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2 | MILOSC | JEJ MNIEJ POTEZNI
SPRZYMIERZENCY

Ludzie szukaja potwierdzenia wlasnego bytu w drugiej
osobie... potajemnie i lekliwie wypatruja pokrzepiajacego
tak, ktore pozwala im istnie¢. Takie potwierdzenie
stusznosci bytu przeptywaé moze wylacznie z jednej
istoty ludzkiej na drugg. Tq wlasnie drogg przekazujemy
sobie rajski pokarm istnienia nas samych.

— Martin Buber

RODZIMY SIE Z UMIEJETNOSCIA odczuwania calego, bogatego wachlarza
uczué i emociji, lecz zdolno$¢ ta, zanim zostanie w petni wykorzystana, wymaga
aktywacji. Wszyscy posiadamy elementy niezbedne do tego, aby czu¢, ale by
mozna bylo do$wiadcza¢ w pelni i bezpiecznie naszych emocji, musza one
wpierw by¢ odpowiednio zainstalowane, czyli odzwierciedlone przez innych.
Takie odzwierciedlenie ma miejsce wowczas, gdy kto$ ciepto demonstruje takie
same uczucia. Wtedy wiemy, ze jesteSmy rozumiani, a okazywanie uczuc jest
bezpieczne. Odzwierciedlanie wymaga bezwarunkowego, pozytywnego sto-
sunku wzgledem naszych potrzeb, wartosci i pragnien okazywanych nam przez
kogos, kto §wiadomie dostarcza nam pieciu aspektéw mitosci. Swiadomosé
w tym przypadku polega na tym, iz czujemy si¢ kochani bez wytworéw ego:
strachu, przynaleznosci, kontroli, oczekiwan, nadmiernego przywigzania, uprze-
dzen, obrony oraz osadu. Na przyklad jesli odczuwamy strach, ktéry spotyka
sie ze $wiadoma uwaga, akceptacja, uznaniem, czuloscia oraz przyzwoleniem,
jest on w nas wtedy instalowany, co oznacza, ze w przysztoéci bedziemy umieli
go rozpoznac oraz bezpiecznie go odczuwac i panowa¢ nad nim.
Przeciwienstwem odzwierciedlania jest wstyd. Im mniej odzwierciedlania
otrzymujemy, tym bardziej wstydzimy si¢ samych siebie i tego, kim jestesmy.
Oto przyklad odzwierciedlania i jego alternatywy: dziecko obawia si¢ pierw-
szego dnia w szkole. Jego mama moéwi: ,, Wiem, ze si¢ boisz, i nie ma w tym nic
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zlego. Zaprowadze cie do szkoly i zostane z toba przez chwile, a kiedy wrdce
do domu, bede caly czas o tobie mysle¢. Potem kiedy nadejdzie czas, przyjde,
aby zabrac¢ cie do domu. W drodze powrotnej pdjdziemy na lody. To nic, ze
sie troche boisz, najwazniejsze, zeby$ nie pozwolil, aby ten strach przestonit
ci przyjemnosci i zabawy, jakie oferuje szkota!”. To dziecko, a potem dorosty
czlowiek nie da si¢ opanowa¢ lekowi. Bedzie miat do siebie zaufanie i pewnos¢,
ze sam potrafi zapanowa¢ nad wlasnymi emocjami. Lek w jego przypadku nie
bedzie oznacza¢ zatrzymania sie, lecz odwazng kontynuacje wzbogacong
o wsparcie bliskich. Uczucie strachu zostalo uzasadnione i zalegalizowane, czyli
bezpiecznie i trwale zainstalowane, poniewaz odzwierciedlono je za pomocg
pieciu elementéw mitosci.

Poréwnajmy teraz odpowiedz matki, ktdra $wiadomie odzwierciedla strach
dziecka, z nastepujaca reakcja: ,,Przestan si¢ mazgaic¢! P6jdziesz do szkoly bez
wzgledu na to, czy ci si¢ to podoba, czy nie! Zadne inne dziecko nie boi si¢
pierwszego dnia szkoly, co z tobg?!”. Pierwsza mama odzwierciedlila strach
syna i bezpiecznie przeprowadzita go przez niego. Takie zachowanie wpaja
wiare we wlasne sity. W drugim przypadku lek zostal wy$miany, przez co po-
wigzany z niestosownoscig i wynikajacym z niej wstydem. Nie posiadajac
wspomagajacej go niszy dla wlasnych uczué, zaréwno tych pozytywnych, jak
i negatywnych, ten chlopiec, a potem mezczyzna bedzie musiat znalez¢ gdzie
indziej wlasne odzwierciedlenie i wynikajace z niego bezpieczenstwo.

Odzwierciedlenie moze by¢ réwniez odpowiedzig na rados¢. Biegniemy
do domu pelni ekstazy, aby opowiedzie¢ rodzicom o naszym sukcesie osiggnie-
tym podczas lekcji wychowania fizycznego. Rodzice odpowiadaja pelnym
uwagi skupieniem, radoécia, usciskiem, pochwalg oraz obietnica przybycia na
urzadzane przez szkole zawody sportowe, w ktérych mamy wzig¢ udzial.
Przeciwienstwem tej pozytywnej reakcji moze by¢ odpowiedz: ,,Nie ciesz sie
tak, zobaczymy, czy za miesiac ci si¢ to nie znudzi”. Nasz entuzjazm zostaje
w ten sposéb sttumiony. Pierwsze podejscie prowadzi do przyszlosci pelnej
pewnosci siebie 1 wiary we wlasne mozliwosci, drugie za$ do przyszlosci wy-
pelnionej watpliwos$ciami i wstydem.

Zawstydzanie to rodzaj porzucenia, a trzymanie si¢ wlasnego wstydu to
samoporzucenie. Teraz staje sie jasne, dlaczego tak bardzo obawiamy sie po-
rzucenia. Jest ono brakiem odzwierciedlenia, ktdrego potrzebujemy, aby prze-
trwac emocjonalnie. Oczywiste tez jest, dlaczego boimy sie utraty partnera lub
partnerki. Rozpaczaé znaczy czuc¢ si¢ gleboko odizolowanym i pozbawionym
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odzwierciedlenia. Rozpacza¢ natomiast wéréd innych oferujacych wsparcie
oznacza wzajemne odzwierciedlanie. Dlatego wiasnie pogrzeby sa wydarze-
niami publicznymi: nasi wspo6lzalobnicy odzwierciedlaja naszg rozpacz i na
odwrét. Smutek, zal, rozpacz sg uzdrawiane poprzez kontakt z nimi i uwol-
nienie si¢ od nich.

Pozwolenie na to, aby odzwierciedlany partner miat swoja wlasng historie,
jest glownym wyzwaniem dla tych, ktérzy pragna zaoferowa¢ odzwierciedlenie.
Dzieki praktyce uwaznosci nie probujemy naprawiaé, lecz raczej wspieraé
drugg osobe w jej cierpieniu lub wyborze. Szanujemy jej wolnos¢, stojac jed-
nocze$nie w pogotowiu, aby ja wesprze¢, kiedy bedzie tego potrzebowac. Taki
sam sposdb dziatania powinni przyja¢ rodzice starszych nastolatkéw — nie
powinni sta¢ bezczynnie i pozwala¢ im, aby wyrzadzaly sobie krzywde, lecz
informowac¢ je o ewentualnych konsekwencjach. Kiedy jednak nasze dzieci
uzyskajg takie informacje, nie jesteSmy w stanie powstrzymac ich przed pod-
jeciem decyzji, réwniez tych, ktére moga by¢ niebezpieczne — i nie prébujmy
tego robi¢. Matka nie moze zapobiec bfedom corki, moze jednak pomoc jej
upora¢ sie z ich konsekwencjami.

Odzwierciedlanie pomaga nam przetrwaé w sensie emocjonalnym, czyli
doswiadcza¢ sytuacji zyciowych, bedac wzbogaconymi o moc radzenia sobie
z nimi tak, aby nie byly w stanie zdewastowa¢ nas psychicznie czy rozgoryczy¢.
Jesli odzwierciedlanie jest stabe lub jesli w ogodle go nie ma w naszym zyciu,
sklania nas to ku mysleniu, iz powinni$my si¢ dostroi¢ do innych lub zerwa¢
z nimi wiez niezbedna do dalszej egzystencji. Nasza pod$wiadomos$¢ nie jest
wtedy tylko morzem sttumionych wspomnien lub niedopuszczalnych pragnien,
tak jak sugeruje to Freud, lecz zawiera réwniez mase innych uczué, ktére nie
zdolaty zapewni¢ sobie stalej harmonii z innymi, musialy wiec zostaé zatopione
lub zapieczetowane. Jesli natomiast otrzymaliémy odzwierciedlenie we wcze-
$niejszym zyciu i teraz czujemy si¢ w pelni sobg, posiadamy dzieki temu wta-
sng siatke zabezpieczajaca nas przed upadkiem podczas kryzysu. Czasem zdarza
sie, ze podejmujemy w zyciu decyzje, ktére nie znajdujg odzwierciedlenia ani
aprobaty innych. Wtedy w imie naszego psychicznego i duchowego zdrowia
pozostaja nam dwa wyjécia: albo szukamy jakiego$ systemu wsparcia, ktory
zaoferowalby nam odzwierciedlenie, albo sami stawiamy czolo sytuacji, wierzac
we wlasne sily, a nie majac wsparcia z zewnatrz. Czy jestem w stanie sprawié,
aby wystarczylo mi stangé w swietle ksigzyca i poczuc jego odbicie jako od-
zwierciedlenie ze strony natury?
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Zdrowo funkcjonujacy dorosli doceniajg tych, ktérzy odzwierciedlaja w nich
to, co byto pominiete w dziecinistwie. Zle funkcjonujacy dorosli probuja prze-
la¢ na siebie z innych to, czego potrzebuja. W dojrzalym obcowaniu z innymi
odnajdujemy ludzi, ktérzy nas odzwierciedlaja; odnajdujemy te sama moc
odzwierciedlania w sobie, po czym okazujemy to samo innym. Przegladam
sie w drugiej osobie, a tym samym uczg si¢ by¢ lustrem dla innych. To jest jak
kopiowanie z jednoczesnym zachowaniem oryginatu.

Niektdrzy rodzice obawiajg si¢ uczué¢ swoich dzieci. Kiedy syn zwraca sig¢
do ojca: ,Nic nie rozumiesz!”, prawdopodobnie ma na myéli: ,,Nie moge ujaw-
ni¢ ci moich prawdziwych uczué, poniewaz nie poradziltbys sobie z nimi”. Syn
chroni swego ojca przed konfrontacjg z tymi przerazajacymi uczuciami.
Mozemy czyni¢ tak przez cale zycie, zakladajac, ze mezczyzni lub kobiety sg
zbyt delikatni, aby obdarzy¢ ich calg potega naszych uczué. Kiedy porzucamy
nadziej¢ na odzwierciedlenie i na mozliwo$¢ wiary w innych, odrzucamy
gltéwne elementy, dzieki ktérym moze zaistnie¢ prawdziwa blisko$¢ z innymi.
Blisko$¢ bowiem jest wzajemnym przegladaniem sie w sobie.

Pie¢ aspektéw milosci, co do tego mamy juz pewnosé, odnosi sie do jed-
nej, podstawowej potrzeby: potrzeby bycia odzwierciedlanym. To jest wlasnie
harmonia, idealna tonacja zgody i wsparcia. Kiedy za mlodu nasze uczucia sg
minimalizowane, zakazywane lub lekcewazone, nie jesteSmy w stanie uslyszec¢
pelnego zestawu dzwiekéw naszych uczud, a jaka$ cze$¢ nas pozostaje obo-
jetna i zdretwiala. Jakze jestesmy szcze$liwi, kiedy spotykamy kogos, kto wita
nas z otwartymi ramionami i kocha nas oraz wszystkie nasze uczucia. Zwigzek
z takg osobg sprawia, Ze otwieramy si¢ i uwalniamy, innymi stowy, jest to
zwiazek, ktory dziala. Wspiera on i wzbogaca wglad w psychologie self, ktora
skupia si¢ na uzdrawiajacej sile dlugotrwalej harmonii petnej empatii i $wia-
domego obcowania z innymi.

