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Lubi¢ patrze¢ na wdziecznosé jak na czer-
wony dywan, po ktérym mozemy i$¢ po sta-
tuetke ,0sobistego szczescia’. Cho¢ pociaga
mnie tez spojrzenie Spinozy na t¢ sprawe —
ze wdzigczno$¢ to odwzajemnianie milosci
milosciag. Moim zdaniem wlasnie o milosé
w patrzeniu na wdzigczno$é chodzi. Cza-
sami zadajemy sobie pytanie: ,Dlaczego co$
robie?” lub ,dlaczego on co$ robi?” — i wte-
dy naturalng odpowiedzia jest ,dlatego, ze”,
a przeciez tam znajduje si¢ wlasnie istota:
robie to ,dla-tego”, dla niego, dla kogos. Nie
robimy rzeczy ,dla-czegos”, dla przedmiotu,
ale wlasnie dla podmiotu — dla drugiego czlo-
wieka, z ktérym spotkanie i wspdlne bycie jest
wazne. By¢ wdziecznym to by¢ wdzigcznym
komus.

Wdziecznoéé to swiadomos$¢ obDARowa-
nia. Z tego powodu podréz po jej odkrywaniu
zaczniemy od spotkania ze soba. Wiesz, ze
sposéb, w jaki siebie kochasz, uczy innych,
jak ci¢ kocha¢? Dlatego warto zauwazy¢ sie-
bie i pokochaé siebie. Zobaczy¢, jak bardzo
jesteémy obdarowani i jak wiele mamy do
pokochania w sobie. Kolejny przystanek w tej
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podrézy to tagodnos¢ — zaproszenie do spoj-
rzenia, ktére ubiera w godnosé i warto$c ciebie
i innych. Spotkamy si¢ tez z ogniem i jego
mocg oczyszczenia, wypalenia, ale réwniez
ciepla i bezpieczenstwa. Bedzie to przystanek,
w ktérym zaprosz¢ ci¢ do nadania warto-
§ci temu, co z pozoru wydaje si¢ stratg lub —
dla $wiata — przegrana. Spotkanie z ogniem
moze nas doprowadzi¢ do spotkania z glebiag
wdzigcznosci. Dzigki temu doswiadczymy
glebi spotkania i relacji, w ktérej mozna by¢
przyjetym i zaakceptowanym — takze ten drugi
moze by¢ przyjety ze swoimi wypalonymi
miejscami.

Te spotkania pomogg ci zobaczy¢, jak mo-
zesz spotkaé si¢ z innymi we wzajemnosci
dawania i przyjmowania wdziecznosci. Wza-
jemnos¢ jest trudna, poniewaz z zasady wolimy
dawa¢ niz bra¢ — wtedy nie potrzebujemy od-
stania¢ naszego stgsknionego za mitoscia serca.
A przeciez wszyscy potrzebujemy by¢ przyjeci
w milosci, ktéra si¢ wyDARza. Wdziecznosé
tworzy bliskos¢ i cheé spotkania, poznania
i bycia. Pozwala we wszystkim, co si¢ dzieje,
szuka¢ czlowieka, bo wiez jest naszym wielkim
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pragnieniem. Dostrzezenie wartosci w danym
dzialaniu zaprasza do szukania osoby, bo to ona
jest zrédlem tej warto$ci — bez drugiej osoby
nic sie samo w przestrzeni relacji nie wydarzy.
To spotkanie z wzajemnos$cig oznacza spotka-
nie z mitosciag w dawaniu.

Kolejnym przystankiem na naszej drodze
bedzie dobrodziejstwo — chce ci w tym roz-
dziale pokazaé, dlaczego warto praktykowad
wdzigcznosé. W tym celu przywoluje niektére
wyniki badani dotyczace korzysci z niej ply-
nacych — najwicksza z nich jest oczywiscie
DOBROstan, do ktérego nie trzeba nikogo
namawia¢, a jednak — jak si¢ okazuje — do jego
osiagniecia potrzeba naszego zaangazowania
i dzialania.

