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Dla mojego ulzochanego syna, Rowana
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MOC OPIEKUNCZOSCI

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

a zmiany quq poclstawowym prawem naszych dzieci.

- Amanda Gorman,

amerykaﬁska laureatka Nagroaly dla M;oa/yclz Poetow

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

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

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

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

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

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

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

— Kto to jest, mamo?

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

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

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

— Jestem taka wéciekta!

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

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

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

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

SILA OPIEKUNCZA

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

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

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



PODSTAWY
SAMOWSPOLCZUCIA

Potrzel)ujemy lzobiet, ktore sq tak silne, ze potrafiq Wspé}czué.

— Kavita Ramdas,
Zay/a sze][owa G/o]ya/nego Funduszu na rzecz Kobiet

Samowspéiczucie nie jest bardzo skomplikowang umiej¢tnoscia.
Nie jest to jaki§ wyrafinowany stan umystu, ktérego osiagnigcie
wymaga lat prakeyki medytacyjnej. Na najbardziej podstawo-
wym poziomie samowspétczucie wymaga po prostu bycia dobrg
przyjaciétka dla samej siebie. To krzepigca wiadomo$¢, poniewaz
wickszo$¢ z nas juz wie, jak by¢ dobrg przyjaciétka, przynajmniej
dla innych. Uczyly$my si¢ przez lata, co nalezy powiedzied, kiedy
kto$ z naszych bliskich czuje si¢ nieswojo lub stoi przed trudnym
wyzwaniem zyciowym: ,Bardzo mi przykro. Czego teraz potrze-
bujesz? Czy mogg cos$ dla ciebie zrobi¢? Pamigtaj, ze jestem tu dla
ciebie”. Rozumiemy, jak zmigkezy¢ nasz glos, uzy¢ cieptego tonu
i rozluzni¢ nasze cialo. Umiejetnie wykorzystujemy dotyk, aby
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przekazaé fake, ze nam zalezy, np. przytulajac dang osobg lub trzy-
majac ja za reke. Wiemy réwniez, jak podejmowaé zdecydowane
dziatania na rzecz naszych bliskich, gdy zachodzi taka potrzeba.
Niejednokrotnie odczuwaty$my, ze energia matki niedZzwiedzi-
cy powstaje w nas, gdy kto$, na kim nam zalezy, jest zagrozony
i potrzebuje ochrony lub gdy wymaga malego kopa w tylek, aby
stawi¢ czola wyzwaniu. Zdobytysmy madro$¢ potrzebna, by zro-
zumie, jakie kroki sa niezbedne w danym momencie.

Ale niestety, nie traktujemy siebie z takim samym stopniem
wspotczucia, kiedy to my zmagamy si¢ z trudno$ciami. Zamiast
zatrzymac si¢, zapytaé czego potrzebujemy w danej chwili, aby-
$my mogly si¢ pocieszy¢ lub wesprzed, jestesmy bardziej sktonne
do wydawania osadéw, zajgcia si¢ rozwigzywaniem probleméw
lub po prostu si¢ wéciekamy. Powiedzmy, ze w drodze do pra-
cy masz wypadek samochodowy, bo rozlata§ kawe i bylas roz-
proszona. Typowa wewngtrzna rozmowa moze brzmieé: ,Jestes
kompletng idiotka. Zobacz, co zrobita$. Lepiej od razu zadzwon
do firmy ubezpieczeniowej i powiedz szefowi, ze nie zdazysz na
spotkanie. Zatozg si¢, ze zostaniesz zwolniona”. Czy kiedykolwiek
powiedziatby$ tak do kogo$, na kim ci zalezy? Prawdopodobnie
nie. Ale my czgsto traktujemy siebie w ten sposéb i myslimy, ze
tak powinno by¢. Potrafimy by¢ wreez wredne dla siebie, nawet
bardziej niz dla tych, ktérych nie lubimy. Ztota zasada méwi:
Traktuj innych tak, jakbys chciata, zeby inni traktowali ciebie. Do-
datek powinien brzmieé: NIE traktuj innych tak, jak sama traktu-
jesz siebie albo nie bedziesz miata przyjacidt.

Waznym pierwszym krokiem w stawaniu si¢ bardziej wsp6t-
czujacymi jest zbadanie, jak traktujemy siebie, kiedy si¢ zmaga-
my z trudnos$ciami w poréwnaniu z tym, jak traktujemy tych,
na ktérych nam zalezy. Najlepszym kontekstem do zbadania
tego jest bliska przyjazii — bo spéjrzmy prawdzie w oczy, czasami
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nie jeste$my tak wspélczujace, jak bysmy chciaty w stosunku do
naszych dzieci, partneréw czy cztonkédw rodziny. Oni sa zbyt
blisko. Zwykle mamy wigcej dystansu w naszych reakcjach z na-
szymi przyjaciétmi i nie bierzemy ich tak bardzo za pewnik,
poniewaz te relacje s3 dobrowolne. Oznacza to, ze czgsto w kon-
taktach z naszymi najlepszymi przyjaciétmi jesteSmy najlepsza
wersja siebie.

