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3. Dlaczego wspodtczucie

Moja droga do wspotczucia

nie przywarlam do jednego drzewa
we wszystkich jezykach jest odleglosé¢
pozornie taka sama
w kazdym miejscu znajde usprawiedliwienie
w pieknych krajobrazach tez jest trwoga
w podrozach nie chodzi o ciekawo$¢
przemieszczam sie aby wielokrotnie zniknaé
— GRAZYNA WAHL, ODREBNOSC

Zaczetlo sie od ,,lekkiego stalkingu”. Wiem, to brzmi zle. Jednak
pozwol, ze wytlumacze. Zachecona przez swojego 6wczesnego super-
wizora, Chrisa Germera, postanowitam poznac¢ sie z profesorem Pau-
lem Gilbertem. Wiedzialam, ze na co dzien rezydujacy w nieznanym
mi angielskim miescie Derby! Paul bedzie na konferencji o empatii
i wspolczuciu w Londynie. Zakupiwszy butelke dobrego czerwonego
winaw prezencie dla niego, udalam sie na rzeczona konferencje (nie
majac pojecia, czy to najlepszy prezent i czy w ogdle uda mi sie z nim
zamienié stowo). Mialam jedna misje — dowiedzie¢ sie, jak moge

1 Co tylko wskazuje na moja ignorancje. Choé obecnie miasto, a zwlaszcza
jego centrum sprawia malo atrakcyjne wrazenie, to wlasnie w tym regio-
nie mialo poczatek brytyjskiej oswiecenie (tak zwane Midlands Enligh-
tenment), ktére zainspirowalo takze brytyjska rewolucje przemystows.
To wlasnie tutaj mieszkal i tworzyt malarz brytyjskiego o$wiecenia Joseph
Wright oraz Erasmus Darwin — lekarz i filozof, dziadek Karola Darwina
i Francisa Galtona— czy tez Herbert Spencer, filozof (pan od terminu ,,prze-
trwanie najsprawniejszych” — survival of the fittest).

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/byclep
https://sensus.pl/rt/byclep

82 | BYC LEPSZYM DLA SIEBIE | DLA SWIATA

bada¢ wspoélczucie oraz zrobi¢ z tego tematu doktorat w Anglii.
I jeszcze zyskaé promotora, ktéry specjalizowalby sie we wspolczuciu.

| tak, udalo sie. Poznalam Paula, a on cierpliwie odpowiadal na
moje kolejne pytania i maile. Pomégl w znalezieniu promotora. Odsy-
lal do odpowiednich ksigzek, artykuléw i kolejnych oséb. Przy oka-
zji poznalam tez kolejnego cudownego czlowieka — Wendy Wood?,
ktora okazala sie dla mnie réwnie wazna, jezeli chodzi o wszelkie lek-
cje wspdlczucia — i w psychoterapii, i w zyciu.

Jednak cofnijmy sie jeszcze wczesniej. Ztosliwe haslo glosi, ze na
studia z psychologii ida ludzie z problemami. | cho¢ mysle, ze to nie
jest tak, ze wszyscy i tylko studenci kierunku psychologii maja pro-
blemy ze sobg, to moze rzeczywiscie co$ jest na rzeczy w tym stwier-
dzeniu. W tym sensie, ze by¢ moze nie bez powodu zajmujemy sie
tematami, ktérymi sie zajmujemy.

Janie bez powodu zajmuje sie uwaznos$cig. Choc jestem catkiem
spostrzegawcza, zauwazam szczegOly, to czesto bywam nieobecna,
rozkojarzona, chaotyczna. Czasem trudno jest mi skupi¢ sie tylko na
jednym temacie. M6j umyst od razu tworzy mapy réznych polaczen.
I ciggle przeskakuje z tematu na temat. A jak sie juz w koncu skupie
na jednej rzeczy, to trudno mi pézniej przej$c do inne;j.

| podobnie jest ze wspétczuciem — choé doéé tatwo jest mi doswiad-
czac emocji z nim zwigzanych, takich jak troska czy czutos¢, to bywam
krytykancka i pamietliwa — tak wobec siebie, jak i innych (cho¢ na
szczeScie jednak nie zacietrzewiona, uff). Do tego bywam bardzo

