
O bezpiecznych nagrodach dla siebie

Wielu  z  nas  zostało  wychowanych  w  logice,  w  której  nagroda  miała  smak  ucieczki.
Albo była nadmiarem. Albo zapomnieniem. Albo chwilowym zawieszeniem bólu, po którym
wracał on podwójnie. Dlatego słowo „nagroda” bywa podejrzane. Brzmi jak obietnica ulgi,
która coś kosztuje. A jednak człowiek bez nagród twardnieje. Kurczy się. Traci kontakt
z sensem wysiłku. Bezpieczna nagroda nie polega na tym, że jest przyjemnie. Polega na
tym, że  nie zdradzamy siebie w imię przyjemności. Najbezpieczniejsze nagrody są
ciche. Nie robią hałasu w układzie nerwowym. Nie wciągają. Nie domagają się powtórzeń
„coraz mocniej”. One raczej mówią:  „już wystarczy, możesz odpocząć”. Dlatego pierwszą
i najważniejszą nagrodą jest odpoczynek bez uzasadnienia. Nie jako coś „po”, ale jako
akt  uznania.  Chwila  siedzenia  bez  celu  jest  w  kulturze  produktywności  niemal  aktem
nieposłuszeństwa  — a  właśnie  dlatego  leczy.  To  moment,  w  którym przestajemy  być
projektem do ulepszenia, a wracamy do bycia. Podobnie działa  kontakt z naturą. Nie
dlatego, że „jest zdrowy”, lecz dlatego, że świat przyrody nie oczekuje od nas żadnej roli.
Drzewo nie pyta, czy zasłużyliśmy. Woda nie sprawdza naszych wyników. W tym sensie
natura jest jedną z nielicznych przestrzeni bezwarunkowości. Bezpieczne nagrody często
mają  wymiar  estetyczny.  Ładny  kubek,  świeca,  starannie  dobrana  muzyka  —  to  nie
drobiazgi.  To  komunikat  wysyłany  do  samego  siebie:  „traktuję  cię  z  uwagą”.
Estetyka jest  formą czułości,  która  nie  potrzebuje uzależnienia.  Ciało  także rozpoznaje
różnicę  między  nagrodą  a  ucieczką.  Ciepła  woda,  dotyk,  delikatne  rozciąganie  nie
wyłączają świadomości — one ją osadzają. To nagrody, które mówią: „jesteś tu, w swoim
ciele, i to jest bezpieczne”. Jest też szczególny rodzaj nagrody intelektualnej i duchowej:
kontakt z treścią, która nie pobudza, lecz pogłębia. Kilka stron poezji. Zdanie, które
zostaje. Nie „więcej”, lecz „głębiej”. Takie karmienie umysłu nie powoduje inflacji — raczej
ciszę. Twórczość bez oceny jest kolejną z tych zapomnianych form nagrody. Nie po to, by
coś  stworzyć,  ale  by  dać  ujście.  Kilka  linijek,  szkic,  notatka  —  niepublikowalne,
nieambitne, prawdziwe. To nagroda polegająca na tym, że nie musimy być dobrzy, żeby
być  w  relacji  ze  sobą.  Nawet  przyjemność  zmysłowa  może  być  bezpieczna  —  pod
warunkiem uważności. Jeden smakowany kęs zamiast całej tabliczki. Jedna chwila zamiast
zapomnienia. Różnica nie leży w obiekcie, ale w tempie i intencji. Cenną nagrodą jest też
lekki, nieobciążający kontakt z drugim człowiekiem. Nie rozmowa terapeutyczna.
Nie analiza. Zwykłe „dobrze że jesteś?” — bez naprawiania. Relacja jako schronienie, nie
zadanie.  Bywa,  że  największą  nagrodą  jest  rezygnacja.  Odwołanie  spotkania.
Niedopisanie  punktu  do  listy.  Granica  postawiona  bez  tłumaczenia  się.  To  nagroda,
bo chroni zasoby, a nie je wyczerpuje. I wreszcie — nagroda najbardziej niedoceniana:
uznanie własnego wysiłku. Nie triumf. Nie zachwyt. Proste zdanie:  „zrobiłem tyle, ile
mogłem”.  Dla  wielu osób to najtrudniejsza forma łagodności  — a zarazem najbardziej
regulująca.  Bezpieczne nagrody nie  służą temu, by było „lepiej”.  Służą temu, by było
prawdziwiej. Nie eskalują napięcia. Nie tworzą długu. Pozwalają wrócić do siebie bez
kaca — emocjonalnego, relacyjnego, duchowego.

I może właśnie dlatego są tak rzadkie,
bo wymagają obecności, a nie ucieczki.
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