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Przed­mo­wa 

Za­wsze zda­wa­li­śmy so­bie spra­wę z tego, jak istot­ne jest współ­czu­cie. To, jak po­strze­ga­my sa­mych sie­bie, jak rów­nież to, co we­dług nas my­ślą o nas inni, ma ol­brzy­mi wpływ na na­sze sa­mo­po­czu­cie. Je­śli do­ce­nia­my i wspie­ra­my sie­bie sa­mych, ro­śnie praw­do­po­do­bień­stwo, że sku­tecz­nie po­ra­dzi­my so­bie ze wszyst­kim, co szy­ku­je nam ży­cie. Róż­ni się to od sa­mo­kry­ty­cy­zmu i po­czu­cia, że coś jest z nami nie tak. O war­to­ści współ­czu­cia mówi nam jed­nak nie tyl­ko zdro­wy roz­są­dek. Wie­dza na te­mat tego, jak współ­czu­cie – za­rów­no pły­ną­ce od nas do in­nych, jak i od in­nych do nas – może po­móc nam trak­to­wać sie­bie sa­mych z sza­cun­kiem i przy­czy­nić się do po­pra­wy na­sze­go do­bro­sta­nu, kształ­to­wa­na jest w du­żym stop­niu rów­nież przez re­zul­ta­ty naj­now­szych ba­dań na­uko­wych.

Ży­je­my w świe­cie, któ­ry nie­ustan­nie na­kła­nia nas do osą­dza­nia, kla­sy­fi­ko­wa­nia i oce­nia­nia sa­mych sie­bie. Ze­wsząd do­cie­ra­ją do nas ko­mu­ni­ka­ty, że mo­że­my być nie­wy­star­cza­ją­co do­brzy. Być może w dzie­ciń­stwie sły­sze­li­śmy to od ro­dzi­ców, a może za­zwy­czaj by­li­śmy wy­bie­ra­ni do szkol­nej dru­ży­ny w ostat­niej ko­lej­no­ści. Współ­cze­sna szko­ła nie­ustan­nie kon­cen­tru­je się na róż­ne­go ro­dza­ju te­stach, oce­nach, kla­sy­fi­ka­cjach. W ostat­nich de­ka­dach na­wet te­le­wi­zyj­ne kon­kur­sy co­raz bar­dziej sku­pia­ją się na tym, któ­ry z uczest­ni­ków od­pad­nie jako pierw­szy. Od Wiel­kie­go bra­ta po opar­te na ry­wa­li­za­cji pro­gra­my ku­li­nar­ne uczest­ni­cy z nie­po­ko­jem cze­ka­ją na wer­dykt, czy to wła­śnie oni będą mu­sie­li odejść, a ci, któ­rzy od­pa­da­ją po da­nym od­cin­ku, pod czuj­nym okiem ka­me­ry opusz­cza­ją stu­dio ze łza­mi. Być może taka for­mu­ła jest do­bra dla te­le­wi­zji, jed­nak nie sprzy­ja na­sze­mu psy­chicz­ne­mu do­bro­sta­no­wi. Hoł­du­je ona daw­ne­mu po­glą­do­wi, zgod­nie z któ­rym uszczę­śli­wić mogą nas je­dy­nie suk­ce­sy, osią­gnię­cia i dzia­ła­nie, a je­śli nie je­ste­śmy go­to­wi na wal­kę lub zro­bi­my coś nie tak, to bę­dzie­my nie­spo­koj­ni, nie­szczę­śli­wi i za­pła­ka­ni. Ła­two więc wy­wnio­sko­wać, że na­sze po­czu­cie przy­na­leż­no­ści i wspól­no­ty może być znacz­nie bar­dziej kru­che niż kie­dyś. Kon­cen­tra­cja na sa­mo­oce­nie i osią­gnię­ciach, kosz­tem po­ma­ga­nia, dzie­le­nia się i tro­ski o wła­sną spo­łecz­ność, jest uwa­ża­na za jed­ną z przy­czyn wzro­stu licz­by przy­pad­ków de­pre­sji i lęku we współ­cze­snym świe­cie, zwłasz­cza wśród młod­szych osób. 

We­dług ba­da­czy, je­śli na­uczy­my się ce­nić i sza­no­wać sa­mych sie­bie, je­śli bę­dzie­my trak­to­wać sie­bie i in­nych z życz­li­wo­ścią na­wet wte­dy, gdy coś się nie ukła­da, to le­piej po­ra­dzi­my so­bie z po­tknię­cia­mi i bę­dzie­my szczę­śliw­si. Cho­ciaż dą­że­nie do osią­gnię­cia suk­ce­su jest waż­ne, to jed­nak nie­jed­no­krot­nie wy­ka­za­no, że współ­czu­cie dla sa­me­go sie­bie i dla in­nych wią­że się sil­nie z po­czu­ciem do­bro­sta­nu. Kie­dy coś się nie ukła­da, ła­two stać się kry­ty­ku­ją­cym, su­ro­wym i od­rzu­ca­ją­cym, lecz praw­dzi­wą mia­rą nas sa­mych jest to, czy w ob­li­czu trud­no­ści po­tra­fi­my oka­zy­wać so­bie wspar­cie i do­da­wać otu­chy.