JAK TRAKTUJE MOICH PRZYJACIOR,
A JAK SIEBIE W TRUDNYCH CHWILACH?

Zastanowienie sie nad stopniem, w jokim okazujesz wspédtczucie
swoim przyjaciotom w poréwnaniu z samg sobg moze naprawde
poméc ci otworzyé oczy. Takim egzaminem rozpoczynamy Pro-
gram MSC, aby przygotowaé grunt pod nauke samowspétczucia.
Jest to éwiczenie pisemne, wiec prosze, wez dtugopis i papier.

Wskazéwki

Pomysl o réznych momentach, kiedy miatas bliskg przyjacidtke,

ktéra cierpiata w jaki$ sposdb. Rozwaz rézne rodzaje sytuacji: byé

moze czuta sie zle z powodu btedu, ktéry popetnita albo byta mo-
bbingowana w pracy lub byta wyczerpana opiekq nad dzieémi,

a moze bata sie jakiego$ trudnego zadania. Zapisz teraz swoje

odpowiedzi na ponizsze pytania:

e Jak zazwyczaj reagujesz, gdy twoi przyjaciele znalezli sie w tego
typu sytuacjach? Co mowisz? Jakiego tonu uzywasz? Jakg
przybierasz postawe? Jakich gestéw niewerbalnych uzywasz?

* Jak zazwyczaj reagujesz na siebie w podobnych sytuacjach?
Co méwisz? Jakiego tonu uzywasz? Jakq przybierasz posta-
we? Jakich gestow niewerbalnych uzywasz?
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* Czy zauwazasz jakie$ réznice we wzorcach reagowania na
swoich przyjaciét w poréwnaniu z samgq sobg? (Na przyktad,
moze podchodzisz katastroficznie do samej siebie, ale masz
wiekszq perspektywe w kontaktach z przyjaciétmi).

* Jak myslisz, jak by to byto, gdyby$ zaczeta traktowaé siebie
tak, jak traktujesz swoich przyjaciét? Jaki wptyw mogtoby to
mieé na twoje zycie?

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia wiele 0séb jest zszoko-
wanych réznica migdzy tym, jak traktujq siebie, a jak swoich przy-
jaciot. To moze by¢ nieco niepokojace, gdy zdamy sobie sprawe
z tego, jak bardzo nisko si¢ cenimy. Na szczgécie mozemy wy-
korzysta¢ nasze ogromne do$wiadczenie wspélczucia dla innych
i odnies¢ je do samych siebie. Jest to wzdr, na ktérym mozemy si¢
oprzed, cho¢ na poczatku mozemy czué si¢ nieco dziwnie, traktu-
jac siebie tak, jak traktowatyby$my przyjaciétke. To tylko dlatego,
ze mamy zwyczaj traktowania siebie jak wroga. Z czasem stanie
si¢ to bardziej naturalne. Musimy gléwnie pozwoli¢ sobie na to,
zeby te dobrze wyéwiczone umiejetnosci wspétczucia skierowaé
do wewnatrz.

Oczywiscie, istnieja przeszkody, ktére stajg na drodze: nawyki
samokrytycyzmu, braku poczucia wlasnej wartosci i wstydu mogg
by¢ trudne do zlikwidowania. Istniejg réwniez obawy, ze moze
samowspélczucie nie jest dla nas dobre, ze zmieni nas w leniwe,
samolubne i pobfazajace sobie miernoty. Postaram si¢ odnie$¢ do
tych kwestii w kolejnych rozdziatach, chociaz niektére z was moga
zechcie¢ przeczytaé ksiazki Jak byé dobrym dla siebie lub The Min-
dful Self-Compassion Workbook, aby zaglebic si¢ w to, jak pokona¢
te bariery. Praktyka czyni mistrza lub jak lubimy méwi¢ w $wiecie
samowspélczucia — praktyka czyni niedoskonatym. Mozemy staé
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si¢ bardziej sktonne do akceptowania naszych ludzkich ograni-
czeti, a jednoczesnie nauczy¢ si¢ jak podejmowacd dziatania, aby
zmieniaé wszystko na lepsze. Jak méwi Jack Kornfield: ,,Celem
praktyki duchowej nie jest doskonalenie siebie, ale doskonalenie
mitosci”. Mito$¢ jest sita napedowa zaréwno walecznego, jak i fa-
godnego samowspotczucia.

