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Odmawiam pogodzenia si¢ z ideg, Ze to, jacy jestesmy
w naszej obecnej naturze, czyni nas moralnie niezdol-
nymi do zdobycia si¢ na przekroczenie samych siebie,

do czego jestesmy nieustannie wzywani.

Martin Luther King*

Cytat za: G.G. May, Uzaleznienie i taska: mitos¢, duchowosé, uwolnie-
nie, ttum. E. Woydylto, Media Rodzina, Poznan 1988. [przemdwienie
Martina Luthera Kinga Jr. wygtoszone z okazji wreczenia Pokojowej
Nagrody Nobla w 1964 rokul]
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WPROWADZENIE

Zaufanie to jedna z najintymniejszych czesci naszego ja. W niej
spotykaja si¢ nasze leki, nadzieje, najglebsze przekonania, a tak-
ze zakorzeniona w nas potrzeba wiezi. To fundament, na ktérym
budujemy poczucie bezpieczenstwa w relacjach z innymi ludz-
mi i ze sobg samym. Z perspektywy terapeutycznej o zaufaniu
mozna powiedzie¢, ze jest niczym system korzenny drzewa
pozwalajacy czerpac z relacji z innymi ludzmi oraz wlasnej glebi
to, co naprawdeg istotne, pigkne i Zyciodajne.

Zaufania nie zdobywa si¢ raz na zawsze. Jego istnienie wy-
maga trwania w cigglym procesie - regularnej troski, refleksji
nad sobg i wlasnym zyciem, a takze nieustannej gotowosci do
zmiany. To ono otwiera nas na drugiego czlowieka. Sprawia, ze
mozemy poczu¢ si¢ prawdziwie sobg — autentycznie, bez masek,
bez udawania.

Gdy jednak zostaje zawiedzione, §wiat rozpada si¢ na wiele
drobnych kawatkow. Dlatego doswiadczenie utraty zaufania
moze rodzi¢ poczucie straty waznej czesci siebie. Relacje - ro-
dzinne, przyjacielskie, wspdlnotowe — ktdre miaty by¢ oparciem,
wypelniajg sie niepewnoscig i lekiem, miedzy ktérymi poja-

wia si¢ pytanie: ,,Czy moge zaufal jeszcze raz?”.



W SERCU ZAUFANIA

Mozliwe, ze i ty dos§wiadczasz podobnego rozdarcia - miedzy
pragnieniem budowania glebokich wiezi a cierpieniem wynika-
jacym z zawiedzionego zaufania. By¢ moze kto$, komu uwierzy-
tes, zawiodt twoje oczekiwania lub przekroczyl granice waszej
relacji. Moze grupa, w ktdrej szukales bliskosci - rodzinnej czy
wspolnotowej — okazata si¢ mniej bezpieczna, niz myslates.

Jesli czujesz, ze nosisz w sobie bdl po takich lub podobnych
doswiadczeniach, ta ksigzka jest dla ciebie. Warto ja przeczy-
tac, gdy:

. jeste$ rozczarowany sobg, bliskg osobg lub na przyktad sytu-
acja w Kosciele i to rozczarowanie odbija si¢ echem w twojej
codziennosci;

« zaczynasz zastanawiac sie, jakie mechanizmy i schematy
psychologiczne stoja za twoim zachowaniem i determinuja
twoje mysli;

« jestes w procesie wychodzenia z bélu - na nowo uczysz si¢
przezywac emocje, odmrazasz je i, dzigki coraz glebszej ko-
munikacji z samym sobg zaczynasz szuka¢ mapy mozliwosci,
zamiast uciekac od rzeczywistosci;

« pragniesz, by twoje zaufanie — nawet jesli kiedys zawiedzio-
ne — moglo by¢ odbudowane na fundamencie wlasnej §wia-
domoéci i dojrzalosci.

Na co dzien pracuje jako terapeuta. W gabinecie wielokrotnie
przekonatam sig, jak powazne sg skutki braku zaufania - jak
jego utrata moze prowadzi¢ do glebokiego rozczarowania re-
lacjami, wycofania si¢ z Zycia i poczucia wewnetrznej pustki.
Sama réwniez doswiadczytam, jak wielki bdl niesie zawiedzione

zaufanie. Zapraszam cie wiec do wspdlnej podrdzy po Sciezkach
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zaufania - nie jako ktos, kto uwaza, ze wszystko to ma juz za
sobg, lecz jako ktos, kto wierzy, ze mimo licznych zranien mozna
odnalez¢ droge do autentycznego zaufania.

Ponadto zapraszam cie nie tylko do lektury, ale tez do we-
wnetrznej pracy - inspirowanej tym, o czym bede opowiadac,
oraz proponowanymi przeze mnie ¢wiczeniami. W tekscie znaj-
dziesz wiele fragmentdw, przy ktorych warto si¢ zatrzymac, by
przeanalizowa¢ wlasng sytuacje i czasem przyznaé: , Tak, zo-
stalem zraniony” lub: ,,Tak, chce ufa¢ jeszcze raz”. W samym
sercu zaufania nie lezy bowiem bdl jego utraty, lecz nadzieja na
odbudowanie - na zycie w pelniejszych, szczerych i prawdzi-

wych relacjach, czego z glebi serca ci zycze.
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ROZDZIAL 1

CZYM JEST ZAUFANIE?

