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O powstaniu tej ksigzki. Podziekowania

Byl sierpieri 2012 roku, a ja od siedmiu lat splatatam watki rezonujace;j
komunikacji, ktéra prowadzi do uzdrowienia emocji, z coraz glgbszym
zrozumieniem tego, jak (z punktu widzenia neurobiologii interpersonal-
nej) dziata ludzki mézg w relacjach, gdy trzy kobiety ztozyty mi pewna
propozycje. ,Sarah, chcemy, zeby$ napisata ksiazke. Pomozemy ci” — po-
wiedzialy.

Poczutam niepokéj, a z nim mieszaty si¢ zachwyt, groza i bél. Zasko-
czylo mnie tak stanowcze wsparcie; dotychczas podczas pisania czgsto
czutam si¢ samotna, a przed tymi siedmioletnimi poszukiwaniami wnetrze
mojej glowy nie byto przyjaznym miejscem. Przerazata mnie wigc troche
mys$l, ze miatabym znéw, piszac ksigzke, zostaé sam na sam ze swoim
moézgiem. Czy wyleczytam si¢ juz na tyle, by potrafi¢ zy¢ zgodnie z tym,
czego nauczam? A moze bede wzgledem siebie tak bezlitosnie krytycz-
na, ze kazde zdanie rozerwe na strzgpy i nigdy nie wyjde poza pierwszy
akapit? Zgadzalam si¢ z moimi przyjaciétkami, ze ksiazka musi powstaé.
Ale czy ja bedg w stanie ja napisaé?

Wiedzac o moim wahaniu, zaproponowaly mi co$ nietypowego: pra-
cowaly$my nad ksigzka razem, podczas grupowych lub indywidualnych
rozméw telefonicznych, z ktérych opracowywaly notatki — podstawe dla
kolejnych rozdziatéw ksigzki. Nazwaly to Projektem Dmuchawiec, na-
wigzujac do tego, jak nasiona samowspélczucia (self-compassion) roznosza
si¢, kietkuja, kwitna i sa niesione dalej, od osoby do osoby.

Te trzy kobiety to: Tamyra Freeman, pomystodawczyni, ktérej umie-
jetnosci organizacyjne pozwolity nam podzieli¢ niewyobrazalnie przytta-
czajacy ksiazke na tatwiejsze do ogarniecia czgéci i rozdziaty; Deb Solheim,
moja przyjaciotka, ktéra przez szes¢ lat nauczata wraz ze mng w zeriskim
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wigzieniu; oraz Mika Maniwa, ktérej talent budowania i podtrzymywania
pelnych ciepta spotecznosci byt gléwna podpora i Zrédtem entuzjazmu
przy ozywianiu tych tresci i udostgpnieniu ich $wiatu.

Od momentu rozpoczecia prac méj zesp6l trzymat mnie za reke,
jakbym byta dzieckiem, ktére dopiero uczy si¢ chodzi¢. Odbywatysmy
cotygodniowe sesje telefoniczne, podczas ktérych wspédtpracowniczki
wspieraly mnie emocjonalnie, rozpraszaly moje obawy i wstyd, pozwalaly
mi méwi¢ gtosno o tym, o czym chce pisaé, a nastgpnie dostarczaly mi
transkrypcje naszych rozméw. Kiedy zaczely si¢ pojawiaé gotowe rozdzia-
ly, czytaly je wielokrotnie, poswigcajac uwage kazdemu stowu, pomagajac
ksiazce nabieraé ksztattu.

Nie bytabym w stanie pisa¢, gdyby nie pomoc Penny Walden, ktéra
wiedziata wszystko, zanim ja do tego dotartam w swoich poszukiwaniach.
Jest moja najblizsza przyjacidtka i najwigksza inspiracja. M6j maz, Matt
Wood i mtodszy syn, Nick, sa dla mnie Zrédtem zachwytu, radosci i odpre-
zenia. Sprawiaja, ze pisanie jest mozliwe. Susan Fusillo i Carol Ferris — nie
ma stéw, ktérymi mogtabym wyrazi¢ to, co chciatabym wam powiedzie¢.

Gdy pisatam t¢ ksiazke, w wieku trzydziestu dwéch lat, w konsekwen-
¢ji traumy, ktéra nidst w sobie od dziecinistwa, zmarl méj adoptowany
syn, Benjamin. Wszystkiego, o czym tu napisatam, nauczytam sig, by
moéc zmieni¢ kierunek, w ktérym zmierzal. Mam nadzieje, ze, cho¢ jego
straciliémy, ten zbiér wiedzy wesprze innych w szukaniu innej $ciezki.

Bonnie Badenoch jest dla mnie wzorem, uosobieniem zycia w zgodzie
z tym, czego nauczam — i nauczyta mnie o tym pisaé. Polecila t¢ ksiazke
wydawcy. Dzigkuje ci, Bonnie, za bycie akuszerka tej publikacji.

Wiedza z zakresu neurobiologii wspierali mnie dr Alan Fogel i wice-
prezeska wydawnictwa Norton dr Deborah Malmud. Nie wiem, czy kto$
wezesniej docenit was jako doskonate doule, ale jestem wam ogromnie
wdzigczna za wsparcie, ktérego udzieliliscie mi podczas tego procesu na-
rodzin.

Na kazdym kroku wspétpracowata ze mng emily chaffee, tworzac cu-
downe ilustracje’. Konsultowata sie z naukowcami, by jak najdoktadniej
i najpickniej przedstawi¢ ludzki mézg.

Okoto dziesigciu lat temu miatam szcz¢scie postucha¢ Susan Skye
mowigcej o neuronaukach i leczeniu traum za pomoca rezonujacej empatii.
Wzigtam udzial we wszystkich jej prezentacjach i przez pig¢ lat bytam jej

* Ilustracje zawarte w polskim wydaniu sg autorstwa Travisa Kotzebue.
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O POWSTANIU TEJ KSIAZKI. PODZIEKOWANIA

uczennicg. Stworzyta program New Depths, faczacy neurobiologi¢ z Po-
rozumieniem bez Przemocy, ktérego nauczaty§my razem przez wiele lat.

Danie Millerze, Glorio Lybecker, dzigkuj¢ wam za wsparcie, prze-
wodnictwo i niezachwiang przyjazii. Podobnie dzigkuje Patrice Schanck,
ktéra marzyta o tym, by ujrzeé premiere tej ksiazki, lecz niestety zmarta
na raka 18 wrze$nia 2016 roku.

Ogromnie ceni¢ badaczy dr Michaela Andresena i dr Laurg Parert,
ktérzy poswiecili wiele ze swojego cennego czasu, by strzec doktadnosci
i jasnosci w kilku rozdzialach tej ksiazki. Jakiekolwiek niescistosci czy
brak precyzji pojawily si¢ wylacznie z mojej winy.

Jestem ogromnie zobowigzana kobietom z wigzienia Coffee Creek
w Oregonie i me¢zczyznom z Twin Rivers Unit w Waszyngtonie, ktdrzy,
uczestniczac w moich zajeciach, pomogli mi uczyni¢ te tresci glebszymi
i bardziej przejrzystymi.

Dzigkuje wspierajacym mnie osobom z catego $wiata: Oldze Nguyen
w Rosji i Malezji; Pernille Plantener w Danii i Joannie Berendt w Polsce;
Yuko Goto, Tsyuoshi Goto, Kenowi Anno i Shigeko Suzuki w Japonii; Nat
Fialho Bravo w Portugalii oraz Verze Heim i Sylvie Hoerning w Szwajca-
rii. Mam nadziejg, ze ta ksigzka réwniez was wesprze i wzbogaci.

Za$ w Ameryce Pétnocnej wsparciem obdarzyli mnie: Amanda Blaine,
Carolyn Blum, emily chaffee, Gail Donohue, Leigh Galbraith, Sandra
Harrison, Satori Harrington, Clemie Hoshino, Celeste Kersey, Susan
Jennings, Mika Maniwa, Jim Manske, Jori Manske, Vika Miller, Marilyn
Mullen, Wendy Noel, Klarissa Oh, Mali Parke, Darilyn Platt, John Porter,
Sam Qanat, Rosemary Renstad, Katherine Revoir, Peggy Smith, Sharran
Szeleke, Kangs Trevens, Jessica Van Hoogevest i Angela Watrous. Dzie-
kuje wam za empati¢, pomoc i zaangazowanie w t¢ pracg oraz dzielenie
sie jej owocami z innymi.

Chciatabym réwniez wspomnie¢ o moich betareaderkach i betarea-
derach: Melissa Banks, Bruce Campbell, Sofia Campbell, Susan D. Di-
xon, Alfred Joyell, Daniel Kingsley, Becky Lewis, Carol Lindsay, Alison
McDonald, Jean McElhaney, Jonna Morgan, Dianna Myers, Nina Otazo,
Bev Parsons, Carl Plesner, Shana Ritter, Rita Schmidt, Sharon Seymour,
Peggy Smith, Philip D. Stewart, najmilsza Carmen Votaw i Carla Adwell
Webb — to osoby, ktére otoczyly moja prace troska i nie szczedzity mi
wzbogacajacych ja komentarzy.

Dzigkuj¢ za lata pelne mitosci i wsparcia mojemu bratu Jamesowi
Peytonowi oraz Elenie Peyton-Jones, Jennifer Jones, Kathryn Krogstad
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i Mikaeli Wyman, a takze Mari Alexander, Chuckowi Blevinsowi, Erico-
wi Bowersowi, Jocelyn Brown, Phyllis Brzozowskiej, Janice Eng, M’Lyss
Fruhling, Turii Gearhart, Annie Harkey-Power, ].J. Jacksonowi, Finnowi
Ludlowi, Daliah Lundquist, Frith Maier, Kristin Masters, Jane Peterson,
Pam Raphael, Artowi Resnickowi, Evie Rolston, Kerridwyn Schanck,
Michaelowi Smythowi, Noahowi Smythowi, Liamowi Smythowi, Try-
gowi Steenowi, Kelly Stevens, Anastasii Stevens, Carolyn Stuart, Lii Stu-
art, Colleen Tootell, Elenie Veselago, Kelly Wilson, Elizabeth Wood, Pat
Wood i Charlesowi Wohlowi.

Piszac t¢ ksiazke, miatam na uwadze moich niebinarnych przyjaciét,
zastosowatam wiec w niej jezyk neutralny. Inkluzywne formy nie prze-
trwaly procesu redakcyjnego, ale mam nadzieje, ze i tak je ustyszycie'.

* W polskiej wersji honorujemy pierwotne zyczenie autorki, stosujac jezyk neutralny na
tyle, na ile pozwala na to mocno uplciowiona polszczyzna (przyp. tum.).



Przedmowa

Osoby, ktére przelewaja na papier swoja pasjg, madros¢ i doswiadczenie,
przekazujg czytelnikom cof szczegblnego. Ich stowa cechuje petnia i szcze-
ro$¢, keére siegaja do naszych umystéw i serc, gleboko nas zmieniajac.
Sarah jest wlasnie taka osoba.

Kiedy spotkatam ja po raz pierwszy, osiem lat temu, zauwazylam, ze
jest cickawa wszystkiego i bez wahania rzuca si¢ w wir badan i dociekan,
by odnalez¢ odpowiedzi na nurtujace ja pytania. Zachwycaja ja niuan-
se neurobiologii (i wiele innych dziedzin) i ma niezwykly dar faczenia
w spojna cato$¢ czastek wiedzy, ktére nabywa. Z gorliwoscia wprowadzata
w zycie to, co odkrywata na temat dziatania mézgu. Ze skromnoscia i hu-
morem dzielifa si¢ zaréwno sukcesami, jak i porazkami, méwita wprost
o swoich ranach i o procesie leczenia. Dzigki temu jest wspaniata przy-
jaciétka i nauczycielka, ktérej wrazliwo$¢ sprawia, ze inni z fatwoscig sig
przy niej otwieraja. Gdy dowiedzialam sig, ze rozwaza napisanie ksiazki,
by poméc $wiatu ustyszed jej glos z przyjemnoscig skontaktowatam ja
z wydawnictwem Norton.

Dzi§ mamy w rekach jej ksiazke, owoc lat badan i prakeyki, za ktérej
posrednictwem wyciaga pomocng dlori do wszystkich pragnacych roz-
wina¢ opartg na wspétczuciu i fagodnoscei relacje ze swoim wewngtrz-
nym glosem i wej$¢ na $ciezke ku uzdrowieniu. Otworzenie si¢ na te
umiejetnosci pozwali na pelniejsze zrozumienie siebie oraz obdarzenie
innych wigksza troska. Teraz jest na to najlepszy czas: caly $wiat mierzy
si¢ z ogromnymi wyzwaniami rzucanymi naszemu wrodzonemu dazeniu
do budowania relacji, odczuwania empatii i doceniania réznic. Wierzg,
ze wszyscy to czujemy, bez wzgledu na to, jakie mamy wizje uleczenia
naszych spotecznodci. Zaproponowana przez Sarah praktyka czulosci
wobec siebie (se/fFwarmth) moze staé si¢ punktem startowym dla naszej
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wrodzonej potrzeby dazenia ku zdrowiu. By¢ moze to kluczowy element
dtugofalowej zmiany kulturowej. W obliczu stojacych przed nami wyzwan
jest to rzeczywiscie cenny i bardzo pomocny zaséb.

Kazdy rozdziat tej ksiazki zawiera jasno sformutowane, kluczowe
koncepcje, prowadzong medytacj¢ oraz dawke wiedzy z zakresu neu-
robiologii. Przechodzimy od wiedzy i zrozumienia do pogtebienia do-
$wiadczenia za sprawg medytacji, do ktérych mozna wraca¢ dowolna
ilo§¢ razy. To zaproszenie do powolnego i fagodnego zagtebiania si¢ na
tereny swojego wewnetrznego $wiata. Informacje z zakresu neuronauk,
ktérym czgsto towarzysza pigkne ilustracje, pomagaja nam wyobra-
zi¢ sobie, co wlasnie dzieje si¢ w naszych mézgach — mézgu w ciele
i mézgu wchodzacym w relacje — podczas tych doswiadczeri. Okazuje
si¢, ze nasze mdzgi bardzo pragng naszego dobrostanu. Sa tak gotowe
do uleczenia, ze pojawia si¢ w nas nawet wigcej nadziei i wdzigcznosci
niz naukowej wiedzy. Kazdy rozdzial mozna przeczytaé, przeéwiczyé
i wchtona¢ wigcej niz raz, zanim przejdzie si¢ do nastgpnego. Warto
si¢ zastanowid, czy jest si¢ juz gotow_, by p6js¢ dalej. Zazwyczaj nie
czytamy w ten sposob, ale w tym wypadku warto spréobowaé, choéby
z szacunku do umiejetnosci, ktére przekazuje Sarah — zaangazowane-
go stuchania, zagt¢biania si¢ w siebie.

Niniejsza ksiazke spaja w cato$¢ kilka duzych idei. Jeste§my stworzeni
do nawigzywania relacji z innymi osobami, a jesli nie mamy przy sobie
kogo$, z kim mogtaby polaczy¢ nas wi¢z, mozemy sami dla siebie sta¢
si¢ wspotczujacymi. Nasze mézgi potrafia réwnocze$nie angazowaé si¢
w doswiadczenie i otaczaé nas zyczliwo$cia w tym dos$wiadczeniu. Moz-
na t¢ zdolno$¢ ¢wiczyé. Brak towarzystwa nie oznacza braku mozliwosci
uleczenia si¢. (Jednakze musze powiedzied, ze w tej podrézy posrdd jej
pelnych wspétczucia i zrozumienia stéw Sarah jest najwspanialsza i naj-
pickniej rezonujaca towarzyszka).

Druga kluczowq zasadg utatwiajacy t¢ wedréwke jest wiedza, ze kazdy
glos, nawet najbardziej niepokojacy, chce nam poméc. Uzmystowienie
sobie tego moze zakoriczy¢ toczacy si¢ w nas wojne miedzy tymi czg$ciami
nas, ktére kochamy albo przynajmniej tolerujemy, a tymi, ktérych niena-
widzimy i ktérych checemy si¢ pozby¢. Gdy otwieramy si¢ na mozliwos¢,
ze kazda cz¢$¢ nas ma warto$¢, zaczyna si¢ wielka zmiana. Przepelnione
wspoltczuciem, zawzigte zaangazowanie Sarah zacheca nas, by zmigknaé
i otworzy¢ si¢ na te odrzucane czgsci, a to niezwykle cenne.

XVi



PRZEDMOWA

Trzecia wiadomo$¢ brzmi: uzdrowienie to stopniowy, ale mozliwy do
przeprowadzenia proces, ktéry ma whasna logike i tempo. Sarah prowadzi
od bardziej przystgpnych i tatwiejszych wewnetrznych podrézy ku tym,
ktére dla wielu os6b moga si¢ okaza¢ wigkszym wyzwaniem. Jej pelne
zyczliwosci zrozumienie, zrodzone z osobistych doswiadczen i wielu lat
pracy z tymi, ktérzy nosza w sobie glebokie rany, daje kazdej czytajacej
osobie przestrzen na odnalezienie wlasnego tempa, by méc podejsé do
swoich trudnosci ze wspéiczuciem i bez osadzania, a nawet spojrzeé na
wlasne osady z lagodnoscia. Ogromna przestrzen akceptacji stanowi
pickne otoczenie dla naszego stopniowego otwierania si¢ i rozwijania.

Wierzg, ze ta ksigzka poprowadzi nas ku silniejszemu rezonowaniu
i wigkszej zyczliwosci. Bez wzgledu na to, czy wykonujesz jeden z zawodéw
medycznych, nauczasz w szkole, wychowujesz dzieci, korzystasz z te-
rapii czerpiacej z neurobiologii interpersonalnej czy po prostu szukasz
wewnetrznej harmonii, dar, kt6ry oferuje ci Sarah, stanie si¢ dla ciebie
cennym zrédtem prowadzacym ku rozwojowi i uzdrowieniu.

Bonnie Badenoch

Vancouver, Washington
grudzien 2016






Wstep do polskiego wydania

Wies¢ o tym, ze praca Sarah Peyton stanie si¢ dostgpna w jezyku polskim,
napetnita nasze serca radoscia, wzruszeniem i nadzieja. Opracowana przez
nig metoda Resonant Healing (uzdrowienia przez rezonowanie) i Resonant
Language (rezonujacego jezyka) przynosi ukojenie i spokéj; pokazuje, jaka
wartoscig jest obdarzanie zyczliwosci i czuto$cia samych siebie — co daje energie
do obdarzania cieptem innych i zmieniania $wiata na lepsze. Sarah w jedyny
w swoim rodzaju sposdéb potrafi polaczy¢ rzetelng wiedzg z cieptem, ktére
czu¢ na kazdej stronie jej ksigzki. Mamy nadzieje, ze réwniez je poczujecie.

Metoda Sarah Peyton towarzyszy nam juz od kilku lat. Zarezonowata
z nami i tym, co dla nas najwazniejsze — lubimy bowiem méwi¢ o sobie,
ze jeste$Smy aktywnie dziatajacymi marzycielkami. Marzy nam si¢ $wiat,
w ktérym wszyscy bedziemy dostrzegaé swoje czlowieczeristwo; gdzie be-
dzie miejsce na zaufanie i dialog o tym, co dla nas wazne; §wiat, w ktérym
potrzeby wszystkich beda styszane i brane pod uwagg. Na rzecz takiego
$wiata dziatamy kazdego dnia, pracujac w biznesie i edukacji, z organi-
zacjami oraz pojedynczymi osobami, ktére chcg budowad rzeczywistosé
pokojowa i przyjazna, dobre miejsce do zycia dla wszystkich.

Ksiazka, ktéra wlasnie trzymasz w reku, pozwala nam, czytelniczkom
i czytelnikom, dziata¢ na rzecz takiego $wiata. Pomaga go budowa¢, krok po
kroku, pokazujac jednak, ze zanim zmieni si¢ $wiat, trzeba pomysle¢ o sobie.

W miar¢ poznawania Porozumienia bez Przemocy (sformutowanego przez
Marshalla Rosenberga), metody, ktdra jest jednym z filaréw réwniez dla Sarah
Peyton, zauwazaty$my, ze nasze zycia, jako$¢ relacji ze sobg i z innymi stopniowo
ulegaly gruntownej przemianie. Rozpoczely$my niekoriczacy si¢ podréz ku
sobie. Uwaznos¢ na uczucia i stojace za nimi potrzeby pomaga nam zy¢ coraz
$wiadomiej i podaza¢ droga wysokiej jakosci kontaktu ze sobg i z innymi.
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Splatanie watkéw Porozumienia bez Przemocy i Resonant Healing
zaczelo si¢ dla nas w Danii w 2014 roku. Podczas wspélnej kolacji po
warsztatach NVC odkryly$my, ze taczy nas obie pasja do neurobiologii
i marzenie, aby jeszcze glebiej zrozumie¢ cztowieka, w tym siebie. Chcia-
ly$my si¢ dowiedzie¢, jak wyglada udzial mézgu w budowaniu $wiado-
mych relacji, jak wplywaja na nas trudne doswiadczenia z przesztosci, co
si¢ dzieje z czlowiekiem ogarnigtym stresem oraz jak w oparciu o wiedze
o mézgu i ludzkim systemie nerwowym zadba¢ o swéj dobrostan i $wia-
domie zrobi¢ kolejny krok w kierunku budowania pokojowego $wiata.
Wtedy wlasnie podjety$my decyzje, by nawiaza¢ kontakt z Sarah Peyton.
Zaprosily$my ja do Polski na warsztaty, ktére odbyty si¢ w 2015 roku
w Rajszewie pod Warszawa. Od tamtej pory regularnie organizujemy ta-
kie spotkania w formie stacjonarnej i online. Rozmawiajac wtedy przy
kolacji, nie wiedzialy$my jeszcze, ze wlasnie zaczynamy niezwykle wazna
i inspirujaca podréz rozwojowg ku sobie i swiadomemu zyciu.

Za kazdym razem, gdy pracuje si¢ z Sarah Peyton indywidualnie lub
grupowo, wchodzi si¢ w przestrzen, w ktérej serca, umysly, dusze i wszystkie
komérki systeméw nerwowych moga odpoczag, zostaé ustyszane i otoczone
cieptem i zrozumieniem. Przestrzeni, ktéra sprzyja napetnianiu si¢ bezwa-
runkowg akceptacja i zyczliwoscia, by dalej budowa¢ dobrej jakosci relacje
z soba i innymi. To takze przestrzen, gdzie mozna poznawa¢, doswiadczaé
i zglebia¢ réznorodne i transformujace narz¢dzia Porozumienia bez Przemocy,
przegladaé si¢ w teorii wiezi i styléw przywiazania, poznawac teori¢ poliwa-
galng i jej zastosowanie w codziennym budowaniu relacji ze sobg i innymi
oraz réznorodne badania neurobiologéw z calego $wiata na temat traumy
i jej wptywu na jakos¢ ludzkiego zycia. A takze do$wiadczaé kojacej mocy
rezonowania, ktére pomaga nam w doswiadczaniu procesu glebokiego uzna-
nia tego, co jest w nas zywe, bycia z tym w ciekawosci, z otwartym sercem.

Umiejetnosci, ktérych uczymy si¢ od Sarah Peyton, okazujg si¢ dzi$
ogromnie potrzebne, a nawet kluczowe. Dzieci i mlodziez zostaly glebo-
ko dotknigte przez pandemi¢. Wyzwania psychiczne, takie jak Igk, stres
i depresja, s3 u nich obserwowane cz¢éciej niz kiedykolwiek wezeéniej.
Dzigki umiej¢tnosciom postugiwania si¢ rezonujacym jezykiem kazdy
nauczyciel i rodzic moze spotka¢ si¢ z dzie¢mi ze zrozumieniem i odpo-
wiednio je wesprzed, aby wyszly z izolacji i odzyskaly zaufanie do swoich
przyjaciét i dorostych, zanim beda potrzebowaly pomocy psychiatrycznej.

Inne wspélczesne problemy, na czele ze zmianami klimatycznymi
i wymieraniem gatunkéw, pozostawiaja wielu ludzi, bez wzgledu na
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wiek, w rozpaczy i odr¢twieniu. Dzigki rezonujacemu jezykowi mozemy
spotka¢ si¢ z ukrytym strachem, panika, wsciekloscia i poczuciem braku
nadziei; nauczy¢ si¢ zmieniaé wewngtrzny stan poruszenia i alarmu we
wspotczucie i zal z powodu stanu naszego swiata. Umiej¢tno$é rezonowa-
nia poszerza nasza zdolno$¢ do odczuwania i stuchania trudnych emocji.
Wielokrotnie doswiadczaly$my tego, jak wazne jest pozwolenie sobie na
odczuwanie emocji i otwarcie si¢ na to, co czuja inni. Ludzie stuchani
z cieptym, akceptujacym zrozumieniem znajduja ched i sit¢ do zajecia sie
tym, co do nich nalezy, aby tagodzi¢ szkody i wspéttworzy¢ rozwiazania.
Praca za pomocg rezonowania z setkami klientéw przekonata nas o wiel-
kim potencjale tej metody, ktéra pozwala uwalnia¢ ludzi od ich wezesnych
uwarunkowan. Widziaty$my, jak kolejne osoby przechodza od nienawisci
do siebie do samoakcepracji; od nieustannego kwestionowania siebie do
podazania naprzéd, na tyle pewne siebie, by pozwala¢ innym dostrze-
ga¢ ich wrazliwos¢. Widziaty$my ludzi samotnych i glodnych relacji, ale
zbytnio obawiajacych si¢ porzucenia, by odwazy¢ si¢ na spotkanie, kté-
rzy znalezli odwagge na nawiazanie nowych kontaktéw. Widziatysmy tez
klientéw, ktérzy czuli pustke, jakby nie byli obecni w swoim zyciu, ktérzy
zdotali pod warstwami ograniczajacych przekonan odnalez¢ swoja pasje.
Wiemy, ze uzdrowienie przez rezonowanie ma zdolno$¢ zmiany naszego
zycia i relacji. Dzigki ludziom, ktérzy maja odwage tworzy¢ to, o czym
marzg oraz dzigki wspierajacym zwiazkom z innymi ta podréz, nawet
rozpoczynajaca si¢ jako indywidualne przedsigwzigcie, ma potencjat, by
zmieni¢ nasz §wiat. Nada¢ mu kierunek zgodny z naszymi marzeniami.
Zyczymy sobie i wszystkim ludziom, bysmy jak najczesciej umieli towa-
rzyszy¢ sobie z zyczliwoscia; by$my z miejsca lepszego poznania, zrozumienia
i akceptacji siebie odnalezli droge do wewngetrznego rezonujacego towa-
rzysza. Tak wiec, droga czytelniczko, czytelniku, osobo czytajaca, rozgosé
si¢ na kartach tej ksiazki, ogrzej si¢ w cieple zyczliwosci i empatii emanu-
jacym z medytacji zaproponowanych przez autorke, by ta podréz w glab
siebie zapoczatkowata takie zmiany w twoim zyciu, jakich potrzebujesz.

Joanna Berendt i Pernille Plantener
certyfikowane trenerki Porozumienienia bez Przemocy, coachki ICFE, prak-
tyczki Resonant Language i Resonant Healling wedtug metody Sarah Peyton






Nadszedt dzien, gdy ryzyko trwania w paku byto bardziej
bolesne niz ryzyko zakwitnigcia.
— Anais Nin






Wprowadzenie

Jak brzmi twoj wewngtrzny glos? Ten, ktéry odzywa si¢ w twojej glowie,
styszalny tylko dla ciebie? Jesli zatrzymasz si¢ na moment i zastanowisz
nad tym, jakie to uczucie by¢ toba, odkryjesz, ze masz do siebie konkretne
nastawienie. By¢ moze zachwyca cig to, kim jestes, z radoscig angazujesz si¢
w swoje pasje i cieszy ci¢ to, co wnosisz do §wiata. (Jesli tak jest, zapewne
czytasz t¢ ksiazke, by twéj wkiad w zycie innych byt bardziej znaczacy).
Jednak ludzie cze¢sto czujg si¢ sobg rozczarowani. Marzg o odnie-
sieniu sukcesu, zdobyciu wickszych kompetencji czy zaszczytéw. Snig
o petniejszym poznaniu swoich daréw i pokazywaniu ich. Moga czu¢
w stosunku do siebie gniew, moga by¢ przygnebieni, moga czu¢ smutek
wigkszy niz sa w stanie udZwignaé. Nie potrafia si¢ zatrzyma¢, bo wiaze
si¢ to z przytlaczajacym, cigzacym im bélem. Za wszelka ceng staraja si¢
unika¢ wytacznie wlasnego towarzystwa i zamiast po prostu usias¢ i za-
topi¢ si¢ w myslach, krzywdzg sami siebie, jak w pewnym eksperymen-
cie, w ktérym osoby narazaty si¢ na impuls elektryczny, za unikniecie
ktdrego jeszcze moment wezesniej byly gotowe zaplaci¢'. Osoby cier-
piace na depresje, ogarnigte wstydem albo obawiajace si¢ ataku gniewu
uczg si¢ technik unikania, ktére pomagaja im nie czu¢ si¢ samotnie we
whasnej glowie: staraja si¢ zawsze by¢ czyms zajgte, uktadaja pasjanse,
przegladaja nieustannie media spotecznosciowe, wpadajg w pracoholizm
albo uzalezniaja si¢ od substancji, ktére sprawiaja, ze w swoim wnetrzu
czujg si¢ inaczej. (Kiedy wprowadzam w ksigzce wazne stowo, definiu-
j¢ je i zaznaczam pogrubionym fontem, by osoba czytajaca wiedziata,
ze objasnienie znajdzie réwniez w stowniczku umieszczonym na koricu
ksigzki. Na przyktad depresj¢ mozna zdefiniowa¢ roboczo jako utrzy-
mujace si¢ uczucie smutku, utrate¢ zdolnosci odczuwania przyjemnosci
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i zainteresowania zyciem, ktérym moze towarzyszy¢ uczucie zmeczenia

i ciagtego przebodzcowania).

Kazdy cztowiek ma swéj wewnetrzny glos®. U niektérych przemawia
on za pomocy stéw; u innych to bardziej ton. Wewnetrzny glos moze by¢
strumieniem ciepta i czutoéci; moze by¢ rzeka trudnych emocji; moze tez
wydawac si¢ pozbawiony uczué, gdy buduja go warstwy pojeé zwiaza-
nych z planowaniem zycia spolecznego i relacji i zajety jest nieustannym
sprawdzaniem, czy zycie biegnie wyznaczonym torem i w zaplanowanym

kierunku.

Emocjonalne cieplo

Emocjonalne cieplo’ to doswiadczenie bycia przyjmowan_ lub
przyjmowanie innych z czuloscig i serdecznoscia. Gdy fizycznie
znajdujemy si¢ blisko drugiej osoby, czujemy cieplo jej ciata —
kojarzy si¢ z tym blisko$¢ i poczucie bezpieczeristwa czerpane
z fizycznego kontaktu z inng osoba.

Jakie to uczucie? Delikatne ciepto w sercu, rozlewajace si¢ na
calq klatke piersiows i brzuch. Towarzyszy mu odprezenie i dobre
samopoczucie. Sprawia, ze czujemy tacznosé z innymi.

Skad si¢ bierze? Z uczucia, ze kto$ o nas dba, troszczy sie
o nas. Czujemy ciepto, gdy mamy poczucie, ze jeste$my wazn_.

Co negatywnie wplywa na ciepto? Nienawis¢ do siebie, nad-
mierna samokrytyczno$¢ i osadzanie siebie; oczekiwanie od siebie
doskonato$ci; spedzanie czasu z ludzmi, ktérzy na nasz widok
przewracaja oczami, usmiechaja si¢ krzywo, gdy z nami rozmawia-
ja> przyklejaja nam etykietki, méwig nam, co powinni§my czué.

Jak dba¢ o emocjonalne cieplo? Odkrywajac, co jest dla nas
przyjemne i dobre. Przyjemny dotyk, kt6ry sprawia, ze si¢ odpre-
zamy, buduje w nas ciepto. Podobnie rezonowanie z druga osoba
zasiewa ziarna ciepla i sprawia, ze wzrastaja one silne i odporne.
Przebywanie w miejscach, gdzie znajduje si¢ pozywne i smaczne
jedzenie, a ludzie $miejg si¢ razem. Bycie akceptowan_ bezwarun-
kowo. Poczucie zaskoczenia, gdy odkrywamy, ze kto$ nas kocha.

* Oryginalny bardzo szeroki termin emotional warmth w polskiej wersji ksiazki wystepuje
pod pojeciami takimi jak cieplo, czulo$¢, zyczliwosé, wsparcie i kilka innych stéw
zwigzanych z odczuwaniem wobec siebie pozytywnych uczué budujacych poczucie

akceptacji dla wlasnego wnetrza (przyp. thum.).
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Czgsto wewnetrzny glos zdaje si¢ by¢ pozbawiony emocji, ale jakimkol-
wiek tonem przemawia, zazwyczaj jest niekoriczacym si¢ strumieniem
informujacym o tym, co dobre, zte lub brzydkie. Kim jeste$my, co zro-
bili$my, co nam umkneto z pamigci, co zrobity osoby obecne w naszym
zyciu, czego nie zrobily, co zamierzaja.

Nie wierzysz? Przerwij na chwilg czytanie i sprawdz, co si¢ stanie. Po-
czekaj i pozwdl uspokoi¢ si¢ myslom wzburzonym tym, co przed chwilg
przeczytal_§. Strumien treci automatycznie wypelniajacy gtowe, kiedy
moézg nie jest zajety niczym konkretnym — to wlasnie twdj wewngtrzny
glos. Nawet jesli nie styszymy konkretnych stéw, rozpoznajemy go w tym,
jak traktujemy siebie i jak myslimy o innych. Jesli byli§my rozumiani
i przyjmowani z entuzjazmem przez wazne dla nas osoby (rodzicéw, dziad-
kéw, nauczycieli czy nawet sympatycznych sasiadéw), nasz wewnetrzny
glos moze mie¢ przyjazny ton.

Sa jednak osoby, ktére maja inne do§wiadczenia ze swoimi rodzicami
lub partner_. Bliscy prébuja zmienia¢ te osoby i w komunikacji z nimi albo
ciagle je ,koryguja’, albo s3 tak nimi zme¢czeni, ze woleliby, aby te osoby
nie tyle zniknety, co zamilkly, albo prawie ich nie zauwazaja, zyjac w zbyt-
nim chaosie emocjonalnym. Wtedy wewngetrzny glos moze brzmie¢ inaczej
i dla wielu ludzi staje si¢ bezlito$nie negatywny, a czasami nawet ztosliwy.

Jednak, nawet biorac to wszystko pod uwage, miej nadzieje¢. Mozesz
stucha¢ swojego wewngtrznego glosu, rozumie¢ go i go zmieniaé, jesli
nie podoba ci sig, jak si¢ do ciebie odnosi. Kiedy nauczysz si¢, zachgcon_
przez t¢ ksiazke, zaglebiaé si¢ we wspétczucie do siebie i rozumienie sie-
bie, by¢ moze uda ci si¢ zrezygnowa¢ z mechanizméw rozpraszania — nie-
ustannego szukania zajgé; siedzenia przy zawsze wlaczonym telewizorze
czy komputerze, ze smartfonem w dloni przez cata dobg; jedzenia potraw
poprawiajacych nastréj; picia alkoholu.

Zamiast tego dostrzezesz mnogos$¢ mozliwosci. Zdolnos¢ reagowania
w nowy spos6b bedzie si¢ stawac coraz bardziej prawdopodobna. W mia-
r¢ jak wewnetrzny glos bedzie si¢ uspokaja¢ i zacznie ci¢ wspieraé — za-
czniesz tez lubi¢ siebie.

To si¢ nieuchronnie dzieje wtedy, gdy pojawia si¢ rezonowanie. Re-
zonowanie to czucie, ze inna osoba w peini nas rozumie i patrzy na nas
z emocjonalnym cieptem i szczodroscia. To wiedza, ze nasze uczucia
i pragnienia sg dla niej w pelni zrozumiate.

Czym si¢ rézni rezonowanie od empatii? Empatia ma wiele definicji;
to wchodzenie w czyjes buty, rozumienie doswiadczeni drugiej osoby, in-
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terpretowanie jej standéw emocjonalnych, odczuwanie podobnych emogji.
Nie obejmuje koniecznosci postrzegania siebie i drugiej osoby jako nas,
dwéch rezonujacych czgéci. Gdy mowa o rezonowaniu, osoba, ktéra od-
biera, moze powiedzie¢: , Tak, jestes ze mna. Rozumiesz mnie”. Moze to
by¢ powiedziane wprost, ale moze tez by¢ wyrazone przez westchnienie
i fizyczne odprezenie. Moge czué empati¢ wzgledem oséb w kryzysie bez-
domnodci, gdy je mijam, jadac samochodem, ale one si¢ o tym nigdy nie
dowiedza. Nie mozna rezonowacé z osoba, z ktéra nie jeste$my w relacji.
Rezonowania do$wiadczaja dwie osoby. Nie mozna komus powiedzie¢,
ze si¢ z nim rezonuje. Osoba odbierajaca musi sama stwierdzi¢, czy czuje
rezonowanie ze sftowami czy obecnoscia innego cztowieka.

Moze myslisz teraz: ,Jeli lepsze samopoczucie jest uzaleznione od
czego$, co moze zaj$¢ tylko miedzy dwiema osobami, to juz po mnie.
Nie mam nikogo. Jestem sam_ na $wiecie”. Wasnie dlatego napisatam t¢
ksiazke: by pokaza¢ ludziom, ze mogg si¢ nauczy¢ by¢ ze soba, towarzy-
szy¢ sobie. Aby rezonowac ze soba, musisz zauwazy¢ w sobie dwie rézne
czgsci: emocjonalna i rezonujaca. Cz¢$¢ emocjonalna to ta, ktéra ma po-
wiedzie¢, czy ta druga, ktdra prébuje z nig rezonowad, faktycznie to robi.
To ciagle do$wiadczenie dwéch oséb — ale obie sg toba.

* Jesli czasami czujesz si¢ smutn_ i potrzebujesz znalez¢é nadzieje,
ze uzdrowienie jest mozliwe — ta ksiazka jest dla ciebie.

* Jesli zdarza ci si¢ dostrzegaé w swojej przesztosci wzorce i marzysz
o zmianie na lepsze — ta ksigzka jest dla ciebie.

* Jesli czasami czujesz, ze ziemia drzy pod twoimi stopami i przy-
dalyby ci si¢ stabilne fundamenty — ta ksigzka jest dla ciebie.

* Jesli czujesz niepokdj, a marzysz o spokoju — ta ksiazka jest dla
ciebie.

* Jesli $wiat ci¢ przerasta, ale chciatby$ jednak lubi¢ ludzi — ta
ksiazka jest dla ciebie.

* Jesli ogarnia ci¢ depresja i szukasz powodu, by jednak dalej trwad
— ta ksiazka jest dla ciebie.

* Jesli cheesz czasami poczué, ze po prostu jest w porzadku — ta
ksiazka jest dla ciebie.

* Jesli uwielbiasz dowiadywa¢ si¢ nowych rzeczy o mézgu — ta
ksiazka jest dla ciebie.

Stowa, ktére czytasz, to najlepsze, co mogg ci ofiarowaé, by zapro-
si¢ tw6j mozg do udziatu w wyprawie, ktdrej celem jest przemienienie
twojego wewnetrznego glosu. To uzdrawiajaca droga tacznosci z ciatem,
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uczenia si¢ 0 mézgu i rezonujacym jezyku. To jezyk, ktéry sprawia, ze
ludzie czuja si¢ rozumiani. Stycha¢ w nim uczucia. Odnosi si¢ do relagji,
wspolnych wspomnieni i wdzigcznosci. Obejmuje zastanawianie si¢ nad
emocjami i identyfikowanie ich, a takze sny, pragnienia i potrzeby, wra-
zenia cielesne, metafory, wyobrazenia i poezje.

REZONOWANIE: LEKCJA 0.1
CZYM JEST ZDOLNOSC REZONOWANIA?

Ludzie uzywaja j¢zyka do budowania miedzy soba wigzi, ale takze do od-
dzielania si¢ od siebie i odtracania. Gdy stowa rezonuja, pojawia si¢ wi¢z
z innymi lub soba. Natomiast stowa krytyczne, osadzajace i uprzedmio-
tawiajace dzielg i powstrzymuja pozytywne uczucia. Istotne jest, jak mo-
wimy; spos6b wyrazania si¢ ukazuje, czy mysli sg spdjne, czy osoba jest
szczera, jak uzywa swojego mézgu, jakie sg jej gleboko skrywane poglady
na temat siebie i innych’. Sposéb, w jaki ludzie méwia do samych siebie,
moze w nich dtugoterminowo budowa¢ poczucie stabilnosci i dobrostanu
albo wrecz przeciwnie, stres i brak odpornosci. Gdy zmienia si¢ sposéb,
w jaki osoba do siebie méwi, zmienia si¢ tez dziatanie jej mézgu. Jezyk
to punkt wyjscia do czutosci wobec siebie. W kolejnych rozdziatach tej
ksiazki bedziemy pracowad nad rozumieniem tego, jak mozna uzywaé
jezyka, by wspiera¢ integracj¢ mézgu. To jest wlasnie zdolno$¢ rezono-
wania. Gdy rezygnujemy z poréwnywania si¢ z innymi i krytykowania
siebie, by ruszy¢ w kierunku pelnego zyczliwosci zrozumienia dla siebie
i otoczenia si¢ troska — decydujemy si¢ na podréz ku zdrowemu mézgowi.

Kazdy rozdziat niniejszej ksiazki da ci szans¢ doswiadczenia tego, jak
rezonujacy jezyk moze zmieni¢ mézg poprzez prowadzone medytacje
i empatie. Nauczysz si¢ tez, jak dziata caly twéj uklad nerwowy, aby wzbo-
gaci¢ wiedzg o sobie i wzmocni¢ zdolnos¢ odczuwania samowspédtczucia.

Gdy juz odkryjesz, ze wszystko w tobie jest sensownie pouktadane
i ze twoj dawny nawyk umniejszania sobie to po prostu nieudolna préba
twojego mdzgu, kedry chcee o ciebie zadbaé, pojawi si¢ miejsce na nowy
rodzaj tagodnosci. W miarg jak dowiadujesz si¢ coraz wigcej o dziataniu
swojego mozgu, tworzysz nowe potaczenia, ktdre pozwalaja na postrze-
ganie siebie z wigksza zyczliwoscia i spokojem. Obraz wlasnej osoby roz-
wija si¢ i staje si¢ bardziej ztozony, gdy zaczynasz bra¢ pod uwagg to, jak

XXIX