2 Wendy, a whasciwe dr Wendy Wood, jest odpowiedzialna m.in. za meryto-
ryczna strone programow szkolenia CFT w ramach fundacji Paula Compas-
sionate Mind Foundation i studiéw podyplomowych z CFT na Uniwersy-
tecie Derby. Odpowiada tez za stworzenie programu pierwszego polskiego
szkolenia CFT (www.cftpoland.pl). Do 2023 r. mialy juz miejsce dwie edy-
cje szkolenia CFT/CMT w Polsce. Wywiad z Wendy znajduje sie w ostat-
niej czeéci tej ksiazki.
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plemienna (czy tez plemiennie empatyczna) i czesto chetnie zemsci-
labym sie na kims, kto wedlug mnie (faktycznie lub nie) zrobit cos bli-
skiej mi osobie (0j, tak!). Czesto tez nie mam odwagi powiedzieé, ze
co$ mi nie odpowiada, nie podoba mi sie, ze co§ mnie zranito — a jak
juz wiemy, odwaga to podstawa wsp6lczucia. Pdzniej jestem na sie-
bie zla, ze nie bylam odwazna, ze moze nie tylko ze wzgledu na sie-
bie, ale takze na druga osobe o czyms$ waznym nie powiedziatam.
A jezeli powiemy co$ dopiero po dtugim czasie, to druga strona moze
by¢ zaskoczona, zawstydzona, ale nie za bardzo moze co$ zrobié z nasza
~Skarga”.

Ponadto gdy ,,zawodowo” zainteresowalam sie wspétczuciem,
przyznam, ze nie bylam w najlepszym momencie mojego zycia. Nie
bylam zadowolona ze swojej pracy, kolejna relacja mitosna sie roz-
padata, moja higiena zycia byla gleboko watpliwa, a samo praktyko-
wanie medytacji, uwaznosci pozwalato mi jedynie utrzymywac sie na
powierzchni, jednak nie sprawialo, ze bylo mi jako$ znaczaco lepiej.
O zmianie zyciowej juz nie wspominajac.

Dodatkowo miatam wrazenie, ze oklamuje ludzi, ktorzy przycho-
dza na moje szkolenia i treningi uwaznoéci — ich prébowatam namé-
wi¢ do zwolnienia, przyjrzeniasie zyciu, swoim relacjom, gdy tymcza-
sem ja pracowalam od rana do wieczora, prowadzac czasem po kilka
treningdw uwaznosci w tygodniu, czujac momentami, ze jestem ledwo
zywa i niezbyt zadowolona ze swojego zycia. Nie mialam tez odwagi
do podjecia pewnych zmian. Oczywiscie z poczuciem winy, bo przeciez
znajdowalam sie w obiektywnie dobrych okoliczno$ciach. W dodatku
miatam przeciez narzedzia do ,,poradzenia sobie” z tym wszystkim —
w tym wlasnie praktyke medytacji.

Odnosnie do samej medytacji warto bowiem pamietac, ze zanim
zaczniemy jej praktyke, powinni$my przyjrze¢ sie swojemu zyciu,
a nie medytacja to zycie naprawiac czy wrecz nasze wszelkie bole nig
~pacyfikowac”. Potrzebujemy zobaczy¢, kim jesteSmy, czy jesteSmy
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w stanie sobie poradzi¢, jak wygladaja nasze relacje, ulozyé swoje zycie
przynajmniej do pewnego stopnia (bo nie, nie staniemy sie teraz ide-
alni i ,oéwieceni”). Mozliwe, ze dzieki doswiadczeniu wgladu podczas
medytacji zmotywujemy sie, zeby poszukaé pomocy w odpowiednich
miejscach — np. poprzez psychoterapie lub... zapisanie sie do grupy
teatralnej (bo wcale nie jest powiedziane, ze jedynie terapia musi by¢
zawsze najlepszym rozwigzaniem). W innym przypadku praktyka
bedzie jedynie w najlepszej opcji utrwala¢ nasze status quo. Tak bylo
ze mng. W gorszym przypadku bedziemy poglebiaé nasze neurozy —
jednoczesnie je gloryfikujac i oszukujac sie, ze dokonujemy poste-
pow. Czasem nawet z pozycji naszej wyzszosci duchowej czy psy-
chologicznej, upominajac wrecz innych (fatwiej wtedy zapomniec
o wlasnych brakach).