TRZY ELEMENTY SAMOWSPOLCZUCIA

Chociaz samowspélczucie wymaga traktowania siebie z taka samg
zyczliwoscia, jaka naturalnie okazaliby$my dobremu przyjacielo-
wi, wymaga czego$ wigcej niz zwykla zyczliwosé. Gdyby chodzito
tylko o bycie mitym dla siebie, fatwo mogliby$my sta¢ si¢ zaabsor-
bowani wylacznie soba lub narcystyczni. Zyczliwosé to za mato.
Musimy réwniez potrafi¢ dostrzegaé swoje wady, przyznac si¢
do porazek i spojrze¢ na swoje doswiadczenia z odpowiedniego
dystansu. Musimy polaczy¢ nasze wlasne zmagania z dazeniami
innych, wykraczajac poza nasze mate ,jja”, aby uswiadomic¢ sobie
nasze miejsce w szerszym planie zdarzen. Zgodnie z moim mode-
lem, samowspdlczucie skfada si¢ z trzech gtéwnych elementéw:
uwaznosci, wspolnego wszystkim czlowieczeristwa i zyczliwosci.
Elementy te sa odr¢bne, ale wspétdzialaja ze sobg jako system
i wszystkie trzy musza by¢ obecne w nastawieniu opartym na sa-
mowspdtczuciu, aby byto ono zdrowe i stabilne.

Uwazno$¢. Podstawa wspétczucia dla samego siebie jest zdol-
no$¢ do skierowania swojej uwagi w strong naszego dyskomfortu
i uznania, ze istnieje. Nie ttumimy naszego bélu i nie udajemy,
ze go nie ma, ale tez nie rozwijamy dramatycznej historii na jego
temat. Uwazno$¢ pozwala nam jasno zobaczy¢, kiedy popetnili-
$my bfad lub ponieslismy porazke. Zwracamy si¢ raczej w strong



34 Waleczne samowspétczucie

trudnych emocji, ktére towarzysza naszym klopotom: zalu, lgku,
smutku, zto$ci i niepewnosci, zamiast od nich uciekaé. Zwracamy
uwage na nasze do$wiadczenie chwili obecnej, swiadome ciagle
zmieniajacych si¢ mysli, emocji i doznaii w miarg ich rozwoju.
Uwaznos¢ jest niezb¢dna dla samowspdétczucia, aby$my wiedzia-
ty, kiedy cierpimy i mogty zareagowa¢ na to z zyczliwoscia. Jesli
ignorujemy nasz bél lub catkowicie si¢ w nim pograzamy, nie
mozemy pojs¢ o krok dalej, by powiedzie¢ sobie: ,W porzadku,
to stresujace, potrzebuj¢ troche wsparcia”.

Chociaz uwaznos¢ jest prosta praktyka, moze by¢ wyzwaniem,
poniewaz jest przeciwna naszym naturalnym tendencjom. Neuro-
biolodzy zidentyfikowali zestaw potaczonych ze sobg rejonéw mé-
zgu zwanych siecig standardowej aktywnosci mézgu lub trybem
domyslnym (ang. default mode network — DMN), ktéra znajduje
si¢ wzdhuz linii Srodkowej mézgu, biegnac od przodu do tytu. Jest
ona nazywana trybem domyslnym, poniewaz jest to normalny stan
aktywacji mézgu, kiedy nie jestesmy intensywnie skupione i zaan-
gazowane w jakie$ zadanie. Tryb domyslny spetnia trzy podstawowe
funkeje: (1) tworzy poczucie wlasnego ,ja”, (2) projektuje to ,ja’
w przesztosci lub przysziosci oraz (3) wyszukuje problemy. I tak,
zamiast by¢ obecnym w tym co jest teraz, gubimy si¢ w zmartwie-
niach i zalu. Jest to korzystne z ewolucyjnego punktu widzenia,
gdyz dzigki temu mozemy wyciaga¢ wnioski z naszych przeszlych
trudnodci, przewidywaé przyszte zagrozenia dla naszego przetrwa-
nia i wyobraza¢ sobie, jak mogliby$my postapi¢ inaczej. Jednak-
ze kiedy cierpimy w czasie rzeczywistym, oznacza to, Ze CZ€Sto nie
mamy na tyle przytomnosci umystu, aby wiedzie¢, ze whasnie teraz
jest nam cigzko. Zamiast tego gubimy si¢ w historiach z przesztosci
lub przysztosci, prébujac rozwiazaé nasze problemy. Swiadome sto-
sowanie uwaznosci wylacza ten domyglny tryb, co oznacza, ze mo-
zemy by¢ obecne z naszym bélem w chwili, kiedy go odczuwamy.
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Niczym czysta, nieruchoma tafla wody, nieporuszona przez
fale, uwazno$¢ bez znieksztalcen odzwierciedla to, co sie dzie-
je, dzigki czemu uzyskujemy perspektywe w stosunku do siebie
i naszego zycia. Mozemy wtedy madrze okresli¢ najlepszy spo-
s6b dziatania, zeby sobie pomdc. Potrzeba odwagi, by zwréci¢
si¢ w stron¢ naszego bélu i przyznad si¢ do niego, ale ten akt
odwagi jest niezbedny, jesli nasze serca majg si¢ otworzy¢ w od-
powiedzi na cierpienie. Nie mozemy uzdrowi¢ tego, czego nie
odczuwamy. Dlatego uwazno$¢ jest filarem, na ktérym opiera si¢
samowspolczucie.

