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Ja/My w dobie pandemii SARS-Cov-2

Trudne czasy potegujg nasze najlepsze i najgorsze sktonnosci:

* |zolacja, redukcja zarobkéw/ bezrobocie, zakusy autokratow
wzmagajg w nas lek o zycie i zdrowie nasze i naszych bliskich, ze
nie sptace kredytu, nie wytrzymam ze sobg i bliskimi na
kwarantannie. To sprzyja agresji w stosunku do innych i probom
ucieczki od sytuacji w uzaleznienia;

e 7 drugiej strony, czesciej obserwujemy bezprecedensowe akty
solidarnosci spotecznej i wsparcia dla stuzb medycznych.



2Wirus zdjgt ludzkosci z gtow korone”
Prof. B. de Barbaro

* Infekcja, obejmujac zasiegiem catg planete uéwiadomita nam
wspotzaleznos¢ wszystkich.

* Bezsilnos¢ wobec jej skali i dynamiki takze w krajach najbogatszych
obalita przekonanie o wszechwtadzy naszego gatunku.

* Wzbudzita tez dyskusje o granice konsumpcji i koniecznosc
ograniczenia jej nastepstw: eksploatacji naszej planety, globalnego
ocieplenia i zanieczyszczenia.

e Zainspirowata refleksje czy strategii ,czynienia sobie ziemi
poddanej” nie powinniSmy zastgpiC strategig dostrojenia sie do
natury i przywrocenie harmonii wspotistnienia wszystkich istot
zamieszkujgcych btekitng planete.



How A 15,000-Y. arjOId Human Bone Could
dgh The Coronacrisis Forbes
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Antropolozka Margaret Mead zapytana przez studentow o pierwsze przejawy cywilizacji
hie mowita o haczykach na ryby, glinianych garnkach czy polerowanych kamieniach ale
o kosci kosci udowej, ztdmanej a potem zroénietej.

Wyijasnita, ze w krolestwie zwierzat, gdy ztamiesz noge, umierasz. Nie mozesz uciec
przed niebezpieczenstwem, dotrze¢ do rzeki, by sie napic ani tez upolowac czegos do
zjedzenia. Stajesz sie pokarmem migsozercow. Zadne zwierze bez opieki nie jest w
stanie przezyc¢ wystarczajgco dtugo, by noga sie zrosta.

Jest to dowdd, ze ktog poswiecit czas by pozostac z'osoba, ktéra upadta, obwiazat jej
rane, zabezpleczy’r przed nlebezpleczenstwem | Op’ ilekowat sie ni 9 az do odzyskania
SPrawnosCis. g

“Helping someone else through dlchuIty is where civilization* starts”
Pamietajmyjo tym W dobie koror(akryzysuI

L *C|V|l|ty- uprzejmosc, zyczliwosc
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,Wspotczucie wobec siebie?!
W Zyciu trzeba byc silnym, a nie uzalac sie nad sobq!”

* W mentalnosci zachodniej wcigz pokutuje metoda ,,zimnego
chowu”, zgodnie z ktorg dzieci, ktore domagajg sie ciepta,
przytulania i catowania s3 ,,zepsute” (J. Watson- lata 20. XX w.).

* Do lat 70. XX w. (teoria przywigzania J. Bowlby) psychologowie
watpili w role wiezi emocjonalnej miedzy rodzicami a dzie¢mi.

* Teoria przywiazania wskazuje na kluczowg role jakosci relacji
cztowieka w dziecinstwie na to jak sobie bedzie radzit w zyciu.
Jakosc¢ ta wynika w najwiekszej mierze z troski udzielanej dziecku
(akceptacji, poswieconego czasu i uwagi), doswiadczajagcemu
bolu fizycznego lub psychicznego. Ta troska stwarza bezpieczng
baze, pozwalajgca realizowac w petni swoj ludzki potencjat.



Wspotczucie # uzalanie sie

W psychologii, wspotczujgcy stosunek do siebie (self-compassion)
nie ma nic wspolnego z uzalaniem sie nad sobg (self-pity). Gdy
ludzie uzalajg sie nad sobg, to majg —jak wskazuje sam termin — zal
do samych siebie, sktonnos$¢ do przezywania innych negatywnych
uczuc, takich jak poczucie winy i wstyd. A poniewaz ich psychika
broni sie przed taka iloscia negatywnych uczué, witgczajg sie
roznego rodzaju mechanizmy obronne polegajgce na przenoszeniu
tych emocji— obwiniania innych, ze im sie zle wiedzie. Ludzie
uzalajgcy sie nad sobg kiepsko czujg sie wowczas, kiedy innym
wiedzie sie dobrze, poniewaz majg bardzo duzg sktonnos¢ do
porownywania sie z otoczeniem.



