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Stowo wstepu

Jestem w moim rodzinnym domu. Siedz¢ w pokoju z wi-
dokiem na ogréd, tak jak wtedy, gdy pisatam swoja druga
ksigzke. I usmiecham si¢ w duchu, bo czujg si¢ tak po prostu
i zwyczajnie szczgsliwa. Zycie idzie spokojnie swoim torem.
Gdy siedem lat temu pisalam drugg ksiazke, nie czulam si¢
tak, jak teraz. Duzo wtedy pracowatam, a pisanie mnie relak-
sowalo. Moze dlatego w tej ksigzce jest tyle ¢wiczen dotycza-
cych radzenia sobie ze stresem i powracania do wewnetrznej
rownowagi. Tak, wiele si¢ od tamtego czasu zmienito.

Koniezg trzecia ksiazke, dziele si¢ swoja wiedza i doswiadcze-
niem, majac nadzieje, ze to zainspiruje i zachgci osoby, kté-
re po nia siegna, do glebszych przemyslen i podjecia dziatan
przyblizajacych je do samych siebie i tworzenia zycia, jakiego
pragna w glebi duszy. Zanim zaczetam pisa¢ pierwsza ksigz-
ke, przechodzitam przez powazny kryzys zawodowy, nie mia-
tam pracy i martwitam si¢ o swoje jutro. Ale ta ksigzka mnie
zmienita i bardzo mi pomogta. Dzigki niej uruchomitam nie-
znane mi dotad zasoby i ruszytam do przodu. Gdy pisatam
druga, mialam juz pracy w nadmiarze, ale moje zycie nie bylo
zharmonizowane. Wiele jeszcze potrzebowatam zrobi¢ w tej
kwestii i szukatam skutecznych sposobéw na to, by poradzié
sobie z r6znymi trudno$ciami. Wtedy nie bylo tak, jak jest te-
raz. Nie miatam w sobie takiego glebokiego poczucia spokoju
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i wiary w to, ze moge by¢ soba, robié to, co kocham, i zy¢ tak,
y 8¢ by 9 y

jak czuje w glebi siebie.

To ksigzka o przemianie wewnetrznej, w relacjach i systemie
rodzinnym. S3 w niej ¢wiczenia, przyklady z mojej prakeyki
terapeutyczno-rozwojowej i wiele réznych, takze filmowych,
inspiracji. A to wszystko po to, by zachgci¢ Czytelnikéw do
glebszego odkrywania, poznawania i rozumienia siebie oraz

innych ludzi.

Nie jest to jednak ksiazka naukowa czy metodyczna, opisu-
jaca krok po kroku dziatania, ktdre nalezy podja¢, by dotrzeé
do wewnetrznej pelni i zmieni¢ swoje zycie na lepsze. Nie, to
nie jest taka ksigzka, cho¢ mozna znalez¢ w niej takze sporo
konkretnych informacji z obszaru psychologii i psychoterapii.
Droga kazdego czlowieka jest inna i nie istnieje uniwersalny
przepis na rozwdj i szczescie dla kazdego.

To zbi6ér wielu moich do$wiadczen, ktdre wierze, ze moga
przyda¢ si¢ takze innym ludziom. Te ksigzke pisato mi si¢
lekko i bez zadnych zalozen. A wszystkie rozdzialy i podroz-
dzialy ulozyly sic w pewng calos¢, kedrej ani wezesniej nie
przewidziatam, ani nie zaplanowalam. Ksigzka jest skierowa-
na gléwnie do kobiet, cho¢ poruszylam w niej kwestie, ktére
dotyczg nas wszystkich.
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Ta ksigzka, podobnie jak te, ke6re napisatam wezeéniej, za-
skoczyla mnie wielokrotnie. Musiato uptyngé siedem lat, by
mogta si¢ ukaza¢. I tak, zblizam si¢ powoli do jej zakonczenia.

Domykam wazny proces swojego rozwoju osobistego, zawo-
dowego oraz duchowego. I bardzo sig ciesze, ze robig to tutaj,
w moim rodzinnym domu.

Katarzyna H. Kowalska, 15 czerwca 2019 roku






Rozdziat 1

Zmiana — wprowadzenie

Jak rozpoznac sygnaty do zmian
na lepsze?

Nie chodzi o to, zeby w wyniku zmiany byé non stop w euforis.
1o niemozliwe, a nawet mgczqce. Chodzi o to, by czud, ze zyje
sig w zgodzie z s0bg, a nie, ze marnuje si¢ swdj potencjat.

