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Odwaga, wspolczucie, wiez -
dary niedoskonatlosci

zlowiek czerpie poczucie wlasnej wartosci

z codziennej praktyki odwagi, wspotczucia

i wiezi. Ta praktyka ma tu zasadnicze znaczenie.
Teolozka Mary Daly pisze: ,Odwaga to (...) habitus, to
nawyk, to cnota. Odwage rozbudza sie w sobie poprzez
odwazne dziatanie. Tak samo jak uczymy sie ptywac
poprzez ptywanie, tak samo uczymy sie odwagi poprzez
odwazne postepowanie”. Dotyczy to rowniez wspotczu-
cia i wiezi. Wspolczucie zapraszamy do naszego zycia
wtedy, gdy okazujemy je sobie i innym. Wiezi pojawiaja
sie w naszym zyciu wtedy, gdy praktykujemy gotowos¢
do ich nawigzywania.

Zanim jednak zdefiniuje te pojecia i powiem cos
wiecej na ich temat, chciatabym pokazaé, w jaki sposéb
wspotwystepuja one w prawdziwym zyciu - w formie
praktyk wlasnie. To bedzie bardzo osobista opowies¢
o tym, ze trzeba sie wykaza¢ odwaga, zeby wyciagna¢
reke; ze mozna poczud wspolczucie, wypowiadajac stowa
,Wiem, jak to jest”; i Ze wzmacnianie wiezi wzmacnia
rowniez nasze poczucie wlasnej wartosci.
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Zmagania ptatnego mordercy
z huraganem wstydu

Kilka lat temu dyrektorka duzej publicznej szkoty pod-
stawowej wraz z przewodniczacg tamtejszego komitetu
rodzicielskiego zaprosity mnie na spotkanie z grupa
rodzicéw. W zatozeniu mieli$my rozmawiaé o tym,
jak wyznaczanie granic wptywa na nasza umiejetnos¢
radzenia sobie z niesprzyjajacymi okolicznos$ciami
zewnetrznymi. Gromadzilam wowczas dane dotyczace
bycia rodzicem calym sercem i dziatania catym sercem
w szkole, dlatego bardzo sie ucieszytam na te perspek-
tywe. Nie mialam pojecia, co mnie czeka.

Ledwo przekroczytam prog sali, od razu poczutam,
ze wsrod rodzicow panuje dziwna atmosfera. Sprawiali
wrazenie niemal poruszonych. Gdy zapytatam o to
dyrektorke, wzruszyta ramionami i po prostu sobie
poszia. Przewodniczaca rady rodzicéw tez nie za bardzo
chciata o tym rozmawiaé. Zrzucitam to wrazenie na
treme i staralam sie o nim nie mysle¢.

Usiadtam w pierwszym rzedzie i czekalam, az
dyrektorka mnie przedstawi. To dla mnie zawsze dziwny
moment. Oto na scenie kto$ prébuje podsumowywac
moje zyciowe osiagniecia, a mnie tymczasem zoladek
podchodzi do gardta i mam przemozna ochote uciekaé
gdzie pieprz rosnie. Ta konkretna zapowiedz przebita
jednak wszystkie moje dotychczasowe doswiadczenia.

Dyrektorka méwita mniej wiecej tak:

- To, co dzi$ ustyszycie, moze wam sie nie spodobac.
Powinniscie tego jednak wystucha¢ dla dobra waszych
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dzieci. Doktor Brown przyjechata tu dzis, aby zmienic¢
nasza szkote i nasze zycie. Czy nam sie to podoba, czy
nie, wskaze nam witasciwa droge.

Wypowiadata te stowa gtosno i agresywnym tonem.
Brzmiato to troche tak, jakby sie zwyczajnie nakrecata.
Ja tymczasem czutam sie tak, jakbym miata za chwile
wejs¢ na ring zapasniczy WWE WrestleMania. Tylko
stroboskopow brakowato...

