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Recenzje ksigzki Jak by¢ dobrym dla siebie

Ta pigkna ksigzka pozwala nam odnalez¢é sposob
na uzdrowienie $wiata, zaczynajac od siebie.
Przeczytaj ja i rozpocznij swoja podroz.

- Rosie O’Donnell

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

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

- lek. med. Daniel J. Siegel

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

— Sharon Salzberg

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

- dr Steven Stosny

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

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

Pragne wyrazi¢ gleboka wdzigcznos¢ licznym nauczycielom,
ktorzy pomogli mi zrozumie¢ znaczenie i wartos¢ samowspot-
czucia. M6j wieloletni mentor Rodney Smith poprzez swoje
pelne pasji i madre przewodnictwo pomdgl mi pojaé, czym jest
dharma. Wptyneto na mnie réwniez wiele innych os6b prowa-
dzacych osrodki medytacyjne i/lub piszacych ksigzki. Wymie-
nie tylko niektére z nich: Sharon Salzberg, Howie Cohen, Guy
Armstrong, Thich Nhat Hahn, Joseph Goldstein, Jack Korn-

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

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

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



Czesc pierwsza

DLACZEGO
SAMOWSPOLCZUCIE?






Rozdziat pierwszy

ODKRYWANIE
SAMOWSPOYCZUCIA

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

- Sharon Salzberg, The Force of Kindness

ak wielu z nas jest z siebie naprawde zadowolonych, zyjac

w spoteczenstwie tak bardzo nastawionym na konkurencyj-
no$¢? Dobre samopoczucie wydaje si¢ czym$ bardzo ulotnym,
szczeg6lnie gdy aby mie¢ jaka$ warto$¢, musimy czu¢ si¢ wy-
jatkowo i ponadprzecietnie. Wszystko, co sytuuje si¢ ponizej,
jest rownoznaczne z porazka. Pamigtam, ze kiedy bytam §wiezo
upieczong studentka, spedzitam pewnego razu diugie godziny

15
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przed lustrem, przygotowujac sie do waznego przyjecia. Kiedy
skoniczytam, zaczelam uskarza¢ si¢ na méj wyglad - krytyko-
watam fryzure, makijaz i stroj, ktory wydawal mi sie zato$nie
nieodpowiedni. Méj chtopak probowat zatagodzi¢ sytuacje, mo-
wigc: ,,Nie martw sie, wygladasz dobrze”.

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

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

Krzywe zwierciadta

Jesli aby poczu¢ sie dobrze, musze czu¢ sie¢ lepiej od ciebie, to
jakim sposobem moge obiektywnie spojrze¢ na kogos, jak row-
niez na samego siebie? Powiedzmy, Ze mialam meczacy dzien
w pracy i denerwuje si¢ na meza, ktoéry wraca péznym wieczo-
rem do domu (sytuacja czysto hipotetyczna). Jesli wlozytam
duzo pracy w zbudowanie pozytywnego obrazu samej siebie
i nie chce ryzykowac ujrzenia si¢ w negatywnym swietle, to
bede sie raczej sktania¢ do interpretowania sytuacji w sposob,



Odkrywanie samowspadtczucia 17

ktéry zapewni mnie o tym, Ze nasze utarczki sa wina mojego
meza, a nie moja wlasna.

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

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

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

Tak sie sktada, ze zrobitem zakupy.

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

Takiego podejscia nie mozna nazwac¢ dobra recepta na szczeécie.

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

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

Koszty samooceny

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

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

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

Inna droga

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

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

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

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

Nauczyli$my si¢ z Rupertem tego, ze zamiast oczekiwaé od
naszego zwiazku wylacznie milosci, akceptacji i bezpieczen-
stwa, powinnismy skierowaé niektoére z tych uczu¢ do nas sa-
mych. Znaczyloby to, Zze w naszych sercach bedzie jeszcze wig-
cej ciepta, ktore mozemy ofiarowa¢ innym. Oboje bylismy tak



22 Jak by¢ dobrym dla siebie

poruszeni odkryciem samowspb6iczucia, ze podczas odbywaja-
cej sie¢ pod koniec tamtego roku ceremonii §lubnej kazde z nas
konczyto slubowanie stowami: ,,Ponad wszystko, przyrzekam
pomagac ci wspoétczu¢ samemu sobie, abys$ doskonalac sie, zyt
w szczesciu”.