W tej waż­nej książ­ce dok­tor Mary We­lford dzie­li się swo­im bo­ga­tym do­świad­cze­niem i wie­dzą, któ­re zdo­by­ła w pra­cy z oso­ba­mi zma­ga­ją­cy­mi się z wie­lo­ma trud­no­ścia­mi psy­chicz­ny­mi. Au­tor­ka tłu­ma­czy, dla­cze­go ludz­ki mózg re­agu­je w taki, a nie inny spo­sób na ży­cio­we nie­po­wo­dze­nia i trud­no­ści, a zwłasz­cza dla­cze­go mamy skłon­ność do oce­nia­nia sie­bie i do sa­mo­kry­ty­cy­zmu. W prze­ci­wień­stwie do in­nych zwie­rząt mamy mózg, któ­ry nie­ustan­nie my­śli i oce­nia. Wy­obraź so­bie ze­brę ucie­ka­ją­cą przed lwem. Kie­dy uda jej się uciec, ze­bra szyb­ko się uspo­ka­ja i za­czy­na paść. Czło­wiek jed­nak za­cho­wu­je się ina­czej. Ca­ły­mi dnia­mi mo­że­my bo­wiem roz­trzą­sać, co by było, gdy­by­śmy pa­dli łu­pem lwa, oraz wy­my­ślać naj­bar­dziej prze­ra­ża­ją­ce sce­na­riu­sze. Ze­bry i szym­pan­sy nie mar­twią się tym, o czym my­ślą, jak wy­glą­da­ją ani co mogą my­śleć o nich inni przed­sta­wi­cie­le ich ga­tun­ku. Lu­dzie za­sta­na­wia­ją się nad tym wszyst­kim – w do­dat­ku przez cały czas! Pa­trzy­my w lu­stro i my­śli­my: „Mat­ko, to na­praw­dę ja? Ja­kim cu­dem przy­by­ło mi tyle ki­lo­gra­mów?”. My­śli­my też, rzecz ja­sna, o swo­im świe­cie we­wnętrz­nym – o fan­ta­zjach, my­ślach i uczu­ciach, ja­kie nam to­wa­rzy­szą – i wo­bec nich rów­nież po­tra­fi­my być kry­tycz­ni. Na­sze ży­cie wy­peł­nia­ją za­le­ce­nia do­ty­czą­ce tego, co po­win­ni­śmy, a cze­go nie po­win­ni­śmy ro­bić, co wy­pa­da, a co nie, co mu­si­my, a cze­go nam nie wol­no. Żad­ne inne zwie­rzę nie my­śli o swo­ich fan­ta­zjach, uczu­ciach i my­ślach, nie oce­nia ich, nie żywi do nich nie­chę­ci, nie boi się ich ani nie sta­ra się ich uni­kać tak, jak czło­wiek. Na­zy­wa­my to sa­mo­kry­ty­cy­zmem, a oso­by, któ­rym bra­ku­je pew­no­ści sie­bie, czę­sto są wo­bec sie­bie su­ro­we i kry­tycz­ne. Zwal­nia­jąc tem­po, mo­że­my do­głęb­nie zba­dać na­tu­rę swo­je­go sa­mo­kry­ty­cy­zmu i uświa­do­mić so­bie, jak trwa­ły i nie­przy­jem­ny on bywa.

Cza­sa­mi oczy­wi­ście zde­cy­do­wa­nie po­win­ni­śmy być świa­do­mi swo­ich błę­dów i chcieć się po­pra­wić. Nie cho­dzi o to, by­śmy nie byli roz­cza­ro­wa­ni ob­ro­tem spraw, ale o to, jak ra­dzi­my so­bie z owym roz­cza­ro­wa­niem. Czy od­no­si­my się do nie­go otwar­cie, szcze­rze, życz­li­wie i wspie­ra­ją­co, czy ra­czej su­ro­wo i agre­syw­nie, przez co czu­je­my się jesz­cze go­rzej? Współ­czu­cie, jak zo­ba­czy­my, nie po­le­ga na nie­dba­ło­ści i nie­fra­so­bli­wo­ści, ale ra­czej na ogól­nie ro­zu­mia­nym wspie­ra­niu się i za­chę­ca­niu do ro­bie­nia wszyst­kie­go, co w na­szej mocy!

Dok­tor We­lford po­ma­ga nam zro­zu­mieć, że owa skłon­ność do ne­ga­tyw­nych od­czuć i my­śli do­ty­czą­cych wła­snej oso­by może być bar­dzo szko­dli­wa. Po­ma­ga nam też uznać, że ze wzglę­du na to, jak zo­stał za­pro­jek­to­wa­ny nasz mózg, sto­sun­ko­wo ła­two wy­kształ­ca­my na­wyk kry­ty­ko­wa­nia sie­bie. Jest to rze­czy­wi­ście uni­wer­sal­na ludz­ka ce­cha, za któ­rą jed­nak nie po­no­si­my winy. Wszak to nie my za­pro­jek­to­wa­li­śmy swój mózg, wraz z jego roz­ma­ity­mi zdol­no­ścia­mi od­czu­wa­nia emo­cji, my­śle­nia i fan­ta­zjo­wa­nia. Nie my za­pro­jek­to­wa­li­śmy wła­ści­we nam zdol­no­ści zło­żo­ne­go my­śle­nia i roz­pa­mię­ty­wa­nia. Nie wy­bra­li­śmy też swo­je­go po­cho­dze­nia ani wła­snych ge­nów, któ­re od­dzia­łu­ją na to, że je­ste­śmy mniej lub bar­dziej skłon­ni albo do życz­li­wo­ści dla sie­bie sa­mych i do wspie­ra­nia sie­bie, albo do kry­ty­cy­zmu wo­bec sie­bie.