Wspélne czlowieczefistwo. Kluczowym elementem wspét-
czucia dla samego siebie jest réwniez uznanie naszego wlasne-
go czlowieczenstwa. W rzeczywistosci to wilasnie odréznia
samowspdlczucie od litosci dla siebie. Stowo wspélczucie w jezyku
taciiskim compassio oznacza ,cierpiec 2 (passio + com). Polacze-
nie jest nieodfacznym elementem wspétczucia. Kiedy wspétczucie
jest zwrécone do wewnatrz oznacza to, ze uznajemy, iz wszyscy
ludzie sa niedoskonali i prowadza niedoskonate zycie. Cho¢ moze
si¢ to wydawad oczywiste, czgsto wpadamy w putapke przeko-
nania, ze wszystko powinno i$§¢ dobrze i ze co$ poszlo nie tak,
gdy w rzeczywistosci tak nie jest. Irracjonalnie wydaje si¢ nam,
ze wszyscy inni maja si¢ dobrze, a tylko my poslizgnely$my sie
i sttukly$my szklo, przecinajac nerw w kciuku i musimy nosié¢ co$
przypominajace gigantyczny galgan na usztywnionej rece przez
trzy miesiace, dopdki si¢ nie zagoi (prawda?). To dodaje ognia
do naszych obrazen, bo nie tylko cierpimy z powodu bélu, ale
czujemy si¢ tez samotne i odizolowane. To poczucie izolacji jest
przerazajace, poniewaz, jak to mawiaja w biologii ewolucyjnej,
samotna matpa to martwa matpa.

Kiedy pamigtamy, ze bdl jest czg¢scig wspdlnego ludzkiego
do$wiadczenia, uciekamy z kréliczej nory uzalania si¢ nad soba.
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Zamiast ptakaé: ,Jak mi Zle!”, uznajemy wspélng nature cierpie-
nia. Okolicznosci i stopieri cierpienia jest oczywiscie rézny. Lu-
dzie, ktdrzy sa uciskani przez niesprawiedliwos¢ systemowg lub
endemiczne ubdstwo cierpia bardziej niz osoby uprzywilejowane.
Ale nie ma tez czlowieka, ktéry catkowicie uniknatby fizycznego,
psychicznego czy emocjonalnego cierpienia.

Wspétczucie opiera si¢ na zatozeniu, ze wszystkie swiadome
istoty sa z natury godne humanitarnego traktowania. Kiedy od-
mawiamy wspéiczucia sobie, ale rozszerzamy je na innych lub
kiedy przedktadamy potrzeby jednej grupy nad potrzeby dru-
giej, podwazamy podstawowg prawdg, ze wszyscy jeste$my czg-
$cig wickszej, wspétzaleznej catosci. Twoje dziatania wplywaja na
moje, tak jak moje wplywaja na twoje. Idiom ,,nie sraj tam, gdzie
jesz” moze by¢ wulgarny, ale dobrze oddaje t¢ ideg. To, jak trak-
tuj siebie, wplywa na moje interakcje z kazdym z kim si¢ stykam,
a to, jak traktuj¢ innych, podobnie wptywa na wszystkie moje
interakcje. Konsekwencje niezrozumienia wspétzaleznosci mozna
dostrzec wszedzie: napigcia na tle rasowym, religijnym i politycz-
nym, ktdre rodzg przemoc. Przyktadami sa migranci uciekajacy
do Stanéw Zjednoczonych z krajéw, w ktérych amerykanska po-
lityka przyczynita si¢ do powstania zapasci gospodarczej oraz pla-
neta, ktéra ociepla si¢ tak szybko, ze wkrétce nie bedzie nadawata
si¢ do zamieszkania. Madro$¢ uznania wspdlnego nam czlowie-
czefistwa pozwala dostrzec szerszy kontekst i uswiadomié sobie,
ze wszysCy razem w tym tkwimy.

