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Wstep

W poprzednich ksigzkach i artykutach prébowa-
tem podzieli¢ sie czyms$, co pomoglo mnie same-
mu. Nie napisalem niczego, co nie bytoby wy-
probowane i sprawdzone w laboratorium mojego
wlasnego zycia.

Najnowszy z moich ,,poradnikéw” dotyczy
samowiedzy. To, ze znam siebie tylko czesciowo,
wydaje mi sie oczywiste. Prawdziwego siebie
poznaje jedynie bardzo powoli. Dla mnie jest to
proces stopniowy, trwajacy cate zycie. Czasami
towarzyszy mu bdl, innym razem rado$¢. Zawsze
jednak poznawanie siebie warte jest zachodu.

Niegdy$ uwazatem, ze ksigzka na ten temat
bylaby bezuzyteczna. Zaktadatem, Ze na pytanie:
,Czy naprawde znasz siebie?” kazdy odpowie:
»lak, oczywiscie!”. Bytem przekonany, ze jest to
jedyna odpowiedz, jakg moge ustysze¢. Wydawa-
o mi sie, ze pytanie to mogtoby kogos nawet za-
skoczy¢. Uwazalem, ze wiekszo$¢ z nas mysli: , Je-
zeli ja nie znam siebie samego, to kt6z mnie zna?”.

Kiedy zaczalem zadawaé¢ ludziom pytanie:
,Czy znasz siebie?”, otrzymywatem jednak zaska-
kujace odpowiedzi: ,,Tylko czeSciowo...”, ,,Niezbyt
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dobrze...”, ,Troche...”. Uznalem tez, ze wiekszo$¢
z nas (lacznie ze mna) jest gotowa do konfrontacji
z pytaniem: Kim tak naprawde jestem? JesteSmy
nawet gotowi przyznac, ze czasami inni znaja nas
lepiej niz my znamy siebie. Przez wiele lat zasta-
nawiatem sie, dlaczego tak jest. Jezeli rzeczywis-
cie sami z sobg spedzamy wiele czasu, to dlaczego
tak daleko nam do pelnej wiedzy o sobie? Przez te
lata sporo sie nauczytem.

Chce podzieli¢ sie z wami ta wiedzg i dlatego
zdecydowalem sie napisac te ksigzke. Mam na-
dzieje, ze uda mi sie r6wniez podzieli¢ z wami
tym, co dostrzeglem przy okazji. W minionych
latach przesladowato mnie zwlaszcza jedno py-
tanie: Kim jestem? Dowiedzialem sie, iz najzwy-
klejsze problemy moga odgradza¢ nas od wie-
dzy o sobie. Cho¢bySmy mozolnie prébowali
lepiej poznac siebie, to jednak nie zrobimy w tej
dziedzinie wiekszych postepéw, jesli po drodze
napotkamy przeszkody. Zaczatem takze uzna-
wac i szanowac¢ moc przesztosci i sposéb, w jaki
wplywa ona na nasze obecne zachowania. Taki
wglad umozliwil mi stworzenie teorii, ktéra po-
mogla mi zrozumie¢ samego siebie. Zaczatem
rozumie¢ co$ ze schematéw pojawiajacych sie
w moim zyciu, wzorcéw zachowan, tak oczywi-
stych w wielu przyktadach z mojego zycia i z zy-
cia innych, ktorzy dzielili sie ze mnag swoimi
do$wiadczeniami.

Gdy zaczynamy siebie lepiej poznawac, nie-
uchronnie odkrywamy skladniki naszej osobo-
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wosci, ktére nie sg zdrowe, lecz raczej destruk-
tywne. Pojawiaja sie pytania dotyczace przemia-
ny: Czy moge sie naprawde zmieni¢? Czy rzeczy-
wiécie chce sie zmienié? Jak to zrobié¢? Prébujac
na nie odpowiedzie¢, odkrywamy, ze zajmujemy
sie rozwigzywaniem problemoéw utrudniajgcych
samopoznanie. Sadze, ze wreszcie natrafitem na
sposoby, ktére okaza sie przydatne w rozwoju
naszej wiedzy o sobie.

Podzielitem ksigzke na pie¢ czesci: (1) pro-
blem, (2) teoria, (3) przyktady, (4) rozwigzanie
problemu i (5) praktyka. Mam nadzieje, ze to, co
pomoglo mnie, pomoze takze wam.