Każ­dy z nas po­sia­da inne geny, ta­len­ty i zdol­no­ści oraz po­cho­dzi z in­ne­go śro­do­wi­ska. Wszyst­ko to spra­wia, że róż­ni­my się mię­dzy sobą. Za­tem pod­czas gdy nie­któ­rzy lu­dzie są nie­zwy­kle in­te­li­gent­ni i zdo­by­wa­ją Na­gro­dy No­bla, inni są mniej in­te­li­gent­ni i mają trud­ność z opa­no­wa­niem umie­jęt­no­ści czy­ta­nia i pi­sa­nia; pod­czas gdy jed­ni są wy­traw­ny­mi mów­ca­mi, dru­dzy są nie­śmia­li i mę­czą się, żeby co­kol­wiek z sie­bie wy­du­sić. Oto głów­ne prze­sła­nie ni­niej­szej książ­ki: wszy­scy je­ste­śmy w tym sa­mym miej­scu i bez wzglę­du na to, jak sil­ny jest grad za­ja­dłych strzał losu, re­la­cja każ­de­go z nas z sobą sa­mym jest nie­zmier­nie waż­na w kon­tek­ście tego, jak ra­dzi­my so­bie z ży­ciem. Ba­da­nia do­wo­dzą, że im wię­cej współ­czu­cia oka­zu­je­my so­bie sa­mym, tym szczę­śliw­si je­ste­śmy i tym bar­dziej ro­śnie na­sza re­zy­lien­cja w ob­li­czu ży­cio­wych trud­no­ści. Po­nad­to w więk­szym stop­niu po­tra­fi­my zwró­cić się po po­moc i od­czu­wa­my więk­sze współ­czu­cie dla in­nych, przez co do­brze jest mieć nas za przy­ja­ciół.

Współ­czu­cie bywa nie­kie­dy po­strze­ga­ne jako prze­jaw mięk­ko­ści lub sła­bo­ści, jako ozna­ka by­cia mi­łym, uśpie­nia czuj­no­ści czy nie­do­sta­tecz­nej wy­trwa­ło­ści. Jest to ogrom­ny błąd, gdyż w rze­czy­wi­sto­ści współ­czu­cie wy­ma­ga od­wa­gi, a nie­kie­dy otwar­to­ści na bo­le­sne uczu­cia i na na­ukę ich to­le­ro­wa­nia, na mie­rze­nie się z kło­po­tli­wy­mi emo­cja­mi, trud­no­ścia­mi i roz­cza­ro­wa­niem sobą. Współ­czu­cie nie ozna­cza od­wra­ca­nia się od trud­no­ści emo­cjo­nal­nych czy od dys­kom­for­tu ani pró­by po­zby­cia się tych­że. Ozna­cza ono za­uwa­ża­nie, kie­dy je­ste­śmy wo­bec sie­bie kry­tycz­ni i dzia­ła­my w spo­sób, któ­ry może oka­zać się nie­po­moc­ny, a na­stęp­nie po­dej­mo­wa­nie świa­do­mej de­cy­zji, że bę­dzie­my współ­czu­ją­cy, ge­ne­ru­jąc we­wnętrz­ne wspar­cie i otu­chę. Nie jest to więc mięk­kość ani sła­bość, lecz wraż­li­wość na wła­sne oraz cu­dze cier­pie­nie psy­chicz­ne i uświa­da­mia­nie so­bie owe­go cier­pie­nia, a tak­że szcze­re zo­bo­wią­za­nie do tego, by mu za­ra­dzić. Ani w jed­nym, ani w dru­gim nie ma nic z mięk­ko­ści czy sła­bo­ści. Za­tem współ­czu­cie po­ma­ga nam tak na­praw­dę bu­do­wać od­wa­gę, uczci­wość i za­an­ga­żo­wa­nie w to, by uczyć się ra­dzić so­bie z na­po­ty­ka­ny­mi trud­no­ścia­mi. Po­zwa­la po­dej­mo­wać dzia­ła­nia po­ma­ga­ją­ce nam roz­kwit­nąć i za­dbać o sie­bie – nie w cha­rak­te­rze wy­mo­gu czy żą­da­nia, ale po to, by­śmy żyli peł­niej i czer­pa­li z ży­cia wię­cej za­do­wo­le­nia. 

Pi­sząc ni­niej­szą książ­kę, dok­tor We­lford czer­pa­ła z wie­lo­let­nie­go do­świad­cze­nia, ja­kie zdo­by­ła, pra­cu­jąc jako psy­cho­log kli­nicz­na i psy­cho­te­ra­peut­ka z oso­ba­mi, któ­re z róż­nych po­wo­dów źle my­ślą o so­bie. Nie­któ­re z nich no­szą w so­bie ja­kiś wstyd z prze­szło­ści, inne są roz­cza­ro­wa­ne, że nie po­tra­fią być ta­kie, ja­kie chcia­ły­by być, czy le­piej kon­tro­lo­wać swo­ich emo­cji. Dok­tor We­lford przed­sta­wia mo­del współ­czu­cia, któ­re ma sty­mu­lo­wać i bu­do­wać pew­ność sie­bie, tak aby­śmy mo­gli an­ga­żo­wać się w to, co jest dla nas trud­ne. Uczy nas, jak roz­wi­jać wspie­ra­ją­cą przy­jaźń z sa­mym sobą, po­zwa­la­ją­cą prze­trwać trud­ne chwi­le.