Ostatni rozdzial nie jest przystankiem, ale
zaproszeniem do drogi codziennego celebro-
wania zycia, doceniania i nadawania warto$ci
sobie, relacjom, ludziom, sytuacjom, ktére sg
twoim udzialem.

Mam marzenie, zeby wdzigczno$¢ stala si¢
twoja przyjacidtka. Dlatego tak przygotowa-
lismy te ksigzke, by mozna bylo po niej pisaé,
by byla dla ciebie jak najbardziej osobistym
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spotkaniem z tym, czemu chcesz nada¢ WAR-
TOSC. Réb, prosze, notatki, zapisuj to, co
ci¢ poruszy, i niech te poruszenia zwigzane
z DARem zycia zapiszg si¢ takze w tobie.
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Jestes tu ze mna? To wazne pytanie, ktére do-
tyczy akceptujacej wigzi. Pytanie o to, czy jestes

tu ze mna, zawiera w sobie pytanie, czy mnie

przyjmujesz takiego, jakim jestem. Czy jestes

mimo wszystko. Wiagnie to ,,mimo wszystko”
powoduje w wielu ludziach duzo lgku i zamyka

na dawanie i przyjmowanie. Dzieje si¢ tak, jesli

uznajemy, ze bedac takimi, jacy jestesmy, nie

mozemy zostaé przyjeci przez innych. Czesto

jest tak dlatego, ze nie przyjmujemy samych

siebie. Zeby dawaé, warto najpierw przyjaé

siebie i by¢ dla siebie. Zobaczy¢ siebie w do-
bru, ktére jest w nas zlozone. Odkrycie dobra

i widzenie go, dos§wiadczanie i celebrowanie

to dla mnie wybdr zycia — bo ufam, ze zycie

niesie w sobie dobro, codziennie widoczne

wlasnie w wybieraniu siebie i sposobie pa-
trzenia na siebie.

Jednak $wiat bedzie krzyczal, Ze jest inaczej
Ze ludziom nie mozna ufaé

Ze na milos¢ trzeba zastuzy¢

Ze nikt nam nie pomoze

Ze jeste$my niemozliwi do kochania (...)

Doswiadczam czego innego
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Mozliwe, ze to méj przywilej, a mozliwe,

ze to kwestia wyboréw
Bo zaufanie to wybér
Czasami trudny, kiedy podejmuje go

po raz kolejny
Ale przeciez chodzi o nadziej¢
Postanawiam j3 sobie dawa¢
Szuka¢ ziaren dobra
Bo tylko z wielu ziaren mogg upiec chleb,

by nakarmic siebie i innych

Jesli w przeszlosci nasze potrzeby nie byly
uznawane, to prawdopodobnie nauczylismy si¢
na wszystko zastugiwa¢. W tym zaslugiwaniu
wspaniale dbamy o innych, robimy dla innych,
wspieramy innych, jestesmy dla innych. Rezy-
gnujac z siebie, rezygnujemy z jakiego$ kawal-
ka milosci i czekamy na to, ze przyjdzie ona
z zewnatrz, jakby ktéregos dnia miala zapukaé
do drzwi, usia$¢ na wycieraczce i powiedziec:
,Oto jestem”. Karmieni bajkami, czekamy na
wroézke lub ksiecia, ktérzy odmienia nasze zycie,
zrobig co$ za nas — pokochajg nas, nawet jesli
tkwi w nas ogromna dziura milosci wlasne;.
Okazuje si¢ jednak, Ze nic samo z siebie nie



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

OBDAROWANIE

przychodzi, bo otoczenie, przyzwyczajone do
brania, przestaje nas widzie¢. Czgsto wazne
jest to, co robimy, a nie to, kim jestesmy. Czy-
nimy siebie waznymi przez robienie rzeczy
dla innych. Wskutek tego pojawia si¢ kolejny
lek — przed uniewaznieniem. ,Bo jesli przesta-
ne robi¢ rzeczy dla innych, to moze si¢ okaza¢,
ze przestang by¢ wazny”.

Tak tez powiedziala mi kiedy$§ Zuzanna:
,Boje sie, ze jesli przestane robi¢ te wszystkie
rzeczy, to przestang istnie¢, bo nie znam siebie
innej, nie mogg si¢ zatrzymac”. I faktycznie —
nie zatrzymywala si¢. Robila, dziatala i nie do-
rastala. Nie dorastala do siebie same;j. Kiedy si¢
spotkaly$smy, wygladala jak nastolatka. Ubrana
w bawelniang spddnice, z koszulka wcisnig-
ta za grubg gume i z wlosami przewigzanymi
rézowsa gumka. Scinieta gumami oczekiwan,
pozostala nastolatka. Nie byla w stanie uznaé
siebie jako kobiety, zostala na lata uwi¢ziona
w nastolatce, ktéra ma robi¢ to, czego oczekuja
od niej dorogli.

Ten lek nie pozwala si¢ zatrzymad, trzyma
w garéci, czasami chwyta za gardlo, sptyca od-
dech, by zatrzymac¢ odruch zycia dla siebie — ma
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go wystarczy¢ dla innych, sobie mozna go ode-
bra¢, podobnie jak rodzice ,odbierali sobie od
ust, by nas wykarmic”. Te czasy juz mingly, nie
musimy sobie odbiera¢, by nakarmié bliskich,
a jednak gdzies gleboko w swiadomosci spole-
czeristwa tkwi oczekiwanie, ze ciggle bedziemy
siebie oddawaé. Bedac pélzywymi, nie zyje-
my naprawde. Pami¢tam ten moment, kiedy
podczas spotkania warsztatowego na Warmii
zapytalam ludzi o to, jakie imi¢ mogloby mie¢
ich dotychczasowe zycie — w odpowiedzi naj-
czesciej pojawialy sie: tesknota, niepewnos¢,
oczekiwanie i trup. Wielu z nas nie zyje, tylko
czeka na zycie, ktére ma si¢ kiedy$ wydarzy¢
w nas. Ale w nas go nie ma — s zadania do wy-
konania, ktére realizujemy jak automaty. Unie-
wazniamy siebie, by inni mogli by¢ wazni. Jed-
nak wydaje mi si¢, ze nie mozemy ich uczynié
waznymi, jesli nie dajemy z bogatego wnetrza
uznania samych siebie. Gdy siebie opuszczamy,
zanurzamy si¢ w depresje, w brak, w jakis ocean
niebycia. Monika przyszta do mnie w stanie
lekkiej depresji i z duzymi lgkami. Zaczeta od
tego, ze ma bardzo dobre Zycie i kochajaca sie
rodzine. Rodzing, ktéra jest dla niej bardzo
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wazna — to zdanie powtarzala kilkakrotnie
podczas pierwszego spotkania. Zapytana o to,
co jest wazne dla niej samej, patrzac na sie-
bie i to, kim jest, nie umiala odpowiedzie¢, Izy
naplynetly jej do oczu.,,Znowu si¢ rozklejam” —
powiedziala cichutko pod nosem.

Lubie ten moment rozczulenia, lubi¢ go
widzie¢ u moich pacjentéw, bo on jest jedno-
cze$nie momentem wzruszenia i roztkliwienia.
Wozruszenie pokazuje, ze co$ si¢ porusza — co$
waznego chce zostaé¢ ozywione, nakarmione,
uznane. To taki moment, w ktérym pacjenci
pozwalaja sobie na bycie czulymi i tkliwymi. To
moment spotkania w miejscu, ktére potrzebuje
by¢ dotknigte — miejscu tesknoty za byciem
widzianym.

Wydaje mi sig, ze tym, co moze wypelnic¢ te

tesknote, jest wlasnie wdzigcznosé, ktéra zaczy-
na si¢ od siebie samego. Od odkrycia tego, ze

zostala w nas zlozona warto$é, niezaprzeczalna

i niezalezna od tego, czy ktos ja aktualnie po-
twierdza stowami czy swoim byciem — ona po

prostu jest darem. I wlagnie w procesie wdzigcz-
nosci mamy trzy elementy konstytutywne:
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* darczynca,
* dar,
* obdarowany.

Zauwazmy, ze w kazdym z tych stéw znajdzie-
my czastk¢ DAR. Dar to zwykle cos wartoscio-
wego, prawda? Tylko od nas zalezy, czy nada-
my temu warto$¢, czy dostrzezemy, jak bardzo
jeste$my obdarowani. Docenienie daru zalezy
za$ od tego, co mamy w sobie. Milo§¢ potrze-
buje mitosci. Mito$¢ powstaje, gdy robisz co$
w interesie mitoéci. Swiadomosé, ze zostali§my
obdarowani, plynie z tego, ze mamy pewnos¢,
ze jeste$my warci tego, aby nas obdarowac.
Zatrzymajmy si¢ jeszcze na tym, na czym
polega prawdziwe doswiadczenie wlasnej war-
tosci. To tak, jakbysmy powiedzieli: ,Mozesz tu
by¢, dobrze mi z tobg”. Jesli za$ uznamy war-
to$¢ w sobie, to nadamy ja tez relacjom, ktére
tworzymy. Kiedy czujemy, Ze jest w nas dobro
i ze z nami jest dobrze, rodzi si¢ nadzieja. Jest
to tez nadzieja na to, ze w réznych relacjach,
ktére nawigzujemy, wszystko bedzie dobrze
z nami i z ludZmi, do ktérych si¢ zblizamy. Ma-
jac swiadomos$¢ wartosci i bycia obdarowanymi,

20
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tatwiej budujemy relacje i po prostu mamy
wigksze poczucie bezpieczenstwa w sobie.
Wiesz, ze sposéb, w jaki siebie kochasz, uczy
innych, jak ci¢ kochaé? Chodzi o to, Zeby zo-
baczy¢ siebie i pokocha¢ siebie. Zobaczy¢, jak
bardzo jeste§my obdarowani i jak wiele mamy
do pokochania w sobie. Sami musimy odkry¢
warto$¢ w sobie. Nikt z zewnatrz jej nam nie
da. Tesknota za akceptacja i uznaniem wlasne;
warto$ci moze by¢ gleboko zakopana, ale ona
istnieje. Jesli damy jej mozliwos¢ bycia uslysza-
na, moze zaplonaé w nas ogniem. Mamy odkry¢
warto$¢ zamiast zastugiwaé na nig czy zebrad
u innych. To my decydujemy, co z wartosci, kt6-
r3 w sobie mamy, damy $wiatu, ale tez to my
decydujemy, ze ja w sobie gasimy, rezygnujac
z mozliwosci siegniecia po dobre zycie dla sie-
bie. Zyjemy jakims$ zyciem, nie nadajemy mu
ksztaltu, pozwalamy, by ono nas uksztaltowato
bez naszej decyzji, w odpowiedzi na to, co przy-
chodzi, bez brania odpowiedzialnosci za siebie.
Mozliwe, ze tak bardzo nauczyliSmy si¢
zgadza¢ na bylejakos¢, ze przestajemy widzieé
jako$¢ w sobie. S3 w nas pewnego rodzaju nie-
rozpoznania — nie rozpoznajemy dobra w sobie,

21
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natomiast §wietnie znamy to, co stabe i wedtug
nas wadliwe. Nie potrafimy ujrze¢ siebie w pet-
ni. Widzimy fragmenty, koncentrujemy si¢ na

nich. To fragmenty, ktére (w naszych oczach)

potwierdzaja nasza niedoskonalosé¢. W glo-
wie odzywaja nam si¢ echa tych, ktérzy rézne

rzeczy do nas méwili. Jestesmy jak wycinanka.
Wiele os6b cos w nas wycielo — przez krytyke,
przez pogarde, przez zaprzeczanie, moze przez

oczekiwania, ktérych nie umieli§my spelnié.
Widzimy te dziury, czasami patrzymy przez nie

na §wiat i wydaje nam si¢, ze $wiat naprawdg

jest tak skurczony jak widok przez te kawalki.
Przykryci wstydem, nie rozpoznajemy poten-
cjalu mitosci i Zycia w sobie. Prébujemy zakleié

dziury. Koncentrujemy si¢ na nich, ale ciagle

widzimy braki, zwlaszcza te w sobie, zwlaszcza

te ,niezastugiwania” zwigzane z obdarowywa-
niem siebie.

Tak bylo z Piotrem. Marzyt o picknym
mieszkaniu w kamienicy. O wysokich sufi-
tach i przestronnych pokojach, w ktérych
bedzie méglt oddychaé¢ wolnoscig. Jednak bat
sig, ze ,nie udzwignie” remontu duzego miesz-
kania. Kupil wiec nowe mieszkanie w bloku

22
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i urzadzil je w stylu mieszkania w kamienicy.
Kiedy w nim zamieszkal, trudno mu bylo
sie¢ w nim odnalezé. Mial poczucie, ze ono
do niego nie pasuje, jakby bylo na niego ,za
duze”, jakby tyle dobra mu si¢ ,nie nalezalo”.
Chodzit i odnajdywal niedordbki, ktére po-
zostawili wykonawcy, zadreczal si¢ kazdym
drobnym peknieciem czy rysa na plytkach lub
szafce. Nie umial si¢ ucieszy¢ tym, co przy-
gotowal dla siebie, tgsknil za starym mieszka-
niem, méwiac, ze tamto bylo ,na jego miarg”.
Ciekawe, ze kiedy naktada si¢ na nas nadmiar
obowiazkéw, nie pojawia si¢ w nas myslenie,
ze tego jest za duzo, ale kiedy sieggamy po
co$ dobrego dla siebie, czgsto myslimy, ze
to zbyt wiele, ze moze przesadzamy, ze moze
»zbyt duzo chcemy”. Piotr sam siebie ,przycial”,
odnoszac swoje nowe mieszkanie do tego, co
bylo zwigzane z przeszloscia, kiedy mieszkal
w malutkim mieszkaniu w bloku i nie bylo
pieni¢dzy na nic, a na pewno brakowalo ich
na przyjemnosci. Przyjemnos¢ polegajaca na
dawaniu sobie dobra nie byla czyms, co mial
zapisane w ciele, nie do§wiadczyl tego nama-
calnie. Kazda nowa rzecz, na ktéra spokojnie

23
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byloby go staé, wydawala si¢ nadmiarowa,
bo dziury braku byly ogromne i zapisaly si¢
w ciele mocnym przekazem — ,nie staé cie na
wiele rzeczy, wiec nie mozesz nawet o nich
marzy¢”.

Piotr nie mdégt sobie pozwoli¢ na ,zbytki”,
codziennos¢ byta zbyt szara, by doktada¢ do
niej kolorowe drobiazgi radosci. Trzeba byto
przywykna¢ do s$wiata, ktéry byl wystarcza-
jacy, by zy¢ jakos. Jakos, a nie jakoséé. Trudno
mu bylo pozwoli¢ sobie na rado$¢ plynaca
z wybierania siebie. Dawaé sobie wysokiej ja-
kosci podarunki, by doswiadczy¢ spelnienia.
W é$wiadomosci Piotra nie bylo na to miejsca.
Nie siegnal po mieszkanie w kamienicy — wy-
bral produkt posredni: mieszkanie, ktére wy-
gladalo jak kamienica, jednak nig nie bylo. Na
tym polega obdarowywanie siebie czyms, co
nazywamy surogatami: niby wyglada tak samo,
ale jednak nie jest takie samo i — co najwaz-
niejsze — nie jest tym samym. Surogat to na-
miastka, czyli substytut jakiej$ rzeczy, ktéry ma
ja zastapié; co§ w rodzaju podrébki. Ciekawe,
ze wyraz ten pochodzi z laciniskiego surrogare,
ktére oznacza ,wybiera¢ kogos innego”. Kogo

24
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Piotr wybral, urzadzajac mieszkanie w bloku,
by wygladalo jak to w kamienicy, zamiast spel-
ni¢ swoje marzenie? Zgaduje, ze wybral tego
Piotrka, ktérego obraz nosil w sobie, a nie
tego, ktérym sig¢ stal, pracujac na prestizowym
stanowisku, zyskujac uznanie wielu oséb za
swoja wiedz¢ i kompetencje. Mial wiele nie-
rozpoznan w sobie, tak jak wielu z nas. Pra-
gnienia i marzenia, czyli wewnetrzny glos ciata,
przegrywaly z glosem w glowie: ,nie sta¢ cig,
nie wolno ci, nie nalezy tego robi¢, to strata
pieniedzy, to zbyt wielki zbytek, szkoda na to
wydawac”. Znamy to. Wartoscig zycia stajg si¢
odkladane pienigdze, zlozone w jakiejs insty-
tucji zwanej bankiem. Ona ma by¢ gwarantem,
ze kiedy nam si¢ co$ stanie, mamy , poduszke
bezpieczeristwa”. Towarzyszy nam ciagly lek
przed tym, ze co$ zlego si¢c wydarzy, a przez
te czarng wizje przyszlosci Zycie nie moze si¢
stawaé dzisiaj, nie moze si¢ wydarzaé, bo to
niebezpieczne — tak po prostu wydawaé pie-
nigdze na przyjemnosci.

Mozliwe, Ze niebezpieczne, bo nieznane.
Kiedy jako dzieci nie mogliémy beztrosko si¢
bawi¢, tylko bylismy ubierani w przekaz ,nie
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ma pieniedzy” lub ,pieni¢dzy nie wolno wy-
dawa¢ wolng r¢ka”, to w doroslym zyciu nie
mozemy zadbaé o swoje przyjemnosci. Zo-
bacz: ,,Nie wolno wydawaé wolng reka” — twoje
rece nie moga by¢ wolne, ciggle musisz trwac
w splataniu, ciagle musisz odkladaé, nie mozesz
sobie pozwoli¢ na... No wiasnie, funkcjonuje
powszechnie jakis przekaz, ktory zabrania dbaé
o siebie, jakby ktos z zewnatrz mial nad nami
wladze i musial wydaé pozwolenie. Oplata-
ni lekiem przed oceng, przestajemy korzystaé
z mozliwosci dobra, ktére jest w nas zlozone.

Miatam kiedys podobnie z sukienkami. Wecho-
dzilam do sklepéw, w ktérych byly takie, ktére

mi si¢ ogromnie podobaly, ale uznawalam, ze

nie sta¢ mnie na nie (czyli: nie moge sobie

na nie pozwoli¢). Robitam im zdjecie i potem

szytlam u krawcowej. Byly podobne — czasami

nawet bardzo — ale nie byly tymi, ktére mo-
glabym mie¢. Nie styszatam siebie, odbierajac

sobie glos. To, co sobie dajemy, jest tym, jak

siebie ksztaltujemy. A przeciez mozemy sie-
bie ksztaltowaé, tworzy¢, dawac $wiatu takich,
jakimi chcemy by¢.
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