PrzejdZzmy do czesci pierwszej — problemu.
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Wigkszo$¢ z nas czasami zastanawia sie: Kim
wlasciwie jestem? Nie jest to czyste bujanie
w obtokach, spekulatywny problem. Zatrzymu-
jemy sie na chwile, aby zastanowi¢ sie nad tym,
co robimy i co nas do tego sktania. Dlaczego in-
stynktownie lubimy pewne rzeczy, a innych,
rowniez instynktownie, unikamy? Dlaczego nie-
ktore rzeczy nas ,,wlaczajq”, a inne ,,wylaczaja”?

Teoria analizy transakcyjnej mowi, ze w kaz-
dym z nas istnieja trzy sktadniki, ktére ze soba
walcza: rodzic (komunikaty, ktére przekaza-
no nam jako dzieciom), dorosty (nasz umyst
i wola, samodzielne mys$lenie i dokonywanie
wlasnych wyboréw) i dziecko (magazyn na-
szych uczu¢ i emocjonalnych reakcji). Tak sie
sklada, ze wiekszo$¢ z nas nie jest zaskoczona
tym, Ze rézne sily w nas walcza.

Czasami te sily zderzajq sie ze soba. Dla wigk-
szo$ci z nas rezultatem tego jest zamieszanie.
(Pelniejsze omo6wienie trzech stanéw ego znaj-
dziecie w mojej ksiazce Pefnia czlowieczenistwa,
pelnia zycia).
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Czasami, obserwujac innych, wyraznie wi-
dzimy, co robig, do czego zmierzaja i w czym
tkwia. Lecz gdy kierujemy spojrzenie ku sobie,
znajdujemy najprzer6zniejsze sprzecznosci. Mo-
zemy jedynie zastanawiac sie, dlaczego tak jest
i pyta¢: Kim jestem? Czego naprawde pragne?
Czesto pamietamy rady innych na temat tego,
kim mamy by¢ i co mamy robi¢, lecz niezaleznie
od tych wszystkich wskazéwek zastanawiamy sie:
Kim jestem?

Stynne trzy mechanizmy obronne (blokady)

Czasami mysle, ze problem poznania siebie wy-
nika z trudnosci, jaka mamy z wglebianiem sie
w warstwy swojej osobowosci. Gdy usilujemy
~przekopac sie” przez nie, niespodziewanie za-
trzymuje nas co$, co wydaje sie lita skalg. Ow
impas zwykle bywa interpretowany nastepujaco:
wszyscy wytworzyliSmy mechanizmy obronne,
ktére maja oszczedzi¢ nam uczciwej konfrontacji
z nami samymi.

Te mechanizmy obronne tworzg wokét nas
tarcze, ktére maja nas zabezpieczy¢ przed przy-
gnieceniem przez zycie. Jednakze owe mechani-
zmy utrudniaja nam réwniez poznanie naszego
wnetrza i naszego prawdziwego ,ja”. W ciagu lat
staly sie barierami, ktére blokuja uczciwe odkry-
wanie wlasnej osobowosci.
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Pierwszy z gtownych mechanizmoéw
obronnych: wypieranie

Pierwszy z trzech najczestszych mechanizméw
obronnych nazywany jest wypieraniem lub
tlumieniem. Wszyscy jesteémy zdolni ukry¢
prawde przed soba. Wypieramy ja ze $wiadomo-
sci. Jesli tylko czegos w sobie nie chcemy uznac,
mozemy to po prostu oddzieli¢ od swiadomosci
poprzez wyparcie. Jeden z wybitnych psychia-
tréw amerykanskich uwaza, ze dziewiec¢dziesiat
procent naszych dziatan i reakcji opiera sie na
»,materii nieSwiadomosci”. JeslibyScie zapytali
osoby, ktérych dzialaniami rzadzi ,,materia nie-
swiadomosci”, dlaczego zrobily to czy tamto —
nie znalyby rzeczywistego powodu. Jednak do-
brag wiadomoscia jest to, ze ta wyparta materia
zachowuje sie jak drewno trzymane pod woda.
Wyparte odczucia zawsze probujg wydostaé sie
na powierzchnie, dazac do rozpoznania. Czasa-
mi sam stres moze zmusi¢ nas do przyjrzenia sie
rzeczom, ktére wczesniej chcieliémy ukry¢.

