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Cieple, stoneczne popotudnie, usmiechnie-
te twarze przyjacidt siedzacych wokol mnie
w ogrodzie. Zapach $wiezo skoszonej trawy
i dopiero co rozpalonego grilla. Moja ulubio-
na muzyka w tle wesotych rozméw. Wszyst-
ko byloby super, gdyby nie ta jedna dudniaca
mysl w mojej gtowie, lek przed zblizajacym sie
wystgpieniem publicznym. Napigcie w ciele,
bol zotadka i glowy, mozg pracujacy na naj-
wyzszych obrotach, aby juz teraz przygotowac
si¢ do mozliwych scenariuszy nadchodzacego
dnia, oczywiscie tych najczarniejszych. To, co
widzisz i styszysz, to jedno, drugie to cos, co
kaze mysle¢, ze prawdziwe sa tylko twoje lek-
liwe mysli, a jedyna mozliwa przysztoscig jest
jakas kompletna katastrofa. By¢ moze zemdle-
jesz, moze zwymiotujesz, a moze zaczniesz
sie jakac albo w ogole stracisz gtos, stuch lub
inny zmyst. Koncentracja tylko na okreslonym
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problemie powoduje, Ze nie odczuwasz rados-
ci, nie dostrzegasz otaczajacego cie pigkna ani
wielu okazji do realizacji twoich planow i ma-
rzen. Takie zawezenie uwagi sprawia, ze nie
Zyjesz w czasie terazniejszym. Przeszkoda
moze by¢ zaréwno nadmierna koncentracja na
przesztosci, jak i na przysztosci, a czesto mie-
szanka obu tych standw zabiera rados¢ zycia.

Wiele razy doswiadczatam tego rodzaju
leku przed przysztoscia i trwato to tak dtugo,
jak dlugi byt czas oczekiwania na konkretne
wydarzenie, czasem kilka dni, a czasem ty-
godni czy miesiecy. Pamietam okres przed
pierwszym wystepem tanecznym. Przez trzy
tygodnie nie moglam normalnie jes¢. Czutam
kazdy organ mojego ciata, a myslac o zotadku,
miatam przed oczami obraz gotujacej si¢ zielo-
nej zupy zracego kwasu, ktory niszczy wszyst-
ko, conapotka. Dzialo sie tak wiele razy, nawet
przed wygloszeniem pieciominutowego refe-
ratu w szkole. Lek byt tak silnie odczuwany,
ze przez wiele lat nie zdecydowatam si¢ na
zadne wystapienie publiczne. Praktykowatam
metode ucieczki i bylam w tym naprawde do-
bra. Musze przyznac, ze znajdywatam bardzo
kreatywne wymowki, aby czegos stresujacego
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1. ZAWEZONY OBRAZ

nie zrobié. Na nieszcze$cie znalazto sie spo-
ro zyczliwych ludzi, ktorzy chetnie wyreczali
mnie w wystgpieniach. Robili wiele rzeczy
w moim imieniu, co oczywiscie poglebiato pro-
blem. Z biegiem czasu psychosomatyzacje na-
silaty sig tak drastycznie, ze w kulminacyjnym
momencie wygladaly jak choroba z goraczka,
zatrucie pokarmowe lub infekcja bakteryjna.
Decyzje o ,,ucieczce” podejmowatam zwykle
w ostatniej chwili, na przyktad tuz przed wyj-
Sciem z domu, wlasnie wtedy, gdy pojawialy
sie najgorsze objawy w ciele. Tym sposobem
jako dziecko nie bytam w stanie p6j$¢ do szko-
ty przez okoto trzy miesigce. Codziennie pro-
bowatam i poddawatam si¢. Kazda rezygnacja
z podjecia wyzwania skutkowata chwilowg
ulga, wtedy zaskakujaco znikat szereg najgor-
szych objawoéw somatycznych. Potem poja-
wiala sie rozpacz, bezsilnos¢ i kompletny brak
wiary we wlasne sity. Ta walka trwala wiele
lat. Poczatkowo tylko wewnetrzna, ukrywa-
na przed swiatem, pdzniej troska mojej mamy
i najblizszych doprowadzita do pierwszej psy-
choterapii. Niestety nie trafitam najlepiej. Kilku
psychoterapeutdw poczynilo sporo staran, aby
zglebi¢ problem, znalez¢ przyczyne, omowic
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histori¢ zyciowa, a szczegodlnie wczesne dzie-
cinstwo. Na sesjach bylam szczera i otwarta.