Po obronie pracy doktorskiej odbytam dwuletni podyplomo-
wy kurs prowadzony przez wybitnego specjaliste badajacego
poczucie wlasnej wartosci. Pragnetam dowiedzie¢ sie, w jaki
sposo6b ludzie definiujg poczucie wlasnej wartosci. Szybko od-
krylam, ze psychologia nie uswiadomita sobie nalezycie wagi
mitosci i poczucia wlasnej wartosci jako kluczowych czynni-
kow warunkujacych zdrowie psychiczne cztowieka. Pomimo ze
opublikowano tysiace artykutéw naukowych podkreslajacych
istote tego zagadnienia, dopiero teraz badacze zaczynaja za-
uwaza¢ zgubne skutki staran zmierzajacych do widzenia siebie
w jak najlepszym $wietle. Do pulapek takiego podejscia naleza:
narcyzm, skoncentrowanie tylko na sobie, przekonanie o wta-
snej nieomylno$ci, gniew, uprzedzenia, dyskryminacja i tak da-
lej. Dosztam do wniosku, ze doskonatg alternatywa dla tej nie-
pohamowanej pogoni za wysokim poczuciem wlasnej wartosci
jest samowspolczucie. Dlaczego? Poniewaz tak jak wysokie
mniemanie o sobie, zapewnia nam ono ochrone przed bezlito-
sng samokrytyka, jednakze nie wymaga przekonywania siebie
o wlasnej doskonatosci i wywyzszania si¢ ponad innych. Inny-
mi stowy, samowspotczucie oferuje te same korzysci, co wysoka
samoocena, bez wpisanych w niq wad.

Kiedy zaoferowano mi prace na stanowisku adiunkta Uni-
wersytetu Teksanskiego w Austin, postanowitam, ze jak tylko
sie zadomowie, rozpoczne projekt badawczy na temat samo-



Odkrywanie samowspadtczucia 23

wspotczucia. Pomimo ze nikt przedtem nie zdefiniowat intere-
sujacego mnie pojecia z perspektywy naukowej — a nawet nie
przeprowadzit zadnych badan w tym zakresie — wiedziatam, ze
bedzie to dzieto mojego zycia.

Zatem czym jest wlasciwie samowspotczucie? Co wlasciwie
oznacza to okreslenie? Zauwazytam, ze najlepszym sposobem
na jego opisanie jest wyjscie od doswiadczenia przezywanego
duzo czesciej — wspodlczucia okazywanego innym. Ostatecznie
jest to to samo uczucie, niezaleznie od tego, czy skierujemy je
ku sobie, czy ku innym.

