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Kon­wer­sję do wer­sji elek­tro­nicz­nej wyko­nano w sys­te­mie Zecer.
  
Wstęp


Bar­dzo dobrze pamię­tam skar­bonkę sto­jącą w naszej szkółce nie­dziel­nej.
Wień­czyła ją figurka chłopca klę­czą­cego z rękoma zło­żo­nymi jak do
modli­twy. Za każ­dym razem, gdy do skar­bonki wrzu­ciło się monetę,
chło­piec kiwał głową. Jego brą­zowa buzia robiła na mnie wra­że­nie,
ponie­waż ni­gdy nie widzia­łam nikogo o skó­rze innej niż biała. Chło­piec
dzię­ko­wał, ja dawa­łam, gdyż nauczono mnie, że należy być hoj­nym i dzie­lić się z bied­nymi. Kiedy jed­nak nad­cho­dziła moja kolej na wrzu­ce­nie
monety, czu­łam wstyd, patrząc na tę pokorną buzię na skar­bonce.


Pamię­tam też, że w szkole kazano nam zja­dać wszystko, co było na
tale­rzu, powta­rza­jąc: „Zjedz jesz­cze kęs, nie zapo­mi­naj, że dzieci w Afryce są biedne”, „Bądź wdzięczny, że masz co jeść”. Jedze­nie rosło w ustach, a hasła mówiące o tym, że trzeba jeść, bo dzieci w innych
kra­jach cier­pią z głodu, spra­wiały, że nasze serca i mózgi pra­co­wały na
zwięk­szo­nych obro­tach. Teraz po latach wiem, że nie ja jedna
zasta­na­wia­łam się gorącz­kowo, jakby tu wysłać głod­nym dzie­ciom w Afryce
jedze­nie, które zosta­wało na moim tale­rzu, bo byłam cał­ko­wi­cie syta.


Już jako doro­sła osoba zetknę­łam się z tak zwa­nym myśle­niem pozy­tyw­nym.
W pew­nym stop­niu ule­głam tej idei. Należy być wdzięcz­nym za to, co się
ma, i z uśmie­chem na twa­rzy kolejny raz wyrzu­cać śmieci. Jeśli wszystko
będziemy robić rado­śnie, naszym nasta­wie­niem zara­zimy innych, któ­rzy
będą nas naśla­do­wać bez względu na to, czy cho­dzi o wyno­sze­nie śmieci,
upra­wia­nie sportu czy rzu­ca­nie pale­nia. Lecz ten przy­kle­jony uśmiech
mnie mier­ził, tęsk­ni­łam bowiem za szczerą wdzięcz­no­ścią i praw­dziwą
moty­wa­cją.


Wła­śnie z powodu tych doświad­czeń czę­sto mia­łam wra­że­nie, że wdzięcz­ność
jest czymś fał­szy­wym i pogma­twa­nym. Dla­tego też cie­szę się, że przez
ostat­nie kilka lat mogłam pogłę­bić swoje umie­jęt­no­ści doce­nia­nia innych
i prze­ży­wa­nia wdzięcz­no­ści oraz że do pomocy mia­łam grupę, która
prze­te­sto­wała wszyst­kie ćwi­cze­nia opi­sane w tej książce i wraz ze mną
nadała nową war­tość zde­wa­lu­owa­nym wcze­śniej poję­ciom.


Mia­łam szansę udo­wod­nić ist­nie­nie róż­nicy mię­dzy myśle­niem pozy­tyw­nym
(opar­tym na prze­ko­na­niu, że pozy­tywne myśli przy­no­szą pozy­tywny sku­tek)
a skon­cen­tro­wa­niem się na wła­snych pra­gnie­niach i dąże­niem do ich
reali­za­cji. Okres ten był dla mnie jak podróż, pod­czas któ­rej mogłam
grun­tow­nie zmie­nić swoje nasta­wie­nie do wdzięcz­no­ści i uzna­nia.
Nauczy­łam się czuć praw­dzi­wie wdzięczna za życiowe dro­bia­zgi. Nie dzieje
się tak dla­tego, że cho­wam głowę w pia­sek i pró­buję myśleć pozy­tyw­nie,
ucie­ka­jąc tym samym od trud­nych doświad­czeń. Uczu­cie to poja­wia się, gdy
przyj­muję życie takim, jakie jest. Uwa­żam bowiem, że nawet w trud­nych
momen­tach z wielu rze­czy można się cie­szyć.


Tak oto wypo­wie­działy się dwie osoby z grupy prób­nej, która – zanim
zaczę­li­śmy nasze sesje – prze­te­sto­wała wszyst­kie ćwi­cze­nia opi­sane w roz­dziale 3:


 


Słowo „wdzięcz­ność” koja­rzy mi się z pewną bier­no­ścią i przy­tło­cze­niem.
Przy­wo­dzi na myśl sytu­ację, w któ­rej dwie strony są sobie nie­równe, i strona o niż­szym sta­tu­sie powinna być wdzięczna stro­nie o wyż­szym
sta­tu­sie. Ten, kto ma mniej, powi­nien być wdzięczny, jeśli dostaje coś
od kogoś, kto ma wię­cej.


 


Długo spo­glą­da­łam na innych z poczu­ciem niż­szo­ści. Czę­sto mia­łam
wra­że­nie, że jestem nie­wi­dzialna. Słowo „wdzięcz­ność” jest sym­bo­lem tych
doświad­czeń: pod­da­wa­nia się, dzię­ko­wa­nia, rezy­gna­cji z bycia kimś. Nie
bądź zuchwały i o nic nie proś. Po pro­stu jakoś to prze­łknij i podzię­kuj.


 


Kiedy po pół roku prak­ty­ko­wa­nia ćwi­czeń zwią­za­nych z wdzięcz­no­ścią
prze­pro­wa­dzi­li­śmy kolejną ankietę, jedna z wyżej cyto­wa­nych osób
napi­sała tak:


 


Wdzięcz­ność to miłe i cie­płe uczu­cie w moim wnę­trzu, któ­rym mogę
obda­ro­wy­wać innych bez przy­musu i poczu­cia przy­tło­cze­nia.


