazmu wobec praktyki samowspoétczucia,
gdy uswiadomia sobie jej dobroczynng moc. Germer nazywa te
faze etapem ,.zauroczenia”. Spedzile§ wigekszo$¢ swojego zycia
w stanie ciaglej walki z samym soba, wigc kiedy wreszcie od-
kryjesz spokoj i wolnos¢, jaka daje ci traktowanie wlasnej osoby
z zyczliwo$cia i czutodcia, trudno bedzie ci nie popasé w zachwyt.
To uczucie mozna poréwna¢ do pocatunku dawno niewidzia-
nej mito$ci — mozesz poczud, jak przechodzi cie dreszcz od stop
do gléw. Na tym etapie klienci zaczynaja si¢ przyzwyczaja¢ do
pozytywnych emocji zapewnianych im przez okazywanie sobie
wspolczucia. Pragna doswiadcza¢ ich jak najczesciej.

Po pewnym czasie u§wiadamiajq sobie, ze samowspoétczucie
nie jest magiczng mocg niwelujacg wszystkie negatywne mysli
i emocje, wiec zauroczenie zaczyna powoli znika¢. Pamietaj,
ze umiejetnosci bedace przedmiotem tej ksigzki nie wykorze-
niag catkowicie bolu i nieprzyjemnych doswiadczen z twoje-
go zycia. Przeciwnie, okazywanie sobie wspoétczucia w petni
afirmuje ciemne strony ludzkiego losu, aby da¢ ci przestrzen
potrzebng do poprawy wiasnej sytuacji. Kiedy kto$ traktuje
samowspotczucie jako subtelng forme¢ walki z negatywnymi
emocjami, skutkiem takiego dziatania nie bedzie wcale popra-
wa samopoczucia — doprowadzi to do pogorszenia wlasnego
stanu umystu. Germer widzi pozytywne strony tej fazy terapii,
gdyz oznacza ona, ze pacjenci zaczynaja zastanawia¢ si¢ nad
tym, co kieruje ich uczuciami. Zadaja sobie pytania typu: ,Czy
trenuje samowspoétczucie jedynie dlatego, ze chce by¢ zdrowy
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emocjonalnie? A moze interesuje mnie gtbwnie uwolnienie sie
od bolu?”.

Jesli pacjenci nie zaniechajq swojej praktyki w trakcie trwa-
nia §rodkowego etapu terapii, majq szans¢ odkrycia madrosci
wyptywajacej z ,,prawdziwej akceptacji”. W ostatniej fazie mo-
tywy lezace u podloza trenowania samowspétczucia ulegaja
zmianie. W miejsce ,leczenia” pojawia si¢ ,,opieka”. Wszech-
obecnos¢ cierpienia oraz fakt bycia niedoskonatym stajq si¢
integralng czescia ludzkiego do§wiadczenia. Rozumiemy wte-
dy, ze szczescie nie zalezy od tego, czy nasze zycie wyglada do-
ktadnie tak, jakby$my sobie tego zyczyli, ani od tego, czy nasz
wyglad i osobowos$¢ zgodne sa z idealem. Szcze$cie polega na
kochaniu siebie i swojego zycia w petni, ze §wiadomoscia, ze
rado$¢ i bol, sita i stabo$¢, chwata i porazka sg nieodtacznymi
elementami naszej wspoélnej ludzkiej kondycji.

Wraz z Chrisem Germerem pracujemy obecnie nad nowym,
ekscytujacym projektem. Wspélnie opracowujemy osmioty-
godniowy program treningowy, ktéry nazwali§my ,Uwaznym
samowspotczuciem” (w skrocie MSC'). Jest on podobny do
terapii MBSR, stworzonej przez Jona Kabat-Zinna, i mamy na-
dzieje, ze bedzie jego warto$ciowym dopetnieniem. Pierwszego
dnia trwania programu koncentrujemy sie gtéwnie na wyja-
$nieniu samego pojecia oraz tego, czym rézni si¢ ono od po-
czucia wlasnej wartosci (patrz rozdzial siocdmy). W nastepnych
tygodniach gléwnym tematem naszych rozmoéw jest zastosowa-
nie samowspdtczucia w radzeniu sobie z trudnymi emocjami.
Po kolei omawiamy rézne metody i podejscia, w sktad ktérych
wchodzg: medytacje, prace do wykonania w domu oraz ¢wicze-

*  Skrét od ang. Mindful Self-Compassion (przyp. thum.).
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nia oparte na do$wiadczeniach (wér6d nich znajduja sie tak-
ze te przedstawione na kartach ksigzki). Program wydaje si¢
mie¢ duze zastosowanie w polepszaniu psychicznego komfortu
ludzi i mamy nadzieje¢, ze wkréotce doczekamy si¢ naukowego
dowiedzenia jego terapeutycznej skutecznosci. Oboje jestesmy
przekonani, ze uczestnictwo w terapii MSC moze pomoc wielu
dotknietych cierpieniem ludziom w zwigkszeniu ich psychicz-
nej odpornosci oraz znacznej poprawie wlasnego samopoczu-
cia. (Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat prezentowanego
programu, odwiedz strone www.self-compassion.org lub www:
mindfulselfcompassion.org).