Wspotczucie okazywane innym

Wyobraz sobie, ze tkwisz w korku ulicznym w drodze do pracy
i jakis bezdomny stara si¢ wyciagna¢ od ciebie drobne za umy-
cie szyby. Co za natret! - myslisz. Przez niego nie zdgze na Swia-
ttach i spoznie sie do roboty. I tak pewnie zbiera na alkohol albo
narkotyki. Moze jesli nie bede zwraca¢ na niego uwagi, zostawi
mnie w spokoju. Jednak on cie nie ignoruje i nadal z zapamieta-
niem smaruje szybe, podczas gdy ty siedzisz zamknigty w samo-
chodzie i odczuwasz nienawi$¢ pomieszang z poczuciem winy,
jesli nie dasz mu pieniedzy, lub oburzenie, jesli co$ zaptacisz.
Pewnego dnia czujesz sig, jakby strzelit cie piorun. Stoisz na
$wiattach w tym samym miejscu, o tej samej porze i podchodzi
do ciebie ten sam co zwykle bezdomny z wiadrem i §ciagaczka.
A jednak z jakiego$ nieznanego powodu patrzysz na niego ina-
czej. Zamiast utrapienia zaczynasz widzie¢ w nim osobe. Do-
strzegasz jego cierpienie. Jak udaje mu sie przezyc¢? Wiekszo$¢
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ludzi go po prostu przegania. Caty dzien spedza na ulicy posréd
spalin i nie zarabia z pewnosciq za duzo. Przynajmniej stara sie
co$ zaoferowac za pieniqdze. To musi by¢ nie do zniesienia, kie-
dy wszyscy denerwujq sie na ciebie caty dzien. Ciekawe, jaka
jest jego historia? Dlaczego musiat skoriczy¢ na ulicy? W mo-
mencie gdy spojrzysz na kogo$ jak na cierpigcego czlowieka
z krwi i ko$ci, twoje serce nawigzuje z nim tacznosé. Zamiast
lekcewazacego odwrécenia wzroku, zauwazasz — ku swojemu
wielkiemu zdziwieniu - ze przez chwile zastanawiasz sie nad
jego ciezkim losem. Porusza ci¢ jego b6l i czujesz silng potrzebe
ulzenia mu w jaki$§ sposéb. Co wazne, jesli to, czego doswiad-
czasz, jest prawdziwym wspélczuciem, w przeciwienstwie do
zwyklej litodci, mozesz pomysle¢ sobie: Na mitos¢ boskq, gdy-
bym urodzit sie w innych okolicznosciach lub zwyczajnie nie
miat szczeScia, tez mogltby znalez¢ sie w takiej sytuacji. Kazdy
z nas bywa w pewnych sytuacjach bezbronny.

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

Ale powiedzmy, ze nie zamykasz serca. Przypu$émy, Ze na-
prawde pragniesz pochyli¢ si¢ nad niedola bezdomnego czto-



Odkrywanie samowspadtczucia 25

wieka. Jak sie z tym czujesz? Wlasciwie to czujesz sie catkiem
dobrze. Cudownie jest mie¢ otwarte serce — mozesz natych-
miast poczu¢ si¢ bardziej zywy, obecny i zespolony ze $§wiatem.

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

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

Wspodtczucie okazywane samemu sobie

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

W momencie gdy nasz b6l ma zrédlo w samokrytyce - jesli
jestes na siebie zly za nieuprzejme traktowanie jakiej$ osoby lub
za robienie glupich uwag na przyjeciu — nawet trudniej jest na-
zwa¢ nasze odczucia cierpieniem. Pamigtam, ze kiedy spotka-
fam dawno niewidziang kolezanke, gapiac sie na jej wystajacy
brzuch, zapytatam: ,Mamy si¢ czego$ spodziewac?” ,Hmmm...
nie”, odpowiedziata, ,Ostatnio troche przytytam”. ,Aha...” bak-
netam, a moja twarz przybrata buraczkowy kolor. Zwykle nie
zauwazamy w takich chwilach naszego bélu i tego, ze zastuguje-
my na okazanie nam wspdtczucia. Ostatecznie to ja zawalitam,
czy nie znaczy to, ze zastuguje na kare? Coz, a czy karzesz swo-
ich przyjaci6t lub cztonkow rodziny za to, ze co$ im nie wyszto?
No dobrze, moze odrobing, ale czy czujesz si¢ z tym dobrze?

Kazdy cztowiek od czasu do czasu popelnia btedy - to zycio-
wy fakt. I jesli sie nad tym zastanowi¢, dlaczego mielibysmy sie
spodziewac czegokolwiek innego? Gdzie sie podzial ten spisa-
ny kontrakt, gwarantujacy ci bycie doskonatym, to, ze nigdy



Odkrywanie samowspadtczucia 27

nie doswiadczysz porazki i ze twoje zycie bedzie takie, jakie
sobie tylko wymarzysz? O, przepraszam. Musiat wkras¢ sie ja-
kis btqd. Podpisywatem sie pod planem ,,wszystko pojdzie jak
z ptatka do dnia mojej Smierci”. Czy moge rozmawiaé z kie-
rownikiem? Sprowadzam takie podejscie do absurdu, a jednak
wiekszo$¢ z nas postepuje, jak gdyby co$ poszto bardzo nie
tak, kiedy napotykamy na przeszkode lub nasze zycie przybie-
ra niechciany lub niespodziewany obrét.