Dzi$ moge powiedzie¢, ze miatam tez Swia-
domos$¢ wielu powigzan z przesztoscig. Od
najmiodszych lat interesowatam si¢ psycholo-
gicznymi tematami i te aspekty w drugim czlo-
wieku bardzo mnie fascynowaty. Wtasciwie
miatam jasny obraz mojej osobowosci, cech,
ktore rozwinely sie pod wptywem réznych do-
$wiadczen, ale kto z nas ma idealna przesztos¢,
rodzine, historie, w ktdrej byla tylko i wylacz-
nie milo§¢. Wiedziatam, Zze musi istnie¢ jakie$
rozwiazanie, ale niestety nie byta nim zastoso-
wana terapia. Jedynym istotnym skutkiem psy-
choterapii analitycznej bylo wydoskonalenie si¢
w przezywaniu leku. M¢j umyst potrafit w kil-
ka sekund od otrzymania informacji o nadcho-
dzacym wydarzeniu nakreci¢ catq spirale leku.
Czyli cos, co kiedys byto stopniowe i trwato ty-
godniami, bylo mozliwe niemalze natychmia-
stowo. Nie oznacza to, ze tak szybko, jak sie
pojawialo, tak szybko znikato. Oj nie. Wynisz-
czalo natomiast moje ciato ze wzmozona sita.
Od okolo czternastego roku zycia zaczetam
mie¢ bardzo czeste problemy z ukladem po-
karmowym. Dolegliwosci pojawialy sie nawet
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odruchowo, bez $wiadomosci leku i utrzy-
mywaly sie bardzo dtugo. Poza tym doszedt
jeszcze ,wyrok” terapeuty — fobia spoteczna
i szereg propozydji rozwigzan polegajacych na
nauce zdalnej, bez koniecznosci wychodzenia
z domu. Co prawda kolejny psychoterapeuta
zaproponowat inng diagnoze — zaburzenia de-
presyjno-lekowe. Bylo to jednak bez znaczenia.
W zasadzie ilu terapeutow, tyle réznych rozpo-
znan. Nie wnosilo to zupelnie nic pomocnego.
Wzmacniato tylko moje negatywne postrzega-
nie siebie. W moich oczach pojawita sie¢ dra-
matyczna wizja zycia bez kontaktu z ludzmi,
ktorych tak bardzo kochatam, potrzebowatam
i ktérzy mnie inspirowali. Na domiar zlego zre-
zygnowalam z mojej ogromnej pasji do tanca.
Juz w wieku trzynastu lat przestalam tanczy¢
z powodu leku przed wystepami i komplekséw
dotyczacych mojego ciata. Dodam, ze stysza-
fam mnoéstwo komplementéw na temat mojej
urody i talentu, ale ja mialam swoje, ,jedyne
prawdziwe” zdanie. Taki stan trwat bardzo
dtugo. Nie zytam tym, co kochatam. Wegeto-
walam, aby tylko przezy¢ kolejny dzient w szko-
le czy na spotkaniu ze znajomymi. Z zewnatrz
nic nie wskazywalo na taki problem. Bylam
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jedna z najlepszych uczennic, $liczna i zgrab-
na nastolatka z duzym powodzeniem u plci
przeciwnej. Natomiast w mojej glowie dziata
sie ta cata tragiczna walka. Tesknitam i cier-
pialam z powodu rezygnacji z najwigkszych
pasji, jakimi byly: muzyka, taniec, ludzie. Po-
mimo tego ciggle miatam marzenia i ogrom-
na nadzieje, Ze ten stan minie. Wlasciwie bylo
to dosy¢ optymistyczne myslenie, biorac pod
uwage fakt, ze od lat uciekatam i rezygnowa-
fam ze wszystkiego, co potencjalnie mogto
wywotac stres. Jesli chodzi o terapie analitycz-
ng, nie krytykuje metody jako takiej, lecz chce
zwroci¢ uwage na to, ze moze nie by¢ najlep-
szym rozwiazaniem dla 0sob o naturze anali-
tycznej borykajacych sie z lekiem. Zwlaszcza
gdy problem polega na ucieczce przed rzeczy-
wistoscia i uciekaniem do ,$wiata mys$li”, czyli
tego, ktdry mozna znacznie rozwina¢ podczas
takiej terapii. Przyznam, ze o wiele wigcej po-
zytywnych efektow dawaty mi spontaniczne
sytuacje zyciowe, dziatanie, a nie analizowa-
nie trudnosci.

Pisze o tym, zeby podkresli¢, jak wazna jest
praktyka i ¢wiczenia mentalne. Jezeli bedziesz
regularnie trenowat smutek, lek, cierpienie,
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mechanizmy ucieczkowe, to bedziesz w nich
naprawde dobry. Twdj mézg wydoskonali sie
w szybkim uruchamianiu szeregu reakcji emo-
cjonalnych. I to jest bardzo dobra wiadomos¢!
Tak samo jak niepozadane wzorce myslowe,
mozna ¢wiczy¢ te wymarzone. Skoro umiesz
wprowadzi¢ sie¢ w lek i nakreci¢ cata spira-
le towarzyszacych mu negatywnych emodji,
to znaczy, ze potrafisz takze z tego stanu wyjsc¢
i uruchomi¢ kaskade pozytywnych odczud.
To zatem kwestia decyzji, na czym chcesz skupic¢
uwage. Chocby twoj problem byt dla ciebie naj-
wazniejszy, warto pamietac o innych aspektach
zycia. Nie zapominaj o szeregu mitych sytuacji,
ktérych doswiadczasz, a przede wszystkim
o swoich mocnych stronach, poniewaz to tam
najczesciej kryje sie rozwiazanie. Gleboko wie-
rzg, ze kazdy ma w sobie wystarczajacy poten-
cjat do tego, aby pokonac swdj problem. Zwykle
potrzebna jest tylko pomoc, aby ten potencjat
wydoby¢, zauwazy¢ i uruchomic¢ do dziatania.
Jezeli na przyklad twoim gldéwnym zajeciem
tego tygodnia jest zamartwianie sie nadchodza-
cym wystapieniem w pracy i zwigzanym z tym
stresem, przypomnij sobie sytuacje, kiedy prze-
mawiate$ publicznie w stanie pelnego spokoju
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i relaksu. By¢ moze mialo to miejsce na przy-
jeciu u znajomych, przed domownikami czy
przed obcymi osobami w urzedzie. Oczywiscie,
Ze sa to odmienne sytuacje, ale mozna znalez¢
wspolny mianownik i dostrzec, co sprawito, ze
wtedy czutes sie swobodnie. Bardzo czesto na-
szym problemem jest klamstwo dotyczace bra-
ku konkretnych umiejetnosci. Nasze poczucie
pewnosci siebie w duzym stopniu ksztattuje
doswiadczenie i momenty, w ktorych juz prze-
zwyciezylismy lek. Co zatem zrobi¢, kiedy nie
mamy takiego historycznego zaplecza sukce-
sow? Nasza podswiadomos¢ nie odrdznia sta-
nu rzeczywistego od wymyslonego. Dlatego tak
wazna jest koncentracja na wlasnych zasobach
i kreowanie w wyobrazni szczesliwych scena-
riuszy. Skoro posiadasz cenny dar bujnej wy-
obrazni, ktora mogta uruchomic¢ lek, potrafisz
tez stworzy¢ obrazy sytuagji, ktore uruchamiaja
ogromne poklady sity i umiejetnosci. Zdolnosci
zwiazane z tak zwang wyobraznia kreowana sa
kwestig praktyki. Tak jak we wszystkich dzie-
dzinach zycia —im wiecej trenujesz, tym lepsze
osiagasz efekty.

Drugim bardzo waznym aspektem rozsze-
rzenia obrazu rzeczywistosci jest dostrzeganie
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drugiego cztowieka. W pewnym momencie
mojego zycia zauwazylam, ze pomimo pro-
blemow lekowych i niskiego poczucia wlasnej
wartosci w sytuacjach wymagajacych natych-
miastowego dziatania, nie miatam klopotéw
z lekiem. Szczegdlnie gdy potrzebna byta po-
moc drugiemu czlowiekowi. Potrafitam wtedy
szybko wlaczy¢ pozytywne myslenie i wykre-
owac szczesliwe rozwigzanie. Odnajdywatam
ogromne poklady sity potrzebne do szybkiego
podejmowania decyzji i natychmiastowej reak-
cji. Pojawiato si¢ wowczas niesamowite poczu-
cie pewnosci, ze potrafie rozwiazaé problem,
pomoc drugiemu, zdazy¢ na czas i tak faktycz-
nie si¢ dziato. Takie myslenie skoncentrowane
na znalezieniu rozwiazan jest kluczowe. Nie
bylo wtedy miejsca na poczucie niepewno-
$ci. Ukrytym rozwiazaniem okazalo si¢ zatem
wyjscie na moment z egocentrycznego swiata
wlasnego problemu i koncentracja na drugiej
osobie. Ignorowanie wlasnego leku sprawia, ze
staje si¢ mniejszy, a na pierwszy plan wycho-
dzi prawdziwe zycie. To wyjscie z wlasnego
egocentryzmu jest mozliwe dzieki mitosci. To
ona uzdalnia cztowieka do niemozliwego i po-
zwala przezwyciezy¢ lek. Ten temat rozwineg
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jeszcze w kolejnych rozdziatach. Tutaj chce tyl-
ko podkresdli¢, jak wazne jest przerwa-
nie lekowego wzorca myslowego
i zwrdcenie uwagi na inne wyda-
rzenia oraz drugiego czlowieka,
czyli rozszerzenie pola widzenia.
Spontaniczne sytuacje, w ktorych miatam oka-
zje podjac¢ dziatanie, przynosily wiele dobra
dla innych, ale tez pomagaty mi odzyskac na-
dzieje i ukazywaly wiele nieuswiadamianych
przedtem umiejetnosci.

Pomimo moich trudnosci lekowych bytam
bardzo zaradna w sytuacjach stanowiacych
problem dla innych oséb, jak na przyktad w
klopotach finansowych. Swietnie radzitam so-
bie takze w rozwigzywaniu konfliktow, pla-
nowaniu proceséw czy analizowaniu danych.
Chce tutaj wskazac na to, ze twdj najwigkszy
problem moze wydawac si¢ komus$ $mieszny,
ale co$, co dla jednej osoby jest ogromna trud-
noscia, dla innej jest btahostka. Nie ma sie za-
tem czego wstydzi¢. Na szczescie swiat jest tak
skonstruowany, ze mozemy sobie pomagac
i wzajemnie si¢ uzupelnia¢. Warto wiec ro z-
szerzy¢ ten zawezony na proble-
mie obraz rzeczywistoscii dostrzec
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nasz prawdziwy potencjat, gdyz tam
zwykle tkwi rozwiagzanie. Jestem prze-
konana, ze masz w sobie wszystko, co jest
potrzebne do zdrowia, szcze$cia i zycia w wol-
nosci. Kolejne rozdzialy maja na celu pomoc ci
te zasoby wydoby¢.
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