ODKRYWANIE TROSKI O SIEBIE

Zalbzmy przez chwile, ze moglaby$ zmieni¢ swoje relacje ze sobg, ze
moglabys sta¢ sie swoim najlepsza przyjaciétka. (Twdj umyst moze mowic ci, ze
brzmi to glupio lub niemozliwie, ale jesli wykonasz skok wiary i bedziesz czytac
dalej, to odkryjesz wreszcie, ze nie jest to ani takie, ani takie. W tej chwili
pozwdl swemu umystowi méwié to, co chee.) Jak tylko nauczysz sie to robic,
bedziesz we wspanialej sytuacji. Dlaczego? Poniewaz gdziekolwiek sie nie
wybierzesz, czegokolwiek nie bedziesz robila, niezaleznie od rozmiaru
przeszkod zyciowych, twoja ,najlepsza przyjaciotka” bedzie tam, aby oferowac
ci wsparcie: by¢ troskliwyma, kiedy cierpisz; rozumie¢, kiedy popelniasz blad;

zachecac cie, kiedy tracisz wiare.

Pod koniec Casablanki Humphrey Bogart wypowiada klasyczne slowa
,Louis, myS$le, ze to poczatek pieknej przyjazni.” I kiedy zaczynamy czytaé o
trosce o siebie, jest to poczatek pieknej przyjazni z sama soba. Po angielsku
troska funkcjonuje jako compassion, pochodzac od dwoéch starozytnych,
lacinskich stéw: com (,razem”) i pati (,cierpienie”). Zatem compassion
oznacza doslownie ,wspolne cierpienie.” Jednakze wspolcze$nie znaczenie jest
bardziej zlozone: oznacza tez dostrzezenie cierpienia innych, z duchem
zyczliwos$ci i opieki, i z autentycznym pragnieniem niesienia pomocy, dzielenia

sie 1 wspierania.

Troska o nas samych jest niezbedna dla wewnetrznego spelienia. Kiedy
rzeczywisto$¢ daje nam z liécia, to potrzeba nam kazdego przejawu zyczliwosci,
jaki jest tylko dostepny. Kiedy ponosimy porazke, zostajemy odrzuceni lub
popeliamy bledy; kiedy lapiemy sie na tym, ze dzialamy w niezgodzie z tym,
co cenimy; kiedy patrzymy wstecz i stwierdzamy, ze poszerzyliSmy jeszcze
przepas$¢ miedzy tym, co chcemy osiggnaé, a tym, co jest — wéwczas naturalng
tendencja naszego umystu jest pastwi¢ sie nad nami. Umyst lubi wyciggnac
wielki kij i la¢ nas, kopa¢ nawet wtedy, kiedy juz lezymy. Moze nam mowic, ze
nie jesteSmy wystarczajaco silni lub ze powinni$my to robi¢ lepiej lub ze innym
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idzie wiele gorzej niz nam, zatem tak naprawde nie mamy sie nad czym uzalac.
Moze mowi¢ nam, bySmy wzieli sie w gar$¢ lub zrobili z soba porzadek. Mozne
nam nawet mowicé, ze jesteSmy zalos$ni i ze mozemy wini¢ tylko siebie za to, co

sie wydarzylo.

Przykladowo, kiedy kto$, kogo kochasz, umiera, umyst moze obwiniaé
nas za niewystarczajace okazanie miloéci lub za zbyt rzadkie oferowanie
wsparcia lub nie powiedzenie nigdy, jak bardzo kochalas$ te osobe lub nawet za
to, ze nie zapobieglas Smierci tej osoby! Jeden z moich klientéw karcil sie
nawet za przezycie wypadku samolotowego. Jego umyslt mowil mu, ze to
niesprawiedliwe, ze on przezyl, kiedy dwunastu innych pasazeréow stracilo
zycie: Kklasyczny przyklad ,winy ocalalego.” (A kiedy u mojego syna
zdiagnozowano autyzm, to mdj umyst obwinial mnie za przekazanie dalej

popsutych genow.)

Nawet jesli takie akcje nie przeistaczaja sie w osobisty atak, to umyst
potrafi by¢ czesto nieczuly, zimny i obojetny — zamiast pomaga¢ nam radzi¢
sobie, lamie w nas ducha. Moze mowi¢ nam, ze nie uda sie, ze nie warto zy¢.
Moze przypomina¢ nam raz po raz o tym, jak niesprawiedliwie obeszlo sie z
nami zycie lub moze wyciagac¢ z kapelusza straszny lek na temat tego, co moze
sie wydarzy¢. Wiec jeSli moglibySmy sie nauczy¢ traktowaé siebie z
zyczliwos$cia, to zyloby sie nam wiele lepiej. Bedziemy mieé poczucie wsparcia,
komfortu i zachety do dzialania, co z kolei pozwoli nam lepiej radzi¢ sobie z

rozbieznoSciami miedzy oczekiwaniem a rzeczywistos$cia.

Chcialbym, aby$ sprobowala troski o siebie tu i teraz. Czasem mezczyzni
moga na wstepie czu¢ opor przed tym ¢wiczeniem, poniewaz moga mysle¢ o
nim jako o ,dziewczecym” lub ,slabym” lub ,przesadnie emocjonalnym”. Ale
nawet oni, jak tylko wyjda poza te sady i przetestuja je na sobie, niezmiennie

odkrywaja, ze to pomocne podejScie.

Przettumaczyt Bartosz Kleszcz z R. Harris ,Reality Slap”, 2012. Tylko do uzytku osobistego. Czytaj

wiecej o radzeniu sobie z trudnymi emocjami 1 wartoSciowym zyciu na Zacznij Zy¢ Tu i Teraz.

wwuw.zacznijzyc.net



CWICZENIE: TROSKLIWA DEON

Zapraszam cie teraz, aby$ usadowila sie w wygodnej pozycji, w ktorej
jeste$ skupiona i czujna. Przykladowo, jesli siedzisz na krzesle, mozesz pochyli¢
sie lekko do przodu, wyprostowaé plecy, opusci¢ ramiona i delikatnie naciskac

stopami na podloge.

Teraz sprowadz do swego umyshlu rozdzwiek zyciowy, z ktérym sie
zmagasz. PoSwiet kilka chwil, aby zastanowi¢ sie nad natura tego rozdzwieku:
przypomnij sobie, co sie stalo; zastanow sie, jak to na ciebie wplywa; pomysl o
tym, jak moze wplynaé na ciebie w przyszlosci. I zauwaz, jakie trudne mysli i

uczucia zaczynajq sie pojawiac.

Wybierz jedna z dloni i wyobraz sobie, ze to dlon kogo$ bardzo

zyczliwego i troszczacego sie.

Uloz te dlon, powoli i delikatnie, na ktorejkolwiek czesci ciala, ktora boli

najbardzie;.

By¢ moze najwiecej bolu czujesz w klatce piersiowej lub w glowie, szyi
lub brzuchu. Ktérekolwiek miejsce bedzie najbardziej intensywne, ut6z tam
swa dlon. (Jesli jesteS odretwiala, ul6z swa dlon na tej czeSci, ktora jest
najbardziej odretwiala. Jesli nie czujesz ani bolu, ani odretwienia, wowczas po

prostu uléz swa dlon na Srodku klatki piersiowe;.)

Pozwol swej dloni spoczywaé w tym miejscu, lekko i delikatnie. Poczuj ja
na swojej skorze lub przez ubranie. I poczuj cieplo plynace z nadgarstka w
kierunku ciala. Wyobraz sobie teraz, ze twoje cialo delikatnieje wokol tego
bélu: rozluznia sie, staje sie bardziej delikatne i tworzy przestrzen. Jesli jestes
odretwiala, to wyobraz sobie delikatnienie i rozluznianie sie woko6l tego
zdretwienia. (A jeSli ani nie cierpisz, ani nie jeste$ odretwiala, to wyobraz sobie
to w dowolny sposob, ktory ci odpowiada. Mozesz sobie wyobrazi¢ na przyktad,

ze w jaki§ magiczny spos6b twoje serce otwiera sie.)
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Trzymaj swdj bol lub odretwienie bardzo delikatnie. Trzymaj go, jakby

bylo to placzace dziecko lub kwilace szczenie lub bezcenne dzielo sztuki.

Wypehij to delikatne dzialanie opieka i cieplem — jakby$ wyciggata dlon

do kogo$, na kim ci zalezy.
Pozwol tej delikatnos$ci pltynaé z palcow do twego ciala.

Wykorzystaj teraz obie dlonie, aby utworzy¢ jeden zyczliwy gest. Utdz
jedng na Kklatce piersiowej, a druga na brzuchu. Pozwdél im tam delikatnie
spoczywac i trzymac miekko twe uczucia. Siedz tak tak dlugo, jak masz ochote,

laczac sie z soba, troszczac sie o siebie, oferujac sobie komfort i wsparcie.

Kontynuuj tak krotko lub tak dlugo, jak masz ochote: pie¢ sekund lub
pie¢ minut, to bez znaczenia. Liczy sie duch zyczliwosci, kiedy twoje dlonie

skladaja sie do tego gestu, nie czas jego trwania.

* * ¥

Wiekszo$¢ ludzi odkrywa, ze to bardzo kojace do$wiadczenie. Sprawia, ze
skupiasz sie i reagujesz delikatnie. Zachecam cie zatem, aby wykonywac je raz
po raz w ciaggu dnia. (Oczywiscie nie bedzie to wyglada¢ dobrze w $rodku
spotkania biznesowego — najlepiej traktowac to jako cos, co robisz prywatnie!)
A jedli z jakiego$§ powodu nie uzyskala$ z tego zbyt wiele, sprobuj prosze
ponownie, przynajmniej jeszcze kilka razy. Powtarzajac to dajesz sobie wieksza

szanse na to, aby z niego skorzystac.

Masz tez wolna reke, aby dostosowywaé to ¢wiczenie do sytuacji lub je
zmieniaé. Przykladowo, jesli nie lubisz uklada¢ dloni tak, jak to sugeruje tekst,
mozesz zamiast tego utozy¢ je w dowolnym geScie zyczliwo$ci: masujac kark

lub ramiona, skronie lub powieki, albo delikatnie pocierajac czoto lub ramie.

Ten prosty gest troski o siebie moze mie¢ gleboki wplyw, jesli bedziesz
praktykowa¢ go czesto. Pomy$l o tym jako ,.emocjonalnej pierwszej pomocy”:
najpierwszy z krokéw, ktéry podejmujesz, kiedy cierpisz.
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