Po­dej­ście re­pre­zen­to­wa­ne przez au­tor­kę jest okre­śla­ne jako po­dej­ście współ­czu­ją­ce­go umy­słu. Kie­dy uru­cha­mia­my współ­czu­cie, za­czy­na ono od­dzia­ły­wać na na­szą uwa­gę, my­śli, uczu­cia i za­cho­wa­nie, in­ny­mi sło­wy – na dzia­ła­nie na­sze­go umy­słu jako ca­ło­ści. Po­dej­ście współ­czu­ją­ce­go umy­słu ba­zu­je na wie­lu in­nych w peł­ni roz­wi­nię­tych mo­de­lach, w tym wy­wo­dzą­cych się z tra­dy­cji Wscho­du jak bud­dyzm. Po­szcze­gól­ne tech­ni­ki, zwłasz­cza wcho­dzą­ce w skład te­ra­pii skon­cen­tro­wa­nej na współ­czu­ciu (jak w ni­niej­szym przy­pad­ku), wy­wo­dzą się z na­uko­we­go ro­zu­mie­nia funk­cjo­no­wa­nia ludz­kie­go umy­słu.

Z bie­giem lat na­sza wie­dza na te­mat współ­czu­cia i spo­so­bów jego pro­pa­go­wa­nia bez wąt­pie­nia zmie­ni się i po­głę­bi. Jed­no, co po­zo­sta­nie nie­zmien­ne, to fakt, że życz­li­wość, cie­pło i zro­zu­mie­nie w du­żym stop­niu po­ma­ga­ją nam, kie­dy cier­pi­my. W ni­niej­szej książ­ce ze­tkniesz się z nimi wie­lo­krot­nie, dzię­ki cze­mu bę­dziesz mieć oka­zję na­uczyć się ła­god­no­ści, wy­ro­zu­mia­ło­ści, wspar­cia i życz­li­wo­ści, ale tak­że za­an­ga­żo­wa­nia i od­wa­gi w pra­cy nad trud­no­ścia­mi. 

Wie­lu lu­dzi cier­pi w mil­cze­niu i skry­cie, zma­ga­jąc się z róż­ny­mi pro­ble­ma­mi, któ­re mogą mieć zwią­zek z bra­kiem pew­no­ści sie­bie i ze skłon­no­ścią do sa­mo­kry­ty­cy­zmu. Nie­któ­rzy wsty­dzą się sie­bie lub złosz­czą się na sie­bie, z ko­lei inni boją się, że nie będą w sta­nie po­ra­dzić so­bie z czymś w okre­ślo­ny spo­sób. Nie­ste­ty wstyd może po­wstrzy­my­wać wie­lu z nas przed się­gnię­ciem po po­moc. Ale otwie­ra­jąc swo­je ser­ce na współ­czu­cie oraz uzna­jąc na­sze wspól­ne czło­wie­czeń­stwo i po­dat­ność na cier­pie­nie, mo­że­my po­sta­wić pierw­sze kro­ki na dro­dze ku ra­dze­niu so­bie z ta­ki­mi trud­no­ścia­mi w nowy, sku­tecz­niej­szy spo­sób. Niech moje peł­ne współ­czu­cia ży­cze­nia to­wa­rzy­szą ci w two­jej po­dró­ży!
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Nota od au­tor­ki

Daw­niej nie by­ła­bym w sta­nie od­dać do wy­daw­nic­twa osta­tecz­nej wer­sji tej książ­ki bez drę­czą­ce­go mnie po­czu­cia sa­mo­kry­ty­cy­zmu. Dzi­siaj po­tra­fię nad nim za­pa­no­wać oraz przy­znać, że książ­ka nie jest by­naj­mniej do­sko­na­ła, ale jest naj­lep­sza, jaką mogę na­pi­sać w tym mo­men­cie, i że to jest w po­rząd­ku. Na­uczy­łam się tego, sto­su­jąc opi­sa­ne tu po­dej­ście w ży­ciu oso­bi­stym, z cze­go bar­dzo się cie­szę. To je­den z po­wo­dów, dla któ­rych z ca­łe­go ser­ca po­le­cam je in­nym.








 

Wpro­wa­dze­nie

Te­ra­pia skon­cen­tro­wa­na na współ­czu­ciu (ang. com­pas­sion fo­cu­sed the­ra­py, CFT) zo­sta­ła opra­co­wa­na przez pro­fe­so­ra Pau­la Gil­ber­ta z Der­by­shi­re. Po­dej­ście współ­czu­ją­ce­go umy­słu po­wsta­ło w celu opi­sa­nia tych ele­men­tów owej te­ra­pii, któ­re moż­na wy­ko­rzy­stać w ra­mach sa­mo­po­mo­cy. Paul po­ma­ga wie­lu oso­bom, któ­re do­świad­cza­ją trud­no­ści, i pra­cu­je z ta­ki­mi oso­ba­mi. Po­nad­to jest na­uczy­cie­lem, su­per­wi­zo­rem oraz men­to­rem gru­py te­ra­peu­tów i ba­da­czy, któ­rzy przy­czy­ni­li się do roz­wo­ju wspo­mnia­nej te­ra­pii. Z dumą mogę po­wie­dzieć, że sta­no­wię część tego ze­spo­łu.

Po­dej­ście współ­czu­ją­ce­go umy­słu czer­pie z wie­lu teo­rii i ob­sza­rów ba­dań, ta­kich jak teo­ria ewo­lu­cji, neu­ro­nau­ka i psy­cho­lo­gia. Wy­ko­rzy­stu­je też mnó­stwo po­moc­nych ćwi­czeń. Choć nie­któ­re z nich wy­wo­dzą się z tra­dy­cji Wscho­du, na przy­kład z bud­dy­zmu, to na­le­ży pa­mię­tać, że w te­ra­pii skon­cen­tro­wa­nej na współ­czu­ciu są one cał­ko­wi­cie ode­rwa­ne od swo­ich re­li­gij­nych czy du­cho­wych ko­rze­ni i wy­ko­rzy­sty­wa­ne w świec­kim kon­tek­ście.