Cwiczenie czwarte
Wspétczujgce skanowanie ciata

(Cwiczenie dostepne jest rowniez jako nagranie prowa-
dzonej medytacji w formacie MP3 na stronie www:self-
compassion.org)

Jedng z technik, nauczang przez popularne kursy uwaz-
nosci typu MBSR, jest ,,skanowanie ciata”. Polega ono na
systematycznym skupianiu uwagi na poszczegélnych cze-
$ciach swojego ciata, od czubka glowy po podeszwy stop.
Ma to na celu u§wiadomienie sobie jak najwiekszej ilosci
fizycznych wrazen odbieranych przez wtasny organizm.
Wraz z Chrisem Germerem zaadaptowali$§my roéwniez to
¢wiczenie w naszych warsztatach MSC, dodalismy jed-
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nak element samowspdtczucia. Chodzi o to, ze w trakcie
skanowania, za kazdym razem, gdy w polu twojej $§wiado-
mosci pojawi sie jakie$ nieprzyjemne odczucie, postaraj
si¢ aktywnie ulzy¢ bolacemu miejscu poprzez okazanie
mu wspoétczucia. Dzieki stosowaniu tego typu mental-
nych pieszczot mozna w ogromnym zakresie ztagodzi¢
doswiadczane cierpienie.

Aby zaczaé, poloz sie wygodnie na t6zku lub podio-
dze. Przyjmij pozycje z plecami przylegajacymi do podto-
za i odsun ramiona od tutowia na jakie$ 15 centymetréw.
Twoje nogi powinny znalez¢ si¢ w lekkim rozkroku, nie
wigkszym niz na szeroko$¢ barkéw. Praktyka jogi nazy-
wa ten uktad ,,pozycja nieboszczyka”. Pozwoli ci ona cat-
kowicie rozluzni¢ mieénie. Zacznij skan od czubka glo-
wy. Zwr6¢ uwage na wrazenia odbierane przez skore. Czy
czujesz swedzenie, mrowienie, ciepto, a moze zimno? Na-
stepnie ustal, czy jest to co$ nieprzyjemnego. Jesli tak, po-
staraj si¢ zrelaksowac i rozluzni¢ w tym miejscu wszyst-
kie migénie. Pomysl o wlasnym cierpieniu z czuloscia
itagodnoscia, wyrazajac sie stowami typu: ,,Moje biedac-
two, jestes bardzo spiety, po prostu sie odprez”. Delikat-
ny ton gtosu moze ci w tym bardzo poméc. Gdy potrak-
tujesz te czes¢ ciata z nalezytym wspoétczuciem, lub jesli
nie odczutes zadnych nieprzyjemnych wrazen, przejdz do
nastepnej partii.

Istnieje wiele sposobéw na wykonanie skanowania, ale
osobiscie najczesciej zaczynam od czubka gtowy, a na-
stepnie koncentruje si¢ na twarzy. Dalej przechodze do
potylicy, karku, barkéw, prawego ramienia (w kolejno-
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§ci: gorna potowa, przedramie i dton). Nastepnie sku-
piam uwage na lewym ramieniu, klatce piersiowej, brzu-
chu, plecach, okolicach bioder, posladkach, prawej nodze
(najpierw udo, pdzniej kolano, tydka i stopa), a koncze
na lewej nodze. Niektérzy wola postepowaé w odwrot-
nej kolejnosci - zaczynaja od podeszw stop i przesuwajq
si¢ ku gorze. Nie istnieje jedyny poprawny sposéb wy-
konania ¢wiczenia — postepuj zgodnie z wlasng intuicja.
Uwaznie skanujac kazda czes¢ swojego ciala, sprawdz,
czy nie odczuwasz w jej obrebie napiecia oraz potrak-
tuj swoje cierpienie z nalezytym wspodtczuciem. Staraj
sie aktywnie rozluzni¢ oraz ulzy¢ bolacemu miejscu. Na
pewnym etapie ¢wiczenia zawsze okazuj¢ wdziecznos$é
mojemu ciatu i doceniam jego wysitek i prace, dzieki kt6-
rej moge normalnie zy¢ (w szczegblnosci dziekuje mojej
szyi, ktora caly czas musi dzwiga¢ moja wielka gtowe!).
Daje nam to szanse na okazanie samemu sobie zyczliwo-
§ci w bardzo konkretny sposéb. Pamietaj, ze im wolniej
i z wieksza uwazno$cia podejdziesz do zadania, tym wie-
cej korzysci z niego wyciagniesz.

Kiedy skonczysz przenosi¢ spojrzenie z czubka glowy
na stopy — moze to potrwac¢ od pieciu minut nawet do p6t
godziny, zaleznie od predkosci skanu — przekieruj uwage
na swoje ciato w catosci. Skoncentruj sie na wszystkich
pomrukach i drganiach zachodzacych w obrebie twoje-
go organizmu oraz okaz samemu sobie glteboka mitosé
i wspélczucie. Po poprawnym wykonaniu opisanego ¢wi-
czenia wiekszos$¢ ludzi czuje relaksacje potaczona z przy-
plywem energii. W dodatku to tansze niz masaz.
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