PIERWSZE KROKI KU ZAUFANIU

Zaufanie jest cze$cig podrdzy, w ktora wyruszamy - tyija - juz
w chwili poczgcia. W jej trakcie do§wiadczamy $wiata, budujemy
relacje, podejmujemy niezliczone male decyzje, a kalibrujac kie-
runek Zycia, dokonujemy coraz bardziej swiadomych wyboréw.
Zbudowanie zaufania to pierwszy i zarazem fundamentalny
krok, ktdry trzeba postawi¢ w tej wedrowce. Przygladanie sie
wlasnemu sercu, by pozna¢ i zrozumie¢ histori¢ budowania
zaufania, przypomina uwazne studiowanie mapy. Warto wstu-
cha¢ si¢ w serce i podaza¢ za jego intuicjami — niekoniecznie
w sposob chronologiczny i uporzadkowany, ale tak, jak prowa-
dza nas wewnetrzne szlaki.

Wszystko zaczyna sie od pierwszego oddechu - dostownie,
od pierwszego. Przestrzen, w ktérej przychodzisz na $wiat -
z jej temperaturg, $wiatlem, zapachami, znajomymi lub obcy-

mi dzwiekami - ma ogromne znaczenie. To wtedy zaczynasz
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CZESC 1: POZNAC

budowa¢ zreby przekonania, ze wokot ciebie jest bezpiecznie.
Dlatego tak istotne jest, jakie bylo to doswiadczenie: czy razilo
cig olepiajace $wiatlo lamp, czy otulata cie spokojna ciemnosé¢,
czy po urodzeniu mogtles dluzej poleze¢ przy mamie, uspoka-
jajac sie jej oddechem i biciem serca, a tym samym zaczynajac
budowac wigz ze §wiatem zewnetrznym od bezpiecznego przy-
tulenia, czy moze zostale$ od niej oddzielony. W pierwszych
miesigcach Zycia, kiedy to, czego doswiadczasz, jest jeszcze za-
mazane i mgliste, nieSwiadomie stajesz przed pytaniem: ,,Czy
moge zaufa¢ temu $wiatu?”. Odpowiadaja ci nie sfowa - tych
jeszcze nie rozumiesz — ale cieply, czuly dotyk, kontakt wzro-
kowy, tagodne, przewidywalne dzwigki, realne doswiadczenie
czyjej$ obecnosci. Jezeli takich doswiadczen jest wigcej niz tych
bolesnych i trudnych, uczysz sie, ze $wiat jest uporzagdkowany
i posiada swdj rytm - tak jak regularne kapanie czy przyciem-
nianie $wiatel wieczorem. Jezeli takich doswiadczen jest mniej,
zapamietujesz, ze $wiat jest chaotyczny, nieprzewidywalny i nie-
bezpieczny.

W dorostym zyciu wielokrotnie — czasem zupelnie niespo-
dziewanie — do$wiadczamy ,,przezroczy” z niemowlecego etapu
zycia. Na przyklad pojawia sie¢ lek przed bliskos$cig z drugim
czlowiekiem, bo nie jestesmy pewni jego dobrych intencji. Albo
doswiadczamy zawodu milosnego i nie potrafimy na nowo za-
ufad, ze $wiat jest bezpieczny, a bdl nie zawsze prowadzi do
chaosu. Czasem pojawia sie pytanie, czy w ogole zastugujemy
na milo$¢, wsparcie czy uwage. Doswiadczenia te moga by¢
dwojakie. Gdy w naszym dziecinstwie przewazaly trudne chwi-

le, dynamika dzieciecych wspomnien, zamiast koi¢, zaczyna
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ROZDZIAL 1: CZYM JEST ZAUFANIE?

rani¢ - staje sie peknieciem, przez ktdre powracaja samotnosc¢,
krzywda i bol niezaspokojonych potrzeb. Gdy natomiast dzie-
cinstwo obfitowalo w dobre do$wiadczenia, to wlasnie w takich
chwilach odzywa si¢ w nas spokoj i poczucie porzadku - jak
zapach olejku z16zeczka, z ktérego cichy, spokojny glos w naszej
terazniejszo$ci mowi: ,,Zaufaj sobie”.