Ciemng strong zycia w spoteczenstwie, ktore kiadzie taki
nacisk na niezalezno$¢ i indywidualne osiagniecia, jest to, ze
jesli stale nie realizujemy naszych wymarzonych celow, mamy
poczucie, ze mozemy za to wini¢ tylko siebie. A jesli to tyl-
ko i wylacznie nasza wina, oznacza to, ze nie zastugujemy na
wspolczucie, zgadza si¢? Prawda jest taka, ze kazdy wart jest
okazania mu wspétczucia. Sam fakt, Ze jeste$my istotami ob-
darzonymi §wiadomoscia, dos§wiadczajacymi Zycia na tej pla-
necie, oznacza, ze jesteSmy co$ warci i zastugujemy na opieke.
Wedtlug dalajlamy, ,LLudzka natura pragnie szcze$cia, a unika
cierpienia. Czujac to w swoim wnetrzu, kazdy stara sie osig-
gna¢ szczescie i pozbyc¢ sie niechcianego bélu - ma on do tego
podstawowe prawo... W gruncie rzeczy, majac na wzgledzie
prawdziwa ludzka wartosé, wszyscy jesteSmy tacy sami”. Ta
sama idea przy$wieca oczywiscie tresci Deklaracji niepodle-
glodci Standéw Zjednoczonych: ,Uwazamy nastepujace praw-
dy za oczywiste: ze wszyscy ludzie stworzeni sa rownymi, ze
Stwoérca obdarzyt ich pewnymi nienaruszalnymi prawami, ze
w sktad tych praw wchodzi zycie, wolnos¢ i swoboda ubiega-
nia si¢ o szcze¢dcie...” Nie musimy nabywa¢ prawa do wsp6t-
czucia; jest to nasze naturalne prawo. Jestesmy ludZzmi i nasze
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umiejetnosci myslenia i odczuwania, w potaczeniu z pragnie-
niem bycia raczej szczesliwymi niz cierpiacymi, gwarantuja
nam wspbélczucie same z siebie.

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

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

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

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

Pod wieloma wzgledami samowspoétczucie mozna poréw-
na¢ do magii, gdyz ma ono zdolno$¢ do przemiany cierpienia
w rado$¢. W ksiazce pod tytutem Emotional Alchemy: How the
Mind Can Heal the Heart autorka Tara Bennett-Goleman uzy-
wa metafory alchemii, aby zobrazowa¢ duchowa i emocjonal-
na przemiang, ktéra zachodzi w chwili, gdy potraktujemy wia-
sny b6l z opiekuncza troska. Gdy okazujemy sobie wspélczucie,
rozwiazujemy ciasny wezet negatywnej samokrytyki, ktéry za-
stepowany jest poczuciem tagodnej, spokojnej akceptacji — ni-
czym $wiecacy diament rodzacy si¢ z czerni wegla.
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Cwiczenie pierwsze
W jaki sposob reagujesz na samego siebie i swoje zycie?

CoO ROBISZ W REAKCJI NA SAMEGO SIEBIE?

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

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

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

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

e Pomysl, jak bys sie¢ poczul, jesli w pelni zaakcepto-
watby$ siebie takim, jaki jestes? Czy ta mozliwo$¢
cie przeraza, daje nadzieje, a moze do$wiadczasz obu
tych uczu¢ naraz?

CoO ROBISZ W REAKCJI NA TYPOWE TRUDNOSCI ZYCIA?

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

* (Czy kiedy co$ p6jdzie nie tak, czujesz sie odciety od
innych i myslisz irracjonalnie, ze wszyscy wokét sg
w duzo lepszej od ciebie sytuacji? A moze starasz si¢
pamietad, ze kazdy cztowiek doswiadcza w swoim zy-
ciu wielu trudno$ci?