Zyczliwo$é. Motywacyjna podstawa samowspélczucia jest
zyczliwo$é — pragnienie ztagodzenia cierpienia. Ten opiekuniczy
ped jest doswiadczany jako odczuwany impuls do niesienia po-
mocy. Jest to cieple, przyjazne i wspierajace nastawienie do nas
samych, kiedy brniemy po wybojach zycia. Kiedy zmagamy si¢
z problemami, zbyt czgsto jeste§my bardziej sklonne do robienia
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sobie wyrzutéw niz do wsparcia si¢ na swoim wlasnym ramieniu.
Nawet ludzie, ktérzy s zawsze zyczliwi dla innych czesto trakeuja
siebie jak zero. Zyczliwos¢ dla samej siebie odwraca te tendengje,
dzicki czemu jestesmy dla siebie naprawde dobre.

Kiedy uznajemy, ze popelnity$my blad, zyczliwos¢ dla samej
siebie oznacza, 7e jestes’my wyrozumiale, akceptujemy to i na-
stepnym razem pragniemy dziata¢ lepiej. Kiedy otrzymujemy zte
wiadomosci lub zderzamy sie z zyciowymi problemami, aktywnie
otwieramy serca i pozwalamy sobie na emocjonalne doswiadcze-
nie naszego bélu. Zatrzymujemy si¢, aby powiedzie¢: ,, To jest na-
prawdg trudne. Jak mogg zadba¢ o siebie w tej chwili?”.

Nie mozemy by¢ idealne. Nasze zycie nieuchronnie bedzie
wigzato si¢ z walka. Ale kiedy reagujemy na nasz bél z zyczliwo-
$cig i dobra wola, generujemy uczucia mitosci i troski, ktére maja
pozytywny wplyw na nasze zycie. Zyczliwo$¢ dla samej siebie do-
starcza zasobéw do radzenia sobie z trudnosciami i sprawia, ze
stajg si¢ one bardziej zno$ne. Jest to emocja, ktéra wynagradza
i zadowala. Stodycz, ktéra przeciwstawia si¢ goryczy zycia.

KORZYSCI PLYNACE Z SAMOWSPOLCZUCIA

Tysiace badani opisato zwigzek pomigdzy samowspétczuciem
a dobrym samopoczuciem. Badania nad samowspétczuciem sa
zazwyczaj prowadzone na jeden z trzech sposobéw. Najbardziej
powszechna metoda wykorzystuje Skale samowspdétczucia (SCS)
aby ustali¢, czy wyzsze wyniki koreluja z wyzszym poziomem po-
zytywnych rezultatéw, takich jak szcze$cie i nizszym poziomem
negatywnych rezultatéw, takich jak depresja. Drugim sposobem
badania wspétczucia dla samej siebie jest eksperymentalne wy-
wolanie wspétczucia dla samej siebie, czgsto za sprawa pisania
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do siebie o trudnosciach zyciowych, odwotujac si¢ do uwaznosci,
wspoélnego czltowieczeristwa i zyczliwosci.

Uczestnicy sa losowo wybierani albo do modelu wspétczucia,
albo do modelu kontrolnego, ktdry zaktada, ze uczestnicy beda
pisa¢ o czyms$ neutralnym, na przyklad o ulubionym hobby.

Nastepnie grupy sa poréwnywane pod wzgledem zachowan,
takich jak motywacja do nauki do egzaminu. Trzecia i coraz bar-
dziej powszechng metoda jest trenowanie ludzi w zakresie sa-
mowspolczucia poprzez programy takie jak MSC, aby sprawdzi¢
czy ich samopoczucie zmieni si¢ po treningu. Wszystkie trzy me-
tody badawcze zwykle dajg takie same wyniki.

