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Duzo sie méwi ostatnio o ,,self-care” i ,self-love”, czyli dbaniu o siebie i o milo-
$ci do siebie, pan z kolei bada i uczy ,,self-compassion”, czyli wspélczucia dla
siebie. Jak ono si¢ ma do tych pojec¢?

- W przeciwienstwie do ,self-care” czy ,self-love” wspotczucie dla
siebie jest pojeciem naukowym, co prawda stosunkowo nowym, bo
$wiat zachodni poznat je dopiero w 2003 roku dzieki amerykanskiej
psycholozce Kristin Neff, ale na jego temat powstato juz duzo badan,
wiec bym go tu nie mieszat. Cho¢ tez nie bagatelizowatbym popular-
nosci tych innych ,self”, bo one pokazuja, ze ewidentnie czego$ nam
brakuje. Co$ nas oddziela od tego, co mogtoby nam da¢ wieksze po-
czucie sensu, ugruntowania, a zarazem poczucia bliskosci z innymi.
Ludzie tego na rézne sposoby szukajg i samo to jest czyms$ dobrym.
Ale przeciez zjawiska typu ,,self” dotycza ,ja”, nie innych - to SIEBIE mam ko-
chaé, o SIEBIE zadba¢, SOBA sie zajgé.

- Zalezy, jak sie to wszystko robi.

Wiele os6b, mam wrazenie, siega po wersje ,pop” tego, o czym
rozmawiamy. Szukaja czego$, co im ,,zrobi dobrze”, najlepiej szyb-
ko - pozwoli uspokoi¢ umyst, da poczucie blogosci, wylaczenia, ulgi
- po to, zeby mogli jeszcze sprawniej funkcjonowad, jeszcze wiecej
zdobywac. Niestety, zyjemy w kulturze, ktéra premiuje indywidual-
ny sukces, wymusza rywalizacje i w ktorej liczy sie, zeby ,moje” byto
lepsze, wazniejsze, madrzejsze, rowniez lepiej zadbane, wiec nie ma
co sie temu specjalnie dziwi¢ ani tego pietnowac. Chociaz prawdziwa
zmiana nie na tym polega.

Anaczym?

- Jest glebsza. Nie chodzi o to, zeby odwrdci¢ sie od tego, co bole-
sne czy nieprzyjemne, na przyktad od przemijania, od tego, ze czasem
relacje nam nie wychodza, ze bywamy zazdro$ni, ztosliwi, chciwi czy
konfliktowi. Owszem, z tych unikéw mozna mie¢ dorazne korzysci,
ale na dtuzsza mete to nie dziata. Bo to jest caty czas w stuzbie pewne-
go oporu, niedo$wiadczania tego, co trudne.
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Chce pan powiedzieé, ze prawdziwa troska o siebie to nie tylko kocyk,
Swieczkiiherbatka?

- Do tego kocyka wrdce, bo on jest wazny, a odpowiedz na to pyta-
nie wcale nie jest prosta.

Ale we wspotczuciu dla siebie nie chodzi weale o przyjemnosg, nie
chodzi jedynie o zadbanie o siebie, tylko o otwarcie sie na cierpienie.
O wnikniecie w ,bloto naszego zycia”, jak to nazywa psychologia bud-
dyjska, oraz objecie go zyczliwoscia.

Sprébuje to wyttumaczy¢, nawiazujac do systeméw emocjonal-
nych. Upraszczajac, mamy ich trzy. Centralny, najbardziej pierwotny,
o ktorym czasem sie mowi w kontekscie ,gadziego mozgu”, zwigzany
jest z wykrywaniem zagrozenia i ochrong siebie. W praktyce oznacza
to, ze znacznie fatwiej nam o takie emocje jak lek, strach, ztos¢, obrzy-
dzenie, poniewaz to dzieki nim mogliémy przetrwa¢ jako gatunek.
Dzieki temu systemowi cztowiek pierwotny jak ustyszat szelest w tra-
wie, to nie stal i nie zastanawiat sie, czy to myszka, waz, czy tygrys,
tylko zmykat na drzewo.

Drugi system - tez do$¢ pierwotny - dazenia do pozyskiwania
zasobdw wiaze sie z konsumpcjg oraz przezywaniem przyjemnosSci
i satysfakcji. Stanowi zrodto naszej potrzeby pokazywania sie, rozkla-
dania tego naszego ,pawiego ogona’, wykazywania, ze jeste$my lepsi
od innych, bardziej zaradni - stowem, motywuje do zachowan po-
trzebnych do reprodukgji i przetrwania. Wspotczesna kultura czy tez
mentalno$¢ w duzej mierze wiasnie z tego systemu czerpia, opieraja
sie na tym, ze ,;moje” musi by¢ ,mojsze”.

Atrzeci?