Porownywanie (sie) z innymi— samoocena

* Wielu z nas porownuje sie z innymi. Tego nas uczono w domu i
szkole. Wskazywano za wzor uczniow i rodzenstwo jako tych
ktorzy majg dobre oceny, s3 grzeczni itd. Ten utarty styl
oddziatywania pozostawia trwate pietho w naszej psychice.

e Z ocenianych dzieci wyrastajg porownujgcy sie i rywalizujacy z
innymi dorosli. Kiedy sie to nie udaje i nasza samoocena jest
negatywna, wpadajg w spirale samooskarzania.

* Krytyczna samoocena fatalnie wptywa na zdolnos¢ wzbudzania
wspotczucia wobec siebie, a przez to i dla innych. Te druga
osobe postrzega sie jako zupetnie inng, nie zauwaza sie
wspolnoty losu.



Kult wysokiej samooceny

Powszechnie silnie zakorzeniony jest kult wysokiej samooceny,
dtugo uwazany za panaceum niemal na wszystko. Badania
wskazujg, ze takie osoby majg istotnie znieksztatcony obraz
samych siebie i wykazuja przejawy agresji interpersonalnej.
Ludzie ci potrzebujg ciggtego potwierdzania wtasnej wysokiej
samooceny. Nieuchronnie mierzg sie z porazkami. Prowadzi to do
stanow lekowych, depresji i konfliktow wewnetrznych. S3 sktonni
do uprzedzen i do dyskryminacji innych. Ta ,,moja mojszos¢” czesto
rozszerza sie na catg grupe— ,,moj klub pitkarski”, ,moj kosciot”,
,MOjg partie” czy tez ,,moj narod”, ktore sg postrzegane jako lepsze
od innych kibicow ,zydow”, ,ciapatych”, LGBT itd. Ta
,plemiennos¢” uniemozliwia otwarcie na innych i zrozumienie.



,Bez btota nie ma lotosu”

Wspotczucie to co$S zupetnie innego- nie pordwnuje, nie ocenia.
Wspodtczujac sobie/innym moge przyjac, rozumieé, koi¢ bez wzgledu
na to, jaki jestem/jacy sg. Wspotczucie jest szczegdlnie potrzebne w
chwilach niepowodzen, strat i rozczarowan, a te zdarzajg sie nam
wszystkim, chociaz nasza kultura kaze nam wierzy¢, ze jest inacze;.

A przeciez codziennie odczuwamy dyskomfort, a nierzadko jest on
wiekszy- spowodowany starzeniem sie, utratg zdrowia, bliskich,
przyjaciot, statusu czy majatku. To niechciane , btoto zycia” stwarza
jednak szanse na rozwoOj wyzszych emocji: wspotfczucia, mitosci i
wewnetrznej wolnosci. Tylko tam, gdzie jest trudno, moze zakwitna¢
,lotos” dobra . Jest to istota buddyjskiej metafory dotyczgcej genezy
wspotczucia.




Whikniecie w ,,btoto naszego zycia”

* We wspotczuciu dla siebie nie chodzi o przyjemnosc¢, nie chodzi
jedynie o zadbanie o siebie, tylko o otwarcie sie na cierpienie
oraz objecie go zyczliwoscia. Do tego trzeba odwagi.

* Badania wskazuja, ze osoby, ktore majg wieksze wspotczucie dla
siebie, majg wiecej wspodtczucia dla innych, sg bardziej ugodowe,
lepiej sie dogaduja w zwigzkach i w pracy, bo rozpoznaja
potrzeby innych. Czesciej tez zachowujg sie altruistycznie.

* Badania potwierdzajg takze, ze ludzie wspotczujacy sobie czesciej

sg sktonni przepraszac i bra¢ odpowiedzialnosé. To przeciez sita,
nie stabosc¢.



Self-compassion - wspotczucie dla innych

* Podstawowg relacjg jest relacja z samym sobg. Dzieki niej
ksztattujg sie wszystkie inne. Jezeli nie bedziemy potrafili okaza¢
wspotczucia sobie, to nie bedziemy potrafili okaza¢ go innym.
Albo bedzie ono warunkowe— na przyktad bedziemy w stanie
dac je tylko tym, ktorych kochamy, i to tez nie zawsze.

e Okazanie zyczliwosci i troski powoduje, ze pobudzony stresem
organizm uspokaja sie i nastepujg natychmiastowe zmiany
fizjologiczne: obnizenie cisnienia krwi, stezenia kortyzolu, a
zwiekszenie stezenia endorfin i oksytocyny, ktorej wydzielanie
wigze sie z zaufaniem i poczuciem bliskosci.




Nawykowe unikanie niechcianych przezyc

«Z tym btotem wigzg sie emocje, ktorych najczesciej nie chcemy
przezywacé, i zamiast sie z nimi zmierzy¢, uciekamy w alkohol,
narkotyki, a doraznie w gierke w telefonie, wchodzac na czat albo fejsa,
strone porno albo agresje skierowang na bliskich/innych. To unikanie
wchodzi nam w nawyk i jest dzis zjawiskiem powszechnym
(experiental avoidance). Wachlarz mechanizmow uniku nieprzyjemnych
emocji jest bardzo szeroki.

* Chociaz unikanie nie jest najlepsza opcj3, poczucie winy, ze tak sie
czujemy niczego nie zatatwia. Tak ewolucja uksztattowata nasz ludzki
mozg. Na szczeScie mamy pod reka jeszcze jedno narzedzie — madre,
dobre i kojgce bycie ze sob3a i z innymi. To jest nasz ogromny potencjat i
mozliwosc rozwoju dla dobra wtasnego i innych.



3 gtdwne systemy emocjonalne

e Ewolucyjnie najmtodszy

Troski i wiezi ..
& * Duze ,ja”

e Pierwotny

Dajenia i .
azenia i konsumpgji . Mate ,ja”

Wykrywania zagrozen i ¢ Najbardziej pierwotny
ochrony e Najmniejsze ,ja”




System wykrywania zagrozen i ochrony #ts
,Gadzi mézg”

- :'! -

* Threat and self-protection- Centralny, najbardziej pierwot-'.
* lek, strach, obrzydzenie.

* Dzieki niemu przetrwaliSmy jako gatunek- kiedy cztowiek
pierwotny ustyszat szelest w trawie, nie zastanawiajgc sie, uciekat
na drzewo (zasada ,lepiej dmucha¢ na zimne”- btgd w ocenie
mogtby by¢ ostatnim)

* DziS rzadko niezbedny jednak ze wzgledu na swoj charakter
czesto zdobywa priorytet, jest podstawg trybu domysinego
mozgu (state monitorowanie mozliwych zagrozen), generujac
myslociagi i zawtaszczajgc naszg swiadomosc.




System dazenia i konsumpcji
»S. przyjemnosci”

* Drive- an resource-seeking- Drugi system- dosC pierwotny;
dazenia do pozyskiwania zasobow wigze sie z konsumpcjg oraz
przezywaniem przyjemnosci i satysfakgji.

e Zrodto naszej potrzeby pokazywania sie, rozkfadania ,pawiego

ogona”, wykazywania, ze jestesmy lepsi, bardziej zaradni—
motywuje do zachowan potrzebnych do reprodukcji i
przetrwania.

* Wspodifczesna kultura/mentalnosé w duzej mierze czerpig z tego
systemu, opierajgc sie na tym, ze ,moje” musi by¢ gora
(konkurencja) i napedzajgc konsumpcje.



System troski i wiezi
»S. Wspotczucia”®

e Soothing and dffiliation- Trzeci to system kojenia i wiezi, czyli
troski i poczucia przynaleznosci- wspotczucia.
* Ewolucja wyksztatcita i promowata, bo okazato sie , ze wieksza

szanse na przetrwanie i prokreacje majg organizmy, ktoére
opiekujg sie swoim potomstwem, tworzac z nim wiez.

e Zachodnia psychologia odkryta go dopiero w 2. potowie XX w.
dzieki teorii przywigzania J. Bowlby’ego.



Mozg spoteczny i tworzenie kultury

* Dzieki s. troski i wiezi ewolucja znacznie przyspieszyta i
wyksztatcita ,,mézg spoteczny” (R. Dunbar 2010). To dzieki niemu

mamy zdolnos¢ obejmowania swoim umystem innych umystow i
wspotdziatania.

 Rowniez dzieki dziataniu tego systemu mozliwe stato sie,
tworzenie narracji, czyli kultury i sztuki (Y. Harari 2014).

* Podstawowga funkcjg kory nowej, to znaczy tej czesci mozgu,

ktéora odroznia nas od zwierzat, jest witasnie funkcja
nawigzywania relacji.



Zdrowie psychiczne= réwnowaga emocjonalna

 Nieuregulowane popedy
i nadmierna konsumpcja
sprzyjajg bezdusznosci i
obojetnosci na cierpienie
innych.

* Troska i czutos¢ wyciszajg
s. wykrywania zagrozen

* Priorytet w sytuacji zagrozenia
* Moze blokowac s. wspotczucia

Zaden z systemdw nie jest dobry ani zly. Istotna jest rownowaga miedzy nimi
i elastyczne przetgczanie- adekwatnie do sytuacji. Tu kluczowa jest uwaznosé¢.



,Kochaj blizniego jak siebie samego”

e Zarowno ewangeliczne przykazanie mitosci, jak i buddyjski
altruizm opiera sie na kamieniu wegielnym, ktérym jest
wspotczucie wobec samego siebie.

* Przekonanie o wspotzaleznosci wszystkich ludzi i istot zywych
oraz uniwersalnosci swiata ludzkich uczué¢ budzi w nas naturalne
wspotczucie, jednak jego rozwoj musi zaczgc sie od troski i
zaopiekowania sie sobg samym.

* Bez akceptacji u siebie niewygodnych uczuc i ich zrozumienia

nie zrodzi sie w nas gltebokie wspotczucie dla innych, ale takze
nie doswiadczymy prawdziwej wewnetrznej wolnosci.



Self-compassion w psychologii

* Wspotczucie wobec samego siebie” jest stosunkowo nowym
pojeciem. Pierwsza praca na ten temat opublikowana zostata przez
prof. Kristin Neff w 2003r. w USA.

* Wg niej, postawa self-compassion jest remedium na pogon za
wysoka samooceng i jej negatywnymi skutkami.

* Self-compassion opiera sie na nieoceniajagcym stosunku do siebie i
innych. Badania pokazujg, ze to istotnie utfatwia pokonywanie
wewnetrznych trudnosci.

* Umiejetnos¢ wspotczucia wobec siebie to klucz do lepszego zycia.
Bycie dla siebie czutym, empatycznym, nieoceniajgcym,
wybaczajgcym nie jest egocentryzmem. Przeciwnie- postawa self-
compassion pozwala czuc sie lepiej ze sobg i by¢ lepszym dla innych.



3 filary postawy self-compassion

Metoda self-compassion inspirowana jest filozofia Wschodu, gtownie

nauka buddyjska, w ktorej od kilku tysiecy lat mowi sie o wspotczuciu

do innych i samego siebie jako gtdwnej wartosci zycia.

Sktada sie z trzech gtownych komponentow:

 uwaznos¢ (mindfulness, refleksyjnosé¢)- polega na cierpliwym,
zdystansowanym obserwowaniu siebie jako istoty przezywajgcej

konkretne emocje. Osoba refleksyjna obserwuje swoje przezycia
jakby obserwowata chmury. Nie wtgcza ich do poczucia tozsamosci.

e zyczliwosci- tagodnosci i zrozumienia wobec siebie w uczuciach,
myslach i dziataniach.

e poczucie wspolnoty z innymi ludzmi- kontekst doswiadczen catej
ludzkosci, co przynosi ulge w cierpieniu zamiast poczucia alienacji.



Uwaznosé

* W modelu Kristin Neff pierwszym krokiem do wspotczucia jest uwaznosc,
czyli zdolnos¢ do nieoceniajgcego, akceptujgcego uswiadomienia sobie,
czego tak naprawde aktualnie doswiadczam, co sie ze mn3a dzieje.

e Ze wzgledu na ztozonos¢ swiata naszych emocji i roznorodnosc¢ potencjatu
ekspresji od mitosci i wspoiczucia po agresje i nienawis¢, rozwijanie
uwaznosci, opartej na obiektywnej autorefleksji, umozliwia sSwiadomy,
nieuwiktany wybor reakcji motywowany wspétczuciem.

 Uwaznosc to nie tylko technika, ale sposdb zycia. Stanowi klucz do zycia
opartego na Swiadomych wyborach, co poszerza przestrzen naszej
wewnetrznej wolnosci, a zmniejsza mentalne cierpienie nasze i innych.

* W psychologii buddyjskiej oswiecony umyst poréwnuje sie do ptaka,
ktorego skrzydta to wspotczucie i uwaznosc- oba sg warunkiem mozliwosci
lotu- Uwaznos¢ daje techniczne podstawy do ekspresji wspotczucia, ktore
jako czynnik motywacyjny wyznacza kierunek.



Zyczliwoéé dla siebie

* Wspotfczujac sobie, akceptuje to, co przezywam, jestem dla siebie
zyczliwy, ale nie rozczulam sie nad sobg, tylko staram sie poszukac
jak najlepszego rozwigzania wtasnie dlatego, ze sie o siebie
troszcze. Ludzie, ktorzy majg wspotczucie dla siebie, s3g
odwazniejsi.

* Poprzez zrozumienie, co znajduje sie pod naszg kontrolg i w
zwigzku z tym, za co mozemy wzig¢ odpowiedzialnos¢, a czego
zmieni¢ sie nie da i co musimy zaakceptowac przywracamy
godnos¢ swojemu zyciu i mozemy przez to pomac takze innym.

* Nasz umystowy swiat emocji jest niezwykle ztozony- jest to efekt
ewolucji. Nie jest to nasza wina. Nie musimy sie z to wstydzic.



Poczucie wspolnoty z innymi ludzmi

* Spostrzezenie, ze trudnosci, ktorych sie doswiadcza, i uczucia z
nimi zwigzane s3 elementem bycia cztowiekiem. Kristin Neff
nazywa to wspolnotg cztowieczenstwa.

* Postrzeganie w’fasnych przezyc Jako skutku ztozonosci Iudzklego
umystu, a nie jako czegos osobistego, izolujgcego i
zawstydzajgcego.

* Gtebokie przekonanie o uniwersalnym charakterze swiata
emocji, ktory podziela cata ludzkosc.

* Postrzeganie wtasnych trudnosci w przekonaniu, ze wszyscy,
podobnie jak my pragng szczescia i nie chca cierpieé, a
dodatkowo, ze wszyscy jestesmy wspotzalezni.



Techniki medytacyjne rozwijajace self-compassion

Medytacja to rozwijanie uwaznosci i kultywowanie nawykow mentalnych
W oparciu o pozyteczne motywacje (np. wspotczucie)

Trening kultywowania self- compassmn nastepuje zwykle po praktyce
koncentrowania uwagi i uwaznosci. Po uspokojenia umystu mozemy
zastosowac jedng z technik:

* Przebudzenie wspotczujgcego ,,ja”

 Kontemplacja 4 szlachetnych standw umystu (zyczliwosci, wspotczucia,
wspotradosci i bezstronnosci)

* Praktyka brania i dawania (tonglen)

Self-compassion= bycie dla siebie najlepszym przyjacielem: W trudnym
momencie mozemy zwizualizowa¢ przyjaciela, siedzacego obok, z ktorym
rozmawiamy o naszym doswiadczeniu. Mozemy takze napisac list do samego
siebie z pozycji wspierajgcego przyjaciela okazujgcego troske.



,Czuty narrator”’- mowa noblowska O. Tokarczuk

e ,Czutosc jest wspotdzieleniem losu, dostrzega miedzy nami wiezi. Jest
tym trybem patrzenia, ktore ukazuje swiat jako zywy, zyjacy,
powigzany ze sobg, wspotpracujacy, i od siebie wspédtzalezny. My
jestesmy jego jednoczesnie matqg i potezng czescia”.

* Kryzys klimatyczny i polityczny [i koronakryzys] nie wzigt sie znikad.
Chciwos¢, brak szacunku do natury, egoizm, brak wyobrazni,
wspotzawodnictwo, brak odpowiedzialnosci sprowadzity Swiat do
statusu przedmiotu, ktory mozna cig¢ na kawatki, uzywac i niszczyc”.

* Od nas zalezy czy narracjg naszego zycia bedzie wspotczucie dla siebie,
a przez to i dla innych, czy damy sobie narzuci¢ napedzane lekiem
opowiesci innych. Jakiego swiata chcemy dla siebie i potomnych? Czy
sta¢ nas na odwage, aby sie otworzy¢ na siebie i innych?



Polecane lektury

* Uwazne wspotczucie P. Gilbert &Choden (2019) GWP. Gdarisk
« Zycie piekna katastrofa J. Kabat-Zinn (2014) Czarna Owca. Warszawa

* Uwaznosé- trening pokonywania codziennych trudnosci R. Siegel
(2014) Czarna Owca. Warszawa

» Sapiens-od zwierzat do bogow Y. N. Harari (2014) Wydawnictwo
Literackie

* Homo deus- krétka historia jutra Y. N. Harari (2015) Wydawnictwo
Literackie



Boze, da_jmi
wszystko, zebym
cieszyt sie zyciem.

/

Gtupcze, datem ci zycie,
zebys cieszyt sie wszystkim.

Dziekuje za uwage |
serdecznie pozdrawiam

Janusz Mysliwiec