Literatura badawcza dotyczaca korzysci ptynacych z sa-
mowspélczucia zostanie oméwiona w tej ksigzce, ale krétko
podsumujg ja tutaj. Ludzie, ktérzy sg bardziej empatyczni maja
zdolnosci do bycia szcz¢sliwszymi, bardziej przepetnionymi na-
dzieja i posiadaja wigcej optymizmu. Sg takze bardziej zadowole-
ni ze swojego zycia i wdzigezni za to co majg. Ponadto s3 mniej
niespokojni, przygnebieni, zestresowani i lekliwi, rzadziej rozwa-
zaja samobdjstwo lub naduzywaja narkotykéw i alkoholu. Sg ma-
drzejsi i bardziej inteligentni emocjonalnie, potrafig skuteczniej
regulowaé swoje negatywne emocje. Majg bardziej pozytywny
obraz wlasnego ciata i sa mniej podatni na rozwdj zaburzed od-
zywiania. Chetniej angazuja si¢ w pomocne aktywnosci, takie jak
¢wiczenia fizyczne, prawidlowe odzywianie si¢ i regularne wizyty
u lekarza. Osoby takie s zdrowsze fizycznie — lepiej $pia, rzadziej
si¢ przezigbiaja i maja silniejszy system odpornosciowy. Sa bar-
dziej zmotywowane, sumienne i biorg wigksza odpowiedzialno$¢
za siebie. Sg silniejsze w obliczu wyzwari zyciowych i maja wigcej
hartu ducha i determinacji w osigganiu swoich celéw. Majg bliz-
sze i bardziej funkcjonalne relacje z przyjaciétmi, rodzing i ro-
mantycznymi partnerami, a takze deklarujg wigksza satysfakcje
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seksualng. Sg bardziej wyrozumiale, empatyczne i potrafi przyjaé
punkt widzenia innych. Potrafia bardziej wspétczué¢ innym, ale s
tez w stanie opickowa¢ si¢ innymi bez wypalenia. Niezly zestaw
zalet w zwiazku z czyms$ tak prostym, jak traktowanie siebie tak,
jak traktuje si¢ dobrego przyjaciela.

Osoby petne wspétczucia maja réwniez wyzsza samooceng,
ale nie wpadaja w putapki zastawione przy dazeniu do wysokiej
samooceny. Samowspoétczucie nie jest powigzane z narcyzmem
w taki sposéb, jak wysoka samoocena. Nie prowadzi do ciaglych
poréwnan spolecznych ani do obrony wilasnego ego. Poczucie
wlasnej wartosci, ktére pochodzi z samowspétczucia nie zalezy od
tego, czy wygladamy w okreslony sposéb, czy odnosimy sukcesy,
czy tez inni nas akceptuja. Jest bezwarunkowe. Oznacza to, ze
poczucie wartosci, ktére plynie z samowspélczucia staje si¢ coraz
bardziej stabilne z uptywem czasu.

Ogromne korzysci ptynace z samowspédtczucia w potaczeniu
z faktem, ze jest to umiej¢tno$é, ktérej mozna si¢ nauczyé, poma-
gaja wyjasni¢, dlaczego tak wielu badaczy zaczglo studiowaé ten
spos6b myslenia. Moja dobra przyjaciétka i kolezanka badaczka
Shauna Shapiro, ktéra napisata $wietng ksiazke na temat uwazno-
$ci i samowspoiczucia, zatytulowana Good Morning, I Love You,
lubi mawia¢, ze samowspdétczucie jest sekretng przyprawg dla zy-
cia. Dzigki niemu wszystko staje si¢ lepsze.

FIZJOLOGIA SAMOWSPOLCZUCIA

Jak juz wezesniej wspomniatam, wigkszos¢ ludzi nie jest tak wspét-
czujaca dla siebie, jak dla innych, zwlaszcza kiedy cos im si¢ nie udaje
lub czuja si¢ nieadekwatni do sytuacji. Cz¢$¢ przyczyny tego stanu
rzeczy ma zwigzek z automatycznymi reakcjami naszego systemu
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nerwowego. Kiedy popetniamy biad lub napotykamy trudnosci
zyciowe instynktownie wyczuwamy zagrozenie. Wszystko idzie Zle.
Dlatego reagujemy na to, co postrzegamy jako niebezpieczeristwo
za pomocy ,reakcji obronnej” (zwanej czasem ,mézgiem gadzim”
ang. reptilian brain), najszybsza i najlatwiejsza do wywolania reak-
cja odruchows na zagrozenie. Gdy nasz mozg rejestruje zagrozenie,
aktywuje si¢ wspotczulny uklad nerwowy. Nasze ciato migdatowate
zaczyna dziata¢, uwalniamy kortyzol i adrenaling i przygotowuje-
my si¢ do walki, ucieczki lub zamrozenia. System dziata dobrze
dla ochrony przed zagrozeniami naszych ciat fizycznych, takimi jak
spadajace drzewo czy warczacy pies, ale moze by¢ problematyczny,
gdy zagrozenie wynika z mysli typu: ,Jestem takim nieudaczni-
kiem” lub ,,Czy ja nie wygladam grubo w tej sukience?”.