— Alan Bernstein

Zycie w zgodzie z sobg i rzeczywistoscia, to nie lada wyzwa-
nie. To zadanie, ktére wymaga refleksji i zaangazowania. To
jest proces i badanie siebie — czy to, co robie, to jest to, co
w tej chwili naprawde mnie uszczesliwia i prowadzi mnie tam,
gdzie chee dotrze¢? Czy tego potrzebuje? Czy tu, gdzie jestem
teraz, czuj¢ si¢ dobrze? To na poczatek wystarczy. Gdy zada-
my sobie te pytania, odpowiedzi od razu si¢ pojawig. Ale... tuz
za nimi pojawig si¢ réwniez takie mysli i emocje, ktére tam-
tym zaprzecza albo w jakis sposob spowodujg, ze te pierwsze
stang si¢ nieistotne.

Po czym poznaé, ze jestesmy na whasciwej drodze?

Jesli jeste$my na whasciwej drodze, to czujemy przeplyw, po-
jawiaja si¢ odpowiedni ludzie i okoliczno$ci. Czujemy si¢



18 WEWNETRZNA PRZEMIANA KOBIETY

zdrowi i witalni, nie mamy klopotéw z zasypianiem, budzi-
my si¢ i wstajemy z ochota, zajmujemy si¢ swoja praca, pasja,
a potem wracamy do domu z checig i radoécig. I nie chodzi
o to zeby nie byto probleméw. Chodzi o to zeby podejmowaé
wyzwania, szukal i wdrazaé rézne rozwigzania. To wszystko
wymaga jednak energii, kedra jest najwickszym kapitalem
cztowicka. Bez niej nie ma jasnosci umyshu ani sity do dzia-
tania, przeprowadzania koniecznych zmian i rozwoju. Jesli
jestes’my juz w cos zaangazowani, to nasza energia jest tam
ulokowana i nawet jeli to, co byloby dla nas lepsze, pojawi
sie tuz obok, to tego nie zauwazymy, nie poczujemy, ani nie
ustyszymy. A nawet, jesli co$ nas poruszy, to szybko to zba-
gatelizujemy i wrécimy na znane tory. Dlaczego? Bo, to jak
Zyjemy jest nam znane, oswojone, a cz¢sto nawet lubiane. Ale
to jest pulapka. To lubienie ma swéj podstepny urok. A ten
urok polega na tym, ze ono nami rzadzi. To ono ma wtedy
nas, a nie my to mamy. ]estes’my niewolnikami SWojego pana
i wladcy, jakim jest stan, w keérym tkwimy, bo si¢ do niego
przyzwyczailis’my, ale on nas Wyraz’nie ogranicza, umacnia
w patologii, niszczy coraz bardziej i unieszczesliwia. Tak, na-
wet swoje nieszcz¢dcie mozna niestety polubic...

Po czym poznac, ze warto co$ zmienic?

Kiedy jestesmy na niewlasciwej drodze albo w jakim$ nieod-
powiednim miejscu, to cierpimy, w mniejszy lub wigkszy spo-
s6b. I nie chodzi tu tylko o cierpienie duszy, kedre dla wielu
0s6b jest jaka$ abstrakcjg. Cierpienie mozna rozpoznaé¢ réw-
niez inaczej. Mozna sprawdzi¢ czy cierpi ciato, uczucia, dom,
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praca, relacje... Mozna przyjrzeé si¢ sobie i réznym sferom
swojego zycia i zobaczy¢, gdzie jest OK, a gdzie jest jakis bol,
blokada, zastdj, spadek czy jakas inna trudnosd. Jesli cos takie-
go istnieje, to warto przyjrze¢ si¢ temu blizej. Bo, jesli juz za-
czely si¢ jakie$ niekorzystne procesy, to one same nie znikna.
Warto zaczaé zmiany wtedy, gdy jeszcze nie jest za pdzno, gdy
jeszcze jest w nas energia, a to co dzieje si¢ W naszym zyciu nie
przytlacza nas zbyt mocno.

Gdy jeste$my na niewlasciwej drodze, to pojawiajg si¢ rézne
znaki. A to spotykamy kogos, kto zwraca nam na cos uwa-
ge. A to zauwazamy lub styszymy jaka$ informacje, kedra nas
porusza. A to ogladamy film czytamy ksigzke czy znajduje-
my si¢ gdzie$ przez ,przypadek” To sg takie fagodne sygnaly
do zmiany. Kiedy si¢ ich nie dostrzega, to pojawiajg si¢ inne,
z czasem coraz bardziej dotkliwe. A cierpienie ro$nie i pochta-
nia coraz wiccej energii witalne;.