Gdy teraz o tym mysle, wiem, ze nalezato podejs¢
do pulpitu i zacza¢ od: ,,Bardzo dziwnie sie z tym czuje.
Ciesze sie, ze moglam tu przyjechac, ale nie zamierzam
nikogo wprowadzaé na wtasciwa droge. Nie chciatabym
tez, zeby ktokolwiek wyszedt stad z przekonaniem, ze
mialam zamiar w ciaggu godziny odmieni¢ oblicze waszej
szkotly. Nie bardzo rozumiem, o co w tym wszystkim
chodzi”.

Niczego takiego jednak nie powiedziatam. Zaczetam
jak zwykle, czyli od tego, ze jestem badaczka, ale jestem
tez rodzicem i zmagam sie z wieloma tymi samymi dyle-
matami, co wiekszos¢ rodzicow. I tak oto kosci zostaty
rzucone. Publicznos¢ nie sprawiata wrazenia otwartej
na to, co mam jej do powiedzenia. Z sali zerkaty na mnie
nieprzychylnie dziesiatki par oczu.

Mezczyzna w pierwszym rzedzie miat rece zatozone
na piersiach, a szczeke zaci$nietg tak mocno, ze zyty na
szyi az mu sie wybrzuszaty. Co trzy albo cztery minuty
zmienial pozycje na krzesle, wywracajac przy tym oczami
i wzdychajac chyba rekordowo glosno. Odgtos ten roz-
brzmiewal tak donos$nie, ze nawet trudno go nazwac
westchnieniem. To bylo raczej zirytowane sapanie.
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Bardzo zle to wypadato i ludzie siedzacy w poblizu
czuli zazenowanie z powodu jego zachowania. Nawet
oni sprawiali jednak wrazenie niezadowolonych z mojej
obecnosci. Nie potrafitam wyjasnic¢ tych reakcji, ale
ten wieczdr na pewno byt dla nas wszystkich trudnym
doswiadczeniem.

Mam duze doswiadczenie jako nauczycielka i liderka
grupy. Potrafie sobie radzi¢ z takimi sytuacjamii zwykle
nie przychodzi mi to z trudem. Gdy ktos caty czas prze-
szkadza, mozna zastosowac jedno z dwoch rozwigzan:
mozna to dziatanie zignorowac albo przerwac¢ wyktad
i w prywatnej wymianie zdan poinformowac taka osobe,
ze zachowuje sie niestosownie. Cale to doswiadczenie do
tego stopnia zbito mnie jednak z pantalyku, ze wybralam
opcje najgorsza z mozliwych, a mianowicie postanowi-
tam, Ze sprébuje temu cztowiekowi zaimponowac.

Zaczetam wiec mowic glosniej, z wieksza werwa.
Przytaczatam napawajace lekiem statystyki, ktore musiaty
wprawic¢ w przerazenie kazdego rodzica. Wyrzekajac sie
wlasnej autentycznosci, zafundowatam im sporg dawke
starego dobrego , Lepiej postuchajcie, co mam wam do
powiedzenia, bo inaczej wasze dzieciaki nie skoncza
trzeciej klasy, beda jezdzi¢ autostopem, zazywac nar-
kotyki i biega¢ z nozyczkami”.

Nic to nie dato. Zupelnie nic.

Nikt nawet nie skinat glowa, nikt sie nawet krzywo
nie uémiechnat. Zadnej reakcji. Udato mi sie co najwyzej
jeszcze mocniej wytracic¢ z rGwnowagi grupe dwustu
piec¢dziesieciorga i tak juz wkurzonych rodzicow. To
byta jedna wielka katastrofa. Naprawde nie ma sensu
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przekonywac do siebie czy naklania¢ do wspotpracy
takich ludzi jak ten facet z przodu. W ten sposob poswieca
sie wlasng autentycznosc¢ na ottarzu aplauzu. Cztowiek
przestaje wowczas wierzyg, ze jest cos wart, a potwier-
dzenia wlasnej wartosci szuka u innych. I ja w tamtym
momencie tego szukatam.

Prosto ze sceny pobiegtam do samochodu, zebrawszy
tylko pospiesznie swoje rzeczy. Wyjezdzatam z parkingu
z palacymi policzkami. Serce walito mi jak mtotem,
czulam sie taka malutka. Chciatam przesta¢ mysle¢
o tym, jak bardzo sie wygtupitam, ale nie potrafitam.
W moim wnetrzu wzbierala burza wstydu.