Z drugiej strony jakze czujemy si¢ zawiedzeni i zdruzgotani, kiedy wia-
zemy sie z kim$, kogo milos¢ okazala si¢ oszustwem i kto nie akceptuje tak
naprawde tego, co czujemy i kim jeste§my. Czy mozna nas wtedy obwinia¢ za
ponowne odretwienie emocjonalne? Przeciez nasz strach przed bliskoscia
moze by¢ réwnie dobrze obawg przed tym, ze nasze wyciagniecie w czyims
kierunku reki spotka si¢ z podobng odmowa, ktorg ustyszelismy w dziecinstwie.
Ktéz by sie tego nie obawial?

Nie wydaje sie stuszne kuszenie kogo$ lub podstepne zachowanie dazace
do odzwierciedlania si¢ w kim$ bez jego wiedzy. Zdrowa alternatywa na tego
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typu wybiegi przedstawia sie¢ w dwdch formach. Pierwsza polega na bezpo-
$rednim poproszeniu o mozliwo$¢ odzwierciedlenia sie w tych, ktérym ufamy:
»Czy moglbys wystucha¢ mojej historii? Czy moglby$ potrzymaé mnie za
reke, kiedy bede ci ja opowiada¢? Czy moglby$ postaraé si¢ zrozumie¢ to, co
zrobilem?”. Drugg forma jest otwarcie si¢ na odzwierciedlenie w postaci taski
sptywajacej na nas; w postaci wolnego i spontanicznego daru od innych i od
wszech$wiata. Tak, réwniez natura proponuje nam odzwierciedlenie, mozemy
sie w niej przejrze¢. To ona trzyma nas w swoich ramionach. Zamieszkujemy
w obfitym wszech$wiecie, wiec sita rzeczy odzwierciedlamy sie w nim. Wyzwa-
nie polega na tym, aby sobie to uswiadomi¢. Zyczliwos¢ wszechswiata odzwier-
ciedla si¢ w nauce Buddy o uniwersalnym wspolczuciu. Kiedy zdamy sobie
sprawe z tego, iz odzwierciedlenie czesto przyjmuje forme taski, uwolnimy sie
od obawy przed tym, ze mozemy go nie odnalez¢.

Obserwujac wizerunek wspoélczujacego oblicza Buddy, zobaczymy odbite
w nim wszystkie nasze smutki i radosci. Rowniez ten rodzaj odzwierciedlania
przyjmuje dwie formy: dezaktywacje naszej ciasnej i pelnej obaw jazni oraz
mitosierdzie wzgledem naszego ludzkiego losu. Jest to odpowiednik wspiera-
jacej nas sily w obliczu warunkéw naszego trudnego zycia. Obecno$¢ buddy
w kazdym z nas oznacza, iz mozemy by¢ rozdzieleni ze $wiatem, ale nigdy nie
jesteSmy sami.

Odzwierciedlanie rozwija w nas poczucie bycia soba. Kiedy internalizujemy
wiadze innych ludzi, jest ona przeksztalcana w nasza wlasng. Dziecko wspotza-
wodniczy z rodzicami w zdobywaniu wtadzy, co jest daremng proba. Po jakim$
czasie internalizuje wiec wladze rodzicéw i przestaje rywalizowaé. Wynikiem
jest rozwijanie poczucia wlasnej wladzy i wartosci. W dorostym zyciu taka
osoba wie, jak zinternalizowa¢ wsparcie otrzymywane od innych, przez co
osigga moc wspierania samej siebie. Wewnetrzny, pelen troski i ciepta opie-
kun chroni watle dziecko mieszkajace w naszym wnetrzu.

W praktykowaniu kultu Avalokitesvary! nowicjusz rozpoczyna, oddajac
cze$¢ bostwu, a konczy, uznajac, iz nie ma réznicy miedzy nim a czczonym

1 Avalokitesvara — dost. Pan patrzgcy w dot na swiat, Stuchajgcy placzéw swiata; jest
jednym z najwazniejszych bodhisattwéw w buddyzmie mahajany i wadzrajany, uo-
sabiajacym wspoltczucie. W wadzrajanie praktyka zwigzana z tym aspektem Buddy
rozwija wspolczucie i prowadzi medytujacego do stanu buddy. Istnieje wiele form
wizerunkéw Avalokite$vary, lecz podstawowa i najbardziej popularna to czterora-
mienny Budda o kolorze krysztalu siedzacy w pozycji medytacyjnej, w lewej rece
trzymajacy kwiat lotosu, a w prawej sznur modlitewny — przyp. Hum.
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béstwem. Odpowiednikiem béstwa w buddyzmie jest bodhiczitta, czyli o$wie-
cony umyst Buddy mieszkajacy w kazdym z nas. Sanktuarium moze by¢ w tym
wypadku traktowane jako odzwierciedlenie tego, czym jestesmy w naszej istocie:
budds, $wiadomoscig Chrystusa, tchnieniem Boga, przypominajacym to, co
Carl Jung nazwal wyzszym Ja. Mozemy tez nazwacl to boskim sercem — cen-
trum nas samych. Odzwierciedlamy si¢ réwniez w tym co boskie, poniewaz
nasze cztowieczenistwo zawiera w sobie boskos¢, ktérej nie mozna ani znisz-
czy¢, ani zmniejszy¢. Jest to kolejne nastepstwo uswiadomienia, dzigki kto-
remu uwalniamy sie od ograniczajacej nas identyfikacji z ego i ujawniamy
bogatsza tozsamos$¢ z calg otaczajaca nas naturg i boskoscia.

ZAPRZECZANIE DEPRYWACJI POTRZEB

Wigkszo$¢ dziecinstwa spedzitem w miescie, w New Haven, jednak kazdego
lata wyjezdzalem na kilka tygodni na farme mojej ciotki Margaret. Kiedy mia-
fem juz czterdzieéci dwa lata, nagle ukazalo mi sie, a mialo to miejsce podczas
sesji terapeutycznej medycyny alternatywnej, wnetrze wypelnionej po brzegi
lodéwki mojej ciotki. Nalezy doda¢, iz jej lodowka zawsze byta pelna, podczas
gdylodéwka w moim domu rodzinnym zazwyczaj $wiecita pustkami. W tamtym
momencie uwiadomitem sobie, ze w dziecinstwie czesto bytem glodny. Moja
psychika az do tego momentu nie dysponowala Zadnym tego typu wspomnie-
niem, moje cialo mialo jednak w pamieci obfitoé¢ na farmie i niedostatek
w domu. W dziecifistwie czgsto zaprzeczamy przed samymi sobg, ze nasze po-
trzeby nie sa w pelni zaspokajane. Tego typu negacja czy tez wyparcie moze
trwac potem przez cale zycie. Czy w moim przypadku jedzenie nie jest metafora
pozywki emocjonalnej, ktorej rdéwniez nie byto zbyt wiele w moim rodzinnym
domu? Czy dlatego wlasnie zawsze pilnuje, aby w mojej spizarni byto odpo-
wiednio duzo zapaséw? Czy moje cialo jest wcigz uwiezione w przesztosci,
okazujgc réwniez i teraz lek przed niedostatkiem? Czy z tego wywodzi si¢ pro-
blem skapstwa uludzi? Mozemy teraz zaprzeczad, ze byliSmy czego$ pozbawieni
w dziecinistwie. Nasze ciato nie da si¢ jednak zwies¢. Swiadomos¢ pewnych
brakéw z tamtego okresu odczuwamy cielesnie i instynktownie. W dorostym
zwigzku by¢ moze wcigz bedziemy zaprzecza¢ temu, jak bardzo czujemy si¢
czego$ pozbawieni, oraz nigdy nie stawimy czota temu poczuciu braku, nie
przeanalizujemy go i nie uwolnimy si¢ od niego. W wigkszosci przypadkéw
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prawdopodobnie tak bywa, biorac pod uwage, jak trudno jest przejéc¢ taki proces.
By¢ moze wigkszo$¢ z nas w obliczu niekonczacej si¢ deprywacji w dziecin-
stwie w koncu postanowita sobie, Ze nie bedzie potrzebowac¢ tego, czego nie
moze mie¢. Kiedy dostatecznie wczesnie zostaliémy przeszkoleni w zakresie
znoszenia deprywacji, nie dostrzegamy wigkszego problemu w znoszeniu jej
réwniez pozniej, w dorostych zwigzkach. A jesli zostaliémy réwniez wyszko-
leni w ttumieniu wtasnych potrzeb, uciszaniu naszego ,Au¢!” z bélu, mozemy
wcigz robi¢ to z naszym partnerem czy partnerka. Nic dziwnego, ze czasami
czujemy sie przygnebieni i nie wiemy za bardzo, z jakiego powodu. Nasza de-
presja to wynik ttumionego zalu, ktéry wcigz trwa.

Pod maskg wypartej deprywacji czai si¢ jednak gltuchy krzyk, zduszony
szloch. Nasz rozum minimalizuje wplyw odczutych brakéw na naszg psychike,
na nasze emocje, na naszg seksualnos¢, lecz kazda komorka naszego ciata zna
i odczuwa prawdziwy efekt. Nasze cialo jest jedynym elementem nas samych,
ktéry nie potrafi klamac i ktdry nie daje si¢ oszukaé. Zdania takie jak: ,,Chcieli
dobrze” czy ,,To nie bylo zamierzone” nic nie znaczg dla ciata. Rozumie ono
jedynie sformulowania typu: ,,To boli”, ,,Boje si¢” lub ,Jestem zly, smutny,
bezsilny”.

Jesli nasz umyst po latach ocenia porzucenie lub zdrade, jednoczesnie
usprawiedliwiajac sprawcow, oznacza to, iz znalazt on kolejny sposob na unik-
niecie konfrontacji z przeszloécia i uporanie si¢ z zalem, ktore ma na celu nie
odczytanie intencji innych, lecz odczytanie wpltywu ich czynéw na nas.
Zmuszanie si¢ jednak do obcowania z wlasnym zalem moze doprowadzi¢ do
ponownego urazu. Czeécig naszej odpowiedzi na naduzycia jest dysocjacja?,
ktdrej, niestety, potem czesto uzywamy rowniez jako doroéli. W pomocnym
nam procesie oplakiwania, kiedy jeste$my juz na nie gotowi, ponownie obcu-
jemy z zastonietym przez nas samych obrazem bélu. Kluczem jest gotowo$¢,
a jedynie my sami mozemy stwierdzi¢, czy jesteSmy na to gotowi, czy nie.

Jesli byli$my Zle traktowani lub lekcewazeni jako dzieci, infantylna strona
nas samych moze mie¢ rozdwojone pragnienia. Dojrzala cz¢é¢ nas chce uwol-
ni¢ sie od przesztosci, podczas gdy ta druga pragnie ja powtarzaé, bezustannie

2 Dysocjacja — rodzaj psychicznego mechanizmu obronnego, rowniez wywolane
przez nie§wiadomos¢ dolegliwosci fizyczne; dawniej okreslano tego rodzaju zabu-
rzenia jako histerie — przyp. red.
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przywracaé, co powoduje ciggle emitowanie nieskonfrontowanych potrzeb.
Kiedy przychodzi kryzys lub nieprzyjemna sytuacja, czujemy si¢ zmuszeni do
opowiedzenia tego ludziom nie raz, lecz wiele razy. Takie powtarzanie jest
sposobem na stlumienie szoku. Jednak tylko szczerze oplakujac przeszlos¢,
bedziemy w stanie si¢ od niej uwolni¢. Zadanie to nie jest proste, poniewaz
obie nasze strony s aktywne, zanim jedna z nich osiggnie przewage. Tak, myfle,
ze naprawde jest w moim wnetrzu co$, co zakldca moje szczescie. Jak moge je
pocieszy¢, wystuchad i dzigki temu pochowa¢ na wieki?