- To system kojenia i afiliaji, czyli poczucia wiezi, przynaleznosci
i troski. Ewolucja w pewnym momencie go wyksztatcita, bo okazato
sie, ze wieksza szanse na przetrwanie i prokreacje maja organizmy,
ktére opiekuja sie swoim potomstwem, tworza z nim wiez. Weczesniej
tego nie byto. Zétwice na przyktad produkowaly tysiace jaj, ale 90




DUSZATRESZTA | Wspélczucie

proc. z nich byto wyjadanych, wydziobywanych, bo nie miaty opie-
ki. To jest system, ktory tak jak pozostate dwa jest w naszym wypo-
sazeniu, ale dopiero od niedawna zaczynamy w petni rozumie¢ jego
znaczenie. W zachodniej psychologii tak naprawde ,odkrylismy” go
w drugiej potowie zeszlego wieku dzieki psychiatrze Johnowi Bowl-
by’emu i jego teorii przywigzania. W skrécie méwi ona o tym, ze ja-
ko$¢ wezesnych relacji ma ogromne znaczenie dla cztowieka i tego,
jak bedzie potem sobie radzil. Ta jako$¢ wynika w duzej mierze z tego,
czy dziecko w obliczu swojego bélu fizycznego czy psychicznego jest
przyjete, wystuchane, na ile czuje mitos¢ rodzica, jego troske. Na ile
ma te bezpieczna baze, ktéra pozwoli mu eksplorowac $wiat.

Dzieki temu systemowi ewolucja niezwykle przyspieszyta i wy-
ksztalcilo sie co$, co antropolog Robin Dunbar nazwat mézgiem spo-
tecznym. To dzieki niemu mamy zdolno$¢ obejmowania swoim umy-
stem innych umystéw, wspétdziatania, réwniez tworzenia opowiesci,
mowiac za Yuvalem Hararim, czyli tez kultury, sztuki. Podstawowg
funkdja kory nowej, to znaczy tej czesci mozgu, ktéra odréznia nas od
zwierzat, jest wlasnie funkcja dotyczaca relacji.

Teraz - jak sie to ma do wspétczucia do siebie?

Wiasnie?

- A no tak, ze podstawowa relacja, jaka mamy, jest relacja z samym
soba. Dzieki niej ksztattuja sie wszystkie inne, i jesli nie bedziemy po-
trafili okaza¢ wspdtczucia sobie, to nie bedziemy potrafili okazac¢ go
innym. Albo bedzie ono warunkowe - na przyktad bedziemy w stanie
dac je tylko tym, ktérych kochamy, i to tez nie zawsze.

Ale moze najpierw zrobimy ¢wiczenie, ktére pomoze pani troche
zobaczy¢ to, o czym méwie. Wchodzi pani w to?

Sprébuije.

- Prosze sobie wyobrazi¢, ze kto$ pani bliski - na przyktad pani
dziecko - przezywa jaki$ trudny moment, np. porazke. Jest w silnych
emocjach, we wstydzie i zwraca sie z tym do pani. Jak sie pani zacho-
wuje? Co pani do niego méwi? Jakim tonem? Jakie gesty pani wyko-
nuje? Prosze to zapisac.

A teraz, prosze sobie przypomnie¢ sytuacje, kiedy to pani cos nie
wyszlo. Zrobita pani na przyktad fatalny wywiad, kto$ panig zrugat
w pracy, co pani wtedy do siebie powiedziata? Jakim tonem? Réwniez
prosze to zapisac.

Widzi pani réznice?

...kolosalna. W pierwszym przykladzie wyobrazilam sobie, ze siadam kolo
dziecka, przytulam je, uspokajam, méwie, Ze tak sie czasem zdarza, ze rozu-
miem, Ze jest mu przykro. Odnosze sie¢ do podobnej sytuacii z przeszlosci, z
ktora juz sobie poradzilo, i prébuje pokazag, ze to nie jest koniec $wiata, ze tu
jestem.

- Czyli patrzy pani zyczliwie, madrze, z perspektywa. Méwi pani
kojacym tonem, okazuje troske.

Ajak pani méwi do siebie w analogicznej sytuacji?

Wolalabym nie cytowaé.

- To powiem, co robi wiekszo$¢ 0sob - obwiniajq sie, krytykuja,
oskarzaja, wyzywaja...

...mOwia sobie, Ze s beznadziejni?

- Oczywiscie. Niektorzy nawet walg glowa w $ciane, szczypig sie,
okladaja po twarzy, wyrywaja sobie wosy. Uogolniaja, ze ,oni tak za-
wsze”, ze juz ,nigdy nic im sie nie uda’, itd.

Zapytam jeszcze, czy jak pani w taki kojacy sposob przemawia do
dziecka, to ono sie wtedy uspokaja?
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Réznie bywa, ale zwykle tak.

- No wtagnie. Mamy badania, ktore pokazuja, ze okazanie zycz-
liwosci, kojenie powoduje zmiany fizjologiczne, i to od razu: spada
ci$nienie krwi, poziom kortyzolu, pobudzony pod wptywem stresu
organizm uspokaja sie, wydzielaja sie endorfiny, oksytocyna, ktéra sie
wiaze z zaufaniem i poczuciem blisko$ci.

Samo dobro. Dlaczego wigc nie potrafimy w taki sam sposéb koié siebie?

- Swietne pytanie. Cwiczenie, ktére zrobilismy, pokazuje, ze funda-
mentalne dla naszego kregu kulturowego zatozenie: , Kochaj blizniego
swego jak siebie samego”, jest bledne.

Badania, ktore zrobita Kristin Neff, pokazuja, ze 78 proc. Amery-
kanéw jest w stanie bardziej okaza¢ wspétczucie innym niz sobie, 16
proc. podobnie sobie jak i innym, a tylko 6 proc. bardziej sobie niz
innym. Moje do$wiadczenie oraz wstepne wyniki badan podpowia-
daja mi, ze u nas nie jest wcale lepiej. Wiec chyba bardziej adekwatne
byloby przykazanie: ,Kochaj siebie samego jak blizniego swego.”

No, ale skoro potrafimy byé tacy dla innych, to w czym problem? Moze juz nie
musimy byé tacy dla siebie?

- Problem polega na tym, o czym juz wspomniatem, ze jesli nie
bedziemy potrafili by¢ dobrzy dla siebie, to dla innych bedziemy tacy
tylko w pewnych okoliczno$ciach.

Spoteczna rzeczywistos¢ pokazuje, jak bardzo jest dzi$ o wspot-
czucie trudno - te wszystkie podzialy, antagonizmy, rosnaca wrogos¢,
hejt. I nie tylko wobec obcych. Niech pani pomysli o swoich bliskich
- matemu dziecku fatwo jest okaza¢ wspotczucie.

Nastolatkowi juz trudniej.

- Otdz to! A partnerowi? Partnerce? Kolezance przy biurku obok?

Nie bedziemy w stanie przekazac¢ dziecku, czym jest wspotczucie,
jesli sami nie bedziemy mie¢ tego zbudowanego w sobie. Co z tego,
ze bedziemy mu powtarzac: ,troszcz sie o innych”, ,zadbaj o siebie”,
skoro ono bedzie widziato, ze w trudnych sytuacjach sie wkurzamy
albo jestesmy dla siebie bezlitosni, albo sie biczujemy, eksploatujemy
czy nadmiernie stymulujemy?

Jesli nie umiemy by¢ ze swoim smutkiem, to jak mamy zrozumie¢
czyj$ smutek? Jesli nie mozemy wytrzymac ze swoim lekiem, jak
mamy przyjac¢ cudzy? Jesli na co dzien postugujemy sie jezykiem pel-
nym ztoéci i wulgaryzméw, jak mamy przekazaé dziecku, zeby takiego
jezyka nie uzywalo? To jest analogiczne.

Czym tak naprawde jest wspélczucie dla siebie?

- Na pewno nie jest pobtazaniem sobie ani folgowaniem sobie. Nie
jest tez zapatrzeniem we wlasny pepek.

Badania pokazuja, ze osoby, ktére majg wieksze wspotczucie dla
siebie, maja wiecej wspotczucia dla innych, sa bardziej ugodowe, lepiej
sie dogaduja w zwigzkach, w pracy, bo rozpoznaja potrzeby innych.
Podejmujq tez wiecej zachowan altruistycznych. Aktualnie badam ze
studentami, jak sie ma wspotczucie dla siebie do r6znych dziatan na
rzecz planety i przestanki na korzys¢ wspotczucia dla siebie sg bardzo
mocne.

Chciatbym jeszcze zestawic je z bardzo popularnym w naszej kul-
turze pojeciem, w psychologii i psychoterapii niestety rowniez, mia-
nowicie z samoocena.

Dlaczego ,niestety”?

- Bo uwazam, Ze nacisk na samoocene i parcie na jej podnoszenie
bywa szkodliwe, a wspdtczucie dla siebie jest pojeciem alternatyw-
nym wobec niej, w pewnym sensie wrecz rewolucyjnym.
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(o fundament dobrego Zycia

Badania pokazuja, ze wysoka samoocena, czyli globalna ocena
swojej warto$ci, rzeczywiscie jest silnie powigzana z jakoscia zycia,
dobrym samopoczuciem czy tak zwanymi pozytywnymi emocjami.
Problem polega na tym, ze po pierwsze, jest ona niestabilna, a po dru-
gie - wjaki sposob sie ja zdobywa i podtrzymuje.

Wysoka samoocena zwykle jest efektem tego, ze czujemy sie lepsi
od innych. Nie we wszystkim oczywiscie, ale na przyklad moge mie¢
poczucie, Ze jestem lepszym psychoterapeuty czy pisze lepsze wy-
wiady. Moge sie czu¢ atrakcyjniejszy, czu¢, ze mam wiekszy biceps,
itd. Praca psychoterapeutyczna tez w duzej mierze polega na tym, ze
pokazuje sie pacjentowi: ,No dobrze, tu nie bardzo panu, pani, wycho-
dzi, ale za to w tym sg panstwo $wietni! Lepsi od innych!”.
Cowtymzlego?

- To moze napedzi¢ co$ niszczacego, mianowicie - porownywanie
spoleczne. Samoocena opiera sie na zaznaczaniu réznic miedzy ludz-
mi i podkreslaniu wlasnej wyjatkowosci.