W ra­mach po­dej­ścia współ­czu­ją­ce­go umy­słu dą­ży­my do zbu­do­wa­nia pew­no­ści sie­bie po­przez roz­wi­ja­nie współ­czu­cia dla sa­me­go sie­bie (sa­mo­współ­czu­cia), nie sku­pia­jąc się na po­ję­ciach ta­kich jak „sa­mo­oce­na” (nie cho­dzi o to, że uwa­ża­my po­ję­cie sa­mo­oce­ny za nie­zbyt po­moc­ne, ale o to, że po­strze­ga­my sa­mo­oce­nę ra­czej jako na­tu­ral­ny re­zul­tat zbu­do­wa­nia pew­no­ści sie­bie).

Ist­nie­je wie­le de­fi­ni­cji sa­mo­oce­ny, czę­sto jed­nak jest ona wią­za­na z po­czu­ciem, że osią­gnę­li­śmy okre­ślo­ne cele ży­cio­we oraz że w po­rów­na­niu z in­ny­mi ra­dzi­my so­bie do­brze. Pra­ca nad sa­mo­oce­ną może więc obej­mo­wać po­pra­wę tego, jak się czu­je­my ze sobą w po­rów­na­niu z in­ny­mi ludź­mi. Kie­dy wszyst­ko ukła­da się po­myśl­nie, mo­że­my czuć się do­brze ze sobą, ale gdy nie speł­nia­my wła­snych lub cu­dzych ocze­ki­wań, wów­czas mamy skłon­ność do złe­go sa­mo­po­czu­cia. Być może masz po­czu­cie, że w tym mo­men­cie po­trze­ba ci wła­śnie po­pra­wy sa­mo­oce­ny, w tej książ­ce jed­nak kon­cen­tru­je­my się na sa­mo­współ­czu­ciu, któ­re sta­no­wi głów­ne na­rzę­dzie w bu­do­wa­niu pew­no­ści sie­bie. To nie sa­mo­oce­na bo­wiem, lecz pew­ność sie­bie i sa­mo­współ­czu­cie są naj­waż­niej­sze, kie­dy coś idzie nie tak[1].



Ewo­lu­cja: fakt czy mit?

Wszy­scy mamy róż­ne prze­ko­na­nia, a co zro­zu­mia­łe, nie każ­dy czy­tel­nik mo­jej książ­ki bę­dzie wie­rzył w to samo, co ja. Oczy­wi­ście sza­nu­ję cu­dze po­glą­dy, chcia­ła­bym jed­nak szcze­rze przy­znać się do wła­snych. Wie­rzę w ewo­lu­cję. Wie­rzę, że wy­ewo­lu­owa­li­śmy z or­ga­ni­zmów jed­no­ko­mór­ko­wych, że po­cho­dzi­my od ga­dów i małp. Uwa­żam, że do­bór na­tu­ral­ny ode­grał klu­czo­wą rolę w pro­ce­sie ewo­lu­cji, przez co nie­któ­re ce­chy, wła­ści­wo­ści, atry­bu­ty fi­zycz­ne i umie­jęt­no­ści są bar­dziej po­wszech­ne od in­nych. Mam jed­nak świa­do­mość, że do­bór na­tu­ral­ny może nie być je­dy­nym czyn­ni­kiem wy­wie­ra­ją­cym wpływ na ten pro­ces. Być może nie tyl­ko on od­po­wia­da za to, jacy je­ste­śmy dzi­siaj. Uwa­żam, że na­uka udzie­li nam in­nych od­po­wie­dzi, a jed­no­cze­śnie wiem, że mo­że­my ni­g­dy nie zy­skać stu­pro­cen­to­wej pew­no­ści.

Nie­któ­rzy uwa­ża­ją, że coś in­ne­go lub ktoś inny ode­grał rolę w pro­ce­sie ewo­lu­cji i po­kie­ro­wał bie­giem zda­rzeń. Są też oso­by, któ­re wie­rzą, że czło­wiek zo­stał stwo­rzo­ny i nie po­cho­dzi od żad­ne­go zwie­rzę­cia. Je­śli tego ro­dza­ju prze­ko­na­nia każą ci za­kwe­stio­no­wać to, o czym pi­szę w ni­niej­szej książ­ce, to pro­szę, nie od­wra­caj się od niej.

Mam na­dzie­ję, że mo­że­my się zgo­dzić co do tego, iż wszy­scy mamy bar­dzo zło­żo­ny mózg, któ­ry roz­wi­jał się przy­naj­mniej od chwi­li po­ja­wie­nia się czło­wie­ka (co samo w so­bie mia­ło miej­sce bar­dzo daw­no temu). Po­nad­to roz­wój na­sze­go mó­zgu jest kształ­to­wa­ny przez na­sze do­świad­cze­nia, cze­mu przyj­rzy­my się bli­żej w dal­szej czę­ści książ­ki. W re­zul­ta­cie mózg jest wy­po­sa­żo­ny w wie­le zdu­mie­wa­ją­cych, ale tak­że trud­nych i sprzecz­nych zdol­no­ści, z któ­ry­mi mu­si­my so­bie ra­dzić i któ­re mu­si­my zro­zu­mieć. Mam na­dzie­ję, że zbież­ność po­glą­dów w tej kwe­stii po­mo­że oso­bom, któ­re nie wie­rzą w ewo­lu­cję, mimo wszyst­ko zna­leźć w mo­jej książ­ce coś dla sie­bie.