Ostatecznie nikt z nas nie jest w stanie dawac z siebie wszystkiego przez
caly czas. Nasi rodzice moga tak postepowac przez pewien okres lub tak czesto,
jak to tylko mozliwe. Jednak nie mozemy od nikogo wymaga¢, aby tak robit
nieustannie. Moja nowa wersja dla stwierdzenia ,,Zrobili wszystko, co w ich
mocy” w odniesieniu do nieodpowiednich, niewystarczajacych rodzicéw to

7»

»Zrobili wszystko, co byli skfonni zrobi¢”.

KOJACA MOC BOLU

Jesli nasze podstawowe potrzeby nie zostaly zaspokojone, czgsto tolerujemy
nieodpowiednie traktowanie nas réwniez w dorostym zyciu. Wcigz cofamy
sie po wiecej, kierujac si¢ tam, gdzie czeka nas jeszcze mniej. Wcigz wracamy do
tego, co nas wczeséniej zawiodto. (,,Ciagle mnie ranisz, 4 ja nie moge odejs¢”).
Jesli jako dzieci co rano budziliémy sie, my$lac: ,Dzi$ kto§ znowu mnie tutaj
skrzywdzi, a ja musze to znie$¢. Kto$ mnie tutaj nie chce, a ja nie mam dokad
poj$¢”, jakze mozemy odejs¢ z tatwoscia teraz jako dorosli? Niestety, prawda
o naszej bezsilnoéci potwierdza si¢ z kazdym dniem pozostawania w bolesnej
i krzywdzacej nas sytuacji.

Niedobre i zawstydzajace traktowanie przez naszych rodzicow prowadzi
nas do przekonania, iz to my jesteSmy niepelnowarto$ciowi, a nie oni nieod-
powiedni w swoim zachowaniu. ,,Robili to dla mojego dobra” — to wspdtpraca
na wiasng niekorzy$¢. Taki konformizm i kapitulacja na rzecz niestusznego
autorytetu rodzi w nas nienawi$¢ do samych siebie, ktéra pozniej przejawia
sie przemocg zaréwno jawng, jak i utajong. Tu ma swoje korzenie odwet.
Mozemy jednak zmniejszy¢ nienawi$¢ do samych siebie poprzez calkowite
dostrojenie si¢ do niej w $wiadomy sposob, bez wstydu, strachu czy potepienia,
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skonfrontowanie sie z nig w sposéb milosierny i peten wspolczucia, kierujac
sie zar6wno w strone nas samych, jak i w strone innych oséb.

W dziecinistwie nauczyliémy sie strategii samoobrony. Znalezlismy fizyczne
i psychiczne sposoby na to, aby przyzwyczai¢ si¢ do bélu lub uodporni¢ na
niego. Uciekali$émy, wciaz pozostajac na miejscu. Teraz te same strategie spra-
wiajg, ze tkwimy w sytuacjach nie do zniesienia. Jak na ironie, chronimy sa-
mych siebie poprzez zaprzeczenie i dysocjacje, przez co pozostajemy na tasce
czy raczej nietasce nieprawosci.

Jak odzwierciedlanie (akceptacja nas samych w oczach innych) daje nam
moc, tak krzywda odcina nam dostep do naszej wladzy. Czesto pozostajemy
w zlym zwigzku, wierzac, ze pewnego dnia sytuacja by¢ moze si¢ polepszy.
Nasze sily sg przez to ostabiane w dwojaki sposéb: poprzez przekonanie, Ze nie
zdotamy wyplata¢ si¢ z tej sytuacji, oraz poprzez przywieranie do nieuzasad-
nionej nadziei na to, ze nasz zle zachowujacy si¢ partner zmieni sie na lepsze.
Sa to ktamstwa, ktorych nauczyli$émy sie, przywykajac do nieszcze$cia i bolu.
Jak powiedziat Szekspir: ,,Szlocham za tym, co boje si¢ utracié”.

Istniejg takie nieprawidtowe zwigzki, w ktorych wydaje nam sie, iz nie po-
trafimy zy¢ bez drugiej osoby. Kiedy nieszczgscie jest jedyng rzecza, ktérg
znamy, wyobrazamy sobie, ze na tym wlaénie polega zwigzek. Szkolimy wtedy
partnera, aby uczestniczyl w naszej prywatnej grze dramatu i wrzawy, ktdra
czesto przybiera forme ciaglych odejs$¢ i powrotdéw, uwodzenia i ozigblosci,
dyskusyjnosci, tréjkatéw milosnych, niewiernosci, uzaleznienia i tak dalej. Jesli
natomiast nic sie nie dzieje, a wszystko uktada sie jak nalezy, czujemy sie znu-
dzeni, a nawet zagrozeni. Stres jest dla nas czyms$ normalnym, jezeli nasze
dziecinstwo byto nim wiasnie wypelnione. To prawie tak, jakby$my czuli przy-
mus odtworzenia pustynnego krajobrazu naszej przesztosci. Co§ wewnatrz
nas chce z tym zerwad, lecz jesteémy w stanie tylko wcigz odbudowywac ten
obraz.

Czasem wyrzadzana nam krzywda jest tak subtelna, ze nawet jej nie zau-
wazamy. Sarkazm, szyderstwo, draznienie sig, ,nabieranie” czy tez ciagla kry-
tyka, do ktdrej po pewnym czasie tak bardzo si¢ przyzwyczajamy, ze odbieramy
ja juz nie jako krzywde, lecz element tta akustycznego w naszym otoczeniu.
Czasem zdarza si¢, ze osoba przebywajaca w zwiazku nie spetnia potrzeb part-
nera lub partnerki, ale jako ze nie sprawia tez wiekszych problemdw, rajska
para wygnancow ciggnie dalej wspdlny wozek z jabtkami, nie zastanawiajac sie
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nad mozliwoscia zmiany lub separacji: On nie jest na tyle zty, aby go opuscié,
ale tez nigdy nie bedzie tak dobry, aby zaspokoié wszystkie moje potrzeby. Zawsze
mozemy tudzi¢ sie, ze nadejdzie zmiana, zamiast zrobi¢ co$ w jej kierunku.
Jesli nadzieja nie zawiera w sobie planu, tak naprawde jest beznadziejg i uni-
kaniem zmian. Wybieramy to, czego nie zmieniamy. Czy taka wlasnie wiado-
mo$¢ odbieramy od towarzysza lub towarzyszki naszej niedoli: ,,Zostan ze mna,
aja nie dam ci tego, czego potrzebujesz” lub ,,Wrd¢ do mnie, a ja i tak nie dam
ci tego, czego ode mnie chcesz”? Nie mozemy wiecznie si¢ oszukiwa¢. Nadej-
dzie dzien, w ktérym prawda dotrze do nas i zmusi nas do dzialania. Emily
Dickinson pisze®:

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

Jeszcze zanim Mroz $ci$nie — gdy my —
To te Ptaki, ktére — zostajg —

Ktére drzg pod wrotami Zagrody

I czekaja na niechetny Okruch —

P6ki Sniegi litosciwe — Upierzeniu —
Nie przemo6wig wreszcie do rozsgdku —

Bycie ,,ptakami, ktdre zostaja” w lodowatym New England, kiedy rozum
podpowiada nam, zeby ruszy¢ w strone Meksyku, to ciezka dola, na ktora sie
skazujemy. Mozemy uzy¢ tego przykladu jako metafory zwigzku, w ktérym
partner lub partnerka nie dostarcza nam ,,zyciodajnego pozywienia”. Potrze-
bujemy calego bochenka, a prosimy o okruszyne kogos, kto boi sie ofiarowa¢
nam caty bochenek i niechetnie rzuca nam okruchy.

Spedzenie zimy w Massachusetts, a potem powiedzenie sobie ,,do$¢” i prze-
niesienie si¢ do Kalifornii wymaga pewnej odwagi, ale za to zapewnia cieplo.
Czasem okoliczno$ci wplywaja na nas w taki sposob, iz zaczynamy godzi¢ sie
z naszym ,niewygodnym” zyciem. Mozemy by¢ przekonani, ze zwigzek nie
jest czym$ odpowiednim dla nas, ze skazani jesteSmy na wieczne poczucie nie-
szczesliwodci i niespelnienia. Z takg perspektywa nigdy nie bedziemy w stanie
zmobilizowa¢ si¢ 1 powiedzie¢ ,,do$¢” cierpieniu. Zamiast tego wciaz bedziemy
sobie powtarza¢: ,Marny moj wysitek”.

3 Emily Dickinson, 100 wierszy, przel. Stanistaw Baranczak, Znak, Krakéw 1995, Nie
to, ze umieranie boli (335).
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Trwanie w krzywdzacej nas sytuacji jest niebezpieczne, poniewaz moze
ono sprawié, Ze nasze pragnienie $mierci stanie si¢ réwnie mocne jak wola
zycia. My$l: ,,Nic nie powstrzyma go/jej przed ranieniem mnie” lub ,,Nic nie
jest w stanie sprawi¢, ze mnie pokocha” moze przemienic si¢ w przerazajaca
konkluzje: ,,Nic nie ma znaczenia i nie zalezy mi juz na niczym”. Tak gleboka
rozpacz moze przyjaé forme niskiej samooceny, choroby, znieksztalcenia
ciata poprzez nadmierne jedzenie, samogwalt, uzaleznienie, ryzykowne interesy
lub zainteresowania, anoreksje, przekonanie, ze nie mamy wplywu na nasze
zycie, i tak dalej. Wszystko to skfada si¢ na peczniejacy w nas balon zyczenia
$mierci.

Niektdrzy z nas celowo szukajg takiego zwigzku, ktory datby im poczucie
bezpieczenistwa i chroniltby ich przed borykaniem si¢ lub nawet stykaniem
z ewentualnymi problemami. W takim wypadku partnerem szczegélnie fa-
scynujacym bedzie osoba, ktdra bezwzglednie obiecuje nam, ze nigdy nie be-
dziemy musieli konfrontowa¢, analizowa¢ czy rozwigzywac¢ zZadnej kwestii zbyt
dogtebnie, ze nigdy nie bedziemy musieli zmienia¢ naszego autounicestwia-
jacego stylu. Myélimy wtedy: ,,On jest powierzchowny i réwnie przerazony
perspektywa konfrontacji z problemami jak ja, wiec tu bede bezpieczna”.
Decydujac sie na taki zwigzek, wydajemy milczacg zgode na to, aby ,,drze¢ pod
wrotami zagrody”.

W kwestii wystawiania si¢ na zimno chcialbym dodac¢ jeszcze kilka stow
od siebie. W ubieglym roku obchodzilem pig¢dziesiata rocznice pracy jako
psychoterapeuta. Zadatem sobie wtedy pytanie, z jakim problemem najcze-
$ciej przychodzg do mnie moi pacjenci. Uzmyslowitem sobie, ze byla to kwe-
stia zbyt dlugiego pozostawania w sytuacji czy zwigzku, ktéry juz nie dziata.
To bylo prawdziwe réwniez w odniesieniu do mnie. A do Was?