I wlasnie o tym jest wspélczucie wedtug Terapii Skoncentrowa-
nej na Wspélczuciu — o tym, ze wszyscy jesteSmy niedoskonali i ze
niezaleznie od tego, co sobie w zyciu zaplanujemy, to moze sie wyda-
rzy¢ co$ innego. Jaka$ nieoczekiwana trudnosé, choroba, zmiana,
inne osoby i ich niespodziewane reakcje. | ze réwniez to, co w nas
trudne, moze czasem powraca¢ — zwlaszcza w sytuacjach stresu, kry-
zysu. Te ,atrakcje” moga by¢ zapewnione nie tylko przez zewnetrzne
czynniki, ale i przez nasze wlasne ciata i umysly. A przy tym jako ludzie
jesteSmy w perfekcyjny sposob w stanie wszystko wytlumaczyé, prze-
konaé sie do czego$ — innymi stowy oszukiwac siebie lub innych (ach,
te bledy poznawcze, racjonalizacje i inne piekne strategie!). Dzieki
naszym wlasnym znieksztalceniom tatwiej jest jako$ zyé — przez
chwile. Jednak nie chodzi tutaj o obwinianie siebie, ale o zrozumie-
nie funkgcji tych strategii (czemu stuza).

Dodajmy, ze sami mozemy w to wszystko wierzyé. Ale do znie-
ksztalcen poznawczych jeszcze dojdziemy. Skupmy sie zatem na tym,
co wyrdznia Terapie Skoncentrowana na Wspélczuciu.
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W pierwszej kolejnosci zastanéwmy sie, co sie z nami dzieje.
W naszym ciele, w emocjach, myslach, relacjach. W obecnych oko-
licznosciach zycia. Przyjrzyjmy sie temu, jak funkcjonujemy. | jaka
w zwigzku z tym jest nasza intencja — co byloby wspierajace dla
nas i dla 0s6b wokol nas? I po czym mogliby$my to rozpo-
znaé? Mozemy nawet pomyslec, co juz teraz robimy lub robilismy
w przesztoéci w tym celu, choéby w matym stopniu. Co jest pomocne.

CWICZENIE: MOJA INTENCJA
— CO BYLOBY WSPIERAJACE

Intencja oznacza to, co bytoby dla nas i dla innych wspierajqce,
pomocne: np. konkretne aktywnosci, kontakt z pewnymi osobami,
powrdt do pewnych miejsc.

Intencje dzieli sie na te: wobec siebie, wobec blizszych i dalszych
0s0b, wobec Swiata (poza osoby i miejsca, ktére znamy).

Mozesz zaczqé od skupienia sig na intencji wobec siebie, bliskich
czy znanych Ci ludzi, a nastepnie stopniowo, w miare mozliwosct, roz-
szerzajqc intencje na inne osoby — te mniej znane, nieznane, obojetne
Ci czy nawet ewentualnie te, za ktérymi nie przepadasz lub ktore sq
dla Ciebie trudne.

Dodatkowo mozesz skupiaé sie na intencji w zwiqzku z tym, co
obecnie si¢ dzieje (dotyczqca terazniejszosci, powszednia), lub wycho-
dzi¢ poza to, co obecnie (transcendentalna).

Intencja przektada sie na naszq motywacje, a ta z kolei — na zmiane,
czyli konkretne dzialania, ktére potrzebujemy podjqé.

Praktyka intencji: Na poczatek usiadZ we w miare spokojnym miej-
scu. Alternatywnie mozesz p6j$¢ na spacer. Pomysl o tym, co teraz dzieje
sie w zyciu Twoim lub innych oséb. W kwestii ciala, emocji, zdrowia,
relacji, obecnych okolicznosci. Pomysl o tym, co byloby w tym kontek-
$cie wspierajace. Zobacz, czy pojawia sie jakies stowo, obraz, uczucie lub
poczucie. Jezeli co$ sie pojawi, chocby w subtelnej formie, to sprébuj
to nazwac¢ stowem lub nawet calym zwrotem i do tego powracac, np.:
,0bym byta mniej krytykancka wobec siebie”; ,,obym umiala wspieraé
siebie, gdy jest mi trudno”; ,,obym byla bardziej zyczliwa wobec innych”.
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Stopniowo mozesz intencje rozszerza¢ na inne osoby, okolicznosci,
pomysleé o tym, co w ogole jest wazne dla Ciebie, co byloby wspierajace
juz poza obecnymi okolicznosciami Twojego zycia i realiow $wiata.

Pamietaj, ze intencja moze sie zmieniac¢, a Ty mozesz powracaé¢ do
zapytania o nig, sprawdzajac, co teraz jest dla Ciebie i dla innych wazne
i pomocne.

PRZEGLAD INTERWENCJI: WSPOLCZUCIE W INNYCH
PODEJSCIACH TRENINGOWYCH I PROGRAMOWYCH

Tematem ksiazki jest przede wszystkim zrozumienie wspdlczucia i jego
zastosowania poprzez Terapie Skoncentrowana na Wspélczuciu. Warto
jednak wspomniec jeszcze o innych interwencjach, ktore sie do wspoét-
czucia odnosza.