 


W ciągu tego pół­ro­cza poja­wiły się u mnie siły, dzięki któ­rym mogłam
sobie pora­dzić z trudną sytu­acją rodzinną. Wdzięcz­ność za to, co
doce­niam, roz­wią­zała pro­blemy, przed któ­rymi pró­bo­wa­łam uciec od lat.


 


To dwa z wielu otrzy­ma­nych przez mnie świa­dectw potwier­dza­ją­cych
pozy­tywne dzia­ła­nie sku­pie­nia się na budo­wa­niu na co dzień postawy
peł­nej wdzięcz­no­ści.


Pra­cu­jąc nad tą książką, czę­sto mia­łam wra­że­nie, że powin­nam stwo­rzyć
coś poważ­nego, coś, co będzie tak głę­bo­kie, by zre­wi­do­wać panu­jące
zasady, co zmieni życie wielu osób. Co – po pro­stu – ocali ludz­kość.
Jed­no­cze­śnie poczu­cie, że wła­ści­wie nie wiem, jak można przy­czy­nić się
do napra­wia­nia świata, spra­wiało mi nie­sa­mo­witą radość. Wiem jedy­nie, co
czyni mnie szczę­śliwą. Ta wie­dza napeł­nia mnie ener­gią w zupeł­nie inny
spo­sób niż sta­ra­nia o zro­bie­nie tego, co jest wła­ściwe lub co uwa­żam za
swój obo­wią­zek. Nie chcę zamy­kać oczu na świat, nie chcę być ślepa na
szanse bycia szczę­śliwą. Chcę widzieć jasno zarówno to, co działa bez
zarzutu, jak i to, co wymaga ulep­sze­nia.


 


Nie pytaj, czego potrze­buje świat. Zapy­taj
raczej, co przy­wróci cię do życia, i zrób to. Świat bowiem potrze­buje
przy­wró­co­nych do życia ludzi.


Howard Thur­man1
  
Roz­dział 1: Różne obli­cza wdzięcz­no­ści


Wdzięcz­ność jako styl życia


Kiedy sku­piam się na wdzięcz­no­ści, dostrze­gam coraz wię­cej rze­czy, za
które mogę dzię­ko­wać. Jest coś nie­mal reli­gij­nego w zdu­mie­niu, w jakie
czę­sto popa­dam, gdy myślę o tym, co doce­niam.


Carola


Jeste­śmy zwie­rzę­tami spo­łecz­nymi, stwo­rzo­nymi do życia we wspól­no­cie.
Rodzimy się z umie­jęt­no­ścią ubo­ga­ca­nia się nawza­jem. Czyni nas to tak
wraż­li­wymi, że musimy żyć we wza­jem­nej zależ­no­ści z innymi i z ota­cza­jącą nas przy­rodą.


W auten­tycz­nej wdzięcz­no­ści tkwi nie­sa­mo­wita moc – odpo­wied­nio wyra­żona
i przy­jęta działa ona zazwy­czaj jak praw­dziwy zastrzyk wita­mi­nowy. Jest
jak pokarm dla naszych rela­cji: miło­snych, z kole­gami z pracy i z przy­ja­ciółmi. Wdzięcz­ność poka­zuje nam jasno, co w życiu jest ważne, a z czego możemy zre­zy­gno­wać. To prze­ży­cie, któ­rego – jeśli chcemy – możemy
doświad­czyć, a które anga­żuje wszyst­kie komórki w naszym ciele.


Cechą wdzięcz­no­ści, którą uwa­żam za nie­mal magiczną, jest to, że wydaje
się ona nara­stać w miarę, jak ją wyra­żamy. Nasz mózg reaguje na nią
zado­wo­le­niem, zaś widząc szczę­ście dru­giej osoby, sami sta­jemy się
szczę­śliwsi. Praw­dziwe jest powie­dze­nie: „Radość dzie­lona z innymi, to
radość podwójna”.


Łatwo jest nam poczuć wdzięcz­ność, kiedy sły­szymy i przyj­mu­jemy słowa
uzna­nia, któ­rymi ktoś reaguje na to, co zro­bi­li­śmy. Kiedy prze­peł­nia nas
ona, łatwiej dostrze­gamy i doce­niamy czyny innych. Tak oto wywo­łu­jemy
pozy­tywną ener­gię, która roz­cho­dzi się jak kręgi na wodzie, two­rząc
kul­turę opartą na uzna­niu i wdzięcz­no­ści, nie zaś na poczu­ciu obo­wiązku
i ocze­ki­wa­niach. Budu­jemy w ten spo­sób styl życia, który można okre­ślić
jako bli­ski natu­rze, wydajny, samo­wy­star­czalny, przy­ja­zny śro­do­wi­sku,
odna­wialny i pełen miło­ści.


Współ­cze­sne bada­nia nad szczę­ściem wyka­zują, że jeste­śmy bar­dziej
zado­wo­leni z życia, jeśli wypra­cu­jemy nasta­wie­nie cha­rak­te­ry­zu­jące się
wła­śnie wdzięcz­no­ścią. Nie jest zasko­cze­niem, że ci, któ­rzy doświad­czają
naj­wię­cej wdzięcz­no­ści, są naj­ra­do­śniejsi, mają naj­wię­cej ener­gii i naj­moc­niej wie­rzą w moż­li­wość budo­wa­nia lep­szego świata – zarówno na
mniej­szą, jak i na więk­szą skalę. Ludzie od zawsze wie­dzieli, że
wdzięcz­ność jest klu­czem do więk­szego szczę­ścia.


