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      Dla Annie, Christophera, Elisabeth i Joshuy, moich przybranych dzieci i syna, z wyrazami miłości, która trwa i trwać będzie zawsze.

      Pragnę, aby ta książka pomogła Wam poprzez uleczoną przeszłość czerpać radość z samych siebie oraz z własnych związków.

      Dziękuję za wszystko to, czego nauczyliście mnie w ciągu lat spędzonych razem.

    


    
      Przedmowa


      Ta książka sprowadza mistycyzm na ziemię, do świata relacji międzyludzkich, wśród których żeglujemy od narodzin aż do śmierci. W Dojrzałość w związku. Jak kochać świadomie David Richo proponuje nam praktyczny poradnik dotyczący budowania udanych związków z bliskimi, tak subtelny i precyzyjny, jak sama obecność autora oraz jego studentów i przyjaciół. Poprzez niezawodne duchowe ćwiczenia uważności i miłującej dobroci Czytelnik wkracza na ścieżkę wiodącą prosto do pełnej świadomości, radości i głębokich relacji z innymi osobami.


      Uważność to starożytny rodzaj medytacji, podczas której wyzbywamy się naszych lęków oraz więzów kontroli i stosownego zachowania, naszych oczekiwań i praw, a także osądzania innych. Pozbywając się tych powszechnych strategii, uczymy się być obecni i otwarci w danej sytuacji, pozostawiając sobie wolną drogę, aby doświadczać życia takim, jakie ono jest. Stosując praktykę uważności w naszych związkach, możemy w końcu ujrzeć prawdziwą naturę nas samych oraz naszych bliskich z całą naszą wzruszającą wrażliwością i ogromnym potencjałem miłości.


      Dzięki duchowym ćwiczeniom miłującej dobroci poszerzamy naszą dbałość o innych, o serdeczność i opiekuńczość. Wykraczamy poza nasze osobiste związki i otwieramy się na świat. Uczymy się kochać wszystkich otaczających nas ludzi, nawet tych, którym jesteśmy obojętni, lub tych, którzy mają trudny charakter. Dzięki miłującej dobroci romantyczna jedność dwojga ludzi rozszerza się i obejmuje cały świat. Jak mówi sam autor: „Jesteśmy w stanie poszerzyć naszą świadomość dawania i przyjmowania miłości”. Z mojego doświadczenia w doradztwie do spraw małżeńskich i kształtowaniu profesjonalistów wiem, że nasuwa się zawsze następujące pytanie: „Jak możemy poszerzyć naszą zdolność radzenia sobie z miłością i pozytywną energią, aby wciąż nie ignorować przychylności innych?”. My, czyli mój mąż Gay i ja, nazwaliśmy to Problemem Górnej Granicy oraz ostateczną próbą człowieczeństwa.


      Ta książka ukazuje, jak rosnąca fala miłości może przepływać swobodniej i w sposób nieograniczony przez nas samych oraz między nami. David Richo swoją książką buduje pomost między osobistą a uniwersalną miłością. Praktyki duchowe przedstawione przez autora nie są jedynie uzupełnieniem pracy nad sobą na poziomie psychologicznym, ale wpływają na jej realizację w życiu codziennym.


      David proponuje nam nową, istotną syntezę mechanizmu pomocy samym sobie, praktyczną duchowość osadzoną na, jak nazywa je poeta Ted Loder, „skarbach (radości, przyjaźni i pokoju) ukrytych w tle codzienności”. Przykłady podawane przez autora, a przede wszystkim przedstawione przez niego możliwości spojrzenia na świat z innej perspektywy oraz odmiennego działania wpływają istotnie na ewolucję Czytelnika. Książka pozwala odnaleźć wspólną płaszczyznę, na której wszyscy jesteśmy sobie równi. Jednoznaczne wskaźniki wiodą nas ku życiu pełnemu miłosierdzia i zrozumienia dla innych, w którym istoty ludzkie w końcu dorastają, aby służyć sobie nawzajem pomocą i mieszkać we wspólnym, większym domu. Nasze relacje z innymi nie przyczyniają się jedynie do osobistego rozwoju, ale również do ewolucji całego świata. Zachęcam więc, abyście dali się ponieść tym falom możliwości.


      Dr Kathlyn Hendricks


      Podziękowania


      Jestem wdzięczny mojej redaktor naczelnej Eden Steinberg za serdeczną współpracę w trakcie powstawania tej książki. Była ona pierwszą osobą, która zrozumiała to, co chciałem przelać na papier, oraz dopingowała moje skłonności poetyckie. Zauważyłem też z podziwem, iż Eden nie tylko umie przejrzeć dany projekt na wskroś, ale dokłada też wszelkich starań, aby stał się on najlepszym z możliwych.


      Podziękowania należą się również Davidowi Reichowi, który obiektywnie, z szacunkiem i fachowo zredagował moją książkę. Jego pytania pomogły mi uważniej przysłuchać się moim własnym, wewnętrznym rozmyślaniom. David z niezmierną spostrzegawczością wyłowił i rozwikłał niespójności i braki logiczne, jednocześnie bezbłędnie odnajdując sedno całej książki.


      Mój szacunek i podziękowania kieruję w stronę Adama Friedsona, mojego drogiego przyjaciela i wielkodusznego człowieka, który uwierzył w mój projekt dawno, dawno temu. Jego przejrzysta więź z żoną Allie dowodzi, że prawdziwe związki istnieją, i naucza, na czym polegają.


      Dzięki moim licznym klientom i studentom w ciągu ostatnich trzydziestu lat mogłem dostrzegać intrygujące iskry pochodzące z ogniska relacji międzyludzkich, ich łączność z przeszłością i cały potencjał na błyskotliwą przyszłość.


      Składam podziękowania wszystkim tym, którzy w ciągu całego mojego życia mieli tyle odwagi, aby wejść ze mną w związki: rodzinie, przyjaciołom, kolegom i wspólnikom. Każda z tych osób zostawiła we mnie cząstkę siebie, z której ułożyłem kochające serce. Szczególnie dziękuję tym, którzy kochali mnie bezwarunkowo, a którym ja odpłaciłem się tym samym. Miłość, którą otrzymałem, trwa we mnie i stanowi moją ochronę.


      Słowa uznania dla pracy Chögyama Trungpy Rinpoczego, mojego pierwszego nauczyciela na niedoścignionej ścieżce Buddy, który w 1971 roku korzystał z nowatorskiego wówczas połączenia terapii psychologicznej z ćwiczeniami duchowymi. Zaglądając poprzez te właśnie świetliste drzwi, odważyłem się dojrzeć w swoim wnętrzu projekt połączenia psychologii, katolicyzmu, poglądów Junga[1], mitologii, poezji, własnej historii oraz wszystkich tych cennych darów, które uczyniły z mojego życia niezwykłą przygodę.


      Obyśmy ja i wszystkie wspomagające siły zdołali utrzymać ciągły przepływ światła.


      Wstęp


      
        Tylko kochać to za mało

      


      
        Trzeba mądrym być

      


      
        I miłością umieć się cieszyć.

      



      
        — Sir John Suckling[2]

      


      Miłość ma w sobie niezliczone możliwości. Jej najgłębsze sedno jest poza naszym zasięgiem, niezależnie od tego, jak długo lub jak bardzo kochamy. Na zawsze pozostanie ona niemą tajemnicą, obdarzającą nas zarówno uniesieniami, jak i cierpieniem, przed którym możemy tylko pokornie schylić głowę. Jest w nas jednak coś optymistycznego i odważnego, co pozwala nam odbyć podróż w labiryncie miłości, niezależnie od tego, jak ryzykowna może się ona okazać. Jednak żadna miłość tego świata nie zapewni nam szczęścia ani nie sprawi, że nasz związek będzie udany. To bowiem wymaga pewnej umiejętności, która zresztą jest całkiem realna do osiągnięcia. Nawet jeśli z początku nasze kroki są nieśmiałe, praktyka uczyni nas wystarczająco zręcznymi, aby razem dać się ponieść we wspólnym tańcu, jakim jest każdy związek.


      Każdy inaczej doświadcza miłości, lecz większość z nas jest zgodna co do pięciu jej aspektów: czujemy się kochani, kiedy ktoś obdarza nas uwagą, akceptacją, uznaniem, czułością i kiedy uwzględnia naszą wolność, aby żyć zgodnie z indywidualnymi potrzebami i pragnieniami. Tych pięć aspektów miłości towarzyszy nam przez całe życie pod różnymi postaciami. W dzieciństwie potrzebujemy ich, aby odpowiednio rozwinąć poczucie własnej wartości i mieć zdrowe ego. Stanowią one materię naszej tożsamości i spójnej osobowości. Nasze doświadczenia charakteryzują się niesamowitą i niezawodną harmonią. To, czego potrzebujemy, aby stworzyć własne ja w dzieciństwie, jest dokładnie tym samym, czego potrzebujemy, aby zbudować szczęśliwe związki w naszym dorosłym życiu. Bliskość, w najlepszym tego słowa znaczeniu, nie jest niczym innym jak dawaniem i otrzymywaniem pięciu aspektów miłości stanowiących o radości i powodzeniu związku. Tych pięć elementów czy też aspektów miłości jest również wyznacznikiem naszego przeznaczenia jako dojrzałych istot duchowych w służbie temu światu. Wielkie archetypy duchowe takie jak Jezus czy Budda są właśnie istotami, które zaoferowały nam wszystkim miłość we wszystkich jej pięciu aspektach. Poprzez praktykę duchową poznajemy przewyższającą nasze ego moc, która żywi nas, obdarowując łaską uznania, uwagi, czułości, akceptacji i uwzględnienia indywidualnych potrzeb i pragnień.


      Jest to poruszająca i zachęcająca synchroniczność[3] wbudowana w sedno naszej natury. Pięć aspektów miłości jest jednocześnie dopełnieniem naszych potrzeb w dzieciństwie, dopełnieniem wymogów zażyłości w dojrzałych związkach oraz ogólnie pojętego współczucia wobec wszystkich istot, jak również zasadniczym elementem praktyki uważności. W doskonałym systemie ludzkiego i duchowego postępu wszystkie drzwi do rozwoju można otworzyć tym samym zestawem kluczy.


      Pięć aspektów miłości jest nam więc darowane w dzieciństwie. Następnie obdarowujemy nimi bliskich. Nie jest to jednak wynik naszego wysiłku, lecz naturalne ujście miłości otrzymanej od innych. Nie musimy próbować, po prostu zauważamy, że poświęcamy uwagę tym, których kochamy, obdarzamy ich uznaniem, czułością itd. To samo odnosi się do miłosierdzia. Jest to dar duchowy, łaska spadająca na nas w wyniku praktyki uważności. Nie jest to jednak żadne zadanie do spełnienia. Po prostu zauważamy, że miłosierdzie jest w nas i przepływa przez nasze wnętrze, podczas gdy my sami stajemy się bardziej świadomie obecni na tym świecie. Miłosierdzie objawia się poprzez pięć aspektów miłości, które stają się łaską otrzymywaną i przekazywaną innym.


      Czy istnieje jakiś sposób na efektywniejsze branie i dawanie tych zasadniczych elementów miłości? Tak, możemy to robić poprzez uważność, świadomą obserwację rzeczywistości bez osądu, przywiązania, strachu, oczekiwań, taktyki obronnej, uprzedzeń czy kontroli. Poprzez miłosierną uważność użyczamy wszystkim, również samym sobie, zasadniczych elementów miłości. W dalszych częściach książki będę często wracał do uważności jako do prostego szlaku prowadzącego szybko do szczęśliwego uczucia.


      Książka ta omawia każdy z pięciu aspektów miłości, wyjaśniając, w jaki sposób odnoszą się one do dzieciństwa, związków oraz duchowej dojrzałości. Proponuję w niej również ćwiczenia pomagające w rozwiązaniu kwestii związanych z dzieciństwem, w tworzeniu szczęśliwszych związków, a także w osiąganiu większej świadomości duchowej i miłosierdzia. Te praktyki są bowiem wynikiem ambicji duchowej posługującej się wyższymi ideami głoszącymi, iż potrzeba nam więcej miłości dla samych siebie i dla świata, który jest naszym spadkobiercą.


      Wszystko to sprawia, że podróż tę należy odbyć razem, a jest to podróż bohaterska, gdyż zawiera ból i zmusza nas do przesunięcia koncentracji z ego na ryzyko wspólnego życia. Ta książka poprowadzi Was tym szlakiem, zapewniając taki ekwipunek, dzięki któremu bezpiecznie i radośnie dotrzecie do celu. Posłużymy się do tego zarówno metodami psychologicznymi, jak i zachodnimi oraz wschodnimi praktykami duchowymi, bez oceniania jakości czy efektywności którejkolwiek z nich, lecz używając ich wszystkich jednocześnie. Główne metody psychologiczne bazują na wykryciu niewyjaśnionych dotychczas kwestii osobistych oraz tych wyniesionych z dzieciństwa, próbując je zidentyfikować, przeanalizować i rozwikłać, tak aby dana osoba mogła się zmienić i dojrzeć. Praktyki duchowe przede wszystkim przesuwają ego na plan dalszy, jednocześnie zwiększając świadomość i doskonaląc etykę miłosierdzia. Stan uważności osiągamy dopiero wtedy, kiedy przyznajemy pierwszeństwo rzeczywistości nad własnym ja. Dlatego właśnie uważność prowadzi do bliskości, czyli do wzajemnego daru miłości, w której nie istnieje już ego. Pary stosujące praktykę duchową prowadzą pogodne wspólne życie oraz powiększają swoje szanse na długotrwałe szczęście.


      Związek może zmusić nas do powtórnego odczytania każdego uczucia i wspomnienia z mapy naszej osobowości. Używając metod psychologicznych odnajdywania, analizowania i rozwiązywania przeszkód oraz problemów emocjonalnych, przywiązujemy wagę do uczuć, badamy ich ukryte znaczenia i zajmujemy się nimi tak długo, aż zaczną się zmieniać bądź ukażą ścieżkę prowadzącą głębiej do naszego wnętrza. Przy duchowej praktyce uważności zachodzi coś zupełnie innego. Pozwalamy, aby nasze uczucia i myśli wyłoniły się, po czym wyzbywamy się ich. Nie analizujemy ich ani też nie zajmujemy się nimi. Każda z tych metod ma swój czas i miejsce i każda jest nam potrzebna. Skupianie uwagi i ignorowanie to bliźniacze narzędzia, którymi będziemy posługiwać się na stronach tej książki. Terapia pozbawiona uważności prowadzi nas tylko do punktu, w którym jesteśmy w stanie zrozumieć, na czym polega nasz problem. Uważność natomiast poprzedzona terapią pomoże nam rozproszyć ego, które wcześniej trzymało nas w swoim wnętrzu.


      Bohaterska podróż jest metaforą tęsknoty ludzkiej duszy za czymś, co mogłoby naprawić i odnowić to, co zostało zniszczone lub zagubione w naszym ograniczonym świecie. Podróż bohatera lub bohaterki polega po pierwsze na pozostawieniu wszystkiego, co jest im bliskie, potem na niełatwym przejściu do nowego miejsca i w końcu na powrocie do domu z darem wyższej świadomości będącej w zasięgu ręki dla wszystkich, którzy jej pragną. Dwoje ludzi odnajduje się w miłości i przeciwstawia się sobie w sytuacji konfliktowej tylko po to, aby w końcu zaangażować się w życiowe zobowiązania wobec siebie nawzajem. Wygląda na to, iż nie jesteśmy w stanie kochać dojrzale, zanim nie poznamy całej trasy tej jakże ryzykownej wyprawy. Ta zachodnia metafora jest jednak niepełna bez uważności.


      Krótko mówiąc, musimy powstać i ruszyć w drogę, ale musimy też usiąść i pozostać. Wyruszając w podróż bez medytacji i ciszy, możemy łatwo paść ofiarą pełnego ograniczeń, ekstrawertycznego aktywizmu. Praktykując medytację bez świadomości, iż jesteśmy w trakcie podróży, możemy popaść w introwertyczny kwietyzm[4]. Głos Wschodu mówi nam, że już tam jesteśmy. Głos Zachodu nawołuje, iż należy wyjść na zewnątrz, aby tam dojść. Tak naprawdę nigdzie nie dochodzimy i nigdzie nie jesteśmy bez tej kombinacji. Budda nie siedział w nieskończoność, lecz wyruszył w świat, aby tam głosić prawdę. Jezus natomiast nie ograniczał się do prawienia kazań i uleczania, ale czasem siadywał samotnie na pustyni.


      Ludzkie serce zawiera w sobie dużo więcej miłości, niż jest w stanie rozdzielić w ciągu jednego życia. Ta książka proponuje program wspomagający aktywację tego bujnego potencjału. Głęboka miłość jest enigmatyczna i wymagająca; wielu z nas obawia się jej, jednocześnie błagając o nią. Jak widać, stanowczo wymaga ona rozległej instrukcji. Ta książka zagłębia się w delikatne i niepokojące obszary naszej psychiki, oświetlając drogę. Dla nikogo z nas podróż ta nie jest za długa ani nie jest na nią za późno.


      Piszę jako psychoterapeuta znajdujący się na ścieżce Buddy oraz jako człowiek posiadający burzliwą historię własnych związków. Napotkałem w życiu wiele przeszkód, lecz zawsze zdołałem odnaleźć sposób na pozbycie się ich. Odkryłem wręcz, iż nie są one bezdennymi kanałami, ale bramą prowadzącą do lepszego życia. Dlatego w mojej książce skupiłem się na tym, jak wpadamy w pułapki i dlaczego tak się dzieje. Wy sami możecie jednak znaleźć sposób na to, aby sprawy układały się lepiej oraz by całe to doświadczenie uczyniło z Was lepszych ludzi żyjących w lepszym świecie.


      Oświecenie może się urzeczywistnić tylko w świecie, w którym ludzie kochają się nawzajem. Związki nie polegają na tym, aby dwoje ludzi mogło razem przeżyć, ale na tym, by cały świat mógł stać się bardziej zdolny do miłości, z całym jego mrocznym cierpieniem i promiennym zachwytem. Metody naukowe w połączeniu z duchowymi ćwiczeniami, które tutaj proponuję, nie mają na celu wygładzenia Wam wspólnego życia, lecz mają Wam pomóc w radzeniu sobie z jego nieuniknioną brutalnością z humorem, łatwością i hojnością. Nieposkromione ego nie zdoła tego uczynić, jedynie przebudzone serce jest do tego zdolne. Najlepszą zatem drogą do bliskości jest ścieżka duchowa, a w nagrodę nasza osobista praca nad sobą może uzdrowić szerszy świat.


      Mam nadzieję, że dzięki tej książce zadacie sobie te oto pytania i znajdziecie na nie odpowiedź:


      
        	Czego nauczy mnie odnalezienie szczęścia, którego zawsze pragnąłem?


        	Czy będę się czuł kochany w sposób, w jaki zawsze tego chciałem?


        	Co da mi porzucenie przeszłości?


        	Czy nauczę się chronić własne granice i będę w stanie sprawić, aby inni je szanowali, a sam szanować będę granice innych?


        	Czy kiedykolwiek pozbędę się potrzeby kontroli?


        	Czy kiedykolwiek odważę się kochać całym sercem?

      


      Ta książka to list ode mnie do Was. Chętnie podzielę się z Wami tym, czego nauczyłem się od moich klientów, przyjaciół oraz z własnego życia. Jednocześnie książka ta pozwoli mi uzyskać informacje od Was samych, a nie tylko przekazać je dla Was. Prawdy dotyczące miłości oraz jej zasad są Wam wszystkim doskonale znane. Moją rolą jest tylko wypełnienie tego jabłka miąższem mądrości zesłanej mi z raju oraz terenów późniejszej banicji.


      
        
          [1] Carl Gustaw Jung (1875 – 1961) — szwajcarski psychiatra i psycholog. Był twórcą psychologii głębi, na podstawie której stworzył własną koncepcję nazywaną psychologią analityczną (stanowiącą częściową krytykę psychoanalizy). Wprowadził pojęcia nieświadomości zbiorowej, synchroniczności oraz archetypu, które odegrały wielką rolę w naukach o kulturze — przyp. tłum.

        


        
          [2] John Suckling (1609 – 1642) — poeta i dramaturg angielski z grona dworskich poetów metafizycznych — przyp. red.

        


        
          [3] Synchroniczność — termin wprowadzony przez Junga oraz szwajcarskiego fizyka, noblistę Wolfganga Pauliego w napisanej przez nich obu pracy pt. Synchroniztät als ein Prinzip akausaler Zusammenhänge; oznacza on hipotetyczną zasadę wszechzwiązku zdarzeń, która działa obok zasady przyczynowości. Synchroniczność ma zwłaszcza dotyczyć związków między stanem psychicznym jednostki a równoczesnymi zdarzeniami zewnętrznymi — przyp. tłum.

        


        
          [4] Kwietyzm — bierny, beznamiętny stosunek do świata i spraw życiowych; również nurt w Kościele katolickim (XVII – XVIII w.), według którego należy poddać się woli bożej, wyzbyć się wszelkich trosk i przyjąć przekonanie, że zbawienie nie zależy od ludzkich starań — przyp. tłum.

        

      

    

  


  
    


    
      Część I

      Dom, który opuszczamy


      
        Opuszczenie domu jest połową nauki Buddy.

      


      
        

      


      
        — Milarepa[1]

      


      
        1. Początki wszystkiego

      


      
        Człowiek to lekkomyślne stworzenie.

      


      
        

      


      
        — Szekspir, Wiele hałasu o nic[2]

      


      Rodzimy się z umiejętnością tańczenia w parze, ale brakuje nam niezbędnej praktyki. Musimy nauczyć się kroków, potem ćwiczyć je, żeby nabrać wprawy, tańczyć lekko i z wdziękiem. Aby czerpać radość z tańca, musimy najpierw nad nim popracować. Niektórzy z nas są bardziej ograniczeni pod względem fizycznym lub nie mają odpowiedniej pewności siebie, muszą więc ćwiczyć więcej niż inni. Są też ci, którzy z różnych powodów nigdy nie będą w stanie dobrze zatańczyć, innym z kolei wpojono, że taniec to grzech.


      Tak samo jest ze związkami. Doświadczenia z wczesnego dzieciństwa formują lub deformują nasze późniejsze, dorosłe związki. Niektórzy z nas jako dzieci zostali tak zranieni lub okaleczeni psychicznie poprzez zaniedbania, zakazy lub nadużycia, że może minąć wiele lat, zanim zdołają wykonać pełen wdzięku taniec z partnerem w dorosłym życiu. Czasem z powodu nadużyć, których doświadczyliśmy w dzieciństwie, sami później z zemsty źle traktujemy innych. Niestety, są też ci, którzy zostali kalekami na zawsze i nigdy nie będą w stanie stworzyć z nikim dojrzałego związku.


      Większość z nas miała jednak szczęśliwe dzieciństwo, w którym emocjonalne potrzeby uwagi, akceptacji, uznania, czułości i uwzględnienia indywidualności mogły się rozsądnie realizować. W dorosłym życiu nie mamy wtedy większych problemów z ustanawianiem zdrowych związków z innymi. Zdrowy związek oznacza świadomą relację pozbawioną ślepej zaborczości, ale i gnębiącej obawy przed bliskością. Nikt z nas jednak nie posiada doskonałej umiejętności budowania związków, zanim nie nabierze wprawy, tak jak znakomity tancerz wykonuje z łatwością kroki, ponieważ ktoś go wcześniej ich nauczył. Niektórzy opanowują to do perfekcji, a inni zawsze pozostaną mierni w tej dziedzinie, choć być może sami tego nie zauważają. Związek podobnie może wydawać się udany, lecz tak naprawdę czasem wcale nie dostarcza nam prawdziwej bliskości i oddania. To staje się prawdziwym problemem, kiedy w grę wchodzą już małżeństwo i dzieci. Jako tancerze możemy odmówić doskonalenia naszych umiejętności i nie będzie to miało większych konsekwencji, ale jeśli zrobimy to samo w odniesieniu do związku, wtedy z pewnością ktoś będzie przez nas cierpiał (w tym kontekście przez związek rozumiemy głębokie zaangażowanie niezależnie od tego, czy mieszka się razem, czy osobno).


      Są jednak i ci z nas, którzy przeżyli w dzieciństwie szereg nadużyć i niesprawiedliwości spowodowanych zaniedbaniem potrzeb emocjonalnych. Są wtedy psychicznie skrzywdzeni i mają większe trudności z nawiązaniem bliskości z innymi osobami. Z czasem jednak i oni są w stanie nauczyć się tej sztuki, ale tylko pod warunkiem, że przeanalizują i rozwiążą problemy z dzieciństwa. Muszą postarać się i dać z siebie dużo energii, aby dzięki pracy nad sobą posiąść utraconą umiejętność budowania związków. Nie przychodzi to automatycznie. Trzeba ćwiczyć, pobierać nauki, pożegnać się z przeszłością, wspomagać się terapią, poznać samych siebie, pozbyć się zwyczajów nabytych w ciągu tych wszystkich lat, trenować z partnerem, stosować praktykę duchową — i czytać oraz pracować nad sobą z książką taką jak ta. Dobra wiadomość jest taka, że psychika wszystkich istot ludzkich jest nastawiona na pracę. W końcu więc niezręczność i przydeptywanie palców partnera ustępuje miejsca harmonii i dopasowanym ruchom odzwierciedlającym romantyzm piosenki miłosnej, w której takt poruszamy się z wdziękiem.


      Wiemy już, jaką szkodę w dorosłym życiu przynoszą rany wyniesione z dzieciństwa, ja jednak zasadniczo oceniam pozytywnie fazę dzieciństwa w naszej podróży życia. To, co wydarzyło się wtedy, nie ma tak wielkiego znaczenia jak to, jaki mamy do tego stosunek teraz: może on być pozytywny, jako coś, z czego wyrośliśmy, lub negatywny, jako coś, co wleczemy za sobą, raniąc siebie samych i niszcząc nasze związki. Jeśli będziemy w stanie pożegnać się z przeszłością, osłabiając tym samym jej wpływ na naszą teraźniejszość, pomoże nam to w utrzymaniu osobistych granic bez jednoczesnej utraty więzi z partnerem lub partnerką. Dopóki mamy plan radzenia sobie z przeciwnościami losu, żadna przeszkoda nie jest w stanie doprowadzić nas do rozpaczy.


      Z pewnością słyszeliście o niektórych osobach, tak zwanych „współuzależnionych”, które nie potrafią zakończyć nieudanego związku, wiedząc, że i tak nie ma on przyszłości. Jak widać, nasze poczucie własnego ja jest zasadniczo zależne od stosunków z naszą pierwotną rodziną. Jeśli nasz obecny związek jest kopią pierwotnej więzi z ojcem lub matką, porzucenie partnera lub partnerki może nas przerażać i wydawać nam się zagrożeniem naszego wewnętrznego bezpieczeństwa. Każda ewentualna zmiana, nawet na lepsze, wydaje się wtedy groźbą. Współczujemy samym sobie na czas dokonywania zmian, ale danie sobie czasu nie musi wcale oznaczać, że jesteśmy tchórzliwi czy uzależnieni od innych. Oznacza to raczej, że jesteśmy wrażliwi na naciski i treści pewnych obszarów własnej psychiki, które pozostały jeszcze w uścisku starych przyzwyczajeń. Więzi rozwiązane oraz te w trakcie rozwiązywania niepokoją nas przez całe nasze życie. Ponawiać i odtwarzać to rzecz ludzka i zdrowa. W miarę stopniowej zmiany reakcji obronnych na inne rozwiązania rodzą się w nas nowe zdolności i zaczynamy używać innych umiejętności w kierowaniu naszym związkiem. Nie jest to wyłącznie kwestia zamknięcia łuku dzieciństwa. My, istoty ludzkie, mamy potrzebę otrzymywania ożywczego pożywienia od naszych współtowarzyszy. Chcemy wiedzieć, że odbijający się echem i entuzjastyczny odgłos naszej unikalnej egzystencji jest gdzieś słyszalny w tym ogromnym i opustoszałym świecie. Nie możemy sprawić, aby tak się stało, ale możemy być gotowi i powitać to z otwartymi ramionami.


      Jeśli nasze dzieciństwo dałoby nam stuprocentową satysfakcję, nie mielibyśmy powodu, aby pragnąć szerszego świata. Podróż dojrzałości zaczyna się w momencie opuszczenia — a musi ono nastąpić — bezpiecznego gniazdka umoszczonego przez mamę i tatę i próby znalezienia partnera w dorosłym życiu. Bez tej potrzeby tkwilibyśmy w kuszącej wygodzie rodzinnego domu, izolując się od większego świata i nie dając sobie szansy na odnalezienie w nim własnego miejsca. To tłumaczy również fakt, dlaczego żadna pojedyncza osoba ani rzecz nigdy nie będzie w stanie wypełnić całego rozmiaru ludzkich potrzeb. Natura nie może sobie pozwolić na utratę żadnego z jej zarządców, uformowała więc nasze serca tak, aby nigdy nie mogły czuć się trwale spełnione. Zezwala ona jednak na chwile zadowolenia z osób lub rzeczy, które podnoszą nas na duchu. W takich momentach odnajdujemy samych siebie. Uczucie to zostało przepięknie opisane przez jednego z bohaterów filmu Ingmara Bergmana pt. Siódma pieczęć (ang. The Seventh Seal): „Zapamiętam tę godzinę ciszy — poziomki, miskę mleka i Wasze twarze okryte półmrokiem. Zapamiętam nasze słowa i poniosę te wspomnienia w dłoniach, delikatnie, jak miskę pełną świeżego mleka. I to pozostanie znakiem głębokiej radości”.


      Miłość, którą obdarza nas inna dorosła osoba, jest czymś więcej niż chwilową satysfakcją. Cofa się falą w przeszłość, naprawiając, odnawiając i restaurując błędy przeszłości. Szczera miłość rusza również falą w przyszłość i zmienia nasze wnętrze. Dochodzimy do punktu, w którym myślimy: „Teraz nie potrzebuję już tak dużo. Teraz nie muszę już tak bardzo obwiniać moich rodziców. Teraz mogę otrzymywać miłość bez żądania wciąż więcej i więcej. Teraz wystarczy mi to, co mam”. Tylko osoba, która dotarła w swej podróży do tego punktu, jest w stanie pokochać prawdziwie i głęboko.


      Środowisko, w którym przebywamy, czyli bezpieczny i niezawodny kontekst pięciu aspektów miłości, jest niezbędne do odpowiedniego rozwoju zarówno psychicznego, jak i duchowego. Jesteśmy jak małe kangurzątka dorastające w torbie mamy kangurzycy, doświadczając przebywania w łonie, wewnątrz rodziny, wewnątrz związku, wewnątrz wspierających się nawzajem grup społecznych oraz wewnątrz obywatelskich i duchowych ugrupowań. W każdej fazie naszego życia nasze wewnętrzne ja wymaga troskliwości i ciepła kochających nas ludzi, którzy dopasowują się do naszych uczuć i odpowiadają na nasze potrzeby. Są one idealnym źródłem nawadniającym nasze wewnętrzne pokłady osobistej siły, zdolności do kochania i pogody ducha. Ci, którzy nas kochają, rozumieją nas i są w pobliżu, aby obdarzać nas uwagą, uznaniem, akceptacją i czułością. Pomagają nam być tym, kim jesteśmy.


      Naszym zadaniem jest więc zostać najzdrowszą z możliwych wersji naszej unikalnej osobowości. Zdrowe ego — to, co Freud nazwał „spójną organizacją procesów psychicznych” — jest tą częścią nas samych, która jest w stanie obserwować siebie, sytuacje oraz osoby, a także oceniać je i działać tak, aby podążać za wyznaczonymi celami. Nie należy pomijać tego aspektu, lecz bazować na nim. Ono towarzyszy nam w naszych związkach, czyniąc nas odpowiedzialnymi i rozsądnymi w dokonywaniu wyborów i w angażowaniu się. Z drugiej strony istnieje też nasze neurotyczne ego, czyli część nas samych napędzana niekontrolowanym strachem lub pragnieniami, karmiąca się arogancją, pretensjami, przywiązaniem i potrzebą kontrolowania innych ludzi. Czasem występuje ono w postaci samozaprzeczenia, wtedy czujemy się ofiarami innych osób. Naszym duchowym zadaniem w życiu jest rozbrojenie neurotycznego ja, ponieważ jego tyrania odstrasza innych i zagraża naszemu poczuciu własnej wartości.


      Zachodnia psychologia kładzie nacisk na budowanie poczucia własnego ja czy też ego. Buddyzm przeciwnie, skupia się na pozbyciu się iluzji posiadania osobnej i stałej tożsamości. Te poglądy zdają się kontrastować ze sobą, ale przekonamy się, że tak nie jest, jeśli zrozumiemy, iż buddyzm z góry przypisuje tożsamości zdrowe poczucie własnego ja. Nie zaleca on porzucenia zadań rozwijania umiejętności i wiary w siebie, budowania efektywnych związków z innymi, odkrywania celu życia czy też spełniania obowiązków. Bo przecież najpierw musimy ustalić własną tożsamość, aby potem móc się od niej uwolnić. Ta tożsamość jest tymczasowym i wygodnym określeniem, lecz nie jest ona ostatecznie autentyczna ani istotna w trwały i niezmienny sposób. Stwierdzenie więc, iż nie istnieje ograniczone, stałe ja, w pewien sposób odnosi się do bezmiernego potencjału możliwości, który posiadamy — buddy, który tkwi w każdym z nas. Możemy zatem wykroczyć poza ograniczoną tożsamość, gdyż jesteśmy czymś więcej niż tym, co obrazuje nasze zawężone ego.


      Wielcy mistycy odczuwają jedność i harmonię podczas medytacji z początku jako kojącą prawdę, która później przemienia się w siłę pchającą ich w kierunku świata z poczuciem służenia mu (dlatego właśnie nasza podróż jest bohaterska, a zarazem paradoksalna). Nie oznacza to oczywiście, że każdy z nas musi żyć w służbie ludzkości. Jest to wyjątkowy dar wymagający specjalnych umiejętności. Jesteśmy spełnieni, kiedy przeżywamy osobistą zdolność do kochania. Nasza praktyka duchowa jest doskonała, kiedy okazujemy miłość na każdy z możliwych, unikalnych i niezrównanych sposobów tkwiących w nas.


      Moc uważności


      Medytacja nie jest sposobem na zapomnienie o ego;

      jest to metoda posłużenia się nim do zaobserwowania

      i poskromienia jego własnych przejawów.

    



    
      — Mark Epstein[3]

    


    Samoaktualizacja nie jest nagłym wydarzeniem ani też stałym wynikiem długotrwałego wysiłku. Żyjący w XII wieku Milarepa, tybetański buddysta, poeta i święty, stwierdził: „Nie oczekujcie pełnej realizacji; po prostu praktykujcie każdy dzień Waszego życia”. Zdrowa osoba nie jest doskonała, lecz zdolna do udoskonalenia, nie jest ukończonym dziełem, lecz działaniem w toku. Utrzymywanie zdrowia wymaga dyscypliny, pracy i cierpliwości, dlatego właśnie nasze życie jest podróżą z konieczności bohaterską. Nasze neurotyczne ego pragnie iść drogą najmniejszego oporu. Duchowe ja chce odkrywać inne ścieżki. W tym sensie praktyka nie czyni mistrza, lecz sama w sobie jest doskonała, łącząc w sobie wysiłek z otwartością na działanie łaski.


    Prawdziwa praktyka jest tym właśnie połączeniem, a otwartość na działanie łaski oznacza dar rozwoju czy też przebudzenia przybywającego do nas spontanicznie i naturalnie od naszego wewnętrznego buddy. Chleb wymaga wysiłku włożonego w jego wyrobienie, ale też nie wypiecze się bez uprzedniego odczekania, aż drożdże spokojnie pozwolą wyrosnąć ciastu. Nie jesteśmy sami w naszej psychicznej i duchowej ewolucji. Moc przewyższająca nasze ego, mądrzejsza od naszego intelektu i silniejsza od naszej woli wspiera nas i dodaje otuchy. Nawet teraz, gdy czytacie te słowa, wielu bodhisattwów[4] i świętych gromadzi się wokół Was, aby towarzyszyć Wam na ścieżce serca.


    Uważność to kluczowa buddyjska praktyka zwracająca całą naszą uwagę na to, co dzieje się dokładnie teraz i tutaj. Czyni to za pomocą uwolnienia nas od umysłowego zwyczaju wsłuchiwania się w bazujące na naszym ego obawy, pragnienia, oczekiwania, oceny, uprzedzenia itp. Most prowadzący od rozproszenia uwagi z powrotem do tego co tu i teraz jest fizycznym doświadczeniem polegającym na skupieniu się na oddechu. Klasyczna pozycja siedząca odgrywa ważną rolę w medytacji uważności, ponieważ umożliwia nam pozostawanie w bezruchu i fizyczne wyśrodkowanie ciała. Ponadto siedząc, dotykamy ziemi, a ziemia ze względu na jej wyczuwalną konkretność tego co tu i teraz uziemia nas i odciąga od zniewalających pokus umysłu. Praktyka uważności nie polega jednak jedynie na siedzeniu. Jest to również oderwanie się od ego oraz spokojna obecność w otoczeniu prostoty, która jest rezultatem doświadczenia rzeczywistości pozbawionej chaosu stworzonego przez dekoracyjne rzemiosło naszego ja.


    Słowo uważność nie jest całkiem odpowiednią nazwą, ponieważ czynność sama w sobie polega nie na skupianiu uwagi, ale na opróżnieniu umysłu. Jest to jedyna forma nieczujności umysłu i czystego doznawania własnej rzeczywistości. Medytacja jest środkiem prowadzącym nas do uważności we wszystkich dziedzinach. Medytacja uważności nie jest wydarzeniem religijnym ani formą modlitwy. Jest ona badaniem tego, na czym polega praca umysłu oraz jak można zatrzymać tę pracę, tak aby odsłonić wewnętrzną przestrzeń, w której rozkwitają mądrość i miłosierdzie.


    Uważność nie ma być ucieczką od rzeczywistości, lecz lepszym i wyraźniejszym spojrzeniem na nią, pozbawionym zasłaniających widok powłok ego. Medytacja nie jest rodzajem eskapizmu[5], to powłoki własnego ja tym właśnie są. Jak na ironię, uciekając od tego obrazu, wciąż bardziej się go trzymamy, a pozostanie przy nim prowadzi do uwolnienia się od niego. W nawiedzonej dolinie ludzkiego paradoksu trwamy i zyskujemy poprzez tracenie i uwalnianie, a uważność spełnia w tym wszystkim rolę dobrego pasterza.


    W praktyce uważności nie tłumimy myśli ani im nie pobłażamy, jedynie zauważamy je i skupiamy się na oddechu, delikatnie kierując się z powrotem tam, skąd pochodzimy, jak czuły rodzic prowadzący zagubione dziecko do domu. Medytację uważa się za całkowicie udaną, kiedy konsekwentnie, cierpliwie i bez osądzania powracamy do naszego oddechu. Uważna świadomość jest reprezentacją sprawiedliwego i czujnego świadka, a nie sędziego, przysięgłego, oskarżyciela, powoda, obrońcy czy prokuratora. Po prostu obserwujemy to, co dzieje się w naszych umysłach, i przyjmujemy to do wiadomości. Nie oznacza to wcale stoicyzmu czy apatii, ponieważ to równałoby się utracie naszej wrażliwości, która jest nieodłącznym elementem bliskości z innymi. Widzieć nie oznacza trzymać się z boku, lecz stać w pogotowiu. To pozwala nam działać bez nacisku czy niepokoju, utożsamić się z tym, co się dzieje, ale nie dać się opanować wydarzeniom.


    Istnieją dwa sposoby widzenia czy obserwowania: miłosierny i beznamiętny. Widzenie miłosierne polega na obserwowaniu z perspektywy miłości. To jak patrzenie na album ze zdjęciami rodzinnymi. Wypełnia nas wtedy delikatne, błogie, lecz niechwytające w swą sieć uczucie. Patrzymy i przewracamy strony ciekawi tego, co zobaczymy na kolejnych fotografiach. Beznamiętne widzenie natomiast polega na zimnej obojętności. Jesteśmy wtedy powściągliwi i niewzruszeni, nie żywiąc ciekawości, co może kryć się na kolejnych stronach albumu, ani nie odczuwając specjalnych emocji po obejrzeniu dotychczasowych zdjęć. Jest to jak patrzenie na krajobraz zza szyby jadącego pociągu. Obserwujemy przesuwające się obrazy bez reagowania na nie. Uważna świadomość jest miłosiernym rodzajem widzenia, wierną obecnością wolną od lęku i kurczowego trzymania się rzeczywistości.


    Uważność jest raczej czujnością niż obserwacją: patrzymy na rzeczywistość, będąc kustoszami jej prawd. Siostra Wendy Beckett[6] powiedziała kiedyś, że wielcy artyści są w stanie stworzyć wielkie dzieła malarskie, gdyż nauczyli się oni „patrzeć wzrokiem pozbawionym gotowych idei na temat tego, co jest stosowne, a co nie”. To jest właśnie uważność. Może ona oznaczać zarówno świadomość pozbawioną treści (czystą uwagę nieskupiającą się na konkretnej kwestii lub emocji), jak i świadomość wypełnioną treścią (uwagę pozbawioną ingerencji ego, tak zwaną uważność umysłu). Najczęściej, odnosząc się w tej książce do pojęcia uważności, mam na myśli ten drugi rodzaj.


    Uważność jest zatem odważnym przedsięwzięciem, ponieważ bazuje na wierze, iż każdy z nas ją posiada, aby mieścić w sobie i tolerować uczucia, udzielać im gościny bez względu na to, jak mogą się nam wydawać przerażające, i żyć z nimi w równowadze. Wtedy odkryjemy mieszkającą w nas siłę równą potędze odkrycia samego siebie. Efektywne budowanie związków z innymi zależy właśnie od tej wiary w siebie. Uważność bowiem prowadzi nas do porzucenia własnego ja poprzez odrzucenie lęku i zachłanności, a to z kolei staje się doskonałym narzędziem w budowaniu zdrowych relacji z innymi ludźmi. Jesteśmy wtedy obecni dla innych w najczystszej postaci, bez pośrednictwa neurotycznego ja. Po prostu jesteśmy z kimś, zauważając go bez oceniania. Przyjmujemy do wiadomości to, co robi partner lub partnerka, lecz nie obwiniamy ani nie cenzurujemy jego lub jej. Robiąc to, raczej pozostawiamy przestrzeń naokoło jakiegoś wydarzenia, niż okrążamy je naszymi przekonaniami, obawami i ocenami. Taka świadoma obecność uwalnia nas od zawężania prawdziwego obrazu czynami innej osoby. Zdrowy związek to taki, w którym jest wciąż więcej takich rozległych chwil.


    Uważność jest ścieżką, na której rozdajemy innym pięć aspektów miłości, czyli podstawowych jej elementów, wzbogaconych o szacunek i wsparcie. Termin uważność jest tłumaczeniem z języka sanskryckiego dwóch słów oznaczających „uwagę” i „trwanie”. Musimy więc zwracać uwagę i trwać przy kimś, szanując uczucia tej osoby oraz sytuację, w jakiej w danej chwili się znajduje. Jeśli uda nam się zaakceptować drugą osobę w ten pogodny sposób, wewnątrz nas pojawią się pewne zmiany, a wtedy obie strony w związku zaczną odkrywać zręczne środki na głębszą miłość i oddanie. Akceptacja jest również pierwszym krokiem do pozbycia się kontroli i uzyskania wolności. Ta świadoma akceptacja stanowi zatem podstawę do budowy naszych związków. Pięć aspektów miłości jest rezultatem, a zarazem warunkiem uważności.


    Uważność jest częścią ludzkiej natury. Jesteśmy nastawieni na zwracanie uwagi na prawdziwą rzeczywistość, co jest techniką przetrwania. Z biegiem lat jednak uczymy się uciekać od niej i znajdować schronienie w iluzorycznym sanktuarium własnego ja, które obawia się prawdziwej rzeczywistości. Łatwiej przychodzi nam wiara w coś, co sprawia, że czujemy się lepiej, wydaje nam się więc, że mamy prawo oczekiwać od innych, aby byli takimi, jakimi ich sobie wyobrażamy. Są to stworzone przez ludzi łańcuchy, które mają mylny wygląd więzi szczęścia. Kiedy jednak pozwolimy sobie na doświadczenie uwolnienia się od pragnień i więzów ego, zaczniemy zachowywać się prosto i szczerze oraz będziemy dla siebie nawzajem bardziej prawdziwi. Wystarczy zrelaksować się przez chwilę, a moment ten stanie się źródłem nieograniczonej ciekawości. Nie musimy nic robić. Nie trzeba już przeszukiwać pudełka z zabawkami zafundowanymi przez nasze ego, aby znaleźć tam coś, czym można by zaspokoić chwilową potrzebę. Nie musimy wystawiać królowej na szachownicę, a sami być pionkami własnych obsesji i sztucznych wyobrażeń rzeczywistości. Nie musimy znajdować własnej przegródki ani wciąż się bronić, a po przegranej obmyślać powrót. Możemy zwyczajnie pozwolić, aby prawdziwa rzeczywistość sama się odsłoniła, i wtedy uczestniczyć w niej tacy, jacy naprawdę jesteśmy. Taki stan jest dużo bardziej odprężający niż nasze powszednie zwyczaje, ponieważ używamy wtedy pierwotnych narzędzi naszej psychiki, zamiast posługiwać się bezsensownymi wynalazkami spreparowanymi przez ego w ciągu wieków. Dlatego właśnie uważność nosi również nazwę przebudzenia.


    Odpowiednie środowisko jest niezbędne do właściwego rozwoju zarówno psychicznego, jak i duchowego. Jak kangury kształtujące się w torbie matki jesteśmy formowani w naszych rodzinach, związkach czy społecznościach, włączając w to grupy wsparcia. W każdym stadium życia nasze wnętrze potrzebuje pożywienia, które zapewniają nam kochające nas osoby będące w stanie użyźnić grunt, na którym wyrasta nasza siła, zdolność do miłości i pogoda ducha. Nasi bliscy rozumieją nas i obdarzają uwagą, uznaniem, akceptacją i czułością. Tworzą przestrzeń, w której możemy być sobą.


    Być może zabrzmi to dziwnie, ale świadomość sama w sobie jest odpowiednim dla nas środowiskiem. Kiedy siedzimy podczas medytacji, nigdy nie jesteśmy sami. Wokół nas znajdują się święci i bodhisattwowie z przeszłości i teraźniejszości. Medytacja uważności oznacza kontakt i kontynuację z długą tradycją. Siedzieć znaczy być wspomaganym i podtrzymywanym. Kiedy Budda siadywał na ziemi, było to tak, jakby siadywał w łonie, z którego się zrodził. Tak samo jest z nami.


    Uważność to dojrzałość. Jest ona nieosiągalna dla kogoś, komu brak wewnętrznej spójności, osobistej kontynuacji i scalenia. Bycie sprawiedliwym świadkiem rzeczywistości wymaga posiadania zdrowego ja, gdyż dystans i obiektywizm jest poza zasięgiem kogoś, kto nie ma wyznaczonych wyraźnych granic, gubi się w wieloznaczności i nie posiada poczucia równowagi osobistej. Medytacja może stwarzać zagrożenie dla osoby, która jest niestabilna i wymaga ciągłych potwierdzeń własnej wartości w oczach innych (zobacz: rozdział 2.). Bezwzględne zaangażowanie Buddy w uznanie nietrwałości tego świata może być przerażające i rujnujące dla kogoś, kto nie posiada mocnych podstaw objawiających się oddzielną, autonomiczną i inteligentnie chronioną osobowością. Ponadto wezwanie do życia tu i teraz przychodzi w złym momencie dla kogoś, kto najpierw potrzebuje zbadać swoją przeszłość i uwolnić się od jej mocnego uścisku. Dlatego właśnie terapia psychologiczna, która wyodrębnia ego, oraz praktyka duchowa, która się go pozbywa, są niezbędnymi rekwizytami do oświecenia przepięknie i tajemniczo zaprojektowanych istot, jakimi jesteśmy.


    Profesjonalna medytacja nie powinna być podejmowana, jeśli nie jesteśmy na nią psychicznie przygotowani. W takiej sytuacji możemy natomiast rozpocząć prostą, codzienną medytację, traktując ją jako psychoterapię. Osobiście doradzam jednoczesne stosowanie metody psychologicznej i duchowej w małych, łatwo przyswajalnych dawkach. Przemawia za tym fakt, iż niektóre postawy duchowe wspierają rozwój psychologiczny i na odwrót. Na przykład duchowa postawa akceptacji pomaga nam udźwignąć odpowiednią ilość niezbędnego smutku, podczas gdy psychiczna zdolność do asertywności umożliwia nam domaganie się sprawiedliwości dla nas samych oraz dla innych, zwiększając tym samym nasze miłosierdzie. Buddyjski działacz społeczny i pisarz Ken Jones twierdzi: „Systemy wspomagające dojrzewanie takie jak buddyzm nauczają, iż jedynie poprzez niezachwiane stawianie czoła własnym nieszczęściom i udrękom oraz całkowite otwarcie się na nasze uczucia możemy uzyskać prawdziwe umocnienie, inne niż własne roztrzęsione ja [ego]”.


    Kiedy ego zostanie usunięte, uważność poprowadzi nas ku wyższemu Ja, czyli jungowskiemu odpowiednikowi buddy, który jest w każdym z nas. Nasze Ja to bezwarunkowa miłość, odwieczna mądrość i moc uzdrawiająca (czyli dokładnie te cechy, które wspierają nasz rozwój). Nigdy nie jesteśmy ich pozbawieni. Duchowe odnalezienie siebie samych jest uznaniem własnego przeznaczenia polegającego na użyciu umiejętności naszej jaźni tak, aby służyły one celom prawdziwego Ja. Dążymy więc do zażyłości z całym wszechświatem, a nie tylko z pojedynczą osobą. Faktem jest, że nie możemy przecież oczekiwać od partnera lub partnerki tego, co może dać nam jedynie nasze Ja/wszechświat/siła wyższa. Dlatego właśnie obranie własnej duchowej ścieżki jest tak istotne w budowaniu zdrowego związku z drugą osobą.


    Uważność nie oznacza wyzbycia się pragnień, oznacza jedynie, iż nie będziemy dłużej ich niewolnikami. Wciąż czuć będziemy strach czy pożądanie, lecz nie one będą nami kierować, zawstydzać nas czy powstrzymywać. Zamiast tego to my będziemy nad nimi władać bez dodatkowych omówień, które zazwyczaj proponuje nam nasz umysł. Panować będziemy nad lękiem i radować się pragnieniami, umiejąc odepchnąć je z łatwością w każdym momencie, jak Odyseusz, który wysłuchał śpiewu syren, po czym ruszył w dalszą drogę. Jak powiedział buddysta i nauczyciel tybetański Chögyam Trungpa Rinpocze: „Przejdź przez to, poddaj się temu, doświadcz tego… Wtedy poradzisz sobie z najpotężniejszymi siłami, które stracą nad Tobą moc, gdyż nie można siłą zawładnąć kimś, kto nie stawia żadnego oporu”.


    Pokrzepiające spojrzenie na to, co było i jest


    Odczuwanie potrzeb może wydawać się oznaką słabości. Tak naprawdę są one jednak pomocne w odpowiednim kształtowaniu naszej osobowości. Dziecięca tęsknota za akceptacją, uwagą, uznaniem, czułością i uwzględnieniem indywidualności, czyli przyzwoleniem, oraz możność bycia sobą w każdej sytuacji nie są oznakami patologii, lecz rozwoju. Kiedy jako dzieci pragnęliśmy zwrócić na siebie uwagę naszych bliskich, po prostu poszukiwaliśmy tego, co było nam potrzebne do zdrowego rozwoju. Nie oznacza to wcale, że byliśmy samolubni, i nie ma powodu, abyśmy teraz się tego wstydzili.


    Dziecięce zaplecze wpływa na nasze obecne wybory, ponieważ przeszłość nieprzerwanie splata się z teraźniejszością. Coś, co zaczęliśmy dawno temu, a czego jeszcze nie skończyliśmy, nie musi być objawem niedojrzałości; może natomiast oznaczać kontynuację. Pojawianie się motywów z dzieciństwa w dorosłych związkach nadaje naszemu życiu głębi i sprawia, że nie pomijamy powierzchownie sytuacji życiowych, lecz doświadczamy ich w pełni w miarę ich rozwoju. Nasza przeszłość zaczyna stanowić problem jedynie wtedy, gdy zmusza nas do powtarzania błędów lub przemyca nieuświadomione czynniki negatywnie wpływające na podejmowanie teraźniejszych decyzji. Naszym zadaniem nie jest wtedy zrywanie z przeszłością, lecz wzięcie jej pod uwagę bez zdawania się na jej łaskę. Należy uświadomić sobie, w jakim stopniu nasza przeszłość koliduje z szansami na zdrowsze związki i na życie w zgodzie z naszymi najgłębszymi potrzebami, wartościami i marzeniami.


    Tak czy owak, nasz rozwój psychiczny jest wynikiem całożyciowej kontynuacji związków z innymi. Zadaniem dorosłej osoby jest przeanalizowanie i wyciągnięcie odpowiednich wniosków z każdego z nich. Pełni szacunku mocujemy się ze związkami z przeszłości jak Jakub[7] z aniołem do momentu, aż otrzymamy ich błogosławieństwo. Błogosławieństwo jest objawieniem tego, co straciliśmy lub co nas ominęło. Ta wiedza dodaje nam rozmachu, aby łatwiej uwolnić się od przeszłości i odnaleźć pełne zadowolenie w samych sobie oraz w innych ludziach, którzy mogą obdarzać nas pokrzepiającą miłością. Taka miłość naprawia lub przywraca struktury wewnętrzne naszej psychiki, które zostały zagubione lub uszkodzone we wcześniejszym życiu. Mamy wtedy możliwość zobaczenia siebie samych takimi, jakimi naprawdę jesteśmy, co z kolei umożliwia nam kochanie innych w ten sam potężny sposób. To, co otrzymujemy od innych, uczy nas dawania, gdyż miłość jest hojna. Dojrzałość nie polega zatem na wyzbyciu się potrzeb, lecz na pozyskaniu wsparcia od innych osób, które są w stanie dać nam odpowiednie dla naszego wieku i szczodre odpowiedzi na nasze potrzeby.


    Wśród zachowań okresu dziecięcego szczególnie odruchy obronne są postrzegane jako oznaki patologii i nieodpowiedniego zachowania. A przecież potrzebujemy wielu strategii obronnych, aby chronić własną psychikę. Bronimy się przed tym, na co nie jesteśmy jeszcze gotowi, na przykład przed bliskością lub całkowitym zaangażowaniem. Nauczyliśmy się być ostrożni w okazywaniu osobistych życzeń i potrzeb, jeśli ujawnienie ich nie jest bezpieczne. Nauczyliśmy się bronić naszą delikatną i wrażliwą duszę przed upokorzeniem, wykorzystaniem czy podejrzliwością. Są to nasze umiejętności, nie ułomności.


    Jeśli czuliśmy się niepewnie jako dzieci, uczucie to może towarzyszyć nam również w dorosłym życiu. Dlatego też jako dorośli często używamy naszych dawnych strategii obronnych. Uciekamy lub bronimy się przed bliskością, ponieważ obawiamy się powtórnego zawodu, którego doświadczyliśmy w dzieciństwie i który pozostawił nas skulonych za ścianą strachu. Ściana ta jest pokryta mnóstwem napisów nagabujących nasze poczucie własnej wartości: „Nie pozwól, aby ktokolwiek zbliżył się do Ciebie”, „Nie angażuj się na całe życie”, „Żaden związek nie ma sensu”, „Nikt nie jest w stanie pokochać Cię tak, jak tego potrzebujesz”, „Kobiety/mężczyźni nie są godni zaufania”. Naszym zadaniem jako osób dorosłych jest wymienienie tych kierujących naszym zachowaniem zasad na inne, zdrowsze i bardziej optymistyczne. Rządzące nami zasady, które ograniczają nasz stuprocentowy potencjał energii życiowej, czyli ujawnienie własnej i jedynej w swoim rodzaju życiodajnej siły, są jak regulator prędkości wbudowany w pedał gazu, który nie dopuszcza, aby pojazd osiągnął maksymalną prędkość.


    Większość z nas odczuwa niesłabnącą tęsknotę za wszystkim, czego zabrakło nam w dzieciństwie. Każda intymna więź natychmiast wskrzesi te pradawne tęsknoty wraz z obawami i frustracją, które notorycznie towarzyszą niespełnionym potrzebom. To jednak stwarza nam niepowtarzalną możliwość ponownego przeanalizowania tych udaremnionych pragnień, odzyskania utraconej energii oraz zrekonstruowania naszego wewnętrznego świata według pozytywnych względem życia zasad. Solidna więź z drugą osobą, podobnie jak wiara w religii, jest w stanie przetrwać każde niepowodzenie życiowe, nasza wytrwałość i opór są zatem jedyną przeszkodą blokującą nadmiar bólu. Cerując naderwaną tkaninę naszego wnętrza, zakrywamy lukę, przez którą wkradały się zmory z przeszłości. Powracamy więc do stanu, w którym znów mamy kontakt z naszym prawdziwym ja i możemy żyć w harmonii z tą na nowo odkrytą esencją nas samych.


    Każdy organizm potrzebuje pożywienia przez całe życie. Podobnie każda osoba potrzebuje nieustannie pokarmu w postaci pięciu aspektów miłości: uwagi, akceptacji, uznania, czułości i uwzględnienia indywidualności. Prawdą jest, że niespełnione zapotrzebowanie na te elementy miłości w dzieciństwie blokuje ich stuprocentowy dopływ w późniejszym życiu, gdyż ich dostarczenie nie będzie już tak pełne, natychmiastowe i niezawodne. Błyskawiczność i niezawodność w spełnieniu potrzeb przez daną osobę jest przywilejem dzieciństwa. Mogą one być jednak dostarczone w większych lub mniejszych ratach w ciągu całego naszego życia. Problem nie polega na tym, iż szukamy zaspokojenia tych potrzeb, lecz że chcemy dostać zbyt dużo naraz. To, co nie wystarczało nam przedtem, nie wystarczy nam i teraz, a to, co otrzymaliśmy w przeszłości, może być wystarczające również dziś.


    Nigdy nie wyrastamy z pierwotnych potrzeb, raczej stają się one mniej obciążające, a my znajdujemy bardziej wysublimowane sposoby na ich zaspokojenie. Na przykład dziecko ma potrzebę bycia kołysanym i tulonym, podczas gdy osobie dorosłej może wystarczyć ciepłe słowo czy spojrzenie. Ta dozgonna potrzeba czułości może być zaspokojona takimi właśnie chwilami świadomej miłości, jednak wszyscy czasem pragniemy, aby ktoś nas po prostu przytulił.


    Jeśli nasze potrzeby emocjonalne w dzieciństwie były spełniane przez rodziców, wynurzamy się z okresu dziecinnego pełni wiary, że inne osoby są w stanie dać nam to, czego potrzebujemy. Wtedy przyjmujemy miłość innych bez przeszkód. Nasze potrzeby są umiarkowane. Jesteśmy w stanie obdarzyć drugą osobę zaufaniem, aby pomogła nam ona zaspokoić nasze potrzeby emocjonalne, pomagając tym samym w zaspokojeniu jej pragnień. Taka sytuacja jest fundamentem spokojnego i pełnego miłości życia.


    Matka odgrywa pierwszorzędną rolę w psychicznej ewolucji dziecka. W pierwszej fazie rozwoju jest ona naszym domem: zapewnia nam odpowiednie środowisko w swoim łonie, gdzie uczymy się funkcji życiowych i czujemy się bezpieczni. Tam zaczyna kreować się nasza osoba. W końcu jednak musimy opuścić to zaciszne miejsce, odłączyć się od matki, aby zbudować własną osobowość. Okazuje się, że pierwsza faza naszego rozwoju stawia nas w obliczu paradoksu: poczucie bezpieczeństwa, którego wymaga prawidłowy rozwój, ma posłużyć nam jako zachęta do ruszenia naprzód! Jeśli uścisk matki jest zbyt mocny lub zbyt kuszący, możemy potem nie być w stanie się od niej odseparować. Jeśli usłyszeliśmy i wzięliśmy pod uwagę słowa: „Nie odchodź!”, po pewnym czasie mogą się one przeistoczyć w nasze własne stwierdzenie: „Nie mogę odejść!”. Może to spowodować, iż będziemy tkwić w niezdrowym związku mimo bólu i cierpienia.


    W drugiej fazie rozwoju matka stanowi punkt odniesienia oraz bezpieczną zatokę. Teraz możemy odchodzić i powracać. Od momentu raczkowania zaczynamy chodzić własnymi ścieżkami, zostawiamy ciepłe objęcia matki, aby odkrywać nieznany świat, wciąż jednak upewniając się co jakiś czas, czy jest w pobliżu mama, bezpieczne schronienie, do którego możemy wrócić w każdym momencie. Jeśli ten okres naszego życia przebiega bez zakłóceń, w dorosłym życiu nie będziemy mylić nieobecności z porzuceniem, a odejścia ze stratą. Takie osiągnięcie ewolucyjne jest rozszerzeniem poczucia stałości, dzięki czemu możemy pozwolić odejść kochanej osobie, mając pewność, iż ona wciąż nas kocha i jest dla nas osiągalna. W okresie dojrzewania potrzeba odseparowania się i poczucia indywidualności osiąga najwyższy stopień, wciąż jednak potrzebujemy bezpiecznego schronienia, do którego możemy zawsze wrócić.


    W trzeciej fazie matka staje się kochającym przyjacielem i cenionym doradcą. Teraz jesteśmy całkowicie odcięci od jej pępowiny i ukształtowaliśmy naszą własną tożsamość. Żyjemy z dala od matki, obdarzając się niesłabnącym obustronnym szacunkiem i wsparciem. Naszym zadaniem podczas dorastania nie jest ponowne połączenie się z matką, lecz odnalezienie w samych sobie i w innych jak największej liczby elementów czy też aspektów miłości, które przekazała nam lub powinna przekazać nasza rodzicielka.


    W pierwszej fazie nie mamy poczucia granic; nie wiemy, gdzie zaczynamy się my, a gdzie kończy nasza mama. W drugiej fazie granice są już bardziej widoczne, sami zaczynamy je wyznaczać. W okresie dojrzewania natomiast granice te mogą nawet przedstawiać się w formie muru. W trzeciej fazie zaczynamy szanować również granice innych. Ciekawe jest, że te fazy rozwoju przypominają trzy stadia dorosłego związku: romantyczna bliskość, oddalenie się podczas niezgody oraz ponowne zjednoczenie i zobowiązanie do przestrzegania wspólnych zasad. Pradawna bohaterska podróż jest metaforą ludzkiego rozwoju, gdyż bohater musi przejść przez wszystkie trzy fazy: opuścić wygodny dom i bliskich, w samotności odnaleźć własną tożsamość oraz powrócić do domu jako osoba w pełni ukształtowana i zdolna do budowania zdrowych relacji. Powrót z kolei oznacza zjednoczenie w sobie sił duchowych i psychologicznych.


    Dojrzała matka nie tylko koi dziecko, lecz uczy je, jak ukoić samego siebie, kiedy jej nie ma w pobliżu: „Wszystkimi środkami, jakie posiadam, pomogę Ci odnaleźć je w samym sobie”. Taka matka pokazuje dziecku, jak jego własne wewnętrzne źródła mogą być wykorzystane, aby pomóc samemu sobie. Na przykład dziecku, które lubi rysować, można przypomnieć, jakie przynosi mu to zadowolenie (sztuka oraz jej tworzenie często uspakaja nas i łagodzi nastrój, gdyż oferuje nam kontakt z własną duszą, żeńskim źródłem troskliwości i ciepła, które istnieje w każdym z nas). To, czego dostarcza nam zdrowe dzieciństwo, odnajdziemy również w dorosłym związku oraz dojrzałej duchowości. W prawidłowo funkcjonujących związkach intymnych nie szukamy więcej niż dwudziestu pięciu procent troski i ciepła otrzymanego od naszych rodziców; resztę uczymy się odnajdować w nas samych. Podobnie prawdziwy nauczyciel duchowy jest kimś, kto naucza, jak zrozumieć i docenić fakt, iż oświecenie jest zjawiskiem rodzącym się w naszym wnętrzu, a nie czymś, co nauczyciel może nam przekazać. Zatem rodzina, partner oraz nauczyciel kierują nas w stronę naszej wewnętrznej rodziny, partnera oraz wewnętrznego guru.


    Wszyscy zaangażowani jesteśmy w intensywne związki miłosne od narodzin aż do śmierci. Miłość sprawia, że matka jest blisko nas. Tak właśnie przetrwała ludzkość. Miłość i uśmiech dziecka łączy matkę z potomkiem, co zapewnia mu bezpieczeństwo i przetrwanie. Tak więc nasza pamięć stawia znak równości między obecnością i poczuciem bezpieczeństwa oraz oddaleniem się i zagrożeniem. Dlatego właśnie perspektywa bycia porzuconym wydaje się tak przerażająca. Jednocześnie gra między matką i dzieckiem jest zakodowana w naszej pamięci jako podstawowy czynnik prawdziwej miłości. Krótko mówiąc, nasze siły wyższe oraz najbardziej pielęgnowane obszary psychiczne wrażliwości i dbania o innych pochodzą od najwcześniejszej miłości matczynej oraz naszego odzwierciedlania się w niej, a nie od czynników biologicznych.


    Czy również ojcowie są w stanie odegrać tę samą rolę w rozwoju dziecka? Wydaje się, że nie. Ich zadaniem jest upewnienie się, iż nie pozostajemy złączeni z matką zbyt długo! Kobiety są w stanie zapewnić bezpieczne schronienie, w którym rozwijamy nasze uczucia i dokonujemy osobistych wyborów. Mężczyźni natomiast mogą wskazać nam bezpieczne wyjście na szerszy świat. A jeśli niektórzy ojcowie są tak wymagający, że osłabiają rozwijającą się wolność dziecka, dzięki której buduje ono własną osobowość, z pomocą mogą przyjść dziadkowie, obdarzając wnuczka lub wnuczkę świadomą, męską troskliwością i opieką, nie oczekując nic w zamian.


    Zaczynamy życie w naczyniu łona, po czym przenosimy się w objęcia matki. Alchemia, przeistoczenie się czegoś w coś zupełnie przeciwnego, wymaga naczynia, tak jak ołowiane ego, które przemieni się w złote, wyższe Ja. Tylko wtedy możemy stawić czoło olbrzymowi strachu i pokonać go. Terapia lub grupa wsparcia może stanowić odpowiednie naczynie, kiedy jesteśmy w trakcie trudnych zmian. Grupa Anonimowych Alkoholików na przykład jest silnym wsparciem dla kogoś, kto chce wyjść z nałogu. Nasza tożsamość nie może rozwijać się w odosobnieniu, gdyż dialog i obcowanie z innymi wpisany jest w nasze geny. „Tylko w ramionach drugiej osoby możemy wypowiedzieć czy raczej zaryzykować nasze pierwsze jestem” — twierdzi brytyjski psychiatra D.W. Winnicot[8].


    Pierwotne, emocjonalne potrzeby życiowe zaspokajane są w łonie, w troskliwych ramionach matki, cieple własnego domu, rodzicielskiej ochronie i są one podstawowymi elementami tworzącymi grunt pod właściwy i spokojny rozwój. W tak pewnym i wspierającym środowisku dzieci żyją pod parasolem bezpieczeństwa, który jednocześnie nie ogranicza ich i pozwala im na swobodne wyrażanie własnych uczuć. Takie dzieci czują, że ich rodzice rozumieją je oraz odwzajemniają się miłością pełną akceptacji. Jednym słowem, nie mają obaw przed ujawnieniem prawdziwych siebie.


    Jeśli natomiast potrzeby dziecka nie są zaspokajane, może ono mieć problemy z powierzeniem się wyższym siłom oraz uznaniem potrzeb duchowych w dorosłym życiu (wyższe siły to termin stworzony przeze mnie, oznaczający w moim mniemaniu idealne źródło pięciu aspektów miłości). Zobowiązania wobec wiary wymagają ufności względem niewidzialnych źródeł troski i ciepła, a jeśli widzialne źródła tych dóbr nie dostarczyły nam tego, czego potrzebowaliśmy, tym trudniej zawierzymy niewidzialnej krynicy. Jung twierdzi jednak, iż potrzeba duchowości jest tak silna jak popęd seksualny. Ignorujemy więc wewnętrzny instynkt, całkowicie odrzucając możliwość obcowania z siłą potężniejszą od nas samych. Drugą stroną tego samego medalu jest fanatyzm religijny czy też negatywna nadmierna religijność przepełniona poczuciem winy i przymusem.


    Jeśli jeden lub więcej aspektów miłości pozostaje niespełniony, stwarza się w nas bezdenna jama, będąca niekończącą się tęsknotą za brakującymi elementami naszej jałowej przeszłości. Smutne i niespełnione dzieciństwo jest bolesne. Obawiamy się odczuwania żalu, gdyż wiemy, iż nie będziemy w stanie kontrolować jego intensywności, czasu trwania i rozmiaru, szukamy więc sposobów na obejście go naokoło. Zjednoczenie z własnym smutkiem jest jednak formą samoukojenia i wyzwolenia się od nadmiernego zapotrzebowania emocjonalnego. Paradoksalnie zanurzenie się w zranione uczucia umiejscawia nas na drodze do prawdziwej bliskości.


    Czy ten problem mnie dotyczy? Czy boję się opłakiwać to, czego nie dostałem od mamy i taty, i czy w związku z tym wymagam tego od partnerek, partnerów i Bogu ducha winnych przypadkowych osób? Czy nie jestem w stanie odnaleźć tego w samym sobie, ponieważ całą energię poświęcam na szukanie tego w innych?


    Powrócenie do przeszłości i rozplątanie zawiązanych w niej supłów jest paradoksalnym celem w związku. Nic dziwnego, że są one tak skomplikowane! Ich złożoność nie polega jednak na zawieraniu transakcji między dwojgiem dorosłych osób, lecz na niedopuszczeniu, aby jakakolwiek transakcja w ogóle miała miejsce. Inaczej jesteśmy jak dwoje dzieci, z których jedno krzyczy do drugiego: „Popatrz, co mi się przytrafiło, kiedy byłem mały! Masz to naprawić i sprawić, abym poczuł się lepiej!”. Zachowując się w ten sposób, wymagamy od niczemu winnej przypadkowej osoby naprawienia problemu, o którym nie ma ona najmniejszego pojęcia ani nie wie, jak się do niego zabrać. W ten sposób marnujemy czas i energię na zawieranie transakcji, które oddalają nas od właściwego rozwiązania problemu, jakim jest naprawienie własnego życia bez wysługiwania się innymi.


    Zimne podłoże naszej psychiki jest jak laboratorium kriogeniczne, w którym nasze niespełnione pragnienia z dzieciństwa pozostają zamrożone w stanie pierwotnym, oczekując na spełnienie i uzdrowienie, nie ujawniając zazwyczaj pełnego rozmiaru naszego osamotnienia i osierocenia. Ścieżka w kierunku miłości rozpoczyna się w naszej własnej przeszłości, a jej uleczenie pozwala na dalsze podążanie w kierunku związków z innymi.


    Nawet jeśli nasze potrzeby z dzieciństwa zostały zaspokojone, wciąż możemy potrzebować pracy nad sobą w dorosłym życiu. Troskliwi rodzice zapewniają nam bezpieczne i łagodne dzieciństwo, a może się zdarzyć, iż jako dorośli będziemy szukać osób i otoczenia, które mogłyby przywrócić nam ten cudowny stan. Powtarzające się marzenia lub ciągłe poszukiwanie „idealnego partnera” to silny sygnał ze strony psychiki, że musimy sporo nad sobą popracować. Osoba dorosła o zdrowo rozwiniętej psychice nie ma takich wymagań, a jeśli już, to są to chwilowe i przemijające pragnienia. Nie istnieje jedyne źródło szczęścia, a nasz partner nie stworzy nam idealnego życia (to zdarza się wyłącznie w bajkach dla dzieci). Nie możemy oczekiwać, że związek spełni wszystkie nasze wymogi i oczekiwania; może jedynie je ujawnić i częściowo pomóc w ich zaspokojeniu. Pytamy siebie: Czy to możliwe, że nie nauczyłbym się tego, czego powinienem się nauczyć, gdybym spotkał idealną partnerkę?


    Idealny partner jest złudzeniem, fatamorganą, którą widzimy po przejściu pustyni niedostatecznej miłości. Miraże pojawiają się z braku wody, co oznacza, że złudzenie dotyczące idealnego związku jest spowodowane brakiem życiodajnej substancji. Takie marzenia nie są jednak niczym, czego należałoby się wstydzić. Powinniśmy je sobie uświadomić i potraktować je jako punkt odniesienia informujący nas, od którego miejsca powinniśmy zacząć pracę nad sobą, po czym powinniśmy uwolnić się od nich. Jeśli tak postąpimy, dotrzemy do prawdziwej oazy, daru natury osiągalnego tylko dla tych, którzy nie zaprzestali wędrówki i nie zatrzymali się przy fatamorganie.


    Wszyscy wiemy, że w życiu nic nie jest stałe i ostatecznie satysfakcjonujące. Mimo to łudzimy się, że gdzieś tam czeka na nas ktoś, kto zapewni nam swoją osobą pełnię życia i będzie ukoronowaniem wszystkich naszych potrzeb. To chimeryczne przekonanie oraz nieustanne i desperackie poszukiwania z niego wynikające mogą zniechęcać i działać przygnębiająco. Uważność pomaga nam uznać rzeczywistość z całą jej niestałością i zawiedzionymi nadziejami. Tylko wtedy ujrzymy coś, co będzie wspaniale pokrzepiające. Przekonamy się, że pragniemy u swego boku kogoś, kto będzie kroczyć z nami przez życie, a nie kogoś, kto miałby je dla nas zmieniać i ułatwiać. Odnajdziemy przyjemną równowagę między uznaniem tego, co życie ma do zaproponowania z całą jego niedolą, a zmaksymalizowaniem poczucia zadowolenia. Oto nasze odkrycie właściwej ścieżki sprowadzającej nas z ośnieżonych szczytów rozczarowania i desperacji. Z tego punktu widzenia umiarkowane spełnienie pragnień doświadczane tymczasowo lub nawet chwilowo staje się w pełni wystarczające. Emily Dickinson, używając niewielu słów, tak określiła to uczucie satysfakcji: „Blask / tak bliski / tak ulotny / jak zachód słońca ogrzewający śnieg”.


    „Umiarkowanie” jest kluczowym słowem w dawaniu i otrzymywaniu pięciu aspektów miłości. Nieustanny przepływ tych elementów byłby raczej nudny, nawet dla dziecka. Nasza kapryśna natura sprawia, że pragniemy tego, od czego po pewnym czasie uciekamy. Zatem to, co sprawia wrażenie niezadowalającego kompromisu, jest dokładnie tym, czego dorosła osoba potrzebuje.


    Gościnne schronienie i obfitość wody w oazie może sprawiać radość przez dzień lub miesiąc, ale nie przez całe życie. Oaza szybko straci urok w naszych oczach, a my zapragniemy ruszyć dalej. Pustynia oraz to, co kryje się poza nią, z całą jej tajemniczością i trudem przebrnięcia przez nią, przywołuje nas i nie jesteśmy w stanie zignorować ani odrzucić tego zaproszenia. Podróżowanie jest częścią naszej natury, niezależnie od tego, jak piękny jest nasz dom rodzinny. Wizja zmiany jest ekscytująca, nawet jeśli teraźniejszość nie ma sobie nic do zarzucenia. Być może to właśnie miał na myśli poeta George Herbert[9], pisząc te oto słowa, w których Bóg mówi o nowo stworzonym przez siebie Adamie: „Niepokój niezaspokojenia / Niech pcha człowieka ku trudom i znojom” (przeł. Stanisław Barańczak).

  


  
    
      Dopóki pragnąć będziesz czegoś z zewnątrz, dopóty odczuwać będziesz niezadowolenie, ponieważ istnieje pewna część Ciebie samego, która nie jest jeszcze całkowicie Twoja… Jakże możesz czuć się spełniony i kompletny, skoro jesteś przekonany, że nie zawładniesz tą częścią (siebie), dopóki ktoś czegoś nie zrobi?… Coś, co jest zależne od kogoś innego, nie może być wyłącznie Twoje.

    

  


  
    



    
      — A.H. Almaas[10]

    


    Pięć aspektów miłości: zestaw kluczy do naszego wnętrza


    W głębi duszy zawsze wiedzieliśmy, że spełnienie potrzeb i właściwe rodzicielstwo to nic innego jak pięć aspektów miłości: akceptacja, uwaga, uznanie, czułość i 
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