Kiedy nasze wyobrazenie o sobie jest zagrozone, niebezpie-
czefistwo pochodzi z wewnatrz. JesteSmy zaréwno atakujacym,
jak i atakowanym. Walczymy sami ze sobg za pomocg krytyki,
majac nadzieje, ze dzigki niej pozbedziemy si¢ stabosci, zmuszajac
si¢ do zmiany. Psychologicznie uciekamy przed innymi, kurczac
si¢ ze wstydu, wycofujac si¢ w ciemno$¢ poczucia bezwarto$cio-
wosci. Czasami zastygamy w bezruchu i ruminacji, powtarzajac
nasz negatywny cigg myslowy, jakby w jaki$ sposéb rozwazanie
tego samego po raz trzydziesty dziewiaty mialo sprawié, ze pro-
blem zniknie. Ten ciagly stan reaktywnosci jest powodem, dla
ktérego bycie surowym dla samego siebie jest tak szkodliwe dla
naszego zdrowia i prowadzi do stresu, niepokoju i depresji. Wazne
jest, aby$my nie osadzali siebie za te reakcje, poniewaz wynikaja
one z niewinnego pragnienia bezpieczeristwa.

Mozemy jednak nauczy¢ si¢ czué bezpiecznie w inny sposéb
— wykorzystujac system opiekuriczy ssakéw. Ewolucyjng przewa-
ga ssakéw nad gadami jest to, ze mtode ssakéw rodza si¢ bardzo
niedojrzate i majg dtuzszy okres rozwoju, aby przystosowacé si¢ do
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$rodowiska. W poréwnaniu ze wszystkimi innymi ssakami, czto-
wiek dojrzewa najdtuzej. Kora przedczotowa potrzebuje do tego
od dwudziestu pigciu do trzydziestu lat, co wynika z naszej nie-
zwyktej plastycznosci neuronéw. Aby zapewnié bezpieczenistwo
bezbronnym mtodym podczas ich dtugiego okresu rozwoju, wy-
ewoluowala reakcja ,opiekuj si¢ i badZ przyjazny”, ktéra sktania
rodzicéw i potomstwo do przebywania w bliskosci i poszukiwania
bezpieczeristwa przez tworzenie wigzi spotecznych. Kiedy system
opieki jest aktywowany, uwalniane sa oksytocyna (hormon mito-
éci) i endorfiny (naturalne opiaty wywotujace dobre samopoczu-
cie), co zwigksza poczucie bezpieczefistwa.

Chociaz reakcja ,,opiekuj si¢ i badz przyjazny” jest aktywowana
instynktownie, kiedy troszczymy si¢ o innych, mozemy réwniez
nauczy¢ si¢ kierowaé nig do wewnatrz. Mozemy opiekowa¢ si¢
i by¢ przyjaznymi dla samych siebie, aby zapewni¢ sobie poczucie
bezpieczefistwa, pewnosci i dobrostanu. Kiedy to robimy, wlacza
si¢ przywspélczulny uktad nerwowy, zwigkszajac zmienno$¢ ryt-
mu serca (dzigki czemu jeste$my bardziej otwarte i zrelaksowane).
Zmniejsza si¢ aktywno$¢ ukfadu wspétczulnego (dzigki czemu je-
steSmy mniej spigte). W rzeczywistosci trzy sktadniki wspétczucia
dla samej siebie — zyczliwo$¢, wspélne cztowieczenistwo i uwaz-
no$¢ bezposrednio przeciwdzialaja osadzaniu siebie, izolowaniu
si¢ i ruminacji, ktére pojawiaja si¢ jako czg$¢ reakeji obronnej
na zagrozenie. W efekcie zmieniamy réwnowage pomigdzy tymi
dwiema wysoko wyewoluowanymi, instynktownymi reakcjami,
ktére majg na celu zapewnienie nam bezpieczeristwa, zwigkszajac
jedno i zmniejszajac drugie jednoczesnie.

Poniewaz wspélczucie dla samej siebie zachodzi fizjologicz-
nie, dotyk fizyczny jest bardzo skutecznym sposobem na oka-
zanie sobie troski. Nasze ciata reaguja na dotyk fizyczny niemal
natychmiast, szybko pomagajac nam odczué¢ wsparcie. Dotyk
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uruchamia przywspélczulny uktad nerwowy, ktéry nas uspokaja
i koncentruje. Ludzkie cialo jest tak doskonale zaprojektowane,
ze interpretuje dotyk jako sygnatl troski. Podobnie jak rodzice,
ktérzy w ciagu pierwszych dwoch lat zycia przekazujg swoim nie-
mowl¢tom poczucie bezpieczeristwa i mitosci poprzez dotyk, mo-
zemy zrobi¢ to samo dla siebie.