Cho¢ wiekszos¢ form psychoterapii i innych form terapeutycznych
mowi o empatii, zyczliwosci, a nawet wspélczuciu, to jednak tez wiek-
szo$¢ z nich nie uruchamia w bezposredni sposéb proceséw wspélczucia
i nie korzysta z narzedzi na nim opartych. Dlatego wla$nie powstaly odpo-
wiednie programy, ktére miaty na celu prace w tym obszarze.

Poza Terapia Skoncentrowana na Wspélczuciu mozemy sie spotkaé
z roznymi innymi treningami czy programami, ktore wskazuja na zna-
czenie wspolczucia: w bezposredni sposob uruchamiajac procesy zwia-
zane ze wspdlczuciem oraz korzystajac z narzedzi opartych o ¢wiczenia,
praktyki wspoétczucia i zyczliwosci.

W ramach tych interwencji — opartych na wspélczuciu (po angiel-
sku compassion-based interventions — w skrécie CBIs) — mozemy spo-
tka¢ sie z szeregiem réznych form treningowych. Zaréwno dla pacjentow
populacji klinicznych, w zwigzku z konkretnymi trudno$ciami natury
psychologicznej (np. lekiem, depresja) lub somatycznej (np. bélem chro-
nicznym, radzeniem sobie z okolicznosciami choroby somatycznej), lub
po prostu oséb, ktére chca sobie poméc w jakims zakresie (np. samokry-
tyki, wysokiego poziomu wstydu, wypalenia zawodowego). | tak mozemy
sie spotkaé¢ z m.in. nastepujacymi treningami:

« Compassion Cultivation Training (CCT)
« Cognitively-Based Compassion Training (CBCT)
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» Mindful Self-Compassion (MSC)

« Sustainable Compassion Training (SCT), poprzednio Innate Com-
passion Training (ICT)

* Cultivating Emotional Balance (CEB)

* Being with Dying Programme

« The ReSource Training Protocol

» Compassion For Cancer (CforC), Enhancing Self-Compassion Pro-
gramme (ESP), Compassion Based Living Course — CBLC albo Mind-
fulness-Based Compassionate Living — MBCL, Compassion-Focused
ACT (CAFT) — te treningi czy programy zostaly w duzej mierze stwor-
zone w oparciu o CFT i nim inspirowane. Niektore z nich korzystaja
dodatkowo jeszcze z innych teorii.

Powyzsze treningi moga sie réznié po pierwsze tym, ktérym z prze-
plywéw wspdlczucia sie zajmuja (lub na ktéry klada najwiekszy nacisk) —
wspolczuciem wobec siebie lub wobec innych — a takze tym, z jakich éwi-
czen korzystaja i do jakich oséb sg skierowane.

W ramach psychoterapii mozemy méwié o:

» Compassionate Pragmatism, czyli jednej z form terapii opartej na
filozofii redukcji szkod (opis ponizej)

« oraz wlasnie Compassion-Focused Therapy (CFT).

Warto pamietac¢, ze wiele zwymienionych programéw czy tez trenin-
gow nie jest w rownej mierze przebadana, czyli nie w kazdym przypadku
mamy informacje na temat rezultatéw tych propozycji ani procesow,
ktére maja miejsce. Lub tez badan jest po prostu za mato w ramach
danego treningu. Dotyczy to jednak jakichkolwiek innych form trenin-
gowych i wszelkich szkét psychoterapii. Jak pisza Richard Hill i Mat-
thew Dahlitz: ,psychoterapia bez nauki moze by¢ aroganckim
rytualem z watpliwymi korzysciami”s.

3 Hill, R., & Dahlitz, M. (2022). The Practitioner’s Guide to the Science of
Psychotherapy. New York, NY: W.W. Norton & Company.
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WSPOL.CZUJACY PRAGMATYZM
(ANG. COMPASSIONATE PRAGMATISM)
Warto tez wspomniec o ,,wspolczujacym pragmatyzmie”, ktore jest podej-
sciem stosowanym w przypadku trudnosci z uzaleznieniami.

Poczatki tego podej$cia mozna odnalezé w latach 70. i 80. w Amster-
damie (Holandii) oraz w hrabstwie Merseyside (Anglii) w pracy tera-
peutycznej takich osob, jak Alan Marlatt czy Edith Springer. Podejscie
oparte jest na filozofii redukcji szkéd (ang. harm reduction), czyli filo-
zofii i zestawie interwencji, ktérych celem bylo zmniejszenie negatyw-
nych konsekwencji uzywania substancji i innych ryzykownych zachowan,
ale bez potrzeby catkowitej abstynencji (co w niektérych przypadkach
nie tylko jest niekonieczne, ale tez niemozliwe).