W USA i wielu innych krajach miliardy dolaréw wydaje sie na
zwiekszanie samooceny u dzieci. Rezultat? Wzrost kultury narcy-
stycznej, uprzedzen, przemocy réwiesniczej. Bo samoocena jest fajna,
dopoki cos nie pojdzie nie tak. Jak co$ mi nie wyjdzie, poniose poraz-
ke czy powiem jakas$ bzdure, to jest poczucie kleski, ktéra uruchamia
lawine samooskarzania, oceniania, poréwnywania sie.

Najczesciej ludzie sobie z tym radza tak, ze uderzaja w innych
- atakuja ich, ponizaja, szydza. Ta ,moja mojszo$¢” czesto rozszerza
sie na calg grupe - ,moj klub pitkarski”, ,moj Kosciol”, ,moja partie”
czy tez ,moj nar6d”, ktory tez musi by¢ postrzegany jako lepszy od
kibicow innego zespotu, ,ciapatych”, ,zydow”, LGBT itd. To nie jest
dobry kierunek, ani indywidualnie, ani spotecznie.

Wspotczucie jest czyms$ zupelnie innym. Nie poréwnuje, nie oce-
nia. Ono méwi, ze bez wzgledu na to, jaki jestem, moge rozumied, koi¢
iprzyjac. Siebie i innych. Ijest szczegolnie wazne w momentach, kiedy
sie nam noga powinie. A wszystkim nam sie powinie, chociaz nasza
kultura kaze nam wierzy¢, ze jest inaczej. Temu stuzy miedzy innymi
cate to obudowanie technologiczne - jak tylko mam przezy¢ co$ trud-
nego, od razu moge sobie zagrac na telefonie, wej$¢ na czat, na Face-
booka. A przeciez zycie toczy sie w duzej mierze wokoét trudnosci, roz-
nych utrat - mtodosci, zdrowia, bliskich, przyjaciot, statusu, majatku.
Tojestto,,bloto zycia”, o ktérym pan méwil?

- Doktadnie. Tylko tam, gdzie jest trudno, rodzi sie szansa na do-
bre rzeczy - taki paradoks. W psychologii buddyjskiej opisuje to me-
tafora lotosu, ktéry wyrasta na jeziorze z mutu. Wyzsze emocje, takie
jak wspdlczucie, mito$¢, mozliwe sa dzieki temu mutowi.

Klopot jest taki, ze z tym blotem wiaza sie emocje, ktorych naj-
czeSciej nie chcemy przezywac i zamiast sie z nimi zmierzy¢, ucie-
kamy - ,to co$ sobie wypije”, ;to poogladam sobie porno”, wéciekne
sie na bliskich.

Wachlarz mechanizméw, ktére maja za zadanie broni¢ nas przed
tym, co nieprzyjemne, jest ogromny. Znéw, to nie jest nasza wina! Tak
mamy skonstruowany moézg. Na szczeScie mamy pod reka jeszcze
jedna mozliwos¢, jeszcze jedno narzedzie - madre, dobre i kojace by-
cie ze soba i z innymi. To jest nasz ogromny potencjat.

We wspotczuciu dla siebie kluczowe jest to, zeby sie na te trudne
uczucia otworzy¢ i je przyjac, czyli zrobi¢ dla siebie to, co zrobita pani
dla swojego dziecka. W modelu Kristin Neff pierwszym krokiem do
wspolczucia jest uwaznosé, czyli zdolno$¢ do nieoceniajacego uswia-
domienia sobie, czego tak naprawde aktualnie do$wiadczam, co sie
ze mng dzieje.

Drugim krokiem jest okazanie sobie zyczliwo$ci i troski, czyli
znéw doktadnie to, co pani zrobita. A trzeci element to osadzenie
tego, co sie przezywa, w wiekszej perspektywie. Bez oceniania, bez
obwiniania.

Czyli?

- Chodzi o to, zeby zauwazy¢, ze trudnos$ci, ktorych sie doswiad-
cza, i uczucia z nimi zwiagzane s elementem bycia czlowiekiem. Kri-
stin Neff nazywa to wspolnotg czlowieczenstwa. Pani to zrobita dla
swojego dziecka, méwiac: ,Zobacz, juz raz to przezyles’, ,Tak sie po
prostu zdarza”. To jest poczucie, ze nie tylko mnie sie to przytrafia.

Powiedziatem wcze$niej, ze wspotczucie dziata tonizujaco na or-
ganizm, ale czy wie pani, Ze juz samo wyobrazanie sobie, ze kto§ nam
je okazuje, na przykiad dobry, zyczliwy przyjaciel, dziata podobnie?
W sensie, Ze jesli sama nie umialabym sobie tego daé, to wystarczy, ze sobie
wyobraze, ze kto$ inny mi to daje?

- To nie jest tak, ze ,to” sie ma albo nie. Umie albo nie. Niekté-
rzy rzeczywiscie majq ,tego” wiecej, jednak wiekszo$¢ z nas ma mato.
Ale mozna to w sobie budowac¢ i rozwija¢, na przyktad na treningach
uczacych uwaznosci i wspotczucia, na ktérych miedzy innymi robi sie
¢wiczenia z takimi wyobrazeniami, cho¢ nie tylko tam.

S3 ludzie, ktérzy potrafig byé dobrzy dla siebie, tak po prostu?

- Pewnie, Ze sa.

Iskad ,to” majg?

- Zwykle z domu.

Je$li miata pani w dziecinstwie relacje z opiekunami, ktéra byta
oparta na mitosci, akceptadji, rozumieniu tego, co pani przezywa, to
dostaje pani wyposazenie na cate zycie - ma stabilny obraz siebie,
potrafi sie tez wspierad, kiedy jest trudno, troszczyc¢ o siebie. A w re-
zultacie i o innych.

Niestety, takie do$wiadczenie w kraju jak nasz, wysmaganym
przez wojny, traumy, rzne utraty, nie jest udzialem wiekszosci. My
zyjemy w strasznych zaprzeczeniach, w thumieniu réznych emodji.
Przeciez ta cata walka z rzekoma ,pedagogika wstydu”, to wstawa-
nie z kolan, jest miedzy innymi wtasnie o tym. Mam dla tego duzo
wspotczucia, bo to jest zbudowane na duzym cierpieniu wewnetrz- »
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nym, z ktérym spotecznie nie potrafimy sobie poradzi¢. I tak to idzie
z pokolenia na pokolenie.

Niesamowite, ze znéw wraca dyskusja, czy klaps jest wlasciwa metodg wy-
chowawecza, czy moze jednak nie, ze tzw. rodzicielstwo bliskosci jest wcigz
utozsamiane z ,,bezstresowym wychowaniem”, ze w wielu domach wcigz
pokutuje lek przed tym, zeby dziecka nie ,,rozpuscié¢”.

- Powiem teraz co$, co moze troche objasni ten lek i co jest fun-
damentalne moim zdaniem w zrozumieniu zdrowia psychicznego
w ogole, nie tylko wspodtczucia.

PowiedzieliSmy wcze$niej, ze ewolucyjnie mamy bardzo silnie
uksztattowane polaczenia neuronalne zwigzane z przetwarzaniem
leku. Kiedys$ to zagrozenie przychodzito do nas przede wszystkim
7 Zewnatrz - to sa te wszystkie opowiesci o tygrysie, pozarach itd. Ale
wspoélczesnie czesciej przychodzi ono z wewnatrz - to jest zagrozenie
dla ,ja” dla naszej tozsamosci, i samooceny wlasnie. Jak to dziata?
Czujemy na przyktad jaki$ wewnetrzny dyskomfort, jest to nieprzy-
jemne (to jest odpowiednik tygrysa), wiec zaczynamy sie rugaé: ,Ty
kretynie!”, ,Ty idiotko!”. To powoduje wyrzut adrenaliny, kortyzolu
ijuzjestesmy cali w reakcji stresowej...

...ktéra ma nas zmotywowa¢ do dzialania?

- No wtlasnie, to jest to straszliwe nieporozumienie! JestesSmy
gleboko przekonani, ze jak bedziemy tak wali¢ w siebie, to lepiej
sobie poradzimy w zyciu. Dom, szkota, $srodowisko, ,telewizor” ucza
nas, ze jak sobie powiemy: ,, Ty, glupku!”, to bedziemy bardziej sku-
teczni. Stad ten lek przed ,rozpuszczeniem”, czyli de facto rowniez
przed wspotczuciem. Ale badania pokazuja, ze to tak nie dziata!
Mamy szanse podja¢ madrzejsze decyzje, jesli bedziemy dla siebie
tagodniejsi. Diugofalowe cele wymagajace determinadji i sily lepiej
i sprawniej realizuja ludzie o wysokim wspotczuciu do siebie, na
przyktad skuteczniej zmieniaja nawyki zywieniowe, co jest niezwy-
kle trudne.

Jeszcze jedna wazna rzecz - jak sie tak wale, wale i zdam egzamin,
to moge sobie powiedzie¢, ze to podziatato, zdatem. Ale co, jesli bede
tak w siebie walit i nie zdam? Ludzie sie potem z takich powodow
okaleczaja, wpadaja w depresje, maja proby samobdjcze. Badania, kto-
re prowadzimy, pokazuja, ze wspotczucie dla siebie wigze sie z mniej-
szym nasileniem leku i depresyjnosci, a trening uwaznego wspétczu-
cia dla siebie redukuje objawy leku spotecznego.

Boimy siglagodnosci dla siebie, bo nam sie to kojarzy ze slabo$cia, jakimé roz-
memianiem?
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- Ale co to w ogdle jest ta stabo$¢? Juz 2500 lat temu Lao-cy po-
wiedzial, ze skata jest twarda, wydaje sie mocna i wieczna, natomiast
woda jest miekka, ptynna i zmienia ksztatty. Jednak to woda drazy
skate. W wymiarze psychologicznym jest podobnie - to, co miekkie,
elastyczne, jest silniejsze, od tego, co twarde i sztywne.

Poza tym, tak miedzy nami, czy z tego karania siebie kiedykolwiek
przyszto pani co$ dobrego?

Moge nie odpowiadaé?

- Kolejne nieporozumienie: Ludzie wyobrazaja sobie, ze wspotczu-
cie dla siebie to jest takie: ,Ciu-ciu-ciu, Pawetku, no juz, niu-niu-niu,
wiem, bidulku”. Nic bardziej mylnego. Wspétczujac sobie, akceptuje
to, co przezywam, jestem dla siebie Zyczliwy, ale nie rozczulam sie nad
sobg, tylko staram sie poszuka¢ jak najlepszego rozwigzania wianie
dlatego, Ze sie o siebie troszcze. Ludzie, ktorzy maja wiecej wspotczu-
cia dla siebie, s3 odwazniejsi.

Nawiaze teraz do kocyka, o ktéry pani pytata. Jesli doswiadczam
cierpienia, to w pierwszym momencie rzeczywiscie moze usigde na
kanapie, wezme kota na kolana, zrobie sobie herbate i bede go gta-
skat. Ale nie chodzi o to, zebym juz na tej kanapie zostal. Robie to
po to, zeby mie¢ site do zmiany. I jesli jestem Swiadom tego, co sie
ze mnga dzieje, to moge by¢ bardziej gotowy powiedzie¢, na przykiad:
sPrzepraszam, zawalitem”, albo: ,Biore to na siebie”, niz ktos, kto tak
porzadnie siebie ochrzani.

Dlaczego?

- Bo sita tych emocji zaweza uwage. Nie widzi sie przez to catosci
iwtedy zwykle, zamiast zmierzy¢ sie z tym, co jest, siega sie po reper-
tuar mechanizméw obronnych.

To tez juz jest potwierdzone badaniami - ludzie wspétczujacy so-
bie czeSciej sa sklonni przepraszac i bra¢ odpowiedzialno$¢. A prze-
ciez to jest sita, nie stabo$c.

Kolejne nieporozumienie: niektérym wspoétczucie kojarzy sie
z anielskoscia, Ze to taki atrybut aniotéw, Boga. A wspétczucie weale
nie 0znacza, Ze nie ma sie prawa czu¢ ztosci. Przeciwnie, ztos¢ moze
stuzy¢ przeciwstawieniu sie niesprawiedliwosci, ale wtedy nie uzywa
sie jej po to, zeby zniszczy¢, czy upokorzy¢ wroga, tylko zeby na przy-
ktad przerwa¢ cykl okrucienstwa, nieprawosci albo przemocy. To tez
jest akt wspotczucia.

Uwaza pan, ze wspélczucie dla siebie moze uratowaé $wiat?

- Dlasiebie i innych. Tego sie nie da rozdzieli¢. Wszelkie tradycje

duchowe czy religijne méwia w gruncie rzeczy podobna rzecz - ze
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- nauczyciel uwaznosci, psychoterapeuta i superwizor, adiunkt na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego. Zatozyciel Instytutu Uwaznosci i Psychote-
rapii, gdzie prowadzi treningi uwazno$ci, w tym uwaznego wspolczucia dla siebie (MSC, Mindful Self-Compassion). Kierownik studiéw podyplomowych Uwaznos$é i
Wspoalczucie. Podstawy, badania i psychoterapia na Uniwersytecie SWPS

jestesmy tacy sami. Olga Tokarczuk tez o tym powiedziata w swojej
mowie noblowskiej, ze ma poczucie, Ze nawet rzeczy nieozywione sa
czescig niej, dostrzega do podobienstwo. W tej czuto$ci, w tym po-
czuciu wspolnoty wyraza sie co$ niestychanie gtebokiego, majacego
zdolno$¢ do zmieniania ludzi na lepsze.

Ale zaznacze to jeszcze raz - my te zdolno$¢ do wychodzenia poza
nas samych, do reladji, czyli do tego, co nas koi, mamy w sobie. To nie
jest wiedza zapisana w tajemnych ksiegach.

Niektorzy uwazaja, ze to, 0 czym pan méwi, jest naiwne, wrecz infantyine. Nie
slyszy pantego czasem?

- Stysze. A wie pani, od kogo najczesciej? Od o0sob, ktdre najbar-
dziej tego potrzebuja.

Zalbzmy, ze wzrastata pani w bardzo krytycznym $rodowisku,
a kiedy najbardziej potrzebowata pani wsparcia i ukojenia, dostawata
pani co$ przeciwnego. A moze nawet pasem lub smycza.

Co sie dzieje, kiedy jako osoba dorosta spotyka sie pani z aktem
serdecznosci, fagodnosci czy wspotczucia?

Odrzucamto?

- Nie jest pani w stanie tego przyjac. Przeraza to pania, poniewaz
do$wiadczylta pani, ze za kazdym razem jak odstania pani swéj miekki
brzuch, dostaje pani z buta.

I tak powstaje btedne koto: ,Ja tego nie doznatem, wiec w to nie
wierze”. Ten lek moze by¢ przykryty réznymi rzeczami - kpina: ,A co
to za ghupi pomyst?”, szyderstwem, pogarda dla siebie i kogos, kto mi
to okazuje, wstydem. Takie osoby bardzo czesto maja poczucie, ze na

to nie zastuguja. Albo boja sie, ze jak beda dobrzy dla siebie, to osiada
na laurach, przestang sie rozwija¢. Niektorzy méwiag wprost, ze ich to
rozwali.

I w pewnym sensie, w otoczeniu, ktére mamy - tak, wspotczucie
dla siebie mozna nazwac naiwnoscia. Ale moim zdaniem jest ono ak-
tem odwagi. I mam ogromny szacunek dla oséb, ktore sie na nie zdo-
bywaja, na przykiad dla Borysa Szyca, ktory otwarcie méwi o swoich
zmaganiach z chorobg alkoholowa. Przyznanie sie, ze z czym$ sobie
nie radze, jest przejawem sity, aktem wspétczucia dla siebie, ale tez dla
innych, bo ma szanse poméc im w ich wlasnych zmaganiach. Bada-
nia pokazuja tez, ze osoby, ktére majg wiecej wspétczucia dla siebie,
szybciej sie podnosza.

Czy wspolczucie dla siebie mozna rozwijaé samodzielnie, bez treningu, bez
psychoterapii?

- Mozna zacza¢ od bardzo prostych rzeczy.

Przede wszystkim nalezy sie przyjrze¢ temu, jak do siebie mo-
wimy, kiedy dzieje sie co$ trudnego. Jak reagujemy? I czy mozemy
reagowac inaczej, z wiekszg zyczliwoscia? Pierwsze pytanie powinno
brzmie¢: ,Czego potrzebuje w takiej sytuacji?”.

Powiedzmy, Ze w pracy wydarzyto sie co$ okropnego. Wraca pani
do domu, cala sie trzesie, ma zimne rece, czego pani wtedy przede
wszystkim potrzebuje?

Ogrzaé sie?

- I tu pojawiaja sie te wszystkie rzeczy, z ktorych sie pani troche

pods$miewa - herbata, kocyk. To jest ten pierwszy krok. Na margine-
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sie, uwaga naukowa - emocje, ktdre s3 powiazane z relacjami i ktore
nas koja, sa zwigzane z fizycznym uczuciem ciepla, stad okreslenie
Lciepte uczucia”. Kiedy$ nie umieli$my robi¢ sweterkéw na drutach,
wiec zeby sie ogrzad, zbijali$my sie w gromady, to byly momenty two-
rzenia wiezi. Dzi$, kiedy przezywamy stres, czesto wychtadzaja sie
nam konczyny, wiec ogrzanie sie jest dobrym, fizjologicznym odru-
chem, kt6ry aktywizuje w nas system kojenia i afiliacji.

Cojeszcze?

- Dotyk. Przytulenie sie do kogo$ bliskiego - to pozwala osias¢,
znalez¢ bezpieczng baze. I wreszcie trzeci element - wokalizacja. Juz
nie chodzi o samg tres¢, ale o ton - uspokajajacy, kojacy.

Méwic do siebie?

- Mozna poszuka¢ osoby w swoim otoczeniu, ktéra jest rozumie-
jaca, zyczliwa, podzieli¢ sie z nig swoimi uczuciami. Ale tez to nieko-
niecznie musi by¢ czlowiek. Jak bytem dzieckiem i spotykato mnie
co$ nieprzyjemnego, mialem zwyczaj przemawia¢ do swojego psa,
glaskalem go, opowiadatem: ,,Dina, a wiesz, co mi sie dzi$ przydarzy-
to? Jak sie wstydzitem”. Bardzo mi to pomagato. Wtedy tego nie wie-
dziatem, ale dzi$ juz wiem, ze w tej sytuacji spenione byty wszystkie
trzy warunki, ktére sprawiaja, ze cztowiek zaczyna sie czu¢ lepiej: fi-
zyczne cieplo, druga istota, wokalizacja.

Ale na pierwszej sesji treningu, ktory prowadze, zajmujemy sie
wspotczuciem dla siebie w takim czysto fizycznym wymiarze - jak
$pie? Jak sie odzywiam? Czy sie nie przepracowuje? To sg pod-
stawy.
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W terapii uzaleznien istnieje formula HALT - od hungry (glodny), angry (zly),
lonely (samotny) i tired (zmeczony). Osoby, ktére walcza z nalogiem, powinny
dbaé o te cztery czynniki, bo jesli je zaniedbaja, pojawia sie ryzyko, ze siggng
po swéj stary sposéb radzenia sobie z zyciem.

- Wszyscy o nie powinni$my dba¢, a zwlaszcza kiedy jestesmy
w stresie, bo wtedy mamy tendencje do naduzywania siebie. ,Ja nie
dam rady? A wiasnie, ze dam. Pokaze im. Nie bede spa¢ tydzien, nie
bede dojadad, ale skoncze ten projekt, zdam ten egzamin’”.

Klopot polega na tym, ze moge nie wiedzie¢, co jest dla mnie dobre, skoro do
tej pory, jak bylo mi cigzko, to nalewatam sobie szklanke whisky.

- Zgoda, to jest ktopot. Ale jak kto$ siebie juz cho¢ troche zna, to
wie, Ze na dtuzsza mete to tylko pogtebia cierpienie.