DOBROC WELASNEJ RODZINY

Amerykanski mit dotyczacy twardego indywidualizmu (ang. rugged individu-
alism) zdaje si¢ pomija¢ prawde o tym, jak duza czes¢ naszej osobowosci
ugruntowana jest w rodzinie i z niej wyrasta. Jesli tozsamo$¢ oznacza to, co
jest w nas identyfikowalne, z pewno$cig stanowimy jedna z gatezi drzewa genea-
logicznego naszej rodziny. Patrze w lustro i widz¢ oczy mojego ojca; krzycze
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na zone i stysze stowa mojej matki; tule moje dziecko i czuje¢ objecia mojej
babci; narzekam, manipuluje, kontroluje, stawiam wymagania przed dzie¢mi
i pamietam, jak sam bytem traktowany jako dziecko; kldce sie z niesfornym
sasiadem i odnajduje w sobie to znajome, nowobogackie ego mieszkajace
w prawie kazdym meskim czlonku mojej rodziny. Moje nazwisko jest nazwi-
skiem mojej rodziny; obok pomnika rodzinnego na cmentarzu czeka juz na
mnie wolne miejsce. Przybylem tu z rodowymi przymiotami i te same cechy
pozostawie po sobie potomstwu. Moje zycie nie jest ksigzka, lecz jednym z jej
rozdziatdw.

Oczywiscie sg pewne istotne réznice miedzy mna i moimi rodzicami: kiedy
rani¢ innych, przepraszam ich za to; mam wiecej zrédet, z ktérych korzystam
przy rozwigzywaniu probleméw miedzyludzkich; statem sie bardziej swiadomy
i fagodny dzieki wszystkim poradnikom, ktére przeczytatem, i uzdrowicielom,
ktorych spotkatem. Moi emigracyjni przodkowie nigdy nie mieli szansy, aby
zrobi¢ rzeczy, ktdre ja zrobilem.

Zadna rodzina nie jest idealna. W najlepszym wypadku jest to rodzina,
ktéra dobrze funkcjonuje przez wigkszo$¢ czasu, pozwala sobie na chwilowa
dysfunkgje, a kiedy nadchodzi kryzys, znajduje sposob na naprawienie stanu
rzeczy. Moim zdaniem dobrze funkcjonujaca rodzina to taka, ktéra emanuje
piecioma elementami milosci przez wigkszo$¢ czasu i nie krzywdzi zadnego
ze swoich cztonkéw.

Dodatkowo uczucia i ewentualne pominiecia sa wskazywane za kazdym
razem, kiedy s zauwazane, zaréwno miedzy obojgiem rodzicow, jak i miedzy
rodzicami a ich dzie¢mi. Rodzice w takiej rodzinie nie czuja strachu ani nie
sg zbyt dumni, aby przeprosi¢ wlasne dzieci za popelniony btad (i na odwrét).
Wydarzenia zyciowe sa cierpliwie i z troskg analizowane poprzez wglad w re-
akcje cztonkéw rodziny, ich uczucia i przeczucia. Wszyscy dysponujg czasem
i przyzwoleniem na to, aby by¢ w pelni sobg i podchodzi¢ do kazdej kwestii
na swoj wlasny sposéb. Kryzys nie jest w takim domu czyms$, co za wszelka
cene nalezy ukry¢. Kazdy moze si¢ swobodnie wypowiedzie¢. Czy ktos kiedy-
kolwiek zapytat mnie o to, jak sig czuje, kiedy pojawit sig kryzys?

O ilez wszyscy byliby$my teraz silniejsi, gdyby nasi rodzice szczerze po-
dzielili sie z nami swoimi uczuciami i obawami: ,,Jane, oto list, ktory twdj ojciec
przystal z Iraku. Pisze, ze czesto czuje strach i rozpacz, ale kiedy mys$li o tobie
i o mnie, powraca do niego nadzieja. Smutno mi jest, kiedy to czytam, a tobie?
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Jak sie czujesz?”. Taki rodzaj zaproszenia do dialogu obrazuje $wiadomga i lu-
strzang uwage, ktora sprawia, ze nie czujemy si¢ juz tak samotni w swoich
uczuciach, tak bezsilni, a przez to mniej przerazeni.

Frustracja szkodzi dziecku, lecz borykanie sie z czyms§ nie jest frustracja.
Dziecko trudzi sig, aby zalozy¢ kurtke. Rodzic stoi w pogotowiu, lecz nie pomaga.
Dzigki temu dziecko uczy sie wytrwalosci i osiggania zamierzonego celu, ktérym
w tym konkretnym przypadku jest nalozenie kurtki. Kiedy jednak dziecko jest
sfrustrowane, poniewaz zadanie jest zbyt trudne, i chce si¢ poddac¢, dobry ro-
dzic wkracza do akcji i pomaga mu. W dobrze funkcjonujacych rodzinach
istnieje praca oraz pomoc w odpowiednich momentach, nie ma tam nato-
miast frustracji i wstydu spowodowanego porazka. W ten wlasnie sposéb za-
instalowane jest w naszej psychice antidotum na rozpacz i desperacje.

Dobrze funkcjonujgca rodzina polega réwniez na tym, ze rodzice rozchodza
sie, jesli jedno z nich jest natogowcem lub molestuje wtasne dzieci, jednocze-
$nie odmawiajac pomocy. Drugi rodzic nie pozwala, aby takie rzeczy przeszly
niezauwazone, poniewaz dzieci nigdy nie powinny sta¢ sie obiektem zaspo-
kajania chorych potrzeb ktéregos z rodzicéw. Troskliwy rodzic jest obroncg
wlasnych dzieci i siebie. Robi wszystko, aby odtworzy¢ bezpieczne warunki,
w ktdrych potrzeby dzieci moga by¢ w pelni zaspokajane. Jesli trzeba, szuka ich
gdzie indziej, opuszczajac dom, ktory staje si¢ zagrozeniem dla bezpieczenstwa.

Dorastajgc, uczymy sie odgrywa¢ dla samych siebie role, ktorg miata w na-
szym zyciu odgrywa¢ dobrze funkcjonujaca rodzina. Dorastanie oznacza po-
siadanie wewnetrznego rodzica, ktory doglada naszego wewnetrznego, niesfor-
nego dziecka, chroni nasze narazone na niebezpieczenstwa wnetrze i pociesza
nasze przerazone wewnetrzne ja. [ssa’, japonski poeta, ktéry byt molestowany
w dziecifistwie, napisal: ,,Nie obawiaj si¢ / drobna zabko ma / przeciez jestem
tu, aby chroni¢ ci¢”. Czesto poczucie osamotnienia nie wynika z braku oséb
w naszym otoczeniu, lecz z braku naszego dorostego ja, ktére mogloby za-
troszczy¢ si¢ o nasze wewnetrzne dziecko, ktdre czuje sie w jakis sposob po-
rzucone (samotnoé¢ jest czyms pozytywnym, kiedy przechodzimy przez pewne
etapy, robimy pauze¢ na zastanowienie, stajemy si¢ bardziej $wiadomi du-
chowo czy odnajdujemy siebie). Mozemy potraktowaé samotnos$¢ dostownie

# Kobayashi Issa (1763 - 1828) — stynny japonski autor haiku, ceniony za swoja zto-
$liwo$¢, mistrzostwo i humor — przyp. thum.
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i szuka¢ towarzystwa w nieodpowiednich miejscach. Kiedy dziecko kryjace
sie w nas nie moze polega¢ na wewnetrznym rodzicu, przywiazuje sie do kogo$
lub czego$ z zewnatrz, czegokolwiek lub kogokolwiek, kto bylby namiastka
wewnetrznego rodzica. Godny zaufania wewnetrzny, troskliwy opiekun zawsze
towarzyszy przerazonemu wewnetrznemu dziecku, pomagajac nam w ten
sposob trzymac sie z daleka od niewtasciwych wiezi. Takie rozwigzanie nie
eliminuje samotnoéci, ktdra w gruncie rzeczy jest nam potrzebna, lecz zmniejsza
jej ogrom. Niech pomocne Wam beda te oto stowa pisarki i nauczycielki
Natalie Goldberg®: ,,Uzyj samotnosci. Jej doskwierajacy b6l wyzwoli nagla po-
trzebe polaczenia si¢ ze $wiatem. Wez ten bdl, niech pchnie ci¢ on glebiej
w pragnienie wypowiedzenia sie o tym, kim jeste$”.

Starozytni Rzymianie wiedzieli doskonale, jak ci¢zkie moze by¢ zycie ro-
dzinne. Zdali sobie oni sprawe z tego, Ze wylacznie ludzkie dzialanie nie moze
zapewni¢ bezpieczenstwa rodzinie i ze wymaga to nieziemskiego wysitku, aby
sprawi¢, by grupa ludzi zyjacych razem naprawde si¢ dogadywala. Poprosili
wiec o pomoc bogéw, z ktorych kazdy odpowiadat za konkretng dziedzine
zycia czy trudnoéc¢ (bogowie s uosobieniem taski, wyjatkowego daru sptywa-
jacego na nas samoistnie, ktéry pomaga nam przekroczy¢ granice naszej jazni
iwoli). Wspétczesnie odpowiednikami bogéw przywolywanymi w razie okre-
$lonych potrzeb s3 §wieci patroni czy inne wspomagajace sity. Réwniez reli-
gijne wizerunki $wietych maja przynosi¢ uzdrowienie. Podobnie jak wszystkie
religijne symbole odzwierciedlajg one wewnetrzne moce uzdrawiania tkwiace
w nas samych. Obraz Matki Boskiej udziela blogostawienstwa i odzwierciedla
jej matczyna moc w naszych duszach.

® Natalie Goldberg (ur. 1948) — amerykarska pisarka. Najstynniejszym jej dzietem
jest seria ksigzek przedstawiajacych pisarstwo jako praktykowanie zen. Natalie
Goldberg mieszka w Santa Fe w Nowym Meksyku — przyp. Hum.
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Z BLISKA PRZYJRZEC SIE CIERPIENIU

Stodota sptonela, teraz widze ksiezyc.
— Mashide, poeta japonski

Ze wzgledu na to, iz pie¢ elementéw milosci wechodzi w sklad wsparcia emo-
cjonalnego, kiedy ich nie otrzymujemy, czujemy si¢ emocjonalnie, fizycznie
i duchowo odizolowani i odlgczeni. Brak ktéregokolwiek z nich pozostawia
luke w psychice, ktora staje si¢ naszym stabym punktem, niedostatkiem.
A nawet wiecej niz dziurg. Jesli skazani jesteémy na bol spowodowany pustka,
po jakims$ czasie otwiera si¢ w naszej psychice obszerna przestrzen. Faktem
jest, ze to co ludzkie nigdy nie jest doskonale, zawsze ma jakie$ luki, a jednak
moze to mie¢ rowniez i pozytywne strony. Oto tabela obrazujaca, w jaki spo-
s6b mozna zréwnowazy¢ niedobory za pomoca zasobow:

Brak: Moze sta¢ sig bramg do:

Uwagi Glebszego spojrzenia w siebie.

Akceptacji Zbadania pozytywnego i negatywnego aspektu naszego ja i jego
cienia®.

Wolnosci Odnalezienia naszych najglebszych potrzeb, wartoéci i pragnien
oraz do zobowiazania sie, aby zy¢ w zgodzie z nimi.

Uznania Troski o siebie i §wiat, ktory otaczamy opieka.

Czulosci Bezwarunkowej mitoéci do samych siebie i innych, do szczerej
inicjatywy, czyli obdarzania mitoécig innych bez oczekiwania,
ze to oni pierwsi nas pokochaja.

Widziane pod tym katem nasze niespelnione potrzeby moga przemieni¢
sie w sily grawitacyjne pchajace nas w glebie naszego dorostego ja. Jesli odnie-
siemy pie¢ elementéw miloéci do wlasnych niedoboréw, zabiora nas one do
takiego miejsca w naszej duszy, gdzie spelnienie jest gwarancjg. Odnajdziemy
naszg glebie, jesli zejdziemy bezposrednio w istniejaca w nas pustke, doktadnie
tak, jak zrobifa to Alicja. Kraina Czardéw jest tak naprawde otchtanig ludzkiej
duszy, z calym jej buntem przeciwko logice i wszystkimi jej promiennymi
mozliwosciami.