Psychologia méwi nam o istnieniu trzech po-
zioméw funkcjonowania ludzkiej psychiki:

1. Swiadomym,

2. podswiadomym,

3. nieSwiadomym.

Nasza Swiadomo$¢ zajeta jest tym, co w danej
chwili robimy lub mys$limy. Gdy czytacie te stowa,
sa one w waszej §wiadomosci. Jednakze istnieje
réwniez podswiadomo$é¢, w ktérej odnotowujemy
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takie rzeczy jak rocznice i urodziny, tabliczke
mnozenia i tak dalej. Sa to fakty i wspomnienia,
ktore przechowujemy, aby p6zniej je przywotac.
Owe tresci sg do wykorzystania przez nas, kiedy
tylko chcemy.

Z kolei w nieswiadomosci ukrywamy fakty,
ktérym nie potrafimy stawié¢ czota lub z ktérymi
nie potrafimy zy¢. NieSwiadomo$¢ nazwana zo-
stata piwnica psychiki. Nie zdajemy sobie catko-
wicie sprawy ani z procesu ukrywania, ani z ma-
teriatu ukrytego w owej piwnicy.

Wazne jest, aby wiedzie¢ przynajmnie;j tyle,
ze to, co pogrzebaliSmy w nieSwiadomosci, nie
jest martwe. To, co ukryliémy (wydarzenia, uczu-
cia, reakcje, uprzedzenia), w dalszym ciggu na-
wiedza nas, neka i wywiera na nas wptyw. Jednak
podobnie jak nie jesteSmy §wiadomi rzeczy, ktore
ukrylismy, tak nie jesteSmy $§wiadomi ich wpty-
wu na nasze mys$li, dziatania i reakcje. A wptyw
ten moze by¢ przyczyna wielu nieporozumien
w naszym codziennym zyciu.

Sprébujmy przytoczy¢ fikcyjny przykiad. Przy-
pusémy, ze czulem niecheé¢ do swojej matki. Moja
matka czesto zapewniata mnie, ze juz kiedys otar-
ta sie o émier¢, dajac mi zycie. Lecz moje uczu-
cia w stosunku do niej byly wcigz negatywne.
Prébowalem podzieli¢ sie ta niechecia z przyja-
ciélmi z dziecinstwa. Oni jednak powiedzieli mi
z widoczng przyganag, ze musze by¢ niewdziecz-
nikiem. Do niecheci w stosunku do matki do-
szedl teraz wstyd za takie uczucie. Wprost nie
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moglem zy¢ z tym ,wstydliwym” uczuciem.
Wiec zepchnatem swoja niecheé¢ w glab nieswia-
domosci. Ukrylem ja w piwnicy mojej psychiki.
W rezultacie usunatem uczucie wstydu. Bylo to
wlasciwe posuniecie obronne, jednakze bedzie
ono miato wiele negatywnych skutkéw w moim
pdZniejszym zyciu.

W rzeczywistoSci w procesie tak zwanej re-
akcji upozorowanej (ang. reaction formation) za-
czalem mysle¢ o swojej matce jako o Swietej. Ta
reakcja zostala we mnie zaprogramowana. Owa
kompensacja wkrétce przeszta w ,nadkompensa-
cje”. Tak wiec uprawiatem kult jej osoby lub pa-
mieci o niej odlegly od rzeczywistosci. To prze-
sadne uwielbienie uniemozliwialo wynurzenie
sie mojej pogrzebanej niecheci na powierzchnie
i rozpoznanie je;j.

Nie bytem swiadomy swojej niecheci do mat-
ki, cho¢ byta ona we mnie bardzo zywa. Wcigz
wywierala wplyw na mnie i na moje zachowa-
nie. Skrywana, wybuchala plomieniem w naj-
mniej odpowiednich sytuacjach i byla kierowa-
na do najmniej odpowiednich os6b. Wiekszos¢
z nich stanowily zwykle kobiety. Gdy dawatem
upust swojej niecheci do nich, nigdy nie przy-
szto mi na mysl, ze byta to prawdziwa — lecz za-
maskowana — niecheé¢ do mojej matki. Prawda
jest taka, ze moja matka stala sie soczewka, przez
ktéra patrzytem na inne kobiety.
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