Warto co$ zmienié, gdy tesknimy za, a raczej do czego$ lub
kogo$. I nie chodzi tu o konkretng osobg czy miejsce. Chodzi
o stan, jako$¢ doswiadczania zycia, ktéra, na przyklad, pociaga
nas u innych ludzi albo dotyczy czegos, co juz miato miejsce
w naszym zyciu. Warto to zbada¢. Warto za tym p6jéé, spraw-
dzi¢, sprébowad, ale $lepo nikogo nie nasladowaé. Warto po-
szuka¢ w tym inspiracji dla siebie. Sprawdzi¢, jaka potrzeba za
tym stoi. A potem zastanowi¢ si¢ nad tym, jak mozna byloby
ja zaspokoi.

Cierpienie zwykle dotyczy czegos’ starego, czegos', CO trzyma
nas jeszcze w przesztosci. To moze by¢ jakie$ wezesniejsze
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dos$wiadczenie, przyzwyczajenie czy przekonanie. To moze
byc¢ jakis stary program, ktéry ,odpala® w cztowicku trudne
mysli, emocje i zachowania, pochfaniajac energie, ktéra mo-

glaby by¢ spozytkowana inaczej.

Tesknota, o ktorej teraz pisz¢ ma inny kierunek. Ta tesknota
»patrzy” w przysztos¢. Ona otwiera cztowicka na nowe do-
$wiadczenia i jest jak drogowskaz, wskazujacy kierunek, ktéry
warto zbadal. Ta tgsknota otwiera co§ nowego, poszerza ho-
ryzonty, wskazuje pomysly i rozwigzania.

Warto zajg¢ si¢ i jednym i drugim, zaréwno cierpieniem, jak
i tesknotg. Bo one zwykle ida ze sobg w parze i czgsto zlewajg
si¢ ze soba. Jednak, gdy uda nam sig je rozdzieli¢ i popatrzeé
na nie z dystansu, to juz zrobimy dla siebie co$, co moze przy-
blizy¢ nas do jakiej$ zmiany na lepsze. A co potem?

Zatrzymaj si¢ na chwile, wstuchaj si¢ w siebie i rozejrzyj uwaz-
nie dookota, a predzej czy pozniej znajdziesz odpowiedzi.

Jak powstaje cierpienie?

Zaniedbanie fizyczne i psychiczne predzej czy pozniej si
na nas zemsci. Zdrowie psychiczne to nie jest jakas magia.
Nie jest tak, ze jedni je majq, a inni nie. Ono zalezy

od naszych codziennych wyboréw, decyzji.

— Magdalena Kaczmarek

Cierpienie nie bierze si¢ znikad, kazde ma gdzies swéj pocza-
tek. Im szybciej wychwytujemy pierwsze symptomy rodzace-
go si¢ w nas cierpienia, tym lepiej. Ale, czgsto dzieje si¢ niestety
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tak, ze nie potrafimy w por¢ rozpoznal tych symptoméw
i robimy rézne rzeczy nawet wtedy, gdy zdajemy sobie spra-
we z tego, ze nam szkodzg. Dlatego tak wazne jest przyjrzenie
si¢ sobie, swoim myslom, emocjom, przekonaniom i dziata-
niom, jakie podejmujemy w codziennym zyciu, poddanie tego
wszystkiego refleksji i poszerzenie swojej swiadomosci.

Pierwsze sygnaly cierpienia sa zwykle fagodne. Pojawiajg si¢
jako irytacja, pretensja czy niezadowolenie z jakiej$ sytuacji.
Kazde negatywne uczucie jest drogowskazem w kierunku co-
raz lepszego poznawania siebie. To wazne, by tego nie lekce-
wazy¢, lecz nauczy¢ si¢ rozpoznawania i szanowania réznych
uczu¢ w sobie. Dlatego, ze za kazdym uczuciem kryje si¢ ja-
kas potrzeba lub pragnienie, ktére domaga si¢ zaspokojenia
i spetnienia. Kiedy nie szanujemy wilasnych uczué, potrzeb
i pragnien, to one nigdzie samoistnie nie znikajg, lecz groma-
dza si¢ w nas, pochlaniajg energi¢ witalng i rosng, az kiedys
skutecznie upomng si¢ o nasza uwage w postaci choroby czy
jakiej$ nieprzyjemnosci na polu zawodowym lub osobistym.
Stlumione uczucia s3 czgsto spychane do naszego wngtrza,
ktére w pewnym momencie juz tego nie wytrzymuje i spra-
wia, ze zaczynamy niszczy¢ samych siebie, zapadajac na jakas
chorobe fizyczng lub psychiczng albo zachowujemy si¢ agre-
sywnie wobec innych ