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Czy ksigzka moze by¢ przyjacielem? W pewnym sensie
tak. Pisalam te ksigzke, majac wlasnie takie skojarzenie,
ijuz thumacze, co mam na mysli. Przyjaciel to kto$, kto jest
z nami w roznych sytuacjach, wierzy w nas, rozumie, do-
brze sie z nami bawi, z otwarta glowg stucha, co mamy do
powiedzenia, stara sie nie oceniad, kibicuje. Nie obawia sie
naszych kryzyséw, gdyz widzi w nas dobre strony, wspiera,
gdy tego potrzebujemy. Nie boi sie zadawania trudnych py-
tan i wspolnego szukania odpowiedzi. Czasem moze po-
wiedzie¢, co widzi, nie po to, aby oceni¢, ale by sprawdzi¢,
czy nie zboczyli$émy z drogi.

Ta ksigzka w pewnym sensie taka jest. Znajdziesz w niej
duzo pytan i zachecam cie, aby sprébowa¢ nad nimi sie
zastanowi¢. Nie ma zlych odpowiedzi. Pamietaj — kazda
z nich podpowie ci, w jaki sposéb mozesz zdrowo mody-
fikowac swoje zycie, ale roéwniez wskaze ci twoje zasoby
i pomoze lepiej zrozumiec¢ siebie oraz to, co jest dla ciebie
szczegolnie wazne.

Piszac te ksigzke, pragnetam stworzy¢ narzedzie, ktére
bedzie moglo towarzyszy¢ ci w twojej drodze. Nasze zycie
to proces, podrdz, ktdra sie nie konczy, gdyz kazdy dzien
wnosi do naszej historii co$ nowego. Bywa, ze z powodu za-
biegania i réznych sytuacji zyciowych zapominamy o rze-

czach, ktore cho¢ wazne i oczywiste, umykajg naszej uwadze,
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a tym samym zbaczamy z wcze$niej obranej $ciezki. To
normalne. Czasem pod wplywem doswiadczen nasze po-
strzeganie rzeczywistosci zmienia sie, ewoluuje, a tym sa-
mym istotne stajg sie dla nas inne rzeczy. To réwniez nor-
malne. Dlatego zachecam cie do sporzgdzania notatek dla
siebie — tej czy tego z przyszlosci. Namawiam do wracania
do tej ksigzki, odpowiadania na nowo na wczesniej posta-
wione pytania i sprawdzania, co sie zmienito lub umkneto
twojej uwadze. Mysle o tej ksigzce jak o przyjacielu, ktéry
w trakcie lektury poznaje cie coraz lepiej. Dlatego cudow-
nie byloby, gdyby udalo ci sie potraktowac jg wlaénie jako
przyjaciela, ktéry zawsze przy tobie jest. Za kazdym ra-
zem gdy bedziesz potrzebowac ,zejs¢ na ziemie”, przypo-
mniec sobie, co dla ciebie wazne, wez jg do reki, podziekuj
sobie za wlozong wczesniej prace w poznanie siebie i ot-
worz jg na dowolnej stronie. Wré6¢ do tego, co zanotowane,
do stéw z kart tej ksigzki i wyciggaj coraz to nowe wnioski,
rob kolejne notatki. Niech mysli przemienig sie w stowa,
a te w odpowiedzi.

Pamietaj, kazdy z nas jest pelen pieknych emocji, za-
sobow, wartosci, marzen — trzeba je tylko wyciaggnaé na

$wiatlo dzienne i pielegnowac.

ps Te ksigzke dedykuje mojej rodzinie. Lukaszku, Kalinko,
dziekuje za wytrwalosc i cierpliwos¢ w dni, kiedy uciekatam
i zamykalam sie, zeby pisa¢. Kocham Was bardzo. Bernie,
Mulan, Neko, Soja — skutecznie mnie uziemiacie kazdego

dnia, przypominajac o prostocie bycia tu i teraz.
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Kazdy ma zasoby. Brzmi optymistycznie? I dobrze, tym
bardziej ze to prawda. Zanim jednak dojde do tego, jak
dotrzeé do swoich zasobdw, albo czesciej do nich w swoim
zyciu siegac, pozwole sobie na chwile uwagi i zastano-
wienia nad tym, dlaczego czasem tak trudno nam ruszy¢
z miejsca. Dlaczego nie chce nam sie zabiera¢ do pew-
nych rzeczy i szukamy drogi na skréty? Nie obawiaj sie
jednak — nie bede w zaden sposdb moralizowadé, jestem
daleka od tego, zeby wywieraé na kimkolwiek presje.
Kilkunastoletnie doswiadczenie w pracy psychoterapeuty
i praca nad samg sobg juz dawno nauczyly mnie pew-
nej zaleznoSci: zeby cos zadzialalo, to najpierw w sercu

musi ,zagrac”.

DLACZEGO CHODZIMY NA SKROTY?

Kiedy ponad 30 lat temu przeprowadzitam sie z rodzicami
i siostrg na Ursyndéw, ten dopiero sie budowal. Nasze osiedle
byto wyspa posrodku blota. Do szkoly mozna byto péjsc
droga dluzszg, ktéra przewaznie gwarantowala przejscie
suchg stopg, lub - jak sie juz pewnie domyslasz — tg bardziej
blotnista, ktéra jednak mogla dostarczy¢ przygdd. Co oczy-
wiste, im mniej miatam czasu do pierwszego dzwonka, tym
chetniej podejmowalam ryzyko drogi na skréty. Wiele razy
sie udawalo, ale byly tez takie sytuacje, jak chociazby ta, gdy
wrocitam do domu bez buta.

Droge na skroty wybieramy nie z lenistwa, ale z poczu-
cia presji. Gdy spieszylam sie do szkoly, znajdowalam sie

pod presja czasu. Jezeli chodzi o prace nad soba, to presja
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moze by¢ z jednej strony sytuacja, w ktérej sie znajdujemy,
a ktora trwa juz zbyt dlugo; z drugiej strony presje mo-
zemy odczuwac réwniez z powodu dyskomfortu, ktéry
tworzy sie na bazie roztamu miedzy wewnetrzna idealng
wizjg siebie a tym, jak faktycznie (niejednokrotnie zbyt
krytycznie) sami siebie oceniamy. Taki ,$cisniety” czlo-
wiek bedzie chcial szybko zmieni¢ gnebiacy go stan. I tu
pojawiajg sie schody.

Dlaczego? Bo co$, z czym funkcjonuje sie cale zycie,
trudno jest zmieni¢ w krétkim czasie — do tego tatwo i przy-
jemnie. Ludzie z mojego pokolenia i pokolen wstecz raczej
nie byli uczeni, jak zrozumie¢ i zaakceptowac swoje emo-
cje. Kazdy z nas zapewne cho¢ raz w zyciu ustyszal ktéres
z powiedzen: ,,do wesela sie zagoi”, ,,nie ma co ptakac¢ nad
rozlanym mlekiem”, ,dzieci i ryby glosu nie maja”, ,gdyby
kézka nie skakala, toby nézki nie ztamala” itp. Wszyst-
kie maja podobny komponent — mdéwig: nie uzalaj sie nad
soba, nie zatrzymuj w tej emocji, szybko sobie z nig po-
radz. Tym samym nakazujg robi¢ wszystko, aby nie czué
tego, co trudne. Tak latwo jest popas¢ w bledne kolo ttu-
mienia emocji, a zycie toczy sie dalej i to, co nawarstwione,
szybko moze przerodzi¢ sie w niezdrowy nawyk, wprowa-
dzajac jeszcze wiekszy chaos.

Na szcze$cie nie jest az tak strasznie.

Owszem - zyjemy z réznymi nieadaptacyjnymi sche-
matami, ale jednak zyjemy. Oznacza to, ze latami treno-
walismy réwniez nasze zasoby. Bez nich nie mogliby$my
przetrwac. OczywiScie czesto zapominamy o sile, jaka
dysponujemy. Czlowiek ma naturalng tendencje do sku-

piania sie na negatywach. Czy wiesz, ze aby zréwnowazy¢
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$lad po jednej przykrej rzeczy, ktdra nas spotkala, nalezy
zastgpic jg piecioma dobrymi? Tak mocno oddzialuje na
nas negatywizm!

Wracajac do metafory drogi na skroty — w pracy nad sobg
ona raczej nie zadziala. Mamy obecnie wysyp coachéw, te-
rapii, dziwnych praktyk i niestety niektére z nich bardzo
mocno zerujg na cierpieniu czlowieka, jego potrzebie szyb-
kiej zmiany zycia, a tym samym wykorzystujg che¢ péjscia
jak najkrdtszg droga.

W tej ksigzce nie chee prowadzié cie skréotami, bo nikt
za ciebie nie wykona koniecznej pracy, ale chciatabym ci
pokazad, ze ta droga moze by¢ spokojna, uwazna i sama

w sobie moze stac sie celem.

Poszukiwanie tego, kim jesteSmy, co chcemy robi¢ w zy-
ciu, jak i z kim - to proces. Nasza droga prowadzi do
réznych miejsc. W kazdym z nich mozemy spedzi¢ inng
ilo§¢ czasu, ale niezaleznie od tego bedzie to czas warto$-
ciowy, gdyz przyniesie doswiadczenie, ktére — czy chcemy
czy nie — wplynie na nasze uksztaltowanie. Wyruszajac
w droge, przygotowujemy sie do podrézy. Zabieramy nie-
zbedne rzeczy, staramy sie odpowiednio nastroi¢. Tu-
taj tym przygotowaniem bedzie Swiadomos¢ zasobdw,
jakie posiadasz, oraz wskazowki, jak pokona¢ kolejne
etapy podroézy. Drogi, ktéra moze czasem jest i wyboi-
sta, i nieprzewidywalna, ale jednak piekna — bo sklada-

jaca sie z dni twojego zycia.
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KIM JEST ZDROWY DOROSLY?

Kiedy mysle o zasobach, na my$l od razu przychodzi mi ter-
min zdrowy dorosty. Uzywamy go w terapii schematu, nazy-
wajgc tak czesé naszej psychiki, ktora prezentuje najzdrow-
sze jej przejawy. Kazdy ma w sobie zdrowego dorostego,
ale nie kazdy daje mu glos. Ludzie dgza do réwnowagi, do-
brego samopoczucia, korzystania z madrosci zyciowej, ale

przeszkadzajg im w tym ich mechanizmy obronne, nega-
tywne przekonania na swoj temat i krytyczne mysli. Biorg
sie one z wezesnych do§wiadczen, brakéw w zaspokojeniu

potrzeb emocjonalnych, jak rowniez z informacji, ktére zo-
staly im zaszczepione przez opiekundéw i inne wazne w ich

zyciu osoby. Wszystkie te elementy sktadajg sie na calo-
$ciowy obraz i poczucie wlasnej wartosci. Oczywiscie jest
ono wypadkowa tych dobrych i tych trudnych doswiadczen,
ale jak juz wczeéniej wspomnialam, te negatywne czesto

zostawiajg trwalszy slad.

Kazdy (ja réwniez) zapewne nie raz mierzyl sie z kry-
tycznymi myslami, poczuciem leku lub wstydu, zahamo-
waniem, unikaniem lub wycofaniem w jakiej$ konkret-
nej sytuacji.

A gdyby tak umie¢ to zmieni¢ i w trudnych sytuacjach
poczué obecnos¢ kogos, kto dodaje odwagi, wspiera, wie,
co powiedzie¢, wierzy w nas i umie odpowiednio zmoty-
wowac? Otoz jest to mozliwe do osiggniecia. Takg czeScig
nas samych ma by¢ wlasnie tryb zdrowego dorostego. To
nic innego jak wewnetrzna reprezentacja najlepszego na
$wiecie rodzica i przyjaciela w jednym.