Sa­mo­współ­czu­cie po­ma­ga nam w szcze­gól­no­ści po­strze­gać sie­bie jako po­dob­nych do in­nych lu­dzi, któ­rzy zma­ga­ją się z ta­ki­mi sa­my­mi trud­no­ścia­mi, za­miast oce­niać na pod­sta­wie po­rów­nań z nimi. Za­rów­no za­chę­ca nas ono do wspie­ra­nia sa­mych sie­bie, jak i za­pew­nia spo­sób na ta­kie wspar­cie. Współ­czu­cie dla sa­me­go sie­bie nie za­le­ży od tego, czy od­no­si­my suk­ce­sy, jak to bywa w przy­pad­ku sa­mo­oce­ny, ani od tego, czy je­ste­śmy prze­sad­nie opty­mi­stycz­ni. Sa­mo­współ­czu­cie po­ma­ga nam trak­to­wać sie­bie w spo­sób, któ­ry wy­do­by­wa z nas na­sze naj­lep­sze ce­chy. Jak się prze­ko­nasz, nie jest to ła­twe – w isto­cie może być bar­dzo trud­ne – jed­nak moim ce­lem w tej książ­ce jest po­móc ci w zbu­do­wa­niu pew­no­ści sie­bie dzię­ki sa­mo­współ­czu­ciu.

Roz­pocz­nę od wy­ja­śnie­nia, jak w ra­mach po­dej­ścia współ­czu­ją­ce­go umy­słu ro­zu­mie się pew­ność sie­bie. Kie­dy le­piej po­znasz spo­sób, w jaki funk­cjo­nu­ją i od­dzia­łu­ją na sie­bie wza­jem­nie sys­te­my emo­cjo­nal­ne czło­wie­ka, bę­dziesz w sta­nie roz­po­znać, jak dzia­łasz na wła­sną nie­ko­rzyść. Pro­po­no­wa­ne prze­ze mnie ćwi­cze­nia, któ­rych ce­lem jest zbu­do­wa­nie pew­no­ści sie­bie, po­mo­gą temu za­ra­dzić. 


Jak ko­rzy­stać z ni­niej­szej książ­ki


Kie­dy naj­le­piej roz­po­cząć tę pra­cę?

Czas na na­pra­wę da­chu jest wte­dy, gdy świe­ci słoń­ce.

John F. Ken­ne­dy, orę­dzie o sta­nie pań­stwa, 1962 rok

 

Kie­dy po­sta­na­wiasz, że na­uczysz się pły­wać, za­pew­ne nie ska­czesz od razu na głę­bo­ką wodę. Na po­czą­tek idziesz na po­bli­ską pły­wal­nię w po­rze, gdy jest tam naj­mniej lu­dzi, wcho­dzisz do naj­płyt­szej czę­ści ba­se­nu i stop­nio­wo prze­cho­dzisz do trud­niej­szych za­dań, w mia­rę jak czu­jesz się w wo­dzie co­raz pew­niej.

Po­sta­raj się w po­dob­ny spo­sób po­dejść do wy­ko­ny­wa­nia ćwi­czeń przed­sta­wio­nych w tej książ­ce. In­ny­mi sło­wy, za­czy­naj stop­nio­wo, kie­dy oko­licz­no­ści są dla cie­bie sto­sun­ko­wo ła­twe. Tym ostat­nim sło­wem po­słu­gu­ję się dość luź­no, ży­cie bo­wiem, co oczy­wi­ste, rzad­ko bywa ła­twe; praw­do­po­dob­ne jest jed­nak to, że pew­ne okre­sy w cią­gu dnia, ty­go­dnia, mie­sią­ca czy na­wet roku le­piej od in­nych na­da­ją się do wy­ko­ny­wa­nia okre­ślo­nych za­dań. Roz­pocz­nij wte­dy, gdy we­dług two­ich prze­wi­dy­wań sy­tu­acja bę­dzie mniej go­rącz­ko­wa, a ty znaj­dziesz czas i miej­sce na to, by skon­cen­tro­wać się na pra­cy. 


Nie spiesz się 

Zgod­nie z jed­ną z pod­sta­wo­wych za­sad po­dej­ścia współ­czu­ją­ce­go umy­słu zro­zu­mie­nie na po­zio­mie in­te­lek­tu­al­nym nie­ko­niecz­nie pro­wa­dzi do zmia­ny emo­cjo­nal­nej. In­ny­mi sło­wy, choć na po­zio­mie in­te­lek­tu mo­że­my wie­dzieć, że je­ste­śmy ko­cha­ni i ak­cep­to­wa­ni, to jed­nak na po­zio­mie emo­cjo­nal­nym mo­że­my tego nie od­czu­wać. Wie­le ćwi­czeń za­miesz­czo­nych w tej książ­ce ma na celu zmniej­sze­nie owej prze­pa­ści mię­dzy my­śle­niem a od­czu­wa­niem, nie­mniej jed­nak w ich ra­mach mo­żesz zro­bić jesz­cze coś, co ma po­ten­cjal­nie naj­więk­szą siłę od­dzia­ły­wa­nia: po­świę­cić czas na re­flek­sję i po­zwo­lić, by to, cze­go uda­ło ci się na­uczyć, „za­pa­dło” w cie­bie. Mó­wiąc ina­czej, za­sta­na­wiaj się, w jaki spo­sób to, o czym czy­tasz, od­no­si się do cie­bie i two­jej sy­tu­acji, ro­biąc w tym celu re­gu­lar­ne prze­rwy (trwa­ją­ce kil­ka se­kund, mi­nut, go­dzin albo dłu­żej).