® Cient — zgodnie z teoria Junga ,niechciane”, czesto neurotyczne lub przesadne po-
stawy czy wzorce zachowan danej osoby — przyp. thum.
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Uwazno$é¢ zapewnia nam sposéb na przeobrazenie luk w uduchowiony
potencjal; jest najczystsza forma $wiadomosci 1 uwagi, dzieki ktérej mozemy
pozna¢ nasze prawdziwe polozenie i przyjac je bez osadu, strachu, poczucia
winy, wstydu czy oczekiwan. Taka lojalno$¢ wobec tego, co jest, pozwoli nam
przemieni¢ niespelnione potrzeby w wiedz¢ o samym sobie. Uwaznos¢ poka-
zuje, ze luka jest tunelem, a nie jaskinig. Nasza pustka okazuje si¢ obszarem
przejéciowym, jak fragment koncertu jest jedng z jego czeéci, a nie calo$cia.
Pustka sprawia, Ze mamy uczucie zawieszenia w prézni bez siatki ochronnej,
na ktéra mogliby$my bezpiecznie opasé. Otdz praktyka jest nasza siatka, spa-
dochronem, buszujagcym w zbozu’. Takie tez s3 nasze zdrowe zwigzki z innymi.
Jakiego typu wsparcia potrzebuje, zaglagdajgc we wlasne luki?

Uzdrawianie przesztoéci nie polega na jej przywolywaniu i naprawianiu,
lecz na pozostaniu z nig i w niej, az sama zacznie si¢ przesuwac i otwieraé.
Pozosta¢ znaczy odnalez¢é wewnetrzne umitowanie, najglebsza, osobista rze-
czywisto$¢. Pozostanie w bolesnej sytuacji i pozwalanie na bycie krzywdzo-
nym jest akceptacja tyranii; pozostanie z naszym obolatym ja jest duchowym
zwyciestwem. Rana staje si¢ bramg do naszej wrazliwoéci i w tym wlasnie czulym
miejscu znajduje si¢ nasze najbardziej kruche ja. Kiedy zobowigzujemy sie
pozostad, traktujemy nasze rany jak $wigtynie, ktére majg moc uzdrawiajaca
dla kazdego, kto do nich przybedzie i zatrzyma si¢ w nich na chwile. Jeste$my
pielgrzymami, a nie cieslami, wykonujac prace nad soba. Jesli nasza rang jest
utrata milosci, paradoksalnie mozemy odnalez¢ jg, po prostu siedzac $wiado-
mie w poczuciu tesknoty za tym, co juz kiedy$ poczuliémy. Odnajdujemy na-
sz pierwotng strate nie tylko za pomoca kompletnego zapelnienia powstalej
luki uczuciem kogo$ innego, lecz takze poprzez przemieszczenie tego uczucia
w nas samych. Nasze ego poszukuje miloéci, lecz naszym zadaniem jest naj-
pierw odnalezienie mito$ci w samych sobie. Kiedy juz to zrobimy, mozemy
rozprzestrzeni¢ ja na innych, tak jak ludzie zamozni czasem dzielg si¢ swoim
majatkiem. Je$li postagpimy na odwrét, staniemy sie nedzarzami wyciagaja-
cymi rece do innych.

" Autor odnosi sie tutaj do stynnej ksigzki pod tym samym tytulem autorstwa J.D.
Salingera. Ksigzka jest apoteoza dziecifistwa, co w sposob szczegélny podkreslone
jest przez metafore buszujacego w zbozu, czyli osoby, ktéra tapie dzieci na moment
przed ich upadkiem z klifu (metafora dorostoéci) — przyp. tHum.
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Bohater mitéw i legend jest zawsze nieustraszony, jednak w kazdej opo-
wieéci heroicznej przychodzi moment, w ktérym bohater traci chwilowo moc.
Na przyklad Robin Hood wtracony do lochu, Ja$ w szafie zony olbrzyma®,
Jonasz potkniety przez wieloryba, Dorotka $piaca na polu makowym. Wszystkie
te zdarzenia s metaforg chwil spokojnego przebywania w §wiadomym bez-
ruchu. Potwierdzajg one stuszno$¢ bezsilnoéci i bezruchu jako uzytecznych
etapow kazdej ludzkiej wedrowki. W kazdym z przyktadéw stan spoczynku
przygotowuje na nowe perspektywy i wyprawy.

W ostatnich dziesigcioleciach ruch samopomocy polozyt duzo wiekszy
nacisk na to, zeby stara¢ sie nigdy nie by¢ ofiarami. By¢ moze staliSmy si¢ zbyt
jednostronni i zapomnieliSmy o dynamicznym wzajemnym oddzialywaniu
na siebie takich uzupetniajacych sie przeciwienistw jak bezbronnos¢ i zaradnos¢.
Bycie wylacznie ofiarg jest rzecza bezspornie niebezpieczng. Nigdy nie powin-
ni$my akceptowac¢ sytuacji, w ktérej inni robig z nas ofiary poprzez krzywdzaca
przemoc. Kto$ jednak, kto padl ofiarg depresji, kiedy inni go zdradzili, nie
moze wini¢ za to siebie. Sporadyczne poczucie bezsilno$ci pomaga nam uwolni¢
sie od ego i kontroli i zaden prawdziwy bohater nie ma nic przeciwko niemu.

Prawda jest ponadto, iz przegrana, trudnosci, rozczarowania, bél i zdrada
wydaja sie niezbedne w dopingowaniu naszego rozwoju od dziecinstwa do —
iw trakcie — dorostosci. Matka szczeniaczkow warczy na nie, kiedy chcg ssaé
jej mleko, a s3 juz na to za duze. W ten sposéb uczg si¢ one samodzielnosci.
W calej naturze samozywigce sie sily powstaja z bolu i roziaki. Kiedy styszymy
stowo nie od rodzicéw, czujemy bdl spowodowany niespelnieniem naszego
zyczenia, lecz dzigki temu nasz rozwdj jest w toku. Zakazy daja nam okazje do
negocjowania. Matka, ktéra zawsze nam ustepuje, nie przyczynia si¢ do bu-
dowy naszego charakteru. Jak powiedzial weteran wojenny Tom Daly: ,,Czesto
wydarzenia, ktore odbieramy jako nasze najwieksze rany, sg tak naprawde po-
czatkiem zerwania z niezdrowym zachwytem wobec niewinnosci przeradza-
jacej sie w naiwno$¢, majestatycznoéci, biernoéci, przemocy czy uzaleznienia”.
Potrzebujemy takich zapoczatkowan, gdyz bez nich mozemy zablokowa¢ swoj
rozwdj i zmiane lub nawet odrzuci¢ odpowiedzialnos¢ wzgledem innych oraz
nasze przeznaczenie wiodace nas w kierunku przescigniecia ego. Nawet wezesne

8 W angielskiej basni znanej w Polsce jako Jas i magiczna fasola bohater ukrywa sie
przed olbrzymem w szafie — przyp. red.
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krzywdy i zdrady, aczkolwiek zawsze godne potepienia, majg swoje pozytywne
strony dla istot takich jak my, ktére potrafig wycigga¢ korzysci z poczatko-
wych przejé¢. Kazde zakltdcenie i nieudana préba empatycznego dostrojenia
sie naszych rodzicéw do nas pomagajg nam odkry¢ w sobie moc stawiania
czola przysztodci, ze wszystkimi jej rozstaniami, zawodami i niepowodzeniami.
Wiszystko, czego potrzeba, aby osiagna¢ te moc, to cheé odwiedzenia prze-
szlosci i przebywania wraz z towarzyszacym jej bolem tak dlugo, az otrzymamy
jej blogostawienstwo.

W ludzkim $wiecie kontrasty wciaz si¢ przyciagaja. Na przyklad rados¢
sprawia, ze otwieramy sie na doznania, a to powoduje, Ze dosigga nas réwniez
smutek. Kiedy dziecko staje si¢ zdolne do rozrézniania widocznych kontra-
stow pojawiajacych si¢ w rodzicu, oznacza to, ze dorasta: ,Mama czasem jest
uwazna wzgledem mnie, a czasem nieobecna, a ja kocham ja w obydwu sytu-
acjach. Ufam, ze i ona réwniez kocha mnie zawsze i w kazdej sytuacji”. Kazdy
z nas mial zte i dobre do$wiadczenia z rodzicami. Kiedy jako doro$li patrzymy
wstecz na nasze dziecinistwo i widzimy tylko krzywde lub mamy tylko dobre
wspomnienia, wiemy, iz stawiamy czolo wyzwaniu, aby sta¢ si¢ osobami do-
rostymi bedacymi w stanie radzi¢ sobie z przeciwiefistwami tego $wiata.

Bez zdrady nie byloby stymulacji, bodzca do opuszczenia domu, do rzu-
cenia sie w wir naszego osobistego przeznaczenia i do odnalezienia niezalez-
noéci. Bez zdrady J6zef nie poszedtby w niewole, przez co nie wkroczylby na
$ciezke przeznaczenia wiodgcg go prosto do faraona®. Natykamy si¢ na takie
paradoksy na kazdej stronie historii ludzkoéci: Dante Alighieri dopiero po
wygnaniu z ukochanej Florencji napisal Boskg komedie. Homer i Milton oélepli,

® Jozef Egipski — patriarcha biblijny, syn Jakuba i Racheli. Jako ukochany syn byt
znienawidzony przez braci, ktérzy zamierzali go zabi, ale ostatecznie oddali w nie-
wole Izmaelitom. Ci z kolei sprzedali go jako niewolnika do Egiptu. Niestusznie
oskarzony o gwalt trafit do wiezienia, gdzie zaslynat trafng interpretacja snow
wspotwiezniow. Kiedy faraon mial we $nie tajemnicza wizje siedmiu kréw chudych
i siedmiu kréw tlustych, wezwano J6zefa na dwor, gdzie wyjasnil, ze krowy symbo-
lizujg lata dobrych zbior6éw i nieurodzajéw. Zaproponowat tez wtadcy gromadzenie
zapasow zywnosci w oczekiwaniu na siedem lat stabych plonéw. Faraon ustanowit
wtedy Jozefa zarzadca calego Egiptu i ozenil go z corka egipskiego kaplana Potifara
— przyp. thum.
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zanim napisali przejmujace epopeje. Beethoven tworzyl najpiekniejsze utwory
po tym, jak oglucht. W kazdym z tych przypadkow artysta stworzyt wielkie
dzieto po przezyciu wielkiego bolu i straty. Martin Luther King Jr. do$wiadczyt
wielu strat, grozb, a nawet wiezienia. Wszystko to bylo wstepem do naszego
narodowego poczucia sprawiedliwoéci i réwnosci w §wietle prawa. My tez je-
ste$émy artystami, a nasze przeznaczenie oraz wyzwanie sa podobne. Nie mo-
zemy odwrdcic tego, co si¢ stato w naszej przesztosci, ale wcale nie musimy tego
robi¢. Nie mozemy pozby( si¢ przesztosci, ale tez nie musimy trzymac sig jej
kurczowo.

W jednym z mitéw egipskich Ozyrys zostaje pociety na kawalki przez
swojego mrocznego brata. Kiedy jego siostra i Zona Izyda odnajduje i sklada
jego czlonki, Ozyrys staje si¢ nieSmiertelny. Powtarzajace sie ataki na nasze
poczucie bycia soba tna nas na kawalki jak brat Ozyrysa. Przez chwile pozo-
stajemy w kawatkach, potem dzieki naszym wewnetrznym zenskim sitom po-
szukiwania i zasiewania znow zbieramy sie w sobie i odnajdujemy naszg wtasna
droge do calosci. Starozytni szamani stosowali rytual inicjacji mezczyzn po-
legajacy na symbolicznym rozcztonkowaniu. Tak jak w przypadku Chrystusa,
Dionizosa i Ozyrysa réwniez i dla nas podzial jest czgsto niezbednym etapem
w przejéciu od upokorzenia i krzywdy do pewnosci siebie i petnej wspétczucia
i zrozumienia milosci. Zranieni bohaterowie sg w stanie odkupi¢ winy innych,
poniewaz tylko oni do$wiadczyli podziatu i odnowy. Wsréd ruin wije sie
$ciezka prowadzaca do milosci.