Jak zatem go zdefiniowac?
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Wyobraz sobie czes¢ ciebie, ktdra kocha innych, podchodzi
do nich z szacunkiem i takze czuje sie respektowana, z ot-
wartoscig patrzy w kazdy dzien, kocha cie i szanuje. Stucha
cie, pomaga ci sie rozwing¢, eksplorowac¢ §wiat. Stara sie
zrozumied twoje przekonania i emocje. Troszczy sie o ciebie
imowi glosno, czego potrzebujesz. Umie zrozumie¢ i ukoi¢
w trudnych sytuacjach. Jest wzgledem ciebie wyrozumiata,
ale umie tez zmobilizowa¢ i w empatyczny sposob posta-
wi¢ granice — zmotywowac. Mocno w ciebie wierzy. To ta
czesc ciebie, ktora sprawia, ze czujesz spokoj, wiare i radosce.
I by¢ moze czytajgc ten tekst, myslisz sobie: ,,Kurcze, ja nie
wiem, czy mam takg cze$c”. Ale zapewniam cie — masz ja
na 100%. Dowodem na to jest chociazby to, ze czytasz wlas-
nie te ksigzke — co oznacza, ze szukasz drogi, jak pomac so-
bie w réznych sytuacjach i jak usprawnié¢ swoje zycie.

Jak juz wspomnialam, czasem zdrowa czes¢ nas jest
stosunkowo nieduza — ale jest. To dzigki niej posrdd tych
wszystkich sytuacji, w ktdrych mozesz mie¢ poczucie, ze so-
bie nie radzisz, jest przynajmniej kilka takich, gdy sam
siebie zaskoczytes, bo udalo ci sie osiggngé spokdj badz
znalez¢ rozwigzanie albo zrobié co$, co wydaje ci sie na co
dzien nietozsame z toba. Takie zdarzenia sg wlasnie dowo-
dem na istnienie twojego zdrowego dorostego. Wspomi-
nam o tej czesci naszej psychiki juz na poczatku ksiazki,
gdyz chcialabym, aby wlaénie za jej sprawg twéj zdrowy
dorostly sie rozwijal.

Jezeli jednak w tym momencie nie jeste$ w stanie przy-
pomnie¢ sobie takich dobrych sytuacji, to zapewne mo-
zesz pomysleé o kims, kto mégltby byé wzorem dla twojego

zdrowego dorostego.

17
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Teraz daj sobie chwile i pomys|, jakie cechy ma twoj zdrowy dorosty -
lub jakie chcesz, zeby miat. Mozesz do tego ¢wiczenia uzy¢ przyktadu
z zewnatrz - np. pomyslec o jakiejs osobie, ktora cig inspiruje, ktora
budzi w tobie podziw. Moze to by¢ zaréwno postac istniejaca, jak i fik-
cyjna. Zastanow sie, jakie cechy posiada, jakie zachowania prezen-
tuje, jaka ma postawe wzgledem samej siebie oraz wzgledem innych.
Polecam zanotowac swoje wnioski, by potem mdc do nich wracac.
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Ponizej podaje przykladowe zachowania, ktére moze pre-
zentowac zdrowy dorosty:

Bierze za siebie odpowiedzialno$¢.

® Bierze odpowiedzialno$¢ za inne wazne dla niego osoby,

ale w adekwatny sposéb (oznacza to, ze czuje sie odpowie-
dzialny za swoje zachowanie, ale umie to rowniez rozgra-
niczy¢ i nie bra¢ odpowiedzialnosci za emocje i zachowa-
nie innych, zwlaszcza oséb dorostych).

Potrafi rGwnowazy¢ swoje potrzeby i potrzeby innych.
Dba o siebie.

Ma kontakt ze swoimi emocjami i potrafi je wyrazac.
Utrzymuje balans miedzy zyciem zawodowym a innymi
jego aspektami.

Dba o swoje granice i granice innych.

Laczy swoje potrzeby z wartosciami, ma swiadomo$c¢ war-
toSci, ktére sg dla niego wazne w zyciu.

Troszczy sie o swoje wewnetrzne wrazliwe dziecko (czyli

jest wzgledem siebie zyczliwy i wyrozumiaty).

Dopisz inne cechy, ktdre przyjda ci na mysl:
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