Wespdtczucie dla siebie ma zupelnie inng motywacje - chce dac
sobie ukojenie nie dlatego, zeby nie czu¢ tego, co czuje, tylko wlasnie
dlatego, ze jest mi Zle. To jest ogromna réznica - dazy sie do tego,
zeby usmierzy¢ cierpienie w sposob dtugofalowy, a nie - zeby zaraz
mi przeszlo.

Jest jeszcze jedna prosta rzecz, ktora mozna zrobic. Napisac do sie-
bie list peten wspotczucia.

No, nie wiem...

- To inaczej. W ogole pisanie o swoich przezyciach duzo nam
daje. Bo jak mamy sie przyjrze¢ wlasnym uczuciom, to zaraz co$
odciaga nasza uwage, a tu trzeba wzia¢ dtugopis albo klawiature,
zatrzymac sie, ubra¢ to w stowa. Efekty sa czasem podobne do
psychoterapii.
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Terapeutka par Esther Perel prowadzi ostatnio projekt, w ramach ktérego lu-
dzie przysylaja jej niewyslane listy do bylych partneréw. Te listy bywajg pelne
mitosci, ktéra sie nadal tli, wdziecznosci za to, co bylo, czasem zalu, aczasem
sg forma przeprosin. Co pan o tym mysli?

- Bardzo mi sie to podoba. To sie wigze z kolejnym zjawiskiem,
ktore jest pokrewne wspotczuciu, mianowicie z umiejetnoscia wyba-
czania. Jesli uswiadamiam sobie, co czuje, i nazywam to, to tym sa-
mym robie tez miejsce na to, Zeby sie z pewnymi rzeczami pozegnac.
Na przyklad z ré6znymi urazami, pretensjami. Takie urazy, chocby
w postaci ranigcych stoéw ustyszanych od bytych partneréw, mozna
nosi¢ w sobie przez cate zycie, co bardzo utrudnia dobre funkcjono-
wanie. Pozwolenie, zeby to odeszlo, jest rowniez aktem wspétczucia
dla siebie.

Wezmy podrecznikowa trudng sytuacje. Rozstaje sie z partnerem, w tym sg
dzieci, wspdlny dom, ale tez mnéstwo wzajemnych pretensji. Jaka postawa
bylaby wyrazem wspélczucia dla siebie, a przy okazjii dlainnych?

- Mam ktopot z takim poradnictwem, bo na to nie ma jednej do-
brej odpowiedzi...

Ale sprobuje powiedzie¢ to inaczej. Wspdtczucie jest wyrazem ak-
ceptadji, ale to nie oznacza, ze akceptuje, ze ten zwigzek sie rozpadt,
tylko to, Ze chce mi sie wy¢, ze mnie boli. Jesli potrafie to zauwazy¢
i zaakceptowac u siebie, to jestem w stanie dostrzec, Ze moja partner-
ka, mimo ze na przyktad potraktowata mnie Zle, to tez cierpi, tez ma
jakies niezaspokojone potrzeby, tez jest w tym zagubiona.

Dzieki wspélczuciu nie zaslepia mnie zlo§¢?
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- Ale to nie znaczy, ze jej nie czuje, Ze nie mam ochoty zrobic tej
osobie krzywdy. Moge ja mie¢, ale nie dzialam na tej wécieklosci.
Mniej osobiscie to wszystko traktuje. Przyjmuje ten sztorm i probu-
je w nim dziataé, szukajac jak najlepszego rozwigzania dla siebie, dla
mojej partnerki i dla naszych dzieci. By¢ moze to mi pozwoli podja¢
decyzje o terapii matzenskiej i opracowac madrzejszy plan opieki nad
dzieémi? Znam te sytuacje z wlasnego zycia. Dla mnie najwazniejsze
byto dobro dziecka, a wspotczucie dla siebie pomogto mi sie skupi¢
na tym, co najcenniejsze, zamiast zasklepia¢ sie we wlasnej krzywdzie
i zwala¢ wine na druga strone.

Jak by pana zdaniem wygladal $wiat, gdyby wszyscy rozwineli w sobie
wspolczucie dla siebie?

- Nie chce tu tworzy¢ jakiej$ utopii, ale mysle, ze czuliby$my wiek-
sze powigzanie z innymi istotami w ogole, nie tylko z ludzmi, z przy-
roda, a przede wszystkim poczuwaliby$my sie do wiekszej odpowie-
dzialnoéci. Obawiam sie, ze jak nie bedziemy rozwijali tego aspektu
siebie, to grozi nam klimatyczna zagtada.

Na szcze$cie w psychologii istnieje takie zjawisko jak ,umoralnie-
nie”. Okazuje sie, ze nie tylko agresja i hejt sg zarazliwe, dobro réw-
niez. Altruistyczne czyny popychaja innych do robienia tego samego.
To jest to, co miedzy innymi robi Owsiak ze swoja Wielka Orkiestra
Swiatecznej Pomocy - cudowna rzecz w naszym chorym, polskim or-
ganizmie, Dzien, w ktorym gra Orkiestra, jest dniem, w ktérym ludzie
patrza sobie w oczy, sa bardziej dla siebie zyczliwi. Wierze, ze rozwija-
jac wspotczucie, mozemy powstrzymac zto. e
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