Mysélimy, Ze jeste$my sumg wszystkich zlych rzeczy, ktére nam sie przy-
darzyly. Jest to prawda tylko wtedy, jesli nie poswieciliSmy si¢ pracy nad soba.
Tak naprawde to, co si¢ nam przydarzylo, oraz nasza praca nad tym zapew-
niajag nam odpowiednie skfadniki niezbedne do naszego wynurzenia si¢ jako
0so6b, ktérymi od poczatku mielismy si¢ sta¢. W zdrowym zwigzku mozemy
$miato powiedzie¢: ,,Przylacz sie do mojego chaosu i pomdz mi go nie wyelimi-
nowa, lecz tolerowad”. Nieprzerwana, emfatyczna obecno$¢ z samymi sobg,
ktdrg osiagamy poprzez obdarzanie siebie piecioma elementami mito$ci, mo-
bilizuje nasze sily, ktdre lezg zakopane pod gruzami bolu. To pomaga nam
bardziej niz jakakolwiek préba wyrwania problemu z korzeniami. Jest to r6z-
nica miedzy agresywnym atakiem i pokojowa milosécig w obliczu ataku.

Pod calg nasza zraniong wrazliwoécia, wadliwymi skfonnosciami i opta-
kiwanymi bledami tkwi w naszym wnetrzu solidne, wspomagajace rozwdj
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§rodowisko, ktére jest niezniszczalne bez wzgledu na okolicznosci. Nigdy nie tra-
cimy naszej bezwarunkowej woli walki. Na tym gruncie wzrastamy. Wyzwa-
nia izdrady sa bolesnymi sitami witajagcymi nas na progu rozwoju, tak jak
czaily si¢ one zawsze na mitycznych heroséw podczas ich podrézy. Skoro na
kazdym progu stoi dreczaca nas sila, kazda z tych sit musi zawiera¢ w sobie
prog. Nie ma inicjacji bez blizn. Wéréd ludéw prymitywnych blizny te sg zo-
stawiane przez rodzicéw i starszyzne. Dzi§ miodzi ludzie robig to za pomoca
tatuazy i kolczykow.

Nasze serce, aby moglo bi¢, nie buntujac si¢ wobec twardych praw wszech-
$wiata, czyz nie posiada psychologicznej potrzeby odnalezienia jakiej$
pozytywnej wartosci, ktéra mogtaby przeksztalci¢ to bolesne marno-
trawstwo w proces ksztaltujacy nas i ostatecznie sprawi¢, aby bylo ono
godne zaakceptowania?...

Cierpienie, mimo iz jest mroczne i odrazajace, okazuje sie doskonale
funkcjonujaca regula uczlowieczenia i ubdstwienia wszechswiata.

— Teilhard de Chardin®®

BOHATERSKA PODROZ

Archetypowa podréz heroiczna nie jest przemieszczaniem si¢ z punktu A do
punktu B jak w pilce noznej, gdzie celem jest przejscie od punktu wznowienia
gry do bramki. Jest to natomiast podro6z z punktu A do punktu A do potegi
tysiecznej tak jak w baseballu, gdzie celem jest przejécie od bazy do bazy, w mie-
dzyczasie zdobywajac punkt, czyli przynoszac co$, co zdobylo si¢ w podrézy.

Fazy bohaterskiej podrézy pokrywajg sie dokladnie z etapami zwigzku in-
tymnego. Bohater opuszcza rodzinne otoczenie, przechodzi przez seri¢ prob,
po czym wraca do domu z malzonka, skarbem, amuletem lub mocg uzdra-
wiajacg. Réwniez zwigzki rozpoczynajg sie opuszczeniem domu rodzinnego,
potem nastepuje borykanie si¢ z serig konfliktéw na nieznanym terytorium
i powrét do pelni siebie samych, tym razem jednak w ramach zawartego part-
nerstwa. W zwigzku z tym, iz potrzeby z dziecifistwa okazuja si¢ tym samym,

10 pjerre Teilhard de Chardin SJ (1881 - 1955) — francuski teolog, filozof, antropolog

i paleontolog, jezuita — przyp. ttum.
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czego potrzebujemy w dorostym zyciu, podroz ta zabiera nas do naszych po-
czatkéw, tym razem jednak bez leku przed samotnoécia, ktdry poczatkowo
sprawil, iz opusciliSmy nasz dom. Przeszkody pojawiajace si¢ na naszej drodze
do bliskosci i przybierajace forme konfliktéw miedzy partnerami, jesli sg od-
powiednio negocjowane, staja sie mostem prowadzacym do prawdziwej komu-
nikacji i oddania si¢ sobie nawzajem. To, co wydaje sie sta¢ na drodze, jest
droga samg w sobie. Dojrzata miloé¢ jest celem ludzkiej podrdzy. Bohater ma
stac si¢ partnerem osoby ukochanej, a potem wej$¢ w zwigzek partnerski ze
$wiatem. Nie istnieje wylacznie osobista praca nad sobg stuzaca wlasnym celom.
Kazdy rodzaj praktyki duchowej i psychologicznej przygotowuje nas na o$wie-
cenie i stuzenie $wiatu. Mito§¢ w rzeczy samej jest podréza od samotnosci,
przez bliskoé¢ i opozycje, do komunikacji.

Ostatnim etapem podrozy jak w punkcie kulminacyjnym zdrowego zwiazku
jest powrdt do korzeni i poblogostawienie tego miejsca mitoscia, madroscig
i uzdrowieniem — darami, ktére otrzymaliémy w drodze, tak abysmy mogli
rozda¢ je w domu. Sciezka osobistej i intymnej podrézy wychodzi poza nadete
ego i odkrywa hojne i zdrowe ja, przygotowujac nas do wazniejszego zadania,
polegajacego na przeistoczeniu si¢ w kuriera przekazujacego wiadomo$¢ od
wyzszego Ja do wszystkich naszych towarzyszy. Dary, ktére otrzymujemy i kto-
rymi si¢ dzielimy, to talenty. Rodzimy si¢ z nimi, a teraz uaktywniajg si¢ one
w sensie osobistym oraz w zwigzku. Dodatkowo stwarzajac nasze wlasne mniejsze
lub wieksze dziela i szerzac mitosierdzie, sprawiamy, iz $wiat staje si¢ lepszym
miejscem, a my wypelniamy nasze ewolucyjne przeznaczenie.

CWICZENIA

SPRAWDZANIE BEZPIECZENSTWA

Woybierzcie to z nizej podanych pytan, ktére najbardziej chwyta Was za serce,
i napiszcie odpowiedz na nie w swoich notesach. Czy mam sposobnos¢ bycia
soba w tym zwigzku i pozwalam, aby mito$¢ rozkwitta miedzy nami? Czy nasz
zwigzek zawiera w sobie strefe bezpieczenstwa, w ktorej niewidoczne aspekty
mojej osoby moga wynurzy¢ si¢ na powierzchni¢? Czy wciaz bedziesz mnie
kocha¢, nawet jesli obnaze przed Tobg moje najgorsze strony i najmniej fa-

scynujace uczucia?
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ODZWIERCIEDLANIE

Na kazdym etapie zycia odczuwamy wplyw naszych najwczeéniejszych pra-
gnien i tesknot. Naszym zadaniem nie jest jednak odradzanie potrzeb z dzie-
cinstwa, lecz wziecie ich pod uwage, praca nad nimi oraz wlaczenie w to part-
nera lub partnerki, jesli wyrazaja na to zgode. Naszym celem nie jest tylko
odciecie matczynej pepowiny, lecz réwniez zjednoczenie si¢ z ukochang
osobg, ktéra pomoglaby nam w pracy nad tym. Jak méwi Szekspir w Krélu
Learze: ,Najwieksze cierpienie to cierpienie w samotnosci”.

Zadajcie partnerowi lub partnerce nastepujace pytania: Niektore fazy mo-
jego rozwoju stanety w miejscu. Czy mozesz poméc mi w odblokowaniu tego
zastoju? Czy jeste$ osoba, z ktdra moge bezpiecznie przeanalizowaé moje nie-
spelnione potrzeby i skierowa¢ na inny tor moje daremne starania? Czy moge
liczy¢ na wzajemne odzwierciedlanie, to znaczy na zrozumienie i przyjecie
uczu¢? Czy czasem sprawiam, ze czujesz to, czego ja nie bylbym w stanie
znie$¢, czy mozesz pomoéc mi zidentyfikowaé te zachowania i wesprze¢ mnie?
Czy Ty sprawiasz, ze czasem czuje to, czego Ty nie moglbys znies¢? Jak mozemy
sie z tym zmierzy¢ i ruszy¢ dalej? Ktére z moich uczué jeste$ w stanie odzwier-
ciedli¢? Ktore z Twoich uczué odzwierciedlam ja? Ktérych uczu¢ obawiamy
sie w sobie nawzajem?

DOJRZALE POSZUKIWANIA

Dojrzale osoby doroste nie maja zbyt wygérowanych oczekiwan wzgledem
partnera lub partnerki. Szukajg zaledwie dwudziestu pigciu procent (dawka
dla dorostych) catosci zapotrzebowania na spetnienie potrzeb przez kogo$
innego (sto procent to dawka dla dzieci), pozostate siedemdziesigt pie¢ pro-
cent pochodzi z wlasnego wnetrza, od rodziny, przyjaciol, pracy zawodowej,
zainteresowan, duchowosci/religii, a nawet zwierzat (psy na przyklad sa eks-
pertami w dostarczaniu pigciu elementéw mitoéci!).

Podczas medytacji, jak méwi Chogyam Trungpa Rinpocze, dwadzieécia
pie¢ procent naszej uwagi kieruje sie w strone techniki, dwadziescia pie¢ procent
poswiecamy na odprezenie sie, kolejne dwadziescia pig¢ na zaprzyjaznienie sie
z samymi soba, a ostatnie dwadzie$cia pie¢ na oczekiwanie rezultatow. Uzywa
on poréwnania z ogladaniem filmu w kinie: siedemdziesiat pig¢ procent uwagi
poswiecamy filmowi, a reszta skupiona jest na popcornie i osobie nam
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towarzyszacej. Podzielna uwaga kieruje si¢ w strone przyjemnego doswiad-
czenia, ktore bytoby niemozliwe, gdyby$my skupili sie wytacznie na filmie.
Mowi sig, ze: ,Lepszy rydz niz nic”. By¢ moze sekretem udanego zwiazku jest
zadowolenie si¢ potowg rydza.

Odpowiedzcie na nastgpujace pytania w swoich notatnikach lub przeana-
lizujcie je wspolnie z partnerem lub partnerkg: Jakie sg Zzrédta spelnienia mo-
ich potrzeb i jaki procent moich potrzeb jest spelniany przez dane zrédto?
Jakie sag Twoje Zrédta i procenty? Jak ustosunkowatbym sie do tej oto cietej
uwagi Czechowa: ,,Jesli obawiasz si¢ samotnosci, nie zen si¢”? Czy moje za-
potrzebowanie na elementy mifoéci jako osoby dorostej jest adekwatne do za-
lecanej dozy? Czy zapotrzebowanie zmniejszylo sie od czaséw dziecinstwa (jak
zapotrzebowanie na mleko)? Czy otrzymywanie umiarkowanej, dostosowanej
do mojego dorostego wieku ilo$ci uwagi satysfakcjonuje mnie? Czy odczu-
wam gryzace poczucie, Ze nie otrzymatem wszystkiego, co byto do mnie skie-
rowane? Czy teraz domagam si¢ tego? Czy radowalem si¢ w dniu naszego
$lubu, kiedy kazda komdrka mojego ciata gotowa byla do ptaczu nad prze-
sztoécig? Czy zgadzam si¢ ze zdaniem Henry’ego Davida Thoreau'®: ,Przyjde
do ciebie, mdj przyjacielu, kiedy nie bede cie juz potrzebowal. Znajdziesz
wtedy palac, nie przytutek™?

