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Ksiqzke te dedykuje Janet Delpierre,
ktora postanowita zostaé zywym dawcq nerki.
Robigc to, ofiarowata mojej matce dar zycia,
mnie zwrécita zdrowq matke, a moim dzieciom
podarowata mozliwos$¢ poznania babci Jean.
Nastepstwa wspétczucia, jakie Janet okazata
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Darem jest prostym by¢, darem jest wolnym by¢,
Darem jest dotrze¢ tam, gdzie mamy by¢,
A kiedy w tym wlasciwym miejscu znajdziemy sie,
Bedzie to milosci i rozkoszy dolina.
Gdy prawdziwg prostote osiggnie sie,
bez wstydu pokloni¢ i ugiaé si¢ da,
Obracanie, obracanie bedzie naszg rozkosza,

A7 przez okrecanie, okrecanie odzyskamy zmysty.

— hymn kwakréw Proste dary



Wprowadzenie

U)iesz juz, ze kiedy bedzie po wszystkim, kiedy na-
prawde zakoniczysz to zycie na Ziemi, twoje ostatnie
mysli nie beda dotyczyly zebranego majatku. Wiesz, ze
nie bedziesz chwalila sie wiszacymi na $cianie dyplomami
akademickimi ani nawet opowiadala o niesamowitych
podrézach. Twoje mysli i plany beda raczej dotyczyly
ostatnich chwil spedzanych z bliskimi. To zwiazki liczg sig
w zyciu, a empatia i wspélczucie leza u podstaw wszyst-
kich relacji pelnych milosci. Na moje postrzeganie wagi
pielegnowania postawy obdarowywania innych wplyneta
rozmowa o wspélczuciu z moim ojcem. Rozmawialismy
o moim me¢zu, wtedy jeszcze narzeczonym, i prébowatam
wytlumaczy¢ tacie, dlaczego postanowilam wyjs¢ wlasnie
za tego mezczyzne, a nie jakiego$ innego. Zalamywatam
rece w obecnosci nadopiekuriczego ojca, méj mézg praco-
wal z oszalamiajacg predkoscia, prébujac ocenic te rzeczy,
ktére tata méglby podziwiaé, szanowaé albo ceni¢ w tym
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mlodym czlowieku. Tata przerwal mi jednym, fagodnym
pytaniem: ,Czy on jest wobec ciebie zyczliwy?”. M6j tata
intuicyjnie wiedzial, ze wszystko sprowadza si¢ do tego,
ze jego najdrozsza céreczka powinna by¢ z kims, kto ze
wszystkich cnét posiada wiasnie t¢. Niniejsza ksigzka
to przewodnik umozliwiajacy odkrycie owego klejnotu
pokoju we wlasnym wnetrzu i dzielenie si¢ nim z innymi.

Dlaczego wspotczucie?

Niemal wszystkie wyznania i tradycje duchowe na $wiecie
majg jaki$ nakaz méwiacy, zeby ,nikogo nie krzywdzi¢’
albo w jakis$ sposéb minimalizowa¢ krzywde niezaleznie
od tego, czy bedzie to krzywda zadana komus innemu, czy
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samej sobie. Ja sama kieruje si¢ radg udzielong przez Gwen
Thompson, ktéra brzmi: ,Jezeli nikogo to nie krzywdzi,
dzialaj wedle swojej woli”. Wiele o0séb interpretuje to
zdanie jako proaktywne, a nie restrykcyjne. Oznacza to, ze
jezeli chcesz co$ zrobié i nie wyrzadzi to nikomu krzyw-
dy, droga wolna. Interpretacja ta moze jednak zwalnia¢
niektérych z czesci warunku ,niekrzywdzenia nikogo”,
poniewaz nie méwi nic o sytuacjach, w ktérych krzywda
dzieje si¢ w chwili, gdy dana osoba nie robi aktywnie
tego, co chce — odnosi sie wylacznie do okolicznosci, w ja-
kich dana osoba naprawdg¢ chce zrobi¢ cos, co nikogo
nie krzywdzi. Ta interpretacja moze sprawia¢ wrazenie
etycznie nacigganej, ale wiele filozofii i swigtych tekstéw
wydaje si¢ dopuszczaé luki. Dlaczego wigc ludzie tak
usilnie starajg si¢ interpretowac nauki religii $wiata jako
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dopuszczajace krzywde? Poniewaz niekrzywdzenie nikogo
jest praktycznie niemozliwe, a mimo wszystko staramy
si¢ zachecad ludzi do dazenia do tego idealu.