Gdy wokot mnie trzaskaja pioruny wstydu, zwykle
nie jestem w stanie nabra¢ dystansu do sytuacji, zwy-
kle tez nie potrafie przywota¢ ani jednej dobrej mysli
na wlasny temat. W mojej glowie zaroito sie od: , Boze,
jaka ze mnie idiotka! Jak mogtam cos takiego zrobic¢?”.

Za najwiekszy dar, jaki przynosi mi moja praca —
ta badawcza, ale i ta w wymiarze osobistym - uwazam
umiejetnos¢ rozpoznawania wstydu juz wtedy, gdy sie
pojawia. Bardzo dobrze wiem, jakie to uczucie wywotuje
u mnie reakcje fizyczne: robi mi sie sucho w ustach,
czas wydaje sie zwalniaé, pole widzenia sie zaweza,
policzki mi sie rozgrzewaja, tetno przyspiesza. Ten
film odtwarzajacy sie w bolesnie zwolnionym tempie
raz po raz w mojej pamieci to dla mnie czytelny sygnat
ostrzegawczy.

Wiem réwniez, ze w takich sytuacjach powinno
sie robi¢ doktadnie cos innego, nizby nam podpowia-
data intuicja. Nalezy zaczerpna¢ z poktadéw odwagi
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i wyciggnac reke do drugiej osoby. Trzeba zaakceptowac
wlasna historie i opowiedzie¢ ja komus, kto zastuzyt na
to, aby jej wystuchac - komus, kto najpewniej okaze nam
wspotczucie. W takiej sytuacji potrzeba nam bowiem
odwagi, wspolczucia i wiezi. I to w trybie pilnym.

Wstyd bardzo Zle reaguje na to, ze cztowiek prosi
o pomoc i opowiada innym o swoich doswiadczeniach.
Nie lubi, gdy sie go ubiera w stowa. Umiera, gdy sie nim
dzielimy z innymi. Wstyd kocha pozostawanie w tajem-
nicy — i dlatego najgorsze, co mozna zrobi¢ po takim
kompromitujacym doswiadczeniu, to probowac je ukry¢
przed $wiatem i o nim zapomnie¢. Gdy chcemy zataic¢
taka historie, wstyd rozprzestrzenia sie jak nowotwor.
Pamietam, jak wtedy powiedzialam na glos: ,Musze
z kim$ porozmawiaé¢ I TO JUZ. Badz odwazna, Brené!”.

Ze wspolczuciem i wiezig problem polega jednak na
tym, ze nie kazdy moze nam je zaoferowac. To niestety
nie jest takie proste. Mam wielu dobrych przyjaciét, ale
nie wszyscy byliby w stanie okazac¢ mi wspoélczucie,
gdybym przyszla do nich z opowiescia o wstydzie.

Jesli zas opowie sie taka historie niewlasciwej osobie,
moze ona szybko sta¢ sie jednym z wielu niebezpiecznych
przedmiotow wirujacych w i tak juz niebezpiecznym
huraganie wstydu. W takich sytuacjach potrzeba nam
mocnych wiezi. Musimy wesprzec sie na kims, kto bytby
jak drzewo porzadnie zakorzenione w gruncie. Chcemy
zwlaszcza unikna¢ nastepujacych reakcji:



Odwaga, wspdtczucie, wiez - dary niedoskonatosci 51

1. Zal mi ciebie * politowanie zamiast empatii

W tym wypadku zamiast empatii (,Rozumiem,
znam to uczucie, tez kiedys cos takiego prze-
zytem”) mamy do czynienia z politowaniem
(,Tak mi ciebie zal”). Miedzy wierszami mozemy
wtedy wyczytad, ze druga osoba probuje sie
zdystansowac od sytuacji na zasadzie: ,Mnie
sie to nigdy nie przydarzyto”. Nic tak skutecz-
nie nie rozkreca spirali huraganu wstydu jak
reakcje typu: ,,Och, biedactwo” albo ,Niech
Bog ma cie w swojej opiece”.

73

2. Rzeczywiscie,powinnas” si¢ wstydzic * ocena

Tak reaguje stuchacz, ktory po wystuchaniu
twojej historii sam odczuwa wstyd. Nagle bra-
kuje mu tchu, tym samym niejako potwierdza,
ze powinnismy drzec¢ z przerazenia. Po takich
stowach zwykle zapada niezreczna cisza i wtedy
trzeba przekonywac stuchacza, ze sie nie jest
okropnym cztowiekiem - zeby cho¢ troche
poprawi¢ mu humor.

3. Zawiodlas mnie * rozczarowanie

Tak reaguje ktos, kto widzi w tobie uosobienie
poczucia wlasnej wartosci i autentycznosci.
Kto$ taki nam nie pomoze, poniewaz nasza
niedoskonatos¢ jest dla niego nie do zaakcep-
towania - czuje sie nig zawiedziony.
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4. Alez to okropna rzecz! Czyja to wlasciwie

wina? Twoja? * roztadowywanie dyskom-
fortu poprzez przypisanie winy

Wstyd dotyka nas do zywego i jest bardzo
zarazliwy. To sprawia, ze fatwo jest go poczuc
w imieniu drugiego czlowieka. Taka reakcja
swiadczy o potrzebie natychmiastowego uwolnie-
nia sie od dyskomfortu i zazenowania z powodu
zaistnialej sytuacji poprzez wytypowanie kogos,
na kogo mozna zrzucic¢ wine i kogo mozna skry-
tykowac¢. Tym kim$ mozemy sta¢ sie my: ,Co
tez ci strzelito do glowy?”, ale pretensje moga
zostad skierowane rowniez pod innym adresem:
»A co to za koles? Juz my mu pokazemy!”. Tu
stowo przestrogi dla rodzicow, oni bowiem
czesto wpisuja sie w ten schemat, gdy dziecko
przychodzi do nich z opowiescia o wstydzie:
,Jak mogtes do czegos takiego dopuscic¢?”.

. Zapomnijmy o tym * marginalizowanie,

unikanie tematu

Gdy chcemy uwolni¢ sie od trudnych uczu,
staramy sie marginalizowac ich znaczenie lub
w ogdle je od siebie odpychaé. Taka reakcja
swiadczy o dyskomforcie, ktory uniemozliwia
stuchaczowi uznanie naszego bolu czy krzywdy:
»Alez przesadzasz! Przeciez az tak Zle nie byto.
Swietnie sobie radzisz. Nie masz sobie nic do
zarzucenia. Wszyscy cie kochajq”.

&
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6. Tobie sie wydaje, ze to bylo takie straszne?!
* porownywanie, rywalizacja

Tak reaguje ktos, kto zamiast budowac wiez na
fundamencie wspélnych doswiadczen, posta-
nowit wykorzystaé okazje, zeby nas przebic.
Powie: ,To przeciez nic takiego! Lepiej postu-
chaj, co mnie sie przydarzyto”.

7. Nie nalezy wyprowadza¢ ludzi z réownowagi
ani narazac ich na dyskomfort * szczera
rozmowa z autorytetem

Kto$ odczuwa dyskomfort lub zmaga sie ze
sprzecznymi uczuciami, poniewaz zarzucilismy
drugiej osobie postepowanie badz wyrazanie sie
w sposob uwlaczajacy lub ponizajacy dla innych.
Zaobserwowawszy taka sytuacje, wzglednie po
wystuchaniu naszej opowiesci, taki odbiorca
powie: ,Az mi sie wierzy¢ nie chce, ze tak sie
odezwatas do swojego szefa!” albo ,Na twoim
miejscu w ogole bym tam nie poszedl”, ewen-
tualnie: ,Przeciez o takich rzeczach sie nie
rozmawia”. Nie mozemy natomiast liczy¢ na
empatyczng reakcje w stylu: ,To musiato by¢
trudne. Wykazatas sie nie lada odwagg” ani
na: ,Wiem, ze nie jest fatwo bronic¢ tego, w co
sie wierzy. Dziekuje ci”.
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8. Moge to naprawic. Moge naprawic ciebie *
udzielanie rad, rozwigzywanie problemoéw