KOJACY | WSPIERAJACY DOTYK

W programie MSC uczymy kojgcego i wspierajgcego dotyku jako
fundamentalnej praktyki samowspédtczucia. Kiedy jesteémy zdener-
wowane, czasami jestesmy jednoczesnie zbyt przyttoczone, zeby
pamietaé o tym, by zwracaé sie do siebie zyczliwie. Akt porzucenia
naszych mysli na rzecz naszego ciata za pomocqg przeniesienia
naszej uwagi z mysli i skupienia sie na fizycznym doznaniu, takim

jak dotyk, moze by¢ niezwykle pomocny w trudnych chwilach.

Wskazéwki

Wyprébuj kilka réznych rodzajéw dotyku, aby zobaczyé, jakie wy-
wotujg w tobie odczucia. Pozostan przez okoto pietnascie sekund
z kazdym rodzajem dotyku tak, zeby catkowicie zanurzy¢ sie w tym
doswiadczeniu. Sprawdz efekty na swoim ciele. Dobrze jest zna-
lez¢ jeden rodzaj dotyku, ktéry pomoze ci poczué ukojenie i po-
cieszenie, i drugi, ktéry pomoze ci poczu¢ site i wsparcie. Kazda
z nas jest inna, dlatego eksperymentuj, az znajdziesz to, co dziata
na ciebie najlepie;.

Niektére czute, kojgce opcje obejmujq:
* Jedna lub dwie dtonie utozone nad sercem.
* Trzymanie twarzy w dfoniach.
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* Delikatne gtaskanie ramion.
* Skrzyzowanie ramion i delikatne $cisniecie.
*  Przytulanie sie i delikatne kotysanie w przéd i w tyt.

Niektére opcje silnego wsparcia obejmujq:

* Pig$¢ umieszczong na sercu z drugq rekq utozong nad nim.

* Jedna lub dwie dionie na splocie stonecznym, twoim centrum
energetycznym (ktéry znajduje sie tuz pod zebrami i okoto sie-
dem centymetréw powyzej pepka).

¢ Jedna reka na sercu, druga na splocie stonecznym.

+ Sciskanie wtasnej dtoni.

* Dwie rece mocno oparte na biodrach.

Chodzi o to, aby$ znalazta ,swéj” dotyk, ktérego bedziesz
mogta uzywaé automatycznie w stresujgcych lub trudnych sytu-
acjach. Wybierz na razie kilka opcji i sprébuj ich uzywaé za kaz-
dym razem, gdy odczuwasz emocjonalny lub fizyczny dyskomfort.
Czasami nasze umysty sq zbyt przyttoczone, zeby jasno mysleé,
ale mozesz uzy¢ dotyku w celu przekazania swojemu ciatu wspét-
czucia. To tatwy i zaskakujgco skuteczny sposéb opieki nad sobg
i wspierania siebie.

TRUDNOSCI Z SAMOWSPOLCZUCIEM

Niekt6rzy ludzie majg naturalnie wigcej wspétczucia dla siebie
niz inni. Wynika to cz¢$ciowo z tego, jak zostalismy wychowa-
ni. Jesli nasi rodzice konsekwentnie pielegnowali nas i byli dla
nas mili w dziecidstwie, dzigki czemu nasz system opiekunczy
ssakéw stat si¢ w pelni uwrazliwiony i dobrze funkcjonujacy,
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DR KRISTIN NEFF uzyskata doktorat na Uniwersytecie Kalifornijskim
w Berkeley. Obecnie jest profesorem nadzwyczajnym ds. rozwoju
cztowieka na Uniwersytecie w Teksasie w Austin. Podczas ostatniego
roku studiéw zainteresowata sie buddyzmem i od tego czasu prakty-
kuje medytacje w tradycji Insight. Po uzyskaniu doktoratu postanowita
przeprowadzi¢ badania nad samowspétczuciem — gtéwnq konstrukcjg
w psychologii buddyjskiej, ktéra nie zostata jeszcze zbadana empi-
rycznie. Oprécz pionierskich badan, opracowata 8-tygodniowy pro-
gram nauczania umiejetnosci wspdtczucia.

SAMOWSPOtCZUCIE TO DBANIE O SIEBIE, A NIE EGOIZM!

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

Codzienne praktyki sprawiq, ze:
* poznasz siebie, co wcale nie jest takie tatwe i oczywiste;
* pozbedziesz sie wewnetrznego krytyka,
a tym samym docenisz i zaakceptujesz siebie;
* pokonasz blokady, ktére cie ograniczajqg;
* odblokujesz i oczyscisz energie yin i yang )
oraz odzyskasz zdrowie; =Y
* jasno okreslisz swoje pragnienia i cele, y
ktére konsekwentnie bedziesz realizowad; //
* stworzysz w sobie réGwnowage.
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