Nakaz unikania krzywdy obejmuje takze sama siebie,
redukujac zagrozenia i rany zadawane wiasnemu zyciu.
Péki co wszystko jasne —unikanie krzywdy wlasnej wydaje
si¢ oczywiste. Niekrzywdzenie innych réwniez moze przy-
nosi¢ cudowne korzysci. Pokéj panujacy miedzy ludzmi
zwicksza nasze osobiste bezpieczenstwo, a takze zdolnos¢
wspolpracy i wspdlnego odkrywania radosci. Najlepsze
jest to, ze niekrzywdzenie nikogo sprawia, ze jesteSmy
bardziej swiadome swoich dziatan. Zamiast przechodzi¢
przez zycie automatycznie, starannie rozwazamy konse-
kwencje wlasnych dziatani i patrzymy na swoja moc przez
pryzmat osobistej odpowiedzialnosci.

Zlota zasada

Zlota zasada przyjmuje wiele form w réznych religiach.
Jej istota jednak jest to, ze powinny$my postgpowac wo-
bec innych wylacznie tak, jak chcialybysmy, Zeby inni
postepowali wobec nas. Swiete pisma religii swiata ujmuja
to na odmienne sposoby, ale wszystkie maja na mysli
to samo. Traktowanie innych zyczliwie pomaga innym
traktowa¢ milo nas, a takie dzialanie rozsyta po $wie-
cie fale zyczliwosci. Zlota zasada to dyscyplina dostgpna
wszystkim uduchowionym ludziom. Zauwazylam, ze
kiedy przezywam dzien, minimalizujac krzywde wyrza-

dzang innym i szerzac zyczliwos¢ jako naturalng reakcje,
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doswiadczam wyjatkowego rodzaju duchowej radosci.
To wtasnie ten duchowy stan mitolog Joseph Campbell
nazwal podgzaniem za blogoscia. Chociaz droga przez
zycie jest skomplikowana i trudna, idziemy nig z lekkim
sercem i poczuciem nadziei. Czytajac niniejszg ksiazke,
dokladnie rozwaz zobowigzanie si¢ do niekrzywdzenia
nikogo i réwniez podgzaj za swoja blogoscia.

Gwen Thompson, jak juz wczesniej wspomnialam,
zachecila wiele os6b do robienia tego, czego naprawde
pragnely,jezeli tylko nikogo to nie krzywdzito. Onaiinni
mysliciele duchowi malowali obraz ,niekrzywdzenia ni-
kogo” jako prawa, ktérego trudno przestrzegad, ale ktére
jest satysfakcjonujace: jego zwolennicy moga odnalez¢
wolnos¢ podazania za swoja blogoscia bez przeklenstwa
negatywnych konsekwencji. Jakiego rodzaju negatywnych
konsekwencji? W réznych religiach réznie si¢ to ujmuje,
chociaz cel niekrzywdzenia nikogo pozostaje ten sam.
Niektérzy wierza, ze automatycznie boskos¢ albo wszech-
swiat wymierzy jaka$ kare. Uwaza sie, ze tak jak kazda
akcja pociaga za sobg réwnorzedng i przeciwng reakeje,
tak krzywda moze powréci¢ do sprawcy, niejednokrotnie
w stopniu nieréwnorzednym czy ekstremalnym.

Zlota zasad¢ mozna réwniez postrzegac jako wytyczng
na temat empatii. Prawdopodobnie czytasz te ksiazke,
poniewaz w naturalny sposéb jestes empatka. Gdy widzisz,
ze kto$ cierpi, oczywiscie cheesz w jakis sposéb ulzy¢ temu
cierpieniu, nawet jezeli oznacza to, ze przejmiesz go troche
na siebie. Empatia moze by¢ jednak blogostawieristwem
i przeklenstwem. Osoba empatyczna jest wyjatkowo przy-
stosowana do zmniejszania krzywdy na §wiecie. Empatka
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postrzega wydarzajaca si¢ krzywde i moze przyjaé na
siebie role osoby rozwigzujacej problem oraz wywierajacej
kojacy wplyw.

Empatia moze jednak zwrdcié si¢ przeciwko sobie
i sama staé si¢ problemem. Nazbyt empatyczne osoby
mog3 si¢ wydawac rodzinie i znajomym mocno dolujace.
Jako ze empaci s3 tak wyczuleni na cierpienie, rodzina
i znajomi moga czesciej slyszec o tych negatywnosciach
i czud si¢ przez to smutni albo sfrustrowani. Osoby pelne
empatii moga réwniez braé cierpienie na siebie wtedy,
kiedy jest to zb¢dne i nie rozwigzuje problemu. Wszystko
to stanowi wskazéwki, ze dany empata pominal czesé
réwnania zwigzang z rozwigzywaniem probleméw i dat
si¢ przytloczy¢ odczuwanemu cierpieniu.

Jezeli twoja wlasna empatia zacznie ci¢ przygniataé,
mozesz mie¢ wrazenie, ze caly $wiat zwrdcil si¢ prze-
ciwko tobie. Tak bardzo starasz si¢ czyni¢ innym to, co
chciatabys, zeby inni czynili tobie, a oni w zamian uni-
kajg cie, wrzeszcza na ciebie albo okazuje sig, ze otaczaja
ci¢ nadasani, negatywni ludzie, ktérzy na kazdym kroku
stawiaja ci opér. Mozesz zrobié pare rzeczy: jezeli jestes
empatka i nie masz nikogo, kto ci¢ wystucha, nadszedt
czas na znalezienie sobie terapeuty. Praca ze specjalista
w dziedzinie zdrowia psychicznego moze nauczy¢ cig
wlaczania trybu rozwigzywania probleméw albo unika-
nia bodzcéw, ktére wzbudzaja twoja empatie. Jezeli nie
bedzie ci¢ poruszalo cierpienie calego $wiata, bedziesz
miala wigcej przestrzeni psychicznej i czasu na podjecie
dzialari na mniejsza i praktyczniejsza skale, zeby zmniej-
szy¢ cierpienie.
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Po zaspokojeniu potrzeb dotyczacych wlasnego zdrowia
psychicznego rozwaz zwrécenie si¢ do ducha. Od tysigc-
leci ludzkos$¢ zwraca si¢ do boskosci, kiedy nic innego
nie da si¢ zrobi¢. Jezeli czujesz si¢ przytloczona, oznacza
to, ze w danej chwili nic nie mozna zrobié. Kiedy nie da
si¢ zrobi¢ nic praktycznego, pomédl si¢ albo pomedytu;.
Otwérz serce na bosko$¢ i przedstaw bél, jaki na siebie
przejetas. Mozesz poprosic o pocieszenie i ulge, a mozesz
tez po prostu wyrazié to, co niewystowione. Twoja relacja
z bosko$cia moze wzmocnié¢ twoje granice i poméc ci
uzmystowi¢ sobie cel twojej empatii.

Co lezy przed nami

Zanim wymyslisz wiasny plan dziatania, musisz wiedzie¢,
co jest istotg zycia pelnego wspélczucia. Zaczniemy wigc
od zbadania twojej wlasnej empatii i wspéiczucia. Po
oméwieniu podstawowych zalozeri zachece ci¢ do prze-
analizowania motywdw, jakimi kierujesz sie¢ w tym bez-
interesownym poszukiwaniu mozliwo$ci dawania. Twoje
dziatania za kazdym razem powinny wynikaé z twojego
zyciowego celu. Wtedy mozesz rozpoczaé¢ metodyczny
proces zmiany swojego zycia niezaleznie od tego, czy
oznacza¢ to bedzie ponowne skierowanie go na wlasciwe
tory, czy tez wprowadzenie delikatnych poprawek w celu
pielegnowania spokojnej egzystencji. Podzielg si¢ z tobg
réwniez pomysiami na dzielenie si¢ swoim zamilowaniem
wspdlczucia bez prawienia kazan.

14



Méj przyktad

Byt sylwester, kiedy z napieciem powiedzialam mojemu
mezowi, ze postanowilam przez caly rok zy¢ zgodnie z za-
sadg ,niekrzywdzenia nikogo”. Widzisz, on wiedzial, ze
mam raczej ambiwalentny stosunek do etyki i moralnosci.
Nieraz jezylam sie, kiedy ludzie twierdzili, Ze wioda zycie
bardziej moralne albo bardziej etyczne niz reszta spote-
czeristwa. Jako zona i matka w §rednim wieku zdatam sobie
sprawe, ze w tym zabieganym i chwilami absurdalnym
$wiecie wszyscy staramy si¢ jak najlepiej. Mimo to byto we
mnie pragnienie stania si¢ bardziej etyczng osobg. Doszlam
do wniosku, ze tego glodu nie powinnam ignorowaé. Moja
lista postanowienn noworocznych zawsze wygladata jak
litania niesamowicie winnej osoby, poniewaz desperacko
prébowatam strzasnac ze swojego zycia brud.

Chociaz méj maz mnie wspiera, przewrdcil oczami
ijeknal, kiedy wspomniatam o swoich postanowieniach.
Powiedzial mi, Ze nie wierzy w postanowienia nowo-
roczne, sugerujac w zamian, ze powinno si¢ nad sobg
pracowac przez caly rok, a zmiany wprowadzaé¢ w chwili,
kiedy przyjda nam do glowy. Bylo to rozsadne, jednak
podobata mi si¢ dodatkowa motywacja zwigzana z kul-
turowg tradycja robienia postanowient noworocznych.
Mojego meza irytowal réwniez méj coroczny kryzys
etyczny, poniewaz niektére z moich postanowieri nie-
uchronnie negatywnie na niego wplywaty. Prawdg mé-
wigc, niemal wszystko, co robimy, wplywa na innych,
nasze dzialania tworza efekt domina szerzacy si¢ po
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calym wszechswiecie. Mimo protestéw meza nadszedt
czas, abym wiedzg i dzialaniem dala sobie moc zapro-
wadzenia zmian w moim zakatku §wiata.

Po roku popelniania bledéw, uczenia si¢ na nich i nie-
ustannego prowadzenia badan odkrytam, Ze czujg si¢ lepiej
ze swoim miejscem w §wiecie, a otaczajacy mnie ludzie
dzickuja mi za to, Ze stalam sie troch¢ mniej egocen-
tryczna. Dodatkowym efektem tych zmagan jest ksiazka,
ktéra trzymasz wiasnie w reku. Moze i nie jestem Mat-
ka Teresa, ale pracujac nad wspélczuciem, ustanowilam
w nim osobisty rekord. Jezeli inni, tak jak ja, pracuja nad
osiagni¢ciem tego samego celu —a wiem, ze wiele czytel-
niczek to wlasnie robi — mozemy wspdlnie uczynié¢ swiat
lepszym miejscem.

Prawdziwym zadaniem wspélczucia jest wykroczenie
pozaideologie. Jasne, problemami systemowymi mozna
i powinno si¢ zajaé, ale istnieje o wiele wigcej innych
praktycznych krzywd, ktére moga sie wydarzy¢ w co-
dziennym dos$wiadczeniu przecietnej osoby. Krzywda
dzieje si¢ w naszych relacjach, dzieje si¢, kiedy wymsknie
si¢ niewlasciwe slowo podczas rozmowy z nieznajomym
ikiedy ignorujemy realne zobowigzania w zZyciu na rzecz
rozrywek albo ideologii. Krzywdze swojego meza, kiedy
ignoruje go, gdy prébuje mi powiedzie¢ co$ waznego.
Krzywdze swoje dzieci, gdy krzycze na nie, zamiast od-
nalez¢ w sobie glebsze poktady cierpliwosci i nauczyé
je tego, czego potrzebujg si¢ nauczy¢. Zycie nie jest tak
proste jak kupno najbardziej etycznej marki samocho-
du czy mleka. Prawdziwa praca kryjaca si¢ w stowach
»nie krzywdzi¢ nikogo” jest zatem zaréwno latwa, jak
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i trudna: nie musimy koniecznie $cisle kontrolowad,
co robimy z naszymi dobrami, ale zawsze trudno jest
zmienié swéj sposéb postrzegania $wiata i wchodzenia
z nim w interakgcje.