STAJAC NAPRZECIW WYBOROW

Jak ponizsza tabelka oddaje Wasze do$wiadczenia? Ktore z podanych zdan
najlepiej Was opisuja?

Nieodzwierciedlone dziecko moze: Lub:

Szukaé zwigzkow, ktore odzwierciedlaja  Szukac zwigzkdw, ktdre nie sg w stanie

i buduja ufnoéé. sie odzwierciedli¢ i ktore pozbawione
sg ufnodci.

Traktowa¢ traume jako most. Widzie¢ traume jedynie jako przeszkode.

Uwolni¢ si¢ od przesztosci i wyjs¢ Weiaz powtarzaé btedy z przesztoéci,

ponad bol w niej doswiadczony. do ktérej zbyt mocno jest przywigzane.

Mie¢ odwage ryzykowa¢ i doswiadcza¢ ~ Ba¢ si¢ odmiany.
nowych rzeczy.

11 Henry David Thoreau (1817 — 1862) — amerykanski pisarz, poeta i filozof trans-
cendentalista — przyp. tfum.
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Nieodzwierciedlone dziecko moze: Lub:

Pragna¢ wykroczy¢ poza dane Czu¢ sie zmuszone przezywac wcigz
doswiadczenie. to samo doswiadczenie.
Oczekiwa¢ udanego zwiazku. Oczekiwac tylko porazki.

DBANIE O SIEBIE SAMYCH

Krzywda zaznana w dziecinstwie moze wplyna¢ na naszg przyszla zdolnos¢
dbania o samych siebie, szczegdlnie w kwestii zdrowia. Jak przyjmujesz
ostrzezenia o zachowaniach zagrazajacych zyciu? Przeczytanie ostrzezenia na
paczce papieroséw moze skloni¢ nas do rzucenia palenia. W takim wypadku
ostrzezenie przyjete jest w sposdb dojrzaly. Jednak moze ono réwniez opasé
bezglosnie w gltuche ,nie zalezy mi” rozpaczajacego dziecka wewnatrz nas,
ktére znalazto juz kolejng droge do $mierci. Odpowiedzcie na nastepujace py-
tanie w Waszych notatnikach: Jaki jest méj stosunek wzgledem siebie i wta-
snego zdrowia?

SPRZECIW WOBEC KRZYWDY

Blisko$¢ wymaga otwarto$ci na uczucia innych. Nie znaczy to jednak, ze po-
winni$my pozwalaé na to, aby inni nas wykorzystywali. Nalezy umie¢ zabra¢
glos i powiedzie¢: ,,Aj!”, zawracajac sie bezpo$rednio do osoby, ktora rani nasze
uczucia. Jesli kto§ ma sklonnoéci do przemocy fizycznej, powinnismy natych-
miast uciec od takiej osoby i poprosi¢ innych o pomoc. W przypadku dlugo-
trwalego dyskomfortu psychicznego proponuje nastepujace rozwigzanie,
ktére powinno pomoc: kiedy czujemy sie nieszczesliwi z partnerem lub part-
nerka i odczuwamy bél emocjonalny w danej sytuacji, nie pozostawajmy w niej
diuzej niz trzydziesci dni, potem powiedzmy to bezposrednio osobie zainte-
resowanej i rozpocznijmy terapi¢. Czy jest to trzydziesty dzien, czy pigédzie-
sigty pigty rok mojego cierpienia?

Nalezy jednak pamieta¢ o tym, iz istnieja pewne sytuacje, w ktorych lepiej
jest nie decydowa¢ sie na bezposrednig konfrontacje z partnerem lub part-
nerka. Jednocze$nie nie oznacza to, ze powinni$my tolerowaé krzywde lub brak
kurtuazji. Na przyktad wyobrazmy sobie, ze jeste$my na rodzinnym obiedzie.
Jeden z uczestnikéw, troche juz wstawiony, zaczyna kierowaé pod naszym
adresem zlodliwe uwagi. Nie musimy go przed tym powstrzymywac¢, ale nie
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musimy tez wcale pozostawaé w takim towarzystwie. To samo odnosi si¢ do
sytuacji, w ktorej uczestnicy prywatki osiggneli taki poziom alkoholu we krwi,
iz inteligentna konwersacja z ktérymkolwiek z nich nie wchodzi juz w gre.
W obydwu przypadkach powinni$my po prostu wyjé¢. I nie robimy tego wcale,
aby kogos$ ukara¢ czy osadzi¢, lecz zwyczajnie aby zadbac o siebie.

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

PRZEKSZTALCANIE NEGATYWNYCH PRZESKAN
W POZYTYWNE MYSLI PRZEWODNIE

Przypomnijcie sobie przestanie rodzicéw, ktore styszeliscie najczesciej. Jak prze-
ktada si¢ ono teraz na Wasze doroste zycie? Na przyklad jesli przestaniem tym
byto zdanie: ,,Za kazdym razem, kiedy przytrafia ci sie cos dobrego, wiedz, ze
i tak predzej czy poézniej to stracisz”, teraz, kiedy znalezliScie nowa prace,
prawdopodobnie myslicie: ,Pewnie i tak mnie nie zatrudnig, na pewno zmienig
zdanie, zanim rozpoczne pierwszy dzien pracy”. Jestescie pewni, ze taki juz
jest Wasz los, tymczasem pamie¢ wcale nie potwierdza podobnej reguly. Po
prostu kieruje Wami strach/przekonanie, ktére zostalo Wam wpojone we
wczesnym okresie zycia. Dziecko utwierdzone w przekonaniu, iz na nic nie
zastuguje, wcigz ukrywa sie w Waszym wnetrzu i ukazuje sie za kazdym razem,
kiedy przytrafia si¢ Wam co$ dobrego.

Obawa, ktérg teraz odczuwacie, moze by¢ prosba o uwage ze strony tego
dziecka. Przyjmijcie je z otwartymi ramionami i wystuchajcie, zapewniajac, iz
nie jest ono juz bezsilne, poniewaz Wy wesprzecie je w szczeéciu i nieszczesciu.
Mozecie powiedzie¢ sobie: ,,Jestem tutaj, aby wspomoc mate, wrazliwe ja. Wiem,
ze wcigz towarzysza ci dawne obawy. Teraz jestem z tobg. Dysponuje wieloma
zrédtami i mozesz liczy¢ na moja ochrone. Po prostu razem w $wiadomy spo-
sOb przyjrzymy sie temu, co czujesz/czuje”. Ta metaforyczna, pobudzajaca
wyobraznie technika potozy kres dzieciecemu poczuciu niezastugiwania na
nic i wzmoze jego/Wasza ufno$¢ w samego siebie.

Wiekszo$¢ z nas zinternalizowala wiele takich przestan, ktére sprawiaja,
iz osadzamy i krzywdzimy samych siebie. Kiedy jednak zauwazymy wewnatrz
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siebie ten krytyczny, ograniczajacy nas glos, wcale nie musimy si¢ mu podda-
waé. Mozemy sie na nim skoncentrowac¢ i potraktowa¢ go jako atak naszego
wewnetrznego nieprzyjaciela, ktéry ma niemily zwyczaj napadania na samego
siebie. Mozemy cierpliwie zmienia¢ jego kierunek, przeksztalcajac go w nowy,
dobrotliwy glos, peten wspdlczucia i zrozumienia dla naszego przestraszonego
wewnetrznego malenstwa, dziecka, ktére przemawia do nas zawsze z uprzej-
moscig i odpowiada z uwaga, akceptacja, uznaniem, czuloscig i przyzwoleniem
na popelnianie bledéw. Oto nasz sposéb na samoukojenie i nieporzucanie
siebie samych.

Kochajacy glos naszego wewnetrznego sprzymierzenca akceptuje nas takimi,
jakimi jeste$my, przez co czujemy sie silniejsi i bardziej kochani. Zadanie po-
lega na wytrwalym ukierunkowywaniu negatywnego przekonania i przeksztat-
caniu go w nowy, dobrotliwy szept pelen zrozumienia dla naszego wewnetrz-
nego dziecka. Tak postepujac, zdobedziemy dojrzata, napedzajacg nas site. Nasz
nowy wewnetrzny glos nie ma by¢ jednak rozumiany jako monolog. O$wieceni
towarzysze faski, ktérzy sq z nami na naszej drodze, styszg go rowniez. Nigdy
nie jeste$my sami w naszych praktykach. Milo$¢ otacza nas ze wszystkich stron.

Wszyscy jestesmy godni miloéci, gdyz istnieje w nas mogaca przetrwacd
wszystko catkowito$¢, nasz wewnetrzny budda, zdolno$¢ do milosci, ktéra nigdy
w nas nie umiera, bez wzgledu na to, co przydarzylo nam si¢ w zyciu. To pod-
stawowe dobro jest istota naszej natury. Nie jest ono wynikiem naszych staran,
lecz taska dang nam wszystkim i bedaca nieodltacznym elementem ludzkiej
natury. JesteSmy w stanie dostrzec prawdziwy wymiar tego daru, tylko jesli
patrzymy na siebie przychylnym okiem.

System obronny naszej jazni powstaje jak mur w odpowiedzi na nieprzy-
chylnos¢ innych wzgledem nas. Ma on wiec swoje korzenie w niespelnionej
tesknocie za miloscig. Dlatego tez nasze nabrzmiate ego zastuguje na wspot-
czucie, a nie na pogarde. Mozemy zatem mie¢ litoé¢ dla nas samych — by¢
dla siebie budda (pierwsze stowa Buddy po o$wieceniu, kiedy spojrzal na $wiat
i ludzkie serca, brzmialy: ,Jakiez to cudowne”) lub tez mozemy prowadzi¢
kampanie przeciwko samym sobie — by¢ Lutrem!? i wyry¢ sobie w sercach

12 Marcin Luter (1483 - 1546) — niemiecki reformator religijny, teoretyk i inicjator
reformacji, mnich augustianiski, doktor teologii. Autor potepiajacych praktyke
sprzedazy odpustow dziewie¢dziesieciu pieciu tez, w ktérych odrzucal mozliwos¢
odkupienia taski bozej — przyp. tum.
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dziewigédziesiat pie¢ tez traktujacych o tym, co jest z nami nie tak. Za kazdym
razem, kiedy styszymy w sobie te krytyczne glosy, wyobrazmy sobie, iz jeste$Smy
misjonarzami. Delikatnie, lecz niestrudzenie prébujmy przeksztalci¢ je w bar-
dziej milosierna forme duchowosci. Kiedy nastepnym razem przemoéwia, beda
juz naszymi wspoltowarzyszami w praktykowaniu uswiadomienia i mitujace;j
dobroci.

W konicu kiedy desperaci neurotycznej jazni — strach, zachtanno$¢, ocze-
kiwania, osad, kontrola, przywigzanie i tym podobne — zagrazaja naszym do-
brom psychicznym, oznacza to, Ze nadszedt czas na uswiadomienie. UsigdZcie
w ciszy lub spacerujcie powoli, rozmy$lajac nad kazdym stresujagcym atakiem
desperatéw jazni. Potem pozostawcie je, oznaczajac je etykieta: ,To tylko
my$l” lub zdaniem typu: ,,Pozbywam si¢ kontroli nad swym polozeniem i po-
zwalam, aby sprawy biegly wlasnym torem”. Nastepnie poszerzcie osobista
troske o wszechstronng mitujacg dobro¢, czyli o dojrzala miloéé: ,Niech
wszystkie istoty pozbeda si¢ wszystkiego, co stoi na drodze do ich szczgécia”.
Tak przemieszczamy sie od ego-mitosci do eko-mitosci!