W latach 90. psycholog Andrew Tatarsky stworzyl na tej bazie inte-
gracyjna psychoterapie redukcji szkéd (ang. integrative harm reduc-
tion psychotherapy). Celem tej terapii bylo zrozumienie szkodliwych
zachowan w kontekscie calej osoby i jej funkcjonowania (relacji, rodziny,
przekazu kultury). Co ciekawe, Tatarsky moéwi o siedmiu zadaniach
terapeutycznych, ktdre sa bardzo zblizone do tego, co robimy w Terapii
Skoncentrowanej na Wspolczuciu, a mianowicie mowa tu o:

 przymierzu terapeutycznym, leczacych skutkach relacji terapeutycz-
nej, wzmacnianiu umiejetnosci samozarzadzania na rzecz zmiany;
samym diagnozowaniu jako leczeniu, uwzglednieniu ambiwalenc;ji,
ustaleniu celdw redukcji szkéd, aktywnym strategiom na rzecz pozy-
tywnej zmiany.

Dodatkowo wspomina sie tutaj o wspieraniu tego, co Jeffrey Young
(tworca terapii schemat6w) nazywa ,,zdrowym modutem doroslego”. Ten
modul ma umiejetnosé tolerancji réznych emociji, a takze ciekawo$§é —
nawet wobec cierpienia.

W procesie terapii wspierane sa takze rozne czesci nas samych: w przy-
padku uzaleznien nie tylko czesé, ktéra nie chce czegos robic, ale tez
badajac te, ktéra chcialaby dane zachowanie kontynuowacé (np. zacho-
wania zwigzane z uzaleznieniem, naduzywaniem jakiej$ substancji).
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Poniewaz Zycie nie jest proste,
tatwe i (zawsze) przyjemne

Kazdy z nas sie z czyms boryka. Przezywamy gorsze dni, chorujemy, przyttacza
nas nadmiar obowigzkéw i niedobér pomystéw na rozwigzanie niekoficzgeych sie
probleméw. Miewamy pretensje do innych i $wiata. A on do nas. Dlatego wszyscy
potrzebujemy powrécié do wspétczucia. Naszego ewolucyjnego dziedzictwa, ktére
wspiera nas w przetrwaniu, wspéipracy i we wzajemnym wzrastaniu. Réwniez

w terapii. Na szczeécie interwencje i programy oparte na wspétczuciv sq coraz
szerzej stosowane w réznego rodzaju interwencjach psychologicznych, w psycho-

terapii, a takze coachingu, edukaciji, biznesie czy nawet polityce.

Stworzona przez profesora Paula Gilberta Terapia Skoncentrowana na Wspétczuciu
(na jej okreslenie powszechnie uzywa sig skrétu CFT — ang. Compassion-Focused
Therapy) wywodzi si¢ z Wielkiej Brytanii. Ten osobny system terapeutyczny integruje
techniki réznych szkét terapii z koncepcjami psychologii ewolucyjnej, spotecznej

i rozwojowej, siegajgc réwnoczesnie po wiedze z takich dziedzin jak neuronauka,
antropologia czy socjologia. Jesli chcesz go poznaé, ta publikacja bedzie idealna

na poczgtek.

Dr Julia E. Wahl — psycholozka, trenerka podejicia uwaznosci i wspétczucia, wyktadowczyni,
zatozycielka i dyrektorka The Mind Institute (mindinstitute.com.pl) i Polskiej Szkoty Uwaznosci
(polskaszkolauwaznosci.pl), kierowniczka i pomystodawczyni Podyplomowych Studiéw
Uwaznoici | Wspétczucia na Uniwersytecie SWPS w Poznaniu i Krakowie, Podyplomowych
Studiéw Ekopsychologii, Ekoterapii i Zmiany Spotecznej na Uniwersytecie SWPS w Poznaniu.
Autorka szkoler z zakresu Compassion-Focused Therapy (CFT) / Compassionate Mind Training
(CMT) (cftpoland.pl), a takze ekoterapii (ekoterapia.com.pl). Jest jedng z zatozycieli
Polskiego Towarzystwa Mindfulness. W ramach doktoratu na University of Derby stworzyta
program wsparcia dla pacjentéw onkologicznych bazujgcy na podejsciu opartym na wspétczuciu.
Autorka ksigzki Kochaé (sie) mqdrze. Jak uwaznosé | wspélczucie mogq wspieraé relacje

intymne (Sensus).
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