Bada­nia dowo­dzą rów­nież, że im wię­cej wdzięcz­no­ści oka­zu­jemy, tym mniej
jeste­śmy podatni na depre­sję, neu­rozy, nie­po­kój, poczu­cie osa­mot­nie­nia,
zazdrość. Nie­któ­rzy twier­dzą nawet, że wyta­ża­nie jej wzmac­nia ich sys­tem
odpor­no­ściowy, że dzięki temu czują się zdrowsi. Ist­nieją jed­nak
bada­nia, któ­rych wyniki są zgoła prze­ciwne.


Ci, któ­rzy są wdzięczni za to, co mają, sku­piają się wła­śnie na tym, a nie na spo­so­bach „kupo­wa­nia szczę­ścia”. Są zatem mniej pochło­nięci
chę­cią posia­da­nia i rza­dziej wyka­zują ten­den­cję do nad­mier­nej kon­sump­cji
wszel­kich dóbr.


Cho­ciaż prze­pro­wa­dzono już wiele badań nad reak­cjami wywo­ły­wa­nymi przez
wdzięcz­ność, wciąż nie możemy być pewni, czy ludzie dozna­jący tego
uczu­cia rze­czy­wi­ście przy­cią­gają pomyślne dla nich oko­licz­no­ści, czy też
po pro­stu bar­dziej doce­niają to, co dzieje się w ich życiu. Wiemy
nato­miast, że wdzięczne osoby czują się szczę­śliw­sze, osoby szczę­śliwe
zaś czują więk­szą wdzięcz­ność.


 


Reflek­sja


Jakie odczu­cia i sko­ja­rze­nia budzi w tobie słowo „wdzięcz­ność”?
  
Wdzięcz­ność jako natu­ralna kon­se­kwen­cja


Wdzięcz­ność jest natu­ralną kon­se­kwen­cją uświa­do­mie­nia sobie, że
otrzy­ma­li­śmy to, czego potrze­bu­jemy, pod warun­kiem że nie roz­pro­szymy
się i nie zaczniemy nad­mier­nie tego roz­trzą­sać. Więk­szość z nas bowiem
nawy­kowo przyj­muje spo­sób myśle­nia blo­ku­jący stru­mień natu­ral­nej
wdzięcz­no­ści. Możemy na przy­kład sądzić, że coś nam się należy, że
to cał­kiem oczy­wi­ste, iż coś otrzy­ma­li­śmy, lub że obo­wiąz­kiem
innych jest robie­nie tego dla nas.


Z dru­giej strony możemy wzbra­niać się przed tym, co otrzy­mu­jemy,
prze­ko­nani, że na to nie zasłu­ży­li­śmy bądź że nie jeste­śmy tego
warci.


Uczu­cie wdzięcz­no­ści może się nie poja­wić, jeśli dopadną nas podej­rze­nia
co do szcze­ro­ści inten­cji osób, które coś nam ofia­ro­wują.


Nawet jeśli poczu­jemy prze­peł­nia­jącą nas wdzięcz­ność, wyzwa­niem może być
wyra­że­nie jej sło­wami. Może to oka­zać się trudne, ponie­waż myślimy, że
inni nie chcą słu­chać tego, co mamy im do powie­dze­nia. W prze­szło­ści,
gdy mówi­li­śmy im, że coś doce­niamy, zazwy­czaj wyda­wali się zakło­po­tani.
Rumie­nili się lub mówili coś w stylu: „Ach, to naprawdę nic takiego”,
„Nie ma sprawy, prze­cież cię kocham”, „To mój obo­wią­zek, jestem prze­cież
twoją matką / twoim ojcem / twoim sze­fem / twoim przy­ja­cie­lem”,
„Zasłu­gu­jesz na to”. Słowa uzna­nia wię­zną nam zatem w gar­dle, czu­jemy
się skrę­po­wani, czer­wie­nimy się, kiedy ktoś nie chce ich przy­jąć.
Następ­nym razem, gdy czu­jemy wdzięcz­ność, mil­czymy. Kolej­nym wyzwa­niem
może być to, że pra­gnąc być doce­niani, nie znaj­du­jemy rado­ści w doce­nianiu innych.


Oczy­wi­ste jest, że kon­takt mię­dzy ludźmi może zakłó­cić nie­za­do­wo­le­nie,
któ­rego nie wyra­żamy, a któ­remu pozwa­lamy tlić się wewnątrz. Nie­wielu z nas jed­nak wie, że nie­ujaw­nione uzna­nie także może sta­no­wić prze­szkodę
we wza­jem­nych rela­cjach. Wdzięcz­ność tkwi pod powierzch­nią, pra­gnąc
wydo­stać się na zewnątrz jak piękna pło­mienna lawa pul­su­jąca w wul­ka­nie.


Na przy­kład mój przy­ja­ciel na wszel­kie moż­liwe spo­soby oka­zy­wał uzna­nie
naszej wspól­nej zna­jo­mej. Ją nato­miast zain­spi­ro­wały jego metody
radze­nia sobie z pro­ble­mami i jego umie­jęt­ność komu­ni­ko­wa­nia się. Gdyby
go opi­sy­wała, powie­dzia­łaby, że jest kre­atywny, fan­ta­styczny, odważny.
Ale miała wra­że­nie, że nie może niczego mu zaofe­ro­wać, dla­tego
utrzy­my­wała dystans. Po latach jej nie­wy­ra­żone uzna­nie zbu­do­wało mię­dzy
nimi mur.


Kiedy ta zna­joma poświę­ciła czas na odna­le­zie­nie w swoim życiu
wdzięcz­no­ści, poznała potrzeby sto­jące za pozy­tyw­nymi osą­dami. Dzięki
temu uświa­do­miła sobie, jak bar­dzo pra­gnie, by on zro­zu­miał, ile nadziei
i inspi­ra­cji wniósł w jej życie. Gdy ubrała w słowa to, jak bar­dzo i dla­czego go doce­nia, mój przy­ja­ciel poczuł ulgę. Był poru­szony.
Powie­dział, że wcze­śniej widział jej zdy­stan­so­wa­nie, które według niego
ozna­czało brak sym­pa­tii. Naj­pierw ją to zasko­czyło, potem zro­zu­miała, że
on po pro­stu nie mógł wie­dzieć, jakim uzna­niem go darzyła, bo ni­gdy mu
tego nie powie­działa. Dzięki temu wydał się jej bar­dziej ludzki,
zwy­czajny i w ten oto spo­sób nabrała pew­no­ści, że to przy jego boku chce
spę­dzić resztę życia.