Jesli czujesz, ze brak ci wystarczajacej dozy samo-
wspolczucia, sp6jrz we wlasne wnetrze — czy zaczynasz
si¢ za to krytykowac? Jesli tak, natychmiast przestan. Po-
staraj si¢ okaza¢ wspélczucie, pomysl, jak trudno jest by¢
niedoskonalq istota ludzka, zyjaca w spoteczenstwie na-
stawionym na kranicowa konkurencyjno$¢. Nasza kultu-
ra nie docenia samowspotczucia — jest wrecz przeciwnie.
Wmawiano nam, ze niezaleznie od tego, jak bardzo by-
$my sie starali, nasze najlepsze wyniki nie sg wystarczaja-
co dobre. Nadszed! czas na zmiane optyki. Poznanie tego,
co kryje si¢ pod nazwa samowspotczucia, moze przyniesé
nam wszystkim wielka korzy$¢ i wladnie teraz przyszedt
doskonaty moment, aby zacza¢ to robic.

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

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



Odkrywanie samowspodtczucia

Cwiczenie drugie

Odkrywanie samowspétczucia
za pomocq pisania listow

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

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

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

Po zakonczeniu pisania odt6z list na bok i nie wracaj
do niego przez jakis czas. Nastepnie przeczytaj go ponow-
nie, pozwalajac stowom wybrzmie¢ z catg mocg. Poczuj,
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jak wspotczucie oblewa cie kojaca i pokrzepiajaca fala,
niczym chlodna bryza w upalne dni. Mito$¢, wiez i akcep-
tacja sa twoim naturalnym prawem. Aby do nich dotrze¢,
musisz jedynie spojrze¢ we wlasne wnetrze.






Rozdziat drugi

KONIEC SZALENSTWA

Czym jest to ja wewnetrzne, cichy obserwator,
Surowy niemy krytyk, ktéry terroryzowaé moze,
Zmuszajqc do btahego dziatania, by na koniec
Osqdzi¢ nas surowo za biedy, w jakie
Jego wyrzuty wtasnie nas popchnety’.
- T.S. Eliot, Mgz stanu

anim szczeg6towo zajmiemy si¢ badaniem samowspétczu-
cia, warto przyjrze¢ sie blizej powszechniej wystepujacym
niezdrowym stanom umystu. Gdy zaczynamy by¢ bardziej
$wiadomi zasad rzadzacych nasza psyche, odkrywamy nagle,
jak bardzo nasze postrzeganie §wiata jest wypaczane przez pra-
gnienie poczucia si¢ lepiej we wtasnej skorze. Mozna by to po-

Eliot, T.S., Cztery dramaty, thum. Wiestaw Juszczak, Gdansk 2016, s. 548.
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réwnac do ciagtego retuszowania naszego wizerunku, aby od-
powiadal on bardziej naszym upodobaniom — nawet jesli taki
proces w spos6b radykalny znieksztatca rzeczywistosé. Jedno-
czes$nie zdarza nam si¢ bezlitosnie krytykowa¢ samych siebie,
jesli nie zdotamy do$cigna¢ wyznaczonego ideatu, i potepiac sie
z taka surowoscia, ze nasz obraz $swiata ulega rownie silnemu
przeklamaniu - tyle ze w przeciwnym kierunku. Rezultat ta-
kich zabiegoéw wyglada troche jak dzieto Salvadora Dalego (jest
maksymalnie wykrzywiony). Kiedy zaczynamy dowiadywac sie
czego$ o samowspotczuciu jako o realnej alternatywie dla tego
szalenstwa, tatwo jest wpas¢ putapke samokrytyki i obwiniaé
za wszystko nasze ego. ,Jestem taki samolubny, powinienem
by¢ bardziej skromny!” albo ,Mam o sobie zbyt niskie mnie-
manie, musz¢ okazywaé wiecej dobroci i samoakceptaciji!”.
Wazne jest, aby oskarzenia, ktorymi si¢ zadreczasz, przestaty
pojawiac sie w twojej gtowie, nawet jesli przedmioty tych pote-
pien wydaja ci sie jatowe i szkodliwe. Jedyna droga wiodaca do
prawdziwego samowspotczucia jest przyznanie przed samym
soba, ze neurotyczne cykle ego nie sa naszym $§wiadomym wy-
borem - sa one czym$ naturalnym i powszechnym. Méwiac
najprosciej, musimy podejs¢ do naszych utomnosci szczerze,
gdyz sa one czesScig naszej wspolnej ludzkiej spuscizny.