ROWNOWAGA

Przeczytajcie ponizsze pytania oraz stwierdzenia sami badZ ze swoimi part-

nerami i zastandwecie sig, jak odnosza si¢ one do Was.
Czy moje zycie zawiera¢ bedzie straty i cierpienie? Wiem, co one znacza.
Czy osiggne wspaniate zyski? Osiagnatem juz troche i ufam, ze $wiat znéw
mnie nimi obdarzy. Moja przyszto$¢ nie bedzie wytacznie radoscig ani
tez jedynie cierpieniem, nie wypelni jej tylko nadzieja lub tylko rozpacz.
Bedzie ona wszystkim po trochu, a ja jestem w stanie zaréwno znie$é
caly bdl, jak i czerpaé rado$¢ z przyjemnosci.
Czy moja matka byla dla mnie zawsze zyczliwa? Czy mdj ojciec byl zawsze
czuly w stosunku do mnie? Nie, odkrylem, ze taka zgodno$¢ nie jest cecha
charakterystyczng w ludzkich relacjach z innymi. Wiedzac to z doswiad-
czenia, nigdy nie bede oczekiwac, ze kto$ lub co$ bedzie idealnie zgodne
i spojne, idealnie przyjemne ani w ogole idealne pod kazdym wzgledem.
Pogodzenie si¢ z realiami Zycia sprawia, iz jestem dojrzala, zdrowa osoba.
Czy doszedtbym do takich wnioskéw, gdybym przezyt cate zycie, nie do-
znajac cierpienia?
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SWIADOMOSC SPEENIONYCH | NIESPELNIONYCH POTRZEB

W swoich notatnikach zrdbcie liste konkretnych sposobow spelniania lub lekce-
wazenia podstawowych potrzeb (uwagi, akceptacji, uznania, czuloéci i przyzwo-
lenia) w Waszej przeszto$ci. Ze wzgledu na to, iz potrzeby te s3 rownoczesnie
gltéwnymi cechami mitoéci i wsparcia, wypiszcie tez elementy, ktérych szuka-
liscie i szukacie w obecnych, dorostych zwigzkach, potem polaczcie liniami
pozycje po obu stronach listy, ktére majg ze sobg co$ wspélnego. Czy najbar-
dziej desperackie potrzeby, ktore odczuwacie teraz, nie sa przypadkiem tymi,
ktére byty lekcewazone w dziecinstwie? Zapytajcie partnera lub/oraz dzieci,
jak sprawdzacie si¢ w odbieraniu ich potrzeb i odpowiadaniu na nie. Jesli
uwazacie si¢ za osobe odwazng i otwarta, sporzadzcie dokladng liste wszyst-
kich Waszych niespetnionych potrzeb, pokazcie ja partnerowi i powiedzcie:
,»Oto lista elementéw, ktérych wolalbym nie dostawac od ciebie, gdyz musze
je najpierw odnalez¢ w sobie”.

ODNAJDYWANIE LUK

Doktadne przypatrzenie si¢ sobie z bardzo bliska to bolesne doswiadczenie.
Staramy si¢ omija¢ powstale w nas luki pozostawione przez przezyte rozcza-
rowania, lecz wpadamy w nie, nie mogac si¢ z nich wydosta¢. Oto pojednawcza
praktyka, ktorg nalezy wykona¢ w spokojny, kontemplacyjny sposob:

1. Znajdz powstate w Tobie luki, czyli punkty, w ktérych pie¢ podstawo-
wych potrzeb nie zostalo spetnionych.

2. Przypomnij sobie wszystkie sytuacje, w ktérych prébowales zalepi¢ te
luki kim$ lub czym$ innym.

3. Przyrzeknij sobie, Ze zejdziesz samotnie do tych napawajacych Cig le-
kiem krateréw, pozostaniesz tam i nie bedziesz si¢ stara¢ ich czyms za-
petnié. Jedyne narzedzia, ktére mozesz ze sobg zabrad, to pieé aspektow
milosci. Musisz po prostu trwaé w kazdym z Twoich stabych punktéw
uwaznie, z akceptacja, uznaniem, czuloscig i przyzwoleniem na pobyt tam
bez protestu, wstydu czy poczucia winy. Pie¢ elementéw miloéci to jedyny
sposéb na spelnienie potrzeb. Obdarzajac nimi siebie, wygoisz rany spowo-
dowane nieobdarzeniem Ci¢ tymi wlasnie aspektami mitoséci przez innych.
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Stajac wielokrotnie naprzeciw swoich pustych miejsc, stopniowo zauwazymy,
ze otwierajg si¢ one i stajg sie pelnymi zycia przestrzeniami. Nasze luki nie beda
juz zalepione lub wymazane, lecz przeswietlone piecioma elementami mitosci.

Alicja sama podazyta za Bialym Krélikiem, wchodzac do jamy prowadza-
cej ja do obszaréw wlasnej osobowosci, ktore przerazaly ja i byty dla niej nie-
zrozumiale. Zapytajcie samych siebie, czy Wasi dotychczasowi partnerzy byli
takimi wla$nie krélikami, prébujacymi w Zyczliwy sposéb pomdc Wam prze-
dosta¢ sie do najglebszych obszaréw Waszej osobowosci. Teraz jestescie gotowi
i chetni do wejscia (bratnia dusza to partner lub partnerka, ktérzy sa gotowi
towarzyszy¢ Wam w tej podrozy, wyposazajac si¢ w te same narzedzia co Wy).

SWIADECTWO BOLU

Na wczesnym etapie lub podczas calego zycia nasi partnerzy oraz my sami
prawdopodobnie doznalismy krzywd, zdrad i cierpienia. Zaproponujcie part-
nerowi lub partnerce $wiadome $wiadectwo bolu, ktéry wcigz w nich tkwi.
Swiadome $§wiadectwo oznacza wystuchanie z absolutng uwagg, akceptacja,
uznaniem, czuloscig i docenieniem tego, co dana osoba nam wyjawia, oraz
uwzglednienie uczu¢ kryjacych si¢ za dang historig. Uwazny $wiadek nie udziela
rad, nie prébuje niczemu zaradzié, lecz po prostu odbiera wypowiadane stowa
i okazywane uczucia z szacunkiem i zacheta. Nalezy traktowa¢ poufnie to, co
sie ustyszalo, i nie wraca¢ do tematu, jesli druga strona tego nie robi. Wazna
uwaga: nie stosujcie tej praktyki, jesli jedno z Was nie czuje si¢ gotowe na
konfrontacje¢ z bélem, gdyz moze to spowodowaé wynurzenie si¢ cierpienia
skrywanego i dlawionego przez lata.

ODNALEZIENIE PERLY

Potraktujcie ponizszy komentarz dotyczacy perly jako metafore bolu i jego
potencjatu, dzieki ktéremu moze on przemieni¢ sie w co$ pieknego. Potem
napiszcie wiersz (uzywajac do tego wlasnych wspomnien dotyczacych peret
oraz tego, jak si¢ one przedstawiajg w Waszym zyciu), ktory bedzie odpowie-
dzig na ponizsze pytania, lub po prostu odpowiedzcie na nie.
Reakcja na podraznienia spowodowane przez pasozyty lub ziarenka pia-
sku jest uaktywnienie samouzdrawiajacych wlasciwosci ostrygi, ktore
pozwalaja jej na pokrycie wlasnego ciata warstwami aragonitu. Po latach
takich zabiegéw wynikiem jest powstanie perty stworzonej z tych samych
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mineraléw, ktére wchodza w sktad muszli. Perta zatem zdobywa swoje
piekno i warto$¢ gleboko wewnatrz wlasnej, chronigcej ja muszelki. Unikal-
nos¢ polysku perly jest uzalezniona od zatamania $wiatfa przebijajacego
sie przez polprzezroczyste warstwy. Barwna migotliwo$¢, ktora promie-
niuja niektére perly, jest wynikiem pokrywania sie wielu kolejnych
warstw rozpraszajacych dochodzace do nich $wiatto. W odréznieniu od
innych klejnotéw perty nie sa ani szlifowane, ani przecinane. Latwo ule-
gaja zniszczeniu, a ich delikatno$¢ czyni je wrazliwymi na kwasy i ciepto.
Najlepszym sposobem na zachowanie potysku peret jest noszenie ich
w bezposérednim kontakcie z cialem.

Opis ten zawiera wiele warstw metafory. Zapiszcie w notatnikach odpo-
wiedzi na nastepujace pytania: Czym jest ziarenko piasku tkwigce w Tobie,
ktére oczekuje na pokrycie sie ochronng warstwg lub tez zostalo juz nig po-
kryte? Czy ufasz swoim wewnetrznym zasobom i wierzysz, ze pokryja one
draznigce Cig¢ ziarenko warstwami ochronnymi, z ktérych kiedy$ powstanie
perta? Zwro¢ uwage na nastepujace sformulowania: ,samouzdrawiajace wha-
$ciwosci”, ,,wewnatrz wlasnej, ochronnej muszelki”, ,,ich delikatno$¢ sprawia,
iz sg wrazliwe”, ,w kontakcie z ludzkim ciatem... aby zachowa¢ ich potysk”.
Jakie jest Twoje zdanie na ten temat?

OPLAKUJAC PRZESZLOSC

Powrdécie do poczatku ksigzki i przeczytajcie jeszcze raz wstep. Kiedy bedzie-
cie gotowi, rozpocznijcie marsz w kierunku oplakiwania strat i krzywd z dzie-
cinstwa. Kontynuujcie poch6d w miare czytania tej ksigzki bez pospiechu,
zgodnie z wyznaczonym przez Was samych tempem. By¢ moze dobrym roz-
wigzaniem bedzie robienie jednego kroku z kazdym kolejnym rozdziatem.
Mozna réwniez rozpoczaé marsz dopiero po przeczytaniu catej ksigzki.
Dostosowanie sie do wlasnego tempa jest podstawowym elementem osig-
gniecia sukcesu w kazdej dziedzinie — i w kazdej relacji.
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Jak wszystko, co wartosciowe — mito$¢ potrzebuje pielegnacji. Nie jest samowystar-
czalna i wymaga dogladania niczym pickny ogréd. Aby rozkwitata, musicie pielg-
gnowa¢ Wasza wiez. Zwigzek si¢ rozwija, jesli bez wzgledu na wszystko nie rezygnu-
jecie z mitosci i wcigz nad nig pracujecie. Razem. I whasnie o tym jest ta ksigzka.

Poruszyla ona setki tysigcy ludzi dzigki zawarcym w niej doglebnym i prakeycz-
nym radom dotyczacym relacji. Nowe, jubileuszowe wydanie zachowuje gléwne
przestanie o budowaniu uwaznosci w zwiazku, a jednoczesnie uwzglednia wspol-
czesne formy komunikacji. Autor podjat réwniez prébe odswiezenia spojrzenia
na z{oé¢ i koczenie zwiazkéw. Znajdziecie tu mnéstwo przydatnych éwiczen

i bezcennych informacji, migdzy innymi o schematach rzadzacych zwiazkiem,
utrzymywaniu zdrowych granic, przezwycigzaniu lgkéw przed porzuceniem i po-
chtonigciem, a takze wyrazaniu emocji w dojrzaly sposéb. Za sprawa tego niezwy-
klego poradnika inaczej spojrzycie na mitoéé i jej pig¢ aspektow: uwage, akceptacje,
uznanie, czutos¢ i przyzwolenie.

Mitos¢ nie tyle jest uczuciem, ile sposobem bycia obecnymi.

— DR DAVID RICHO
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