Zdarza sie, ze gdy patrzymy na krzywde dru-
giego cztowieka, instynkt kaze nam czym
predzej co$ na to zaradzi¢. Dotyczy to w szcze-
golnosci 0sob przyzwyczajonych do tego, ze gdy
pojawia sie problem, zawsze jest tez ktos, kto
probuje go za nas rozwigzac. Zamiast stuchac
i przezywac z kim$ emocje, takie osoby czym
predzej przystepuja do dziatan naprawczych.

Oczywiscie, tego typu reakcje moga sie uruchomic
w kazdym z nas, jesli historia drugiego cztowieka poruszy
w naszej duszy najdelikatniejsze struny wstydu. Wszyscy
jestesmy ludZmi, niedoskonatymi i wrazliwymi. Trudno
sie zdoby¢ na wspdtczucie, jesli chwilowo nie czujemy sie
do konca autentyczni lub jesli cos wstrzasneto naszym
poczuciem wlasnej wartosci.

Po wspotczucie powinnismy zwracac sie wiec do
kogos, kto ma glebokie korzenie i wytrzyma napor sil-
nego wiatru — a przede wszystkim zechce otuli¢ nas wraz
z naszymi atutami i porazkami. Stosownie uczcimy nasze
zmagania z rzeczywistoscig tylko wtedy, gdy opowiemy
o nich komus, kto zastuzyl sobie na to, aby o nich stu-
chad. Jesli wiec zalezy nam na zrozumieniu, powinni$my
zwrdcic sie po nie do odpowiedniej osoby w odpowiedniej
sprawie, a do tego jeszcze we wlasciwym momencie.

Ja zadzwonitam do siostry. Zwyczaj zwracania sie
do jednej z moich sidstr albo do brata po pomoc w razie
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ataku huraganu wstydu wyrobitam sobie dopiero po
duchowym przebudzeniu z 2007 roku. Od brata jestem
cztery lata starsza, a roznica wieku miedzy mng a mtod-
szymi siostrami (bliZniaczkami) wynosi az osiem lat.
Przed 2007 rokiem kurczowo trzymatam sie roli starszej
i madrzejszej siostry (wiecznie spietej, wiecznie bedacej
»ponad to”, wiecznie krytycznej).

Ashley bardzo mi pomogta. Wystuchata mnie i oka-
zala zrozumienie. Zdobyta sie na odwage i przywotata
wlasne zyciowe trudnosci. Ani na chwile nie stracita
przez to wiary w siebie, ale udalo jej sie w autentyczny
sposob nawigzac¢ do moich doswiadczen. Byla taka
cudownie szczera, mowila rézne empatyczne rzeczy
typu: ,,O, rany! To takie trudne. Dobrze wiem, jak to
jest. To okropne uczucie”. By¢ moze nie kazdy chciatby
ustyszec cos takiego w mojej sytuacji, ale ja wlasnie tego
potrzebowatam.

Ashley okazala sie na tyle mocna, Ze moj huragan
nie zdotal wstrzasnac jej swiatem, a przy tym na tyle
wyrozumiala, Ze oszczedzita mi krytyki czy wyrzutéw.
Nie probowala mnie naprawiac, nie starata sie poprawic¢
mi humoru. Po prostu stuchata, od czasu do czasu opo-
wiadajac mi o swoich przezyciach (co dla mnie stanowi
dowdd odwagi i wrazliwosci).

Catkowicie sie przed nia otworzytam, co troche
mnie przerazato, ale jednoczesnie pozwolito mi poczu¢
sie kochang i akceptowana (tak definiuje wspotczucie).
Zapewniam, zZe tak potezna wiez miedzy ludzmi dziata
zabdjczo na wstyd i lek. Wtasnie dlatego w podrozy pod
znakiem zycia catym sercem potrzebujemy odwagi,
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wspotczucia i wiezi. A co ciekawe, moja relacja z siostrg
dodatkowo sie wzmocnita dzieki temu, ze zdecydowatam
sie pokazac jej jako istota niedoskonata - i w tej wzmoc-
nionej postaci trwa do dzi$. Dlatego wlasnie mowie, ze
odwaga, zrozumienie i wiez to dary niedoskonatosci.
Jesli tylko zechcemy by¢ prawdziwi i niedoskonali, bedg
owocowac w naszym zyciu przez caty czas.