 


Reflek­sja


Co jest prze­szkodą, która nie pozwala ci odczu­wać wię­cej wdzięcz­no­ści?
  
Jak się roz­wija wdzięcz­ność


Żałuję każ­dej stra­co­nej oka­zji do świę­to­wa­nia!


Gdy szczere łzy ponow­nie tra­fiają do mojego serca, znów mogę
świę­to­wać.


Teraz serce znów może być prze­peł­nione wdzięcz­no­ścią i może przyj­mo­wać
dar, jakim jest to życie.


Ellen


Ponie­waż jeste­śmy stwo­rze­niami spo­łecz­nymi, nasze potrzeby łatwiej jest
nam zaspo­ka­jać wspól­nie z innymi. Dzieje się tak dla­tego, że nasz mózg
reaguje zado­wo­le­niem, gdy widzimy szczę­ście dru­giej osoby. Szczę­ście i zado­wo­le­nie są zaraź­liwe, kiedy zatem mamy swój udział w czy­jejś
rado­ści, sami też się cie­szymy2.


Jeśli chcemy, by w naszym życiu było wię­cej wdzięcz­no­ści, musimy
wie­dzieć, jak się do niej zbli­żyć, ale też jak pora­dzić sobie z tym, co
powstrzy­muje jej roz­wój. We wdzięcz­no­ści cho­dzi prze­cież o wiele wię­cej
niż o wypo­wie­dze­nie słowa „dzię­kuję”. Ozna­cza ona rów­nież otwar­tość i zain­te­re­so­wa­nie życiem. Bycie otwar­tym i cie­ka­wym pozwala zwal­czać
zazdrość, chci­wość, bier­ność, wro­gość i zawiść. Do pew­nego stop­nia
wypeł­nia nas też akcep­ta­cją, choć nie taką, która spra­wia, że się
pod­da­jemy.


Kiedy zro­zu­miemy, że mamy pełną swo­bodę w wybo­rze swo­jego nasta­wie­nia, i dostrze­żemy tę nie­sa­mo­witą moż­li­wość wzbo­ga­ca­nia życia swo­jego i innych,
łatwiej będzie nam doświad­czać wdzięcz­no­ści. W moim rozu­mie­niu musi ona
wyni­kać z wol­nej woli. Wymu­szona wdzięcz­ność nie jest wdzięcz­no­ścią.
Auto­ma­tyczne „dzię­kuję”, któ­rego wypo­wia­da­nia wiele dzieci musi nauczyć
się bar­dzo wcze­śnie, nie jest wyra­zem wdzięcz­no­ści. Praw­dziwe uzna­nie –
bez względu na to, jak wyra­żane – jest anti­do­tum na niską samo­ocenę i zagu­bie­nie emo­cjo­nalne. Ktoś kie­dyś powie­dział: „Wdzięcz­ność jest
pamię­cią serca”. Istot­nie odzwier­cie­dla ona zarówno prze­szłość, jak i teraź­niej­szość. Doce­nia­nie tego, czego doświad­czamy obec­nie, i do
strze­ga­nie czyn­ni­ków, dzięki któ­rym mogło nas
to spo­tkać, daje nam sercu szansę na prze­ży­cie zasko­cze­nia. Gdy
zauwa­żymy, jak sprawy z prze­szło­ści wpły­wają na teraź­niej­szość, umocni
się nasze poczu­cie sensu i zna­cze­nia.


Ludzie tacy jak Vik­tor Frankl i Etty Hil­le­sum poka­zali, że wdzięcz­no­ści
i poczu­cia sensu możemy doświad­czać nawet w naj­trud­niej­szych sytu­acjach.
Byli oni Żydami prze­śla­do­wa­nymi przez reżim nazi­stow­ski, ale mimo
oko­licz­no­ści potra­fili odna­leźć sens życia. Etty Hil­le­sum opi­sała swoją
miłość do jed­nego z więź­niów oraz swoje spo­tka­nie z nim. Trzy­ma­jąc się
za ręce, podzi­wiali wtedy zachód słońca zza dru­tów kol­cza­stych
Wester­brok3.


Żona i dzieci Vik­tora Fran­kla zgi­nęły w obo­zie kon­cen­tra­cyj­nym. Jemu
jed­nak udało się odna­leźć sens życia i prze­trwać. W swo­jej książce
Czło­wiek w poszu­ki­wa­niu sensu: Głos nadziei z otchłani Holo­kau­stu
opi­suje on więź­niów, któ­rym udało się doświad­czyć tego wła­śnie sensu na
różne spo­soby. Dzięki temu prze­żyli w cięż­kich warun­kach. Jego postawa –
nie­złomna nawet w obli­czu śmierci – budzi we mnie poczu­cie wdzięcz­no­ści
za moje bez­pro­ble­mowe życie4.


 


Jeśli nie może­cie się docze­kać, by roz­wi­nąć waszą wdzięcz­ność, i chce­cie
pod­jąć się tego zada­nia już teraz, może­cie to zro­bić na wiele spo­so­bów.
Po pierw­sze, może­cie popro­sić kogoś o oka­za­nie wam uzna­nia, które
posta­ra­cie się pra­wi­dłowo przy­jąć. Po dru­gie, może­cie sami wyra­zić komuś
swoje uzna­nie. Po trze­cie, może­cie rozej­rzeć się wokół, pró­bu­jąc
zauwa­żyć to, za co jeste­ście wdzięczni, a następ­nie roz­po­cząć regu­larne
pro­wa­dze­nie dzien­nika, w któ­rym będzie­cie zapi­sy­wać swoje dozna­nia. Po
czwarte, może­cie iść na spa­cer, w trak­cie któ­rego będzie­cie podzi­wiać
to, co widzi­cie, lub po pro­stu może­cie sta­nąć i przyj­rzeć się całemu
bogac­twu świata wokół was. Po piąte, może­cie zadzwo­nić do sta­rego
zna­jo­mego i podzię­ko­wać mu za przy­sługę sprzed lat. Może waszą
wdzięcz­ność wywoła spoj­rze­nie w oczy dziecka lub śmiech osoby, którą
kocha­cie?


Mudita to słowo z san­skrytu ozna­cza­jące „radość”, w szcze­gól­no­ści tę
wywo­łaną szczę­ściem i powo­dze­niem innych5. Pomy­śl­cie tylko, że
powo­dem do rado­ści mogą być suk­cesy nie tylko nasze, ale rów­nież innych
ludzi. Dzięki temu o wiele czę­ściej będzie­cie ją odczu­wać.


Szczę­ście jest w zasięgu każ­dego z nas, a dostrze­że­nie tego, za co
jeste­śmy wdzięczni, to pro­wa­dząca do niego droga – pro­sta i dostępna dla
wszyst­kich. Pro­gram, który przed­sta­wię w kolej­nych roz­dzia­łach, pokaże,
jak w ciągu roku roz­wi­nąć musku­la­turę wdzięcz­no­ści. Warto zacząć już
teraz, kła­dąc rękę na sercu.


Wczuj­cie się w jego rytm, weź­cie głę­boki wdech i powoli powiedz­cie:
„Dzię­kuję!”. Pomy­śl­cie o wszyst­kim, za co może­cie być wdzięczni, i zapy­taj­cie sami sie­bie:


 


Czy to miłe i cie­płe uczu­cie? Czy też macie może wra­że­nie, że serce nie
wytrzyma zaraz pęk­nie? Być może przy­po­mi­na­cie sobie to, za co może­cie
być wdzięczni, a co czę­sto pomi­ja­cie ze względu na pośpiech?


A może odczu­wa­cie ból i poja­wiają się łzy z powodu bole­snej dla was
sprawy, któ­rych ni­gdy nie wypła­ka­li­ście?


Bez względu na to, jakie macie wra­że­nie, pozwól­cie sercu żyć i czuć –
to wła­śnie w nim mieszka wdzięcz­ność.


 


Jeden z moich ulu­bio­nych cyta­tów brzmi: „Bez względu na wszystko wolę
być otwarty!”. Może nie zawsze, ale na pewno cza­sami słowa te poma­gają
mi z chę­cią przyj­mo­wać wzru­sze­nie wywo­łane tym, co się dzieje, oraz
podzi­wiać drogi, któ­rymi pro­wa­dzi mnie życie.


Jed­nym ze spo­so­bów poma­ga­ją­cych roz­wi­jać w sobie wdzięcz­ność jest
wyko­na­nie ćwi­cze­nia prze­wi­dzia­nego na pierw­szy tydzień (str. 114) oraz
pro­wa­dze­nie dzien­nika poświę­co­nego wdzięcz­no­ści.
  
Ukła­danka wdzięcz­no­ści
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Nie przej­muj­cie się, jeśli nie zostaną
speł­nione wszyst­kie warunki po temu, byście mogli świę­to­wać.


Naprawdę dacie radę świę­to­wać, jeśli będzie­cie
się mar­twić, czy wszyst­kie warunki zostały speł­nione czy nie? W ten
spo­sób ni­gdy nie będzie­cie świę­to­wać i umrze­cie jako żebracy.


 


Czemu zatem nie zacznie­cie teraz?


Czego wam brak?


 


Z moich doświad­czeń wynika, że:


Jeśli może­cie zacząć teraz, nie­ba­wem wybuch­nie
z was ener­gia.


Im wię­cej będzie­cie tań­czyć,


Tym wię­cej będzie­cie jej mieć


I tym łatwiej będzie wam świę­to­wać.


Osho
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Nie ist­nieją wła­ści­wie żadne zewnętrzne prze­słanki, które same z sie­bie
mogłyby napa­wać nas rado­ścią i skła­niać do cele­bro­wa­nia chwili. To, czy
poczu­jemy wdzięcz­ność, czy nie, zależy od tego, na czym posta­no­wimy się
sku­pić. Jeśli uświa­do­mimy sobie, że w kwe­stii nasta­wie­nia do tego, co
się wokół nas dzieje, mamy wolny wybór, możemy jej doświad­czyć. Wol­ność
ta pozwala nam zaak­cep­to­wać ist­niejący stan rze­czy i podzi­wiać go; daje
nam też siłę i chęć zaję­cia się tym, co należy zmie­nić. Ludzie naj­le­piej
czują się wtedy, gdy z wol­nej woli mogą obda­ro­wy­wać sie­bie i innych.
Robie­nie cze­go­kol­wiek z poczu­cia obo­wiązku pozba­wia ich nato­miast
zado­wo­le­nia, spra­wia, że nie czują wdzięcz­no­ści. Prze­świad­cze­nie danej
osoby, że powinna być za coś wdzięczna, może sta­no­wić poważną prze­szkodę
na dro­dze do osią­gnię­cia tego natu­ral­nego stanu.
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Jeśli robi się coś, by otrzy­mać nagrodę lub by unik­nąć kary, trudno
poczuć się praw­dzi­wie wdzięcz­nym.


Jeśli robi się coś z chę­cią i z rado­ścią, łatwiej doznać wdzięcz­no­ści –
zarówno tej doty­czą­cej wyniku danego dzia­ła­nia, jak i prze­biegu jego
wyko­na­nia. Wie­rzę głę­boko, że należy podą­żać drogą rado­ści. Wie­lo­krot­nie
poma­gały mi w tym słowa Lynn McMul­lan6:


 


Radość to spo­sób Boga na to, byś zro­zu­miał, że jesteś na wła­ści­wej
dro­dze.


 


Nie­które z moich spo­strze­żeń doty­czą­cych natury ludz­kiej brzmią
nastę­pu­jąco: „Obda­ro­wy­wa­nie innych daje nam poczu­cie sensu”, „Chcemy
mieć swój wkład w funk­cjo­no­wa­nie swo­jego oto­cze­nia”, „Szczę­ście innych
napawa nas rado­ścią”. Cza­sem trudno uwie­rzyć, że tak fak­tycz­nie jest,
nie chcę jed­nak przed­sta­wiać tych twier­dzeń jako prawd abso­lut­nych.
Wola­ła­bym raczej, byśmy od czasu do czasu spró­bo­wali o nich pamię­tać i świa­do­mie zde­cy­do­wali, jak chcemy odno­sić się do innych.
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Nie wie­rzę w modli­twy, które nie mają
prze­ło­że­nia na dzia­ła­nie. Nie wie­rzę w łzy, które nie mają prze­ło­że­nia
na dzia­ła­nie. Ale nie wie­rzę też w dzia­ła­nia, które nie wyni­kają z modlitw i łez.


Mar­shall Rosen­berg 7


Kiedy zre­ali­zu­jemy posta­wione sobie cele, czu­jemy się dumni i wdzięczni.
Jeśli chcemy osią­gnąć szczę­ście w życiu, ważne jest, byśmy sku­piali się
na tym, czego chcemy, nie zaś na tym, czego nie chcemy. Wów­czas łatwiej
będzie nam zna­leźć siłę i zro­zu­mieć swoje dzia­ła­nie. Nie tylko jako
kon­sul­tantka, ale też jako zwy­kły czło­wiek, czę­sto zada­wa­łam pyta­nie:
„Czego chcesz?”. W odpo­wie­dzi wie­lo­krot­nie sły­sza­łam: „Nie wiem”.


 


By móc odszu­kać wła­sne pra­gnie­nia, musimy mieć wgląd w swoje życie
wewnętrzne – musimy zauwa­żać swoje uczu­cia i potrzeby. Jeśli wiemy,
czego chcemy, trud­niej jest nas zmu­sić do tego, czego nie chcemy,
dla­tego cza­sem spra­wiamy wra­że­nie osób trud­nych. Z tego powodu trwa­nie
przy swo­ich pra­gnie­niach może być wyzwa­niem. Rela­cje z innymi są
prze­cież dla nas bar­dzo ważne. Dla­tego wła­śnie musimy wyćwi­czyć
osią­ga­nie stanu rów­no­wagi, w któ­rym obsta­jemy przy tym, czego chcemy, i jed­no­cze­śnie dostrze­gamy, jaki wkład możemy wnieść w życie swo­jego
oto­cze­nia.
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Myślę, że poniż­sza histo­ria o Pepe i Ceza­rze, zaczerp­nięta z książki W głębi kon­ti­nuum Jean Lie­dloff, jest świet­nym przy­kła­dem tego, jakie
zado­wo­le­nie spra­wia nam poczu­cie przy­na­leż­no­ści do oto­cze­nia. Cezar
uro­dził się w tej samej wio­sce co Pepe, ale adop­to­wała go wene­zu­el­ska
para, z którą długo miesz­kał w mie­ście. Cho­dził do wene­zu­el­skiej szkoły,
uczył się czy­tać i pisać, wycho­wano go na Wene­zu­el­czyka.


 


Cezar został jako małe dziecko adop­to­wany przez Wene­zu­el­czy­ków i zamiesz­kał wraz z nimi w pew­nym mia­steczku. Posłali go do szkoły,
nauczył się czy­tać i pisać, został wycho­wany jak Wene­zu­el­czyk. Już jako
doro­sły przy­je­chał w oko­lice gór­nego biegu Caroní, żeby wzo­rem wielu
innych męż­czyzn z miast regionu Guay­ana spró­bo­wać szczę­ścia przy
poszu­ki­wa­niu dia­men­tów. Kiedy pra­co­wał z grupą Wene­zu­el­czy­ków, został
roz­po­znany przez Mundo, wodza Tau­ri­pa­nów z Guay­paru.


– Czy to nie cie­bie zabrali, żebyś miesz­kał u José Grande? – zapy­tał
Mundo.


– José Grande mnie wycho­wał – odparł zgod­nie z prawdą Cezar.


– A więc wró­ci­łeś do swo­ich. Jesteś jed­nym z Tau­ri­pa­nów – stwier­dził
Mundo.


Cezar, prze­my­ślaw­szy sprawę, doszedł do wnio­sku, że lepiej będzie mu
się żyło jako India­ni­nowi, a nie jako Wene­zu­el­czy­kowi. Prze­niósł się do
Are­pu­chi, gdzie miesz­kał Pepe.


Przez pięć lata Cezar żył razem z rodziną Pepe. Oże­nił się ze śliczną
Tau­ri­panką i uro­dziła im się córeczka. Ponie­waż nie lubił pra­co­wać,
razem ze swoją rodziną żywił się plo­nami z plan­ta­cji Pepe. Był
zachwy­cony, ponie­waż Pepe nie ocze­ki­wał od niego, że wykar­czuje swój
ogró­dek, ani nie wyma­gał pomocy w pracy na polu. Pepe lubił pra­co­wać, a Cezar nie, więc taka sytu­acja wszyst­kim odpo­wia­dała.


Żona Cezara chęt­nie pra­co­wała wraz z innymi kobie­tami i dziew­czę­tami
przy zbio­rze manioku i przy­go­to­wy­wa­niu jedze­nia. Cezar nato­miast uzna­wał
tylko polo­wa­nie na tapiry albo na inną zwie­rzynę. Po kilku latach
zro­dziło się w nim zami­ło­wa­nie do rybo­łów­stwa. Zło­wione prze­zeń ryby
wzbo­ga­cały więc zdo­by­cze Pepe i jego obu synów, któ­rzy także lubili
łowić ryby i zaopa­try­wali rodzinę Cezara rów­nie hoj­nie, jak swoją
wła­sną.


Tuż przed naszym przy­by­ciem Cezar posta­no­wił wykar­czo­wać kawa­łek lasu i zało­żyć wła­sny ogró­dek. Pepe poma­gał mu przy wszyst­kich czyn­no­ściach,
począw­szy od wybra­nia odpo­wied­niego miej­sca do wyrębu i pale­nia drzew.
Pepe podo­bało się to tym bar­dziej, że cały czas roz­ma­wiał i żar­to­wał z przy­ja­cie­lem.


Po pię­ciu latach nabie­ra­nia pew­no­ści Cezar poczuł wresz­cie, że nikt go
do niczego nie zmu­sza. Tak jak Pepe i każdy inny India­nin mógł się
swo­bod­nie cie­szyć pracą.


– Wszy­scy w Are­pu­chi byli zado­wo­leni – powie­dział nam Pepe – ponie­waż
Cezar zaczął już być marudny i ciężki do znie­sie­nia. Chciał mieć wła­sny
ogró­dek – śmiał się Pepe – ale sam o tym nie wie­dział!


Pepe bawił fakt, że ktoś może nie wie­dzieć, iż chce pra­co­wać
8.


 


Ludzie chcą czuć się czę­ścią oto­cze­nia i wzbo­ga­cać je, pod warun­kiem że
nie są do tego zmu­szani. Natu­ralne jest, że chcemy two­rzyć i robić coś
dla innych, jeśli to daje nam poczu­cie sensu. Gdy mamy jakieś swoje
oto­cze­nie, a do tego jeste­śmy wolni, poja­wia się w nas nie­sa­mo­wita siła
do dzia­ła­nia.


Kiedy pogo­dzi­łam się z myślą, że nie ma cze­goś takiego, jak zacho­wa­nie
cał­ko­wi­cie altru­istyczne, poczu­łam ogromną ulgę. Kolejny kamień spadł mi
z serca, kiedy zro­zu­mia­łam, że mylimy ideę myśle­nia pozy­tyw­nego z pra­gnie­niem, by wszystko się ukła­dało. Według mnie jeśli wycho­dzimy z zało­że­nia, że wszy­scy ludzie są dobrzy, godzimy się z rze­czy­wi­sto­ścią i przy­czy­niamy się do eska­la­cji prze­mocy w takim samym stop­niu, jak wtedy,
gdy postrze­gamy wszyst­kich lub choćby tylko nie­któ­rych jako złych.
Sta­ram się kie­ro­wać zasadą mówiącą, że ludzie chcą być dobrzy. Ponie­waż
zaś zależą od oto­cze­nia, w któ­rym funk­cjo­nują, chcą sobie nawza­jem
poma­gać.
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W swo­jej książce Samo­ule­czalny czło­wiek Susanna Edhin9 opo­wiada
histo­ryjkę o trzech kamie­nia­rzach. Wszy­scy trzej zaj­mo­wali się dokład­nie
tym samym, jed­nak gdy zapy­tano ich, co robią, odpo­wie­dzi były różne:


 


– Chyba widać, że roz­łu­puję kamie­nie – odpo­wie­dział pierw­szy z nich z iry­ta­cją.


– Zara­biam na chleb dla sie­bie i swo­jej rodziny – odparł drugi.


– Buduję wspa­niałą kate­drę! – powie­dział trzeci.


 


Wyzna­cze­nie sobie kon­kret­nych celów, które pomogą nam poczuć, że
jeste­śmy czę­ścią oto­cze­nia, to spo­sób na pod­wyż­sze­nie naszego stop­nia
zado­wo­le­nia. A reali­zo­wa­nie tych celów, szcze­gól­nie trud­niej­szych,
spra­wia, że czu­jemy się dumni z wła­snych moż­li­wo­ści. Jeśli nie ule­gniemy
poku­sie i nie zin­ter­pre­tu­jemy swo­ich osią­gnięć jako dowodu sprytu lub
też wyż­szo­ści nad innymi, możemy poczuć uzna­nie dla sie­bie samych.
Dzięki temu pojawi się także praw­dziwa wdzięcz­ność za zesłane nam
oko­licz­no­ści, dzięki któ­rym osią­gnię­cie celów stało się moż­liwe.


Kiedy wiemy, co chcemy osią­gnąć, i postę­pu­jemy w zgo­dzie ze swo­imi
war­to­ściami, nawet naj­nud­niej­sze zaję­cie nabiera sensu. Ja na przy­kład
posta­no­wi­łam kupo­wać – gdy jest to moż­liwe – pro­dukty z upraw
eko­lo­gicz­nych. Zazwy­czaj zakupy są dla mnie nie­by­wale nużące, kiedy
jed­nak w skle­pie doko­nuję świa­do­mego wyboru, czę­sto prze­peł­nia mnie
wdzięcz­ność. Fakt, że teraz godzę się na sta­nie w dłu­giej kolejce (a to
dzięki oso­bie z mojej grupy, w któ­rej zaj­mu­jemy się uzna­niem) i poświę­cam się cichej reflek­sji nad tym, co dziś otrzy­ma­łam, rów­nież
spra­wia, że zakupy spo­żyw­cze stają się przy­jem­niej­sze.


Wiele razy trudno było mi okre­ślić moje dale­ko­siężne cele, uwa­ża­łam to
za pro­blem. Stały się one wyraź­niej­sze, odkąd wpa­dłam na pomysł
dzię­ko­wa­nia za wszystko, co napawa mnie praw­dziwą wdzięcz­no­ścią: za
zdro­wie, bli­skie mi i ważne dla mnie osoby, moż­li­wość napi­sa­nia kilku
ksią­żek i tak dalej.
  
Żało­wać tego, co się zda­rzyło, ale akcep­to­wać to
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Wkła­damy we wszystko tak dużo serca, że gotowi
jeste­śmy je sobie zła­mać.


Brené Brown10


Kiedy byłam dziec­kiem, bar­dzo lubi­łam śpie­wać. Pamię­tam jed­nak, że tekst
żwa­wej pio­senki „Zetrzyj z buzi tę kwa­śną minę” z tru­dem prze­cho­dził mi
przez gar­dło. Słowa o tym, że buzię ma się do śmia­nia i śpie­wa­nia, nie
były żad­nym pocie­sze­niem, wręcz mnie dusiły i wypo­wia­da­nie ich wyma­gało
wysiłku. Wkro­czyła wtedy do Szwe­cji idea pozy­tyw­nego myśle­nia.
Sły­sza­łam, że bycie rado­sną i pozy­tyw­nie nasta­wioną do rze­czy­wi­sto­ści to
powin­ność, więc jako nasto­latka korzy­sta­łam z każ­dej szansy, by się
zbun­to­wać prze­ciwko takiej posta­wie. Kiedy przed rokiem prze­czy­ta­łam
książkę Bar­bary Ehren­re­ich Bri­ght-sided, How the Relen­tless Pro­mo­tion
of Posi­tive Thin­king Has Under­mi­ned Ame­rica, zro­zu­mia­łam, jakim
przy­mu­sem kul­tu­ro­wym jest bycie pozy­tyw­nym.


Ehren­re­ich opi­suje w swo­jej książce sytu­ację, kiedy to opo­wie­działa
przy­ja­ciółce, że zacho­ro­wała na raka piersi. Ta, zamiast wyra­zić
zanie­po­ko­je­nie lub tro­skę, krzyk­nęła rado­śnie: „Jakiż to dar! Jaka
moż­li­wość! Teraz możesz w pełni zro­zu­mieć, co jest naprawdę ważne w twoim życiu!”.


 


Rozu­miem złość, z jaką Ehren­re­ich zare­ago­wała na takie słowa. Z gnie­wem
patrzę na to, jak pozy­tywne myśle­nie jest wyko­rzy­sty­wane do odrzu­ca­nia
bólu i żalu, któ­rych prze­cież w życiu wiele razy doświad­czamy. Złosz­czę
się na to, że posłu­gu­jemy się „pozy­tyw­nym nasta­wie­niem”, by odwra­cać
wzrok od tego, co fak­tycz­nie w danej chwili dzieje się na naszych
oczach.


To magiczne wyobra­że­nie o tym, że można osią­gnąć wszystko, czego się
chce, byle tylko przy­jąć odpo­wied­nią postawę i myśleć pozy­tyw­nie, może
wzbu­dzić nie­po­kój i strach. W myśle­niu zarówno pozy­tyw­nym, jak i nega­tyw­nym dostrze­gam pewną ilu­zję. Wie­rzymy bowiem, że za pomocą swo­ich
myśli możemy zro­zu­mieć i wyja­śnić świat. Według mnie cała rzecz polega
nie na tym, żeby pró­bo­wać zna­leźć spo­sób kie­ro­wa­nia życiem, a raczej na
tym, żeby zro­zu­mieć, jak możemy przez nie przejść i czer­pać z tego
przy­jem­ność.


Wiele razy pró­bo­wa­łam łago­dzić nie­przy­jemne sytu­acje, przyj­mu­jąc postawę
„wszystko się jakoś ułoży”. Pro­wa­dziło to czę­sto do zaostrze­nia
kon­flik­tów, odbi­jało się na naj­waż­niej­szych rela­cjach oraz spy­chało na
bok rze­czy naprawdę ważne. Nie­po­trzeb­nego cier­pie­nia przy­spa­rzało mi też
to, że nie­po­ko­iłam się tym, jak źle sprawy wyglą­dają, zamiast pomy­śleć o tym, jakie one są.


Jedna z moich przy­ja­ció­łek napi­sała o głę­bo­kiej wdzięcz­no­ści, która może
się naro­dzić, kiedy damy sobie czas na wypra­co­wa­nie praw­dzi­wie szcze­rej
postawy wobec tego, co wewnątrz nas zacho­dzi, i pozwo­limy sobie odczu­wać
na przy­kład żal, zamiast uda­wać, że nic się nie stało.


 


Odkąd pamię­tam, tkwiło we mnie poczu­cie winy za to, że mam dostęp do
czy­stej wody. Odkrę­ce­nie kranu było źró­dłem poczu­cia winy i bez­sil­no­ści
w chwili, gdy wła­ści­wie „powin­nam być wdzięczna”. Ale przed kil­koma laty
posta­no­wi­łam, że zamiast sta­rać się odczu­wać wdzięcz­ność, pogo­dzę się z bólem wyni­ka­ją­cym ze stanu rze­czy na świe­cie. Wewnętrz­nie utoż­sa­mia­łam
się z tymi wszyst­kimi ludźmi i zwie­rzę­tami, któ­rzy nie mają dostępu do
wody, i pła­ka­łam przez wiele dni. Rycza­łam w łazience i nad kra­nem! Aż
wszystko się odmie­niło. Teraz, kiedy odkrę­cam kran, wypły­wa­jącą z niego
wodę odbie­ram jak mały cud. Czuję się wdzięczna tym tysiącom ludzi,
któ­rzy przy­czy­nili się i przy­czy­niają do tego, że mam czy­stą wodę. Czuję
się wdzięczna za to, że na­dal zależy mi, by wszy­scy inni ją mieli.



Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
  
Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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    [7] I do not trust pray­ers that do not end in action. I do not trust tears that do not end in action. But I do not trust actions that do not come from pray­ers and tears.
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