Po­nad­to spo­rzą­dzaj za­pi­ski do­ty­czą­ce tego pro­ce­su. Coś tak pro­ste­go jak ro­bie­nie no­ta­tek i póź­niej­sze ich prze­glą­da­nie może po­móc jesz­cze bar­dziej zmniej­szyć prze­paść mię­dzy tym, o czym wiesz, a tym, jak to od­czu­wasz.


Przy­go­to­wa­nie prak­tycz­ne 

Książ­ka za­wie­ra wie­le for­mu­la­rzy, któ­rych an­glo­ję­zycz­ne wer­sje znaj­dziesz tak­że na stro­nie: www.com­pas­sio­na­te­mind.co.uk. Do­dat­ko­wo za­chę­cam cię do przy­go­to­wa­nia dzien­ni­ka bądź no­tat­ni­ka, w któ­rym bę­dziesz na bie­żą­co spo­rzą­dzać no­tat­ki i za­pi­sy­wać swo­je prze­my­śle­nia. Taki dzien­nik mo­żesz rów­nież wy­ko­rzy­stać w przy­pad­ku ćwi­czeń po­le­ga­ją­cych na pi­sa­niu współ­czu­ją­ce­go li­stu. 

Wie­le osób za po­moc­ne w wy­ko­ny­wa­niu ćwi­czeń uwa­ża po­słu­gi­wa­nie się kon­kret­nym dłu­go­pi­sem lub ołów­kiem. Mnie oso­bi­ście dłu­go­pi­sy ko­ja­rzą się z pra­cą i pi­sa­nie nimi wy­wo­łu­je u mnie zwią­za­ne wła­śnie z pra­cą my­śli lub uczu­cia. Dla­te­go za­pi­ski w dzien­ni­ku za­wsze spo­rzą­dzam przy uży­ciu cien­ko­pi­su. Trak­tuj wszyst­kie for­mu­la­rze jako na­rzę­dzia, któ­re wspie­ra­ją cię w bu­do­wa­niu pew­no­ści sie­bie. W nad­cho­dzą­cych la­tach będą ci przy­po­mi­nać, jak da­le­ko uda­ło ci się zajść na tej dro­dze, oraz pod­po­wie­dzą, któ­re prak­ty­ki by­ło­by do­brze kon­ty­nu­ować.


Układ książ­ki 

Po­rad­nik moż­na po­dzie­lić na dwie głów­ne czę­ści. Pierw­sza część jest po­świę­co­na omó­wie­niu po­ję­cia pew­no­ści sie­bie w kon­tek­ście ewo­lu­cji, bio­lo­gii i do­świad­czeń ży­cio­wych. Skła­da­ją się na nią roz­dzia­ły 1–3. Dru­ga część za­wie­ra ćwi­cze­nia, któ­re po­ma­ga­ją bu­do­wać pew­ność sie­bie z wy­ko­rzy­sta­niem sa­mo­współ­czu­cia.

W ostat­nim roz­dzia­le znaj­dziesz za­chę­tę do re­flek­sji nad tym, któ­re prak­ty­ki oka­za­ły się dla cie­bie bar­dziej po­moc­ne, co po­zwo­li ci kon­ty­nu­ować w przy­szło­ści pra­cę nad pew­no­ścią sie­bie. Temu słu­ży tak­że for­mu­larz „Pod­su­mo­wa­nie prak­ty­ki oso­bi­stej” (zob. da­lej), któ­ry za­wie­ra li­stę wy­bra­nych ćwi­czeń. W od­nie­sie­niu do każ­de­go ćwi­cze­nia za­no­tuj, w ja­kim stop­niu oka­za­ło się ono po­moc­ne, a tak­że wszel­kie uwa­gi, któ­re mogą ci się przy­dać w przy­szło­ści. Nie­któ­re ćwi­cze­nia mo­żesz zde­cy­do­wać się wy­ko­ny­wać co­dzien­nie lub co ty­dzień, inne zaś rza­dziej[2]. 

Wresz­cie, choć sa­mo­po­moc bywa sku­tecz­na, to jed­nak w pew­nych oko­licz­no­ściach oka­zu­je się nie­wy­star­cza­ją­ca. Nie jest to po­wód do wsty­du – to wła­śnie dla­te­go przy­ja­cie­le i człon­ko­wie ro­dzi­ny zwie­rza­ją się so­bie, a ja i ty­sią­ce in­nych psy­cho­te­ra­peu­tów mamy pra­cę. W ta­kim przy­pad­ku naj­le­piej po­mo­że­my so­bie, pro­sząc o po­moc in­nych (przy­ja­ciół, człon­ków ro­dzi­ny, spe­cja­li­stę) lub ją od nich przyj­mu­jąc. Je­śli uwa­żasz, że po­trze­bu­jesz po­mo­cy spe­cja­li­sty, po­roz­ma­wiaj z le­ka­rzem ro­dzin­nym, któ­ry po­wi­nien przed­sta­wić ci do­stęp­ne moż­li­wo­ści sko­rzy­sta­nia z niej. 