Krétko tylko napisze, jak sie skonczyla ta cata histo-
ria. Mniej wiecej tydzien po tym trudnym spotkaniu
z rodzicami dowiedzialam sie, na czym polegat problem,
z ktéorym zmagala sie ta szkola. Okazalo sie, ze rodzice
przebywali catymi dniami w salach lekcyjnych i ingero-
wali zaréwno w procesy edukacyjne, jak i wychowawcze.
Dyrektorka i przewodniczaca rady rodzicéw nakazaty
im udziat w spotkaniu ze mna (0 czym mnie nie poin-
formowano). Rodzicom powiedziano, ze wyjasnie im,
dlaczego powinni przestac sie wtraca¢. Innymi stowy,
zaangazowano mnie w charakterze najemnej rakiety
do zestrzeliwania rodzicow helikopteréw. Kiepsko to
wyszto, bo cho¢ nie popieram nadmiernego ingerowania
rodzicow w funkcjonowanie szkoty, to nie odpowiadata
mi rola platnego mordercy. Co najzabawniejsze, poniewaz
nie zdawalam sobie sprawy, na czym polega problem
w tej szkole, nie wspomniatam o nim ani stowem.

Majac ten przyklad w pamieci, przyjrzyjmy sie teraz
uwazniej poszczegdlnym sktadowym koncepcji zycia
calym sercem - kazdej z osobna i w zestawieniu ze soba.
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JAK WYZWOLIC SIE
OD PERFEKCJONIZMU I ZYC PELNIA ZYCIA

NOWE WYDANIE NAJBARDZIEJ ZNANEJ KSIAZKI
BRENE BROWN I BESTSELLERA ,NEW YORK TIMESA”
Z DODATKOWYMI NARZEDZIAMI

Od wielu lat Brené Brown zajmuje szczeg6lne miejsce w naszych sercach. Stuzy nam
swoja wiedza w kwestiach spotecznych, jak i zwyklymi zyciowymi radami przydatnymi
na co dzien. Zawsze mozna liczy¢ na to, ze szczerze powie, jak jest. Potrafi nas rozba-
wic, ale nie zawaha sie tez z nami poptakac.

WSZYSTKO ZACZEEO SIE OD PIERWSZEGO WYDANIA DAROW
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2 MILIONACH EGZEMPLARZY I PRZETEUMACZONEJ NA 35 JEZYKOW.

Media i ludzie wokdl nas weigz mowia, jacy powinni$émy byé. Wmawiaja nam, ze
wystarczy idealnie wygladaé i wie$¢ idealne zycie, zeby czué sie dobrze we wlasnej
skorze. Wiekszo$¢ z nas stara sie wiec dostosowaé i spelic¢ oczekiwania otoczenia.
Lecz jednoczeénie trudno nam sie uwolnié¢ od dreczacej mysli: ,,A co sie stanie, jesli
z czyms$ sobie nie poradze?”. W Darach niedoskonatosci doktor Brené Brown, czolowa
specjalistka w dziedzinie badan nad wstydem, autentycznoécia i poczuciem przynalez-
nosci, pochyla sie nad moca zycia calym sercem, ktore opiera si¢ gtéwnie na budowa-
niu poczucia wlasnej wartosci. Ta ksigzka to co$ wiecej niz tylko slowa. To dziesie¢
drogowskazow, ktore podpowiadajg nam, jak zy¢ na co dzien, aby zy¢ calym sercem.
Dzieki nim lepiej zrozumiemy istote praktyk, ktére mogg zmieni¢ rzeczywisto$¢ nasza
i naszych rodzin, nauczymy sie zdobywa¢ niezdobyte szczyty i pokonywaé trudnosci.
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