Co nam wilasciwie daje to ciaglte wahanie pomiedzy popra-
wiajacymi nasz wizerunek znieksztatceniami a bezlitosna sa-
mokrytyka? Odpowiedzia na to pytanie jest bezpieczenstwo.
Podstawa naszego rozwoju, zar6wno w sensie indywidualnym,
jak i gatunkowym, jest pierwotny instynkt przetrwania. Z uwa-
gina to, ze od zarania dziejow zyjemy w hierarchicznie uksztat-
towanych spoteczno$ciach, utrwalit nam si¢ schemat osobnika
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dominujacego. Wedlug tego stereotypu jest to ktos, kto we wia-
snej grupie jest w bardzo malym stopniu zagrozony odrzuce-
niem, ma réwniez dostep do wiekszej liczby cennych zasobow.
Jednoczesnie ci, ktérzy zaakceptowali swoj status poddanych,
réwniez wykazuja sie wzglednym bezpieczenstwem, poniewaz
maja wlasne miejsce w spoleczenstwie. Nie mozemy ryzyko-
wac nadania nam etykiety wyrzutka przez ludzi, ktérzy pozwa-
laja nam trzymac si¢ z dala od niebezpieczenstwa. Jesli zycie
nam mite, nie wchodzi to po prostu w gre. Oczywiscie nie na-
lezy potepia¢ takiego zachowania — pragnienie bycia bezpiecz-
nym i wolnym od zagrozen jest czym$ najzupetniej normal-
nym i naturalnym dla kazdego Zyjacego organizmu.

Potrzeba posiadania
lepszego samopoczucia od innych

W stynnym opisie fikcyjnego miasteczka Lake Wobegon Gar-
rison Keillor roztacza wizje miejsca, gdzie: ,wszystkie kobie-
ty sa silne, wszyscy mezczyzni przystojni, a wszystkie dzieci
wybijaja sie ponad przecietno$¢”. Z tego powodu psychologo-
wie czasami uzywaja okreslenia ,efekt Lake Wobegon”, aby
opisa¢ czesta przypadlo$¢ myslenia o sobie jako o kim$ lep-
szym od innych. Wedtug nich jest to jeszcze jedna pozycja
na liscie pozadanych cech charakteru. Jak pokazuja badania,
co najmniej 85 procent uczniéw uwaza, ze w poré6wnaniu
z innymi plasuja si¢ ponad poziomem przecietnosci. Jest to
tylko jeden przyktad. Dziewieédziesiat cztery procent wykta-
dowcoéw akademickich jest zdania, ze sprawdzaja sie lepiej
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jako nauczajacy niz ich koledzy i kolezanki. Dziewig¢cdziesiat
procent kierowcow mysli, ze ich umiejetnosci za kotkiem sa
lepsze niz pozostatych uzytkownikéw sieci drogowej. Podob-
ne przekonanie zywigq nawet ludzie, ktérzy spowodowali nie-
dawno wypadek! Jak pokazujgq badania, mamy tendencje do
mniemania, ze jesteSmy zabawniejsi, bardziej logiczni, popu-
larniejsi, fadniejsi, milsi, bardziej godni zaufania, madrzej-
si i inteligentniejsi od innych. Jak na ironie, wiekszo$¢ ludzi
uwaza rowniez, ze jest w stanie spoglada¢ na siebie z wieksza
obiektywnoscia niz przecietny przedstawiciel ludzkosci. Lo-
gicznie rzecz biorac, jesli nasze postrzeganie samych siebie
bytoby prawidlowe, jedynie potowa spoteczenistwa mogtaby
szczyci¢ sie swojq ponadprzecigtnoscia w jakiejkolwiek dzie-
dzinie zycia — pozostali przyznaliby si¢ do bycia ponizej $red-
niej. Jednak w rzeczywisto$ci prawie nigdy sie to nie zdarza.
Bycie osoba przecietng nie jest w naszym spoteczenstwie ak-
ceptowane. Prowadzi to do sytuacji, w ktorej kazdy zmuszony
jest zatozy¢ rozowe okulary przynajmniej wtedy, gdy spoglada
w lustro. Jak inaczej wyttumaczy¢ zachowanie uczestnikéw
programé6w typu Idol niewykazujacych §ladéw utalentowania,
ktoérzy zdajq si¢ by¢ autentycznie zszokowani tym, ze po wy-
stepie pokazuje im sie drzwi?

Kto$§ moze przypuszczaé, ze tendencja do uwazania sie-
bie za kogo$ lepszego od innych obserwowana jest gtéwnie
w obrebie kultur nastawionych na indywidualno$¢ jednost-
ki, ktorych przyktadem moze by¢ spoleczenstwo amerykan-
skie, gdzie autopromocja moze mie¢ cen¢ zycia. W jakim in-
nym kraju kto§ taki jak Muhammad Ali mégltby zakrzyknaé:
»Nie jestem najlepszy; jestem podwdjnie najlepszy”? By¢ moze
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w kulturach azjatyckich, nastawionych w wigkszym stopniu
na zbiorowos$¢, gdzie nie ceni sie zarozumialstwa i préznosci,
ludzie zachowuja sie bardziej skromnie? Stwierdzono, ze ow-
szem, wiekszo$¢ Azjatdw uwaza sie za bardziej skromnych od
innych. Badania wykazuja, Ze na calym swiecie ludzie widza
siebie w bardziej pozytywnym $wietle, ale dotyczy to tylko tych
dziedzin, ktore cenione sa wysoko w ich kulturach. Podczas
gdy Amerykanin bedzie myslat, ze jest bardziej niezalezny, wy-
jatkowy i przywodczy od przecietnego wspotobywatela, Azjata
bedzie utrzymywal, Ze to wlasnie on lepiej wspoétpracuje, po-
$wieca sie, okazuje szacunek i skromnos¢ niz wiekszo$¢ jego
rodakow. Jestem skromniejszy od ciebie! To samo mozna po-
wiedzie¢ niemal o calym $wiecie.

Problem nie konczy si¢ na tym, ze myslimy o sobie w ka-
tegorii ,,lepszych”, bo jednocze$nie postrzegamy innych jako
»gorszych”. Aby opisa¢ to zjawisko, psychologowie uzywaja
okreslenia ,,.znizkowe poréwnywanie spoteczne”. Polega ono
na widzeniu bliznich w negatywnym $wietle w celu poprawy
samopoczucia. Dziala to na zasadzie kontrastu. Jesli probuje
traktowaé wilasne ego poztota, mozesz by¢ pewny, Ze sprobuje
poplami¢ twoje. ,Jasne, Ze jeste$ bogaty, ale spojrz tylko na te
tysing!”. Doskonalq ilustracjq takich praktyk jest film Wredne
dziewczyny. Tak naprawde nakrecony on zostat na podstawie
opartej na faktach ksigzki pod tytutem Swiat dorastajgcych
dziewczqt autorstwa Rosalind Wiseman. Opisane sg w niej
techniki stosowane przez licealistki, ktore staraja si¢ utrzymacé
swoj status w grupie. Film Wredne dziewczyny opowiada hi-
storie trzech pieknych, bogatych i dobrze ubranych dziewczat,
ktore zdajq sie mie¢ wszystko. A z pewnoscia tak uwazaja. Jed-
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na z bohaterek wypowiada taka oto kwesti¢: ,,Przykro mi, ze
ludzie mi tak zazdroszcza... Nic na to nie poradze, ze jestem
taka popularna”. Pomimo popularnos$ci dziewczyny sa jednak
bardzo nielubiane w szkole. Kolezanki prowadzg nawet cos
o nazwie ,Ksiegi spiekoty” — to tajny notatnik, ktérego stro-
ny wypelnione sgq opowies$ciami, sekretami, plotkami o innych
dziewczetach uczeszczajacych do tej samej szkoty. ,Patrz”,
moéwi jedna z nich, ,wycinamy ich zdjecia z ksiegi pamiatko-
wej i piszemy rézne komentarze. Trang Pak to mata tepa dzi-
da. Nadal prawda. Dawn Schweitzer to ttusta dziewica. Na-
dal w potowie prawda”. Kiedy szkolna spotecznos¢ odkrywa
istnienie notatnika, wybuchaja zamieszki. Film byl kasowym
hitem w Stanach Zjednoczonych i zdobyt sobie przychylnosé
publicznos$ci. Chociaz zdarzenia z filmu byty wyolbrzymione
dla utrzymania rozrywkowego tonu, fenomen wrednej dziew-
czyny (lub chlopaka) jest czyms, czego doswiadczyt w zyciu
kazdy z nas.

Zapewne wiekszos¢ ludzi nie posuwa sie¢ w tych sprawach
az tak daleko i nie zaktada swojej wlasnej ,,Ksiegi spiekoty”,
cho¢ bardzo czesto zdarza nam si¢ wyszukiwaé¢ wady i nie-
dociagniecia innych w celu poprawy samopoczucia. Z jakie-
go innego powodu mieliby$émy kocha¢ zdjecia stawnych lu-
dzi w przyciasnych kostiumach kapielowych, prezentujace ich
modowe wpadki lub pokazujace ich paradujacych z fatalng
fryzura? Takie podbudowujace ego podejscie ma jednak po-
wazne wady. W momencie gdy widzimy w innych jedynie to,
co najgorsze, nasze widzenie zaczyna by¢ coraz bardziej prze-
slonigte czarna chmura negatywnos$ci. Nasze mysli staja si¢
ztosliwe i wrogie. Znizkowe poréwnywanie spoleczne o wiele
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bardziej nam szkodzi niz pomaga. Krytykowanie oraz wytyka-
nie btedéw innym w celu polepszenia poczucia wlasnej war-
tosci porownaé¢ mozna do odciecia sobie nosa, zeby zrobi¢ na
ztoé¢ twarzy. Prowadzi¢ to moze tylko do utrzymywania si¢
w stanie permanentnego wylgczenia i izolacji, czyli tego, czego
tak usilnie staramy sie unikna¢.

Cwiczenie pierwsze
Zobacz siebie takim, jaki jeste$ naprawde

Wielu z nas jest przekonanych o tym, ze wybijamy si¢ po-
nad przecigtnosé, jesli chodzi o warto$ci cenione w naszej
kulturze - za przyktad moze postuzy¢ bycie bardziej przy-
jacielskim, sprytniejszym lub bardziej atrakcyjnym od
reszty. Takie podej$cie pomaga nam chwilowo poczu¢ sie
lepiej, jednak w dtuzszej perspektywie sprawia, ze jeste-
$my coraz bardziej odcigci i odseparowani od spoteczen-
stwa. To ¢wiczenie ma za zadanie poméc nam zastosowac
bardziej obiektywna optyke w widzeniu wlasnej osoby
i zaakceptowac siebie takimi, jacy jesteSmy naprawde.
Wszyscy ludzie maja pewne kulturowo warto$ciujace ce-
chy, ktére moga by¢ uznane za ,lepsze” od cech przeciet-
nego czlowieka. W ich osobowosci odnajdziemy réwniez
wiele ryséw zupelnie przecigtnych oraz takich, ktére wto-
zy¢ mozna do szufladki z napisem ,,ponizej” Sredniej. Czy
jesteSmy w stanie zaakceptowac taki stan rzeczy z opano-
waniem i spokojem ducha?
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. Wymien pie¢ cenionych przez twoja kulture cech,

ktérymi odznaczasz si¢ w stopniu ponadprzecietnym:

AR e

Wymien pie¢ cenionych przez twoja kulture cech,
ktorymi charakteryzujesz sie w stopniu jedynie
przecietnym:

1.

Ul W

Wymien pie¢ cenionych przez twoja kulture cech,
ktoére sprawiaja, Ze czujesz si¢ ponizej Sredniej:

AR e

. Sp6jrz na wachlarz cech wypisanych powyzej. Czy je-

ste§ w stanie zaakceptowa¢ wszystkie aspekty wta-
snej osobowosci? Bycie cztowiekiem nie oznacza by-
cia lepszym od innych. Cztowieczenistwo obejmuje