Zaufanie ma swojg wewnetrzng dynamike — ono istnieje tyl-
ko w dwdch odstonach: albo si¢ buduje, albo jest odbudowywane.
Co wazne, na zaufanie nie tyle zastugujemy, ile je zdobywamy.
Wielu z nas cierpi na nieufnos¢, nawet o tym nie wiedzac. Brak
zaufania do siebie samego mozna zaobserwowac chociazby wte-
dy, gdy zbyt obsesyjnie mysle o czekajacych na mnie zadaniach
i czuje lek, gdy odkltadam decyzje na pézniej lub gdy waham sie,
dokonujgc matych, codziennych wyboréw. W takich sytuacjach
ujawnia sig, ze nie ufam wlasnym sifom i mozliwosciom - ze
brakuje mi odwagi, aby zaryzykowac¢ i ruszy¢ do przodu.

Przyczyn wewnetrznego paralizu moze by¢ wiele. Z per-
spektywy terapeutycznej takie stany s3 wywolywane najczesciej
doswiadczeniami z dziecinstwa. Naszg pierwsza rodzinng lekcje
zaufania odbieramy bowiem od rodzicéw oraz opiekunéw. W tak
bliskiej wiezi szczegdlnie mocno mozna doswiadczy¢, czym jest
utrata zaufania do siebie - miedzy innymi przez podwazenie
wlasnego osadu sytuacji czy uznanie swojej perspektywy za
niewazng. W rodzinie dysfunkcyjnej, na przykiad z problemem
alkoholowym, dziecko bywa gleboko wprowadzane w btad: wi-
dzi rzeczywistos$¢ taka, jaka jest — na przyklad osobe pijana,
chorg, niezdolng do kontrolowania nalogu - a jednoczesnie

styszy, ze to nic takiego, ze to tylko jednorazowa sytuacja, ze
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CZESC 1: POZNAC

tak naprawde nic si¢ nie stalo, bo ,tak wyglada zycie”. Osoba,
ktéra w domu rodzinnym doswiadczyla przemocy;, silnej krytyki
czy braku wsparcia, czesto ma zaburzony kontakt z poczuciem
wlasnej wartosci .

Zaufanie we wlasne sily jest mozliwe, gdy mozemy si¢ prze-
glada¢ w akceptujacym spojrzeniu cho¢ jednego z rodzicéow -
takiego, ktdry potrafi nam zaufaé. W jaki sposéb dojrzalos¢
rodzica wplywa na to, czy umiemy ufa¢ samym sobie? Proces
ten skfada si¢ z kilku elementéw, o ktérych za chwile opowiem.
Zachecam cig, aby$ przygladajac sie im, sprobowal nazwad,
w jaki sposob uczyles sie zaufania oraz jakie sg twoje wlasne
doswiadczenia.

Najwazniejszg sprawg jest posiadanie wzorca. Dziecko natu-
ralnie czerpie go od swoich najblizszych opiekunéw — najczesciej
s3 to rodzice, ale moga to by¢ tez dziadkowie, wychowawcy
i inni wazni doro$li, ktorzy w pierwszych latach zycia gleboko
zapisuja sie w jego historii. Dziecko obserwuje ich i potrafi pre-
cyzyjnie (cho¢ nieswiadomie) dostrzegac to, czy jego opiekun
ufa wlasnym decyzjom, czy bierze odpowiedzialnos¢ za swoje
wybory, czy akceptuje swoje watpliwosci i czy jest to jego na-
turalny sposdb bycia. Aby dziecko nie watpilo w siebie, musi
widzie¢, ze rodzic ufa samemu sobie. Niestety, jako rodzice
najczesdciej zawodzimy wlasnie w tym obszarze. Trudno nam

zrozumied, ze dziecko w znacznie mniejszym stopniu czerpie

*  Por. A. Brzezinska, K. Apelt, B. Zioétkowska, Psychologia rozwoju czlo-
wieka, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2016, s. 143-154.
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ROZDZIAL 1: CZYM JEST ZAUFANIE?

z tego, co do niego méwimy, a o wiele glebiej przyswaja to, jak
zyjemy i kim jestesmy w prostych, zyciowych sytuacjach.

Jako przyklad wezmy sytuacje, gdy dziecko widzi swojego
rodzica w kontakcie z wychowawca w przedszkolu. Co wtedy do-
strzega? Czy widzi, ze rodzic, odprowadzajac je do sali, wita si¢
z nauczycielem, spokojnie na niego patrzy i usmiecha sie?
A moze zauwaza zachowania defensywne - zamkniecie si¢ na
druga osobe i nieufno$¢ wzgledem niej?

Jezeli méwimy dziecku, ze ludzie sa przyjazni i warto im
ufa, ajednoczesnie podczas codziennych sytuacji — na przyktad
placac za zakupy w supermarkecie — nie patrzymy sprzedawcy
w oczy, w urzedzie nie witamy sie serdecznie i z otwarto$cia
z jego pracownikiem, przekazujemy dziecku pozawerbalny
komunikat. Pokazujemy mu, ze przezywamy te sytuacje jako
zagrazajace czy niekomfortowe oraz ze nie mamy zasobow,
aby nad nimi zapanowac. W ten sposob moze uksztaltowac sie
w nim przekonanie, ze sposobem radzenia sobie ze stresem,
wstydem czy innymi trudnymi emocjami jest zamykanie si¢
w sobie. To wlasnie wtedy tworzg si¢ podwaliny naszych doro-
stych mechanizméw reagowania - takich, w ktérych w obliczu
trudnosci odsuwamy si¢ od ludzi i ukrywamy we wlasnym wne-
trzu, zamiast z odwagg i zaufaniem szuka¢ wsparcia.

Modelowanie zaufania odbywa si¢ nie tylko w domu. Ob-
raz $wiata jako bezpiecznego i godnego zaufania ksztattuje sie
w dziecku, gdy obserwuje ono reakcje rodzica na otoczenie oraz
jego relacje spoleczne. W ten sposob poznaje, czy rodzic ufa sobie,
bliskim, otoczeniu, a takze Bogu. I cho¢ zaufanie do Boga wyda-

je sie najbardziej nieuchwytne, to jednak dziecko rozpoznaje je
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CZESC 1: POZNAC

w prostych, codziennych sytuacjach, na przyklad, kiedy rodzice
martwig si¢ o sprawy finansowe, nie wiedzg, jak zakonczy si¢
trudna sytuacja zwigzana z optaceniem podatkéw czy rachun-
kow. Dziecko patrzy, nastuchuje i uczy sie, cho¢ nie robi tego
intencjonalnie, i w ten sposob buduje skorelowany z reakcjami
rodzicow obraz Boga. To zaskakujace, jak gleboko mozna mo-
delowa¢ dzieciece zaufanie do Boga w trudnej sytuacji, gdy ro-
dzic w prostocie serca powie: ,, Bog si¢ 0 nas zatroszczy. Zrobimy
wszystko, co w naszej mocy, ale tez ufamy, ze i On w pelni si¢
zaangazuje”. Postawy, emocje i pozornie nic nieznaczace stowa
stajg si¢ wzorem, na ktérym tworzy si¢ dziecigcy obraz Boga.
Innym sposobem uczenia si¢ zaufania do samego sobie jest
tworzenie zdrowej przestrzeni bliskosci. Wspdlczesnie rozwi-
ja sie wazny i potrzebny nurt zwigzany z ,,rodzicielstwem bli-
skosci”, ktéry promuje tego typu postawy. Zdrowe budowanie
zaufania do siebie samego na poczatku wyraza si¢ w przyzwole-
niu na to, by dziecko moglo eksplorowac¢ swéj wewnetrzny $wiat.
Jako dzieci potrzebujemy, aby rodzice przyjmowali nas z calym
wachlarzem naszych emocji. Oczywiscie przyjecie uczué nie jest
tym samym, co akceptacja wszystkich sposobéw ich wyrazania.
Chce podkresli¢: to, ze pozwalam dziecku przezywac¢ dang emo-
cje i przyjmuje je wraz z nig, nie oznacza, ze nie stawiam mu
granic. Odpowiedzialnoscig rodzica jest nauczenie dziecka pod-
staw regulacji trudnych uczué. Kiedy rodzice potrafig reagowaé
z empatig, dostrajajac sie do emocji dziecka, tworzg bezpieczng
i przyjazna atmosfere, w ktérej maluch uczy sie podstaw zaufa-
nia - zaréwno ludziom, jak i do otaczajacego go swiata. W ten

sposdb dziecko odkrywa, Ze jego potrzeby i uczucia s3 wazne
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ROZDZIAL 1: CZYM JEST ZAUFANIE?

oraz ze moze je wyrazac bez leku przed uniewaznieniem. Nie
chodzi jednak o zachete do nieuregulowanej i pozbawionej gra-
nic ekspresji emocji — taka postawa nie stuzy ani otoczeniu, ani
samemu dziecku. Przezywanie emocji w sposob rozregulowany
niestety niesie ze sobg wysoka cene.

Uczenie sie zaufania do siebie staje si¢ mozliwe wtedy, gdy
rodzice stworzg dziecku srodowisko, w ktérym emocje nie sg
ignorowane, tlumione ani dewaluowane. Jesli bowiem dziecko
glebiej i lepiej rozumie samo siebie, uczy si¢ takze sobie ufac.
Zaufanie rozwija si¢ na fundamencie kontaktu z witasnym wne-
trzem oraz $wiadomosci tego, czego moge si¢ po sobie spo-
dziewa¢. Jego najglebszym wymiarem jest wewnetrzna wiedza
o wlasnych mozliwoséciach. Na przyklad, jesli wiem, ze jestem
w stanie podnie$¢ dwadziescia kilogramoéw, to — ufajac sobie -
ide do sklepu, kupuje baniaki z woda i przynosze je do domu.
Podobnie jest z emocjami. Jezeli wiem, jak przezywam rézne
sytuacje i jak na nie reaguj¢, moge — bazujac na tym zaufaniu -
zadzwoni¢ do przyjaciela przezywajacego zalobe i by¢ dla niego
wsparciem. Ufam temu, kim jestem, i znam swoje emocje, wiec
wiem, ze wystarczy mi sil, by towarzyszy¢ drugiemu cztowie-
kowi w trudnym doswiadczeniu.

Tworzenie bezpiecznej przestrzeni do rozwoju nie oznacza
budowania iluzorycznego $wiata, w ktérym nie ma konfliktéw
ani bolu. W bezpiecznej przestrzeni mozemy realnie doswiad-
czac $wiata; cho¢ przezywamy jako rodzina rézne trudnosci, to
jesteSmy w stanie im sprostac.

Pewnym niebezpieczenstwem jest zatem ksztaltowanie wo-

kot dziecka ,,idealnego” swiata, w ktérym dzieja si¢ wylacznie

19



CZESC 1: POZNAC

rzeczy dobre i przyjemne. Dlaczego niektdrzy rodzice tak robig?
Czesto wynika to z ich wlasnych lekéw, a takze z checi uchronie-
nia dziecka przed cierpieniem. W takich domach ukrywa si¢ na
przyktad informacje o $mierci, odchodzeniu bliskich, chorobie
czy wojnie. Jak fatwo si¢ domysli¢, takie odrealnione wychowa-
nie wcale nie buduje poczucia bezpieczenstwa. Rodzi si¢ ono
raczej wtedy, gdy mam mozliwo$¢ wyprobowac siebie samego
w trudnych sytuacjach — na przyktad gdy sam przejade na ro-
werze pewien odcinek drogi, gdy poradze sobie z chwilg samot-
nosci, a potem potrafie o tym opowiedzie¢. Zaufanie rozwija si¢
takze poprzez budowanie przekonania, ktdre opisala Tove Jans-
son w Komecie nad Doling Muminkéw'; osobiscie jest mi ono
bardzo bliskie. W tej opowiesci Mama Muminka nie udaje, ze
niebezpieczenstwo nie nadcigga. Nie oklamuje dzieci, Ze woda
nie wysycha, a rosliny nie umieraja. W najbardziej dramatycz-
nym momencie, gdy kometa ma uderzy¢ w Doling Muminkodw,
cala rodzina zbiera si¢ w grocie, a Mama Muminka nakrywa
wszystkich kocem; wspolnie czekajg na to, co ma nastgpic. Ko-
meta naprawde miala uderzy¢ w Doling Muminkéw, wigc nie-
bezpieczenstwo byto realne, ale - co wazne - byto przezywane
autentycznie i we wzajemnej bliskosci. Niebezpieczne jest zatem
tworzenie rodzinnych tematéw tabu i ukrywanie przed dzie¢mi
bélu tego swiata. Bezpieczna przestrzen to nie taka, w ktorej
nie ma przeszkdd ani trudnosci. To przestrzen uporzagdkowana

i przewidywalna, w ktérej dziecko moze rozpozna¢ panujace

*  Por. T. Jansson, Muminki, t. 2: Kometa nad Doling Muminkéw, ttum.
T. Chlapowska, Nasza Ksiegarnia, Warszawa 2020.
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w niej zasady i mechanizmy oraz zrozumie¢ konsekwencje swo-
ich dzialan.

Kolejnym kluczowym elementem procesu uczenia si¢ zaufa-
nia do siebie, ktéry wspiera rozwdj samodzielnosci i odpowie-
dzialnosci u dziecka, jest przekazywanie mu odpowiedzialnosci.
Oczywidcie moze to zrobi¢ tylko ten rodzic, ktéry wczesniej
nauczyt sie ufa¢ samemu sobie. Zaufanie do siebie samego
ksztaltuje si¢ w dziecku wtedy, gdy umozliwia mu si¢ podejmo-
wanie wlasnych decyzji, pozwala doswiadcza¢ ich konsekwencji
i uczy¢ si¢ na wlasnych bfedach. Rodzice, ktérzy ufaja swoim
emocjom oraz potrzebom, s3 w stanie zaufa¢ réwniez wlasnej
sile. Dziecko potrzebuje wiedzie¢ — w sposdb intuicyjny - Ze ma
prawo do dzialania (adekwatnego do swojego wieku) i ze dyspo-
nuje realng silg, by to dziatanie podja¢ i doprowadzi¢ do konca.

Sposéb uczenia si¢ zaufania powinien by¢ dostosowany do
etapu rozwojowego dziecka. Dwulatek nie jest jeszcze goto-
wy do podejmowania decyzji dotyczacych zdrowia czy lecze-
nia, moze natomiast wybiera¢ sposrod kilku przygotowanych
przez rodzica propozycji spedzenia wspolnego czasu. Z kolei
nastolatek powinien mie¢ przestrzen do popelniania bledéw
i probowania swoich granic, poniewaz stanowi to naturalny
element procesu dojrzewania. To jemu pozwalamy czasem
poj$¢ nieprzygotowanym na klaséwke, wréci¢ do domu bez
kurtki mimo deszczu czy samodzielnie nawigzywaé relacje
z réwiesnikami i umawia¢ sie z nimi na spotkania, nawet jesli
nie znamy wszystkich jego znajomych. Zaufanie buduje sie
na fundamencie wigzi, a nie na teorii. Aby zatem moglo ono

wyznacza¢ dynamike funkcjonowania rodziny, konieczne jest
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istnienie autentycznych relacji miedzy jej cztonkami. Ufamy
temu, co wspolnie przezylismy. Ufamy drugiej osobie, ponie-
waz ja znamy i mamy z nig dobra relacje. Z czasem ta wiez
poglebia sie na tyle, ze gdy dzieci dorastaja, potrafimy — w akcie
glebokiego zaufania — pozwoli¢ im odejs¢, aby okres nastolet-
niodci moégt sie przerodzi¢ w czas samodzielnosci.
Podsumowaniem tej czesci niech beda stowa: glebokie za-
ufanie w rodzinie buduje si¢ dzieki SPOJNOSCI WEWNETRZNE]
rodzicéw. W najbardziej pierwotnym doswiadczeniu dziecka
oznacza ona zgodno$¢ miedzy tym, co dorosty méwi, a tym, co
robi. Zaufanie dodatkowo wzmacnia sytuacja, w ktorej wartosci
i przekonania wyrazane przez rodzicow znajdujg odzwiercie-
dlenie w ich codziennym zachowaniu. Dzieci - jak wiadomo -
majg naturalng zdolno$¢ wyczuwania takich rozbieznosci. Gdy
wiec traca zaufanie do rodzicéw, w glebszym wymiarze tracag
takze zaufanie do samych siebie. Dobrym przykladem sg czesto
powtarzane stowa zachety: ,Nie martw sie¢, nastepnym razem
ci si¢ uda”. Same w sobie nie majg one takiego znaczenia - to s
tylko stowa - jak sposob, w jaki reagujemy na wlasne porazki:
czy potrafimy je przyjaé, wycigga¢ wnioski i si¢ nie zniechecac.
Taka postawa jest prosta metoda nauczenia dziecka, ze porazka
nie okresla wartosci cztowieka, a budowanie wiary w siebie nie

zalezy od pojedynczych nieudanych doswiadczen.
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REFLEKSJA: NAUKA ZAUFANIA W MOJEJ RODZINIE

Wyruszajac w podrdz ku zaufaniu, najpierw zbliz si¢ do wlas-
nego serca. Znajdz zatem ciche, spokojne miejsce. Zamknij
na chwile oczy, pozwdl, zeby oddech si¢ wyréwnal. Sprébuj
przez chwile nie my$le¢ o niczym. Skup sie na oddechu.

Postuchaj swojego ciata. Jak si¢ zachowuje? Czy kryje
w sobie jakie$ napiecie? Jezeli tak, powoli rozluznij to miej-
sce, napinajac je przez chwile mocno, a nastepnie puszczajac
napiecie.

Otworz oczy i przeczytaj ponizsze pytania. Pozwol, zeby
mys$li swobodnie przeptywaly przez twoja gtowe. Sprébuj my-
sle¢ $wiadomie, zauwazac kazda mysl. Wstuchaj sie w emocje,

ktdre towarzyszg tym myslom.

o Jakie jest moje doswiadczenie relacji z rodzicami, a takze
innymi waznymi osobami, ktdre opiekowaly sie mng przez
pierwsze dwa lata zycia? Czy czule odpowiadali na moje
uczucia i potrzeby? Czy byli stali, obecni i przewidywalni?

o Jak reaguje moje cialo i jakie emocje si¢ we mnie budza,
gdy przypominam sobie te pierwsze doswiadczenia? Jak
reaguje, gdy wyobrazam sobie siebie bezbronnego i zalez-
nego od innych? Czy rozczula mnie ten obraz, a moze nie-
pokoi, zawstydza lub budzi jeszcze inne emocje? A moze

czuje co$ innego?

Sprobuj zapisac te doswiadczenia. Bedziemy jeszcze do nich

wracad.
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WSPOLCZESNA PSYCHOLOGIA 0 ZAUFANIU

W naszej podrézy ku zaufaniu warto mie¢ swiadomos¢, ze
ma ono wiele wymiaréw. Z jednej strony zapraszam ci¢ do
przezywania tresci tej ksigzki w odniesieniu do wtasnej hi-
storii, z drugiej — do refleksji nad aktualnym stanem swojego
serca, do éwiadomego rozumienia tego, co przezywasz, oraz
stworzenia jezyka opisu swoich doswiadczen. Stad w tej cze-
$ci rozdziatu, skupiajacego si¢ na definiowaniu zaufania, chce
zaproponowac ci zapoznanie si¢ z dwoma najwazniejszymi
teoriami rozwojowymi w psychologii — koncepcjg Erika Erik-
sona oraz teorig przywiazania Johna Bowlby’ego. Tych dwoch
wybitnych psychologéw zajelo si¢ badaniem tego, w jaki sposéb
zaufanie staje si¢ fundamentem rozwoju osobowosci czlowie-
ka. Ich ujecia moga nam pomoéc dostrzec, na czym opiera sie
odbudowywanie zaufania.

Zanim jednak przejdziemy do omdwienia wspomnianych
teorii, musimy sobie uswiadomic, ze zaufanie w swojej istocie
dotyczy przede wszystkim przezywania, a nie myslenia. Mozna
wiec powiedzie¢, ze jest ono stanem serca, ktdre gteboko pragnie
bezpieczenstwa i dlatego otwiera si¢ na druga osobe, zakladajac,
ze otrzyma od niej to, czego potrzebuje. Wplyw emocji na po-
ziom zaufania analizowali amerykancy badacze Jennifer Dunn

i Maurice Schweitzer .

*  Por.].R. Dunn, M.E. Schweitzer, Feeling and Believing: The Influence
of Emotion on Trust, ,Academy of Management Proceedings” 1, 2003,
s. B1-B6, DOI:10.5465/AMBPP.2003.13793140.
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Pie¢ eksperymentow, ktore przeprowadzili, wykazato, ze
emocje pozytywne - takie jak szczescie, zadowolenie czy rados¢ -
sprzyjaja wzrostowi zaufania. Z kolei emocje negatywne - takie
jak strach, zlo$¢, czy smutek, zwigzane z dos$wiadczeniem dys-
komfortu lub sygnalizujace zagrozenie — prowadzg do jego ob-
nizenia. W praktyce oznacza to, Ze cho¢ mozemy intelektualnie
powiedzie¢: ,Mysle, ze moge cizaufa¢”, nie doswiadczymy petni
zaufania, jezeli nie jesteSmy w stanie dodac: ,,Czuje, ze moge ci
ufa¢”. Emocje s3 bowiem nieodiacznym elementem zaufania.
Wystarczy proste ¢wiczenie wyobrazni. Sprobuj powiedzie¢ dru-
giej osobie: ,,Mysle, Ze moge ci zaufa¢”. Czy zauwazyles, ze trzeba

poczu¢ zaufanie, Zeby mdc autentycznie je wyrazic?

JESTEM, WIEC UFAM - TEORIA E. ERIKSONA

U podstaw teorii Erika Eriksona lezy przekonanie, Ze rozwoj
kazdego czlowieka mozna podzieli¢ na pewne etapy, z ktérych
pierwszy, najbardziej kluczowy, dotyczy zaufania. Wedlug tego
badacza kazdy z nas, aby mdgl harmonijnie si¢ rozwija¢, mie¢
nadzieje, ufaé sobie, potrzebuje przezycia kilkunastu pierwszych
miesigcy zycia w bezpiecznej relacji z opiekunem. Co to znaczy?
Jako malutkie dziecko kazdy z nas potrzebuje dostepnego, prze-
widywalnego i odpowiadajacego na nasze potrzeby dorostego.
Na poczatku jest on calym naszym $wiatem, bo to od niego
zalezy, czy bedziemy nakarmieni, ogrzani, przytuleni, czy be-
dziemy mieli konieczny komfort. To do§wiadczenie zaleznosci

jest pierwszym glebokim spotkaniem z drugim cztowiekiem.
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Jesli jego podstawa bedzie bezpieczna wiez z opiekunem, to
wyjdziemy z niego pelni zaufania do siebie samego i do $wiata'.

Sprébuj teraz przez chwile popatrzec¢ na $wiat z perspektywy,
ktérg zarysowat Erikson. Wyobraz sobie, ze jeste$ dzieckiem,
ktére ma zaledwie kilka miesiecy. Swiat jest dla ciebie zagadka.
Nie rozumiesz, jak dziala, uczysz sie go caltym soba. Sprawdzasz,
jak znajomo pachngca mama i nowo poznawany tata reagu-
ja, gdy placzesz. Czy przychodza, gdy jest ci zimno i mokro
lub gdy si¢ boisz? Czy biora ci¢ na rece i tula? Czy $piewaja,
uspokajajac ci¢ przyjaznymi, gtebokimi dzwiekami? Te gesty
mowig wiecej niz stowa. Czy zasypiasz ze zmeczenia placzem?
Czy moze $pisz obok spokojnie oddychajacej mamy, ktérej rytm
serca znasz tak dobrze? Kazdy dzwigk, smak, zapach, dotyk
o czyms$ opowiadajg, czegos ucza. Jeste§ matym podréznikiem,
ktéry uczy sie wszystkiego od nowa i mocno wszystkiego do-
$wiadcza, jednoczesnie wyciagajac pierwotne, potem trudne do
negocjacji wnioski. Jestem kochany i wazny. Jestem wart tego,
zeby do mnie przyjs¢. Jestem darem, a §wiat jest przyjazny, bo
panuje w nim rytm i porzadek.

Ten pierwszy etap zycia czlowieka Erikson nazwie etapem
»zaufanie versus nieufno$¢”. Jego teoria jest jedng z najwaz-
niejszych koncepcji dotyczacych psychologii rozwojowej, a jej
sile stanowi potaczenie wewnetrznych proceséw rozwojowych
z do$wiadczeniem spotecznym. Czlowiek — a w nim poczucie

tozsamosci, osobowos¢, zdolnos¢ do ufania - nie rozwija sie

*

Por. A. Brzezinska, K. Apelt, B. Ziétkowska, Psychologia rozwoju...
S.143-154.

26



ROZDZIAL 1: CZYM JEST ZAUFANIE?

jedynie wewnetrznie, lecz w relacji i dialogu z otoczeniem, ze
$wiatem, ktorego doswiadcza. Erikson, obserwujac i analizujac
zaufanie w kontekscie calego rozwoju czlowieka, ustawif je na
kontinuum rozwojowym i ukazal jako gleboko zakorzenio-
ng cnote, ktorg trzeba uksztaltowaé, aby w dorostosci moc
doswiadczac¢ $wiata w sposéb adekwatny i zdrowy. Wedlug
niego osobowo$¢ czltowieka rozwija si¢ w o$miu nastepuja-
cych po sobie etapach: od dziecinstwa po p6zng staros¢. Na
kazdym z tych etapéw pojawia sie okreslony konflikt, ktérego
pomyslne przejscie prowadzi do rozwoju kluczowej wartosci
ego. Nieprawidtowe rozwigzanie konfliktu powoduje natomiast
utkniecie w kryzysie, ktory w sposob oczywisty utrudnia zycie
i dalszy rozwoj osoby.

W swojej pracy terapeutycznej zauwazam, ze OWO pojawia-
jace sie w czlowieku napiecie zwigzane z poczuciem ,,utknigcia”
czesto staje sie motywacja do rozpoczecia pracy w tym obsza-
rze. Swiadomosé etapow rozwojowych daje pewng klarownoséé
w sytuacji, gdy na przyklad tkwimy w blednych kotach kon-
fliktéw i trudno$ci w nawigzywaniu bliskich relacji lub zyjemy
w niepokoju, ze gubimy samych siebie. Dzieki dostrzezeniu,
ze nasze zycie nie rozpoczelo si¢ teraz, ale juz w samym jego
zalgzku, mozemy patrze¢ na nie z perspektywy procesu’. Co
prawda, kazda komoérka naszego ciata, ktora dzi§ nas tworzy,
rozrosta sie i rozmnozyla, ale biologicznie wcigz stanowimy

jednos¢ od chwili poczecia. Ta $wiadomos¢ pozwala popatrze

*  Por. J. Menanno, Droga do bezpiecznego stylu przywigzania, ttum.
A. Hadula, Wydawnictwo Feeria, £6dz 2025.
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na zycie jak na dluga line - supetkiem zaznaczono na niej po-
czatek naszego istnienia i dalej rozwija si¢ ono wraz z naszymi
doswiadczeniami. Znajomos¢ tych proceséw pozwala nie tylko
lepiej zrozumiec siebie, ale takze stawia¢ §wiadome, odwazne
kroki, gdy odkrywamy w sobie jakas trudno$¢ zwiazanag z nie-
prawidlowo przebytym konfliktem dziecigcym. Na przyktad,
jesli zmagasz si¢ z problemem budowania trwalych i intym-
nych relacji, moze to by¢ sygnal, Ze wymaga przepracowania co$
zwigzanego z etapem rozwojowym ,,zaufanie versus nieufnosc¢”.
Taka trudnos¢ stanowi zaproszenie do wlasnej, swiadomej pracy
wewnetrznej, ktéra polega na przyjrzeniu sie swoim wczesniej-
szym doswiadczeniom, ich zrozumieniu i nazwaniu, by w koncu
uwolni¢ si¢ na przyktad od leku, ktéry determinuje nasze relacje
i sposob bycia.

Cztery kluczowe zalozenia teorii Eriksona pomagaja zrozu-
mie¢, czym jest zaufanie i jak si¢ ono w nas ksztaltuje.

Pierwszym z nich jest rozréznienie o$miu etapéw rozwoju
psychospolecznego oraz swiadomos¢, ze rozwoj wynika z kry-
zysu wywolanego przez napiecie miedzy dwoma przeciwnymi
sifami. Méwiac obrazowo, kryzys pojawia si¢ wtedy, gdy ,wy-
rastamy” z pewnego ,,rozmiaru” naszego istnienia. Na przyklad
jako dzieci bezgranicznie ufamy rodzicom, ale jednoczesnie
musimy zmierzy¢ si¢ z tym, co wywoluje w nas gleboka nieuf-
nos¢. Jezeli doswiadczymy proporcjonalnie wiecej pozytywnych
sytuacji przekonujacych nas o tym, Ze otaczajacy $wiat jest go-
dzien zaufania, przejdziemy przez kryzys prawidtowo. Jezeli
jednak dzieciece doswiadczenie uksztaltuje w nas przekonanie,

ze $wiat wypelnia nieprzewidywalny chaos, przejdziemy przez
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