For­mu­larz 1. Pod­su­mo­wa­nie prak­ty­ki oso­bi­stej





	Ćwi­cze­nie

	Uży­tecz­ność

	Uwa­gi




	Uważ­ność dźwię­ku

	 

	 




	Uważ­ność do­znań pły­ną­cych z cia­ła

	 

	 




	Uważ­ność od­de­chu

	 

	 




	Uważ­ność punk­tu za­ko­twi­cze­nia wzro­ko­we­go

	 

	 




	Uważ­ność punk­tu za­ko­twi­cze­nia do­ty­ko­we­go

	 

	 




	Uważ­ne cho­dze­nie

	 

	 




	Ko­ją­co ryt­micz­ne od­dy­cha­nie

	 

	 




	Two­je miej­sce za­do­wo­le­nia

	 

	 




	By­cie oso­bą głę­bo­ko współ­czu­ją­cą

	 

	 




	Po­now­ne do­świad­cze­nie wła­sne­go współ­czu­cia

	 

	 




	Ide­al­ne współ­czu­ją­ce Ja

	 

	 




	Przy­wo­ły­wa­nie wspo­mnie­nia współ­czu­cia ze stro­ny in­nych

	 

	 




	Kie­ro­wa­nie współ­czu­cia na ze­wnątrz

	 

	 




	Współ­czu­cie dla ko­goś, komu bra­ku­je pew­no­ści sie­bie

	 

	 




	Kie­ro­wa­nie współ­czu­cia do we­wnątrz

	 

	 




	Współ­czu­cie wo­bec wła­snej hi­sto­rii i obec­nej sy­tu­acji

	 

	 




	Wy­obra­że­nie współ­czu­ją­ce­go co­acha

	 

	 




	Roz­po­zna­nie my­śli i wy­obra­żeń, któ­re zaj­mo­wa­ły twój umysł

	 

	 




	Za­uwa­ża­nie my­śli i wy­obra­żeń, w mia­rę jak się po­ja­wia­ją w umy­śle

	 

	 




	Udzie­la­nie gło­su no­we­mu, współ­czu­ją­ce­mu mó­zgo­wi

	 

	 




	Dwa krze­sła

	 

	 




	Współ­czu­ją­cy list po­świę­co­ny bu­do­wa­niu pew­no­ści sie­bie

	 

	 




	Współ­czu­ją­cy list od współ­czu­ją­cej po­sta­ci do cie­bie

	 

	 




	Współ­czu­ją­cy list ba­zu­ją­cy na for­mu­la­rzu współ­czu­ją­cych my­śli i wy­obra­żeń

	 

	 




	Usta­le­nie wła­snych ce­lów do­ty­czą­cych bu­do­wa­nia pew­no­ści sie­bie

	 

	 




	Okre­śle­nie kro­ków pro­wa­dzą­cych do osią­gnię­cia celu

	 

	 




	Przy­go­to­wa­nie do dzia­ła­nia w sy­tu­acjach spo­łecz­nych: współ­czu­ją­ca wi­zu­ali­za­cja, część 1

	 

	 




	Przy­go­to­wa­nie do dzia­ła­nia: współ­czu­ją­ca wi­zu­ali­za­cja, część 2

	 

	 




	Przy­go­to­wa­nie do dzia­ła­nia: for­mu­larz współ­czu­ją­cych my­śli i wy­obra­żeń

	 

	 




	Przy­go­to­wa­nie do dzia­ła­nia: do­cie­ra­nie do we­wnętrz­ne­go wspar­cia dzię­ki współ­czu­ją­ce­mu li­sto­wi

	 

	 




	Przy­go­to­wa­nie do dzia­ła­nia: for­mu­larz współ­czu­ją­ce­go eks­pe­ry­men­tu be­ha­wio­ral­ne­go

	 

	 




	Prze­pro­wa­dze­nie współ­czu­ją­ce­go eks­pe­ry­men­tu be­ha­wio­ral­ne­go

	 

	 




	Ana­li­za współ­czu­ją­ce­go eks­pe­ry­men­tu be­ha­wio­ral­ne­go

	 

	 




	Ko­mu­ni­ko­wa­nie wła­snych uczuć i po­trzeb

	 

	 




	Udzie­la­nie kon­struk­tyw­nej in­for­ma­cji zwrot­nej

	 

	 




	Wpro­wa­dza­nie po­zor­nie nie­wiel­kich zmian w za­cho­wa­niu

	 

	 




	De­lek­to­wa­nie się po­zy­tyw­ny­mi do­świad­cze­nia­mi

	 

	 




	Ak­cep­to­wa­nie sie­bie i tego, cze­go nie moż­na zmie­nić

	 

	 




	Przyj­mo­wa­nie sie­bie ta­kim, ja­kim się jest

	 

	 




	Ak­cep­to­wa­nie swo­je­go obec­ne­go po­ło­że­nia

	 

	 




	Kie­ro­wa­nie się sa­mo­współ­czu­ciem w cią­gu dnia

	 

	 




	Wy­ko­rzy­sta­nie sa­mo­współ­czu­cia w trud­nej sy­tu­acji

	 

	 




	Ak­tu­ali­zo­wa­nie opra­co­wa­nia swo­je­go przy­pad­ku

	 

	 




	Plan dal­szej prak­ty­ki oso­bi­stej

	 

	 







 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 







 

Przy­pi­sy



[1] Je­śli in­te­re­su­je cię omó­wie­nie róż­nic mię­dzy współ­czu­ciem dla sa­me­go sie­bie a sa­mo­oce­ną, zaj­rzyj na stro­nę in­ter­ne­to­wą Kri­stin Neff: www.self-com­pas­sion.org (do­stęp: 20.11.2020).


[2] Nie­któ­re z ćwi­czeń pro­po­no­wa­nych w książ­ce nie zo­sta­ły uwzględ­nio­ne w for­mu­la­rzu, po­nie­waż nie słu­żą one prak­ty­ce oso­bi­stej, lecz ilu­stru­ją i wy­ja­śnia­ją kon­kret­ne za­gad­nie­nia, aby wspo­móc re­flek­sję nad dro­gą czy­tel­ni­ka lub po­móc mu w po­ko­na­niu pierw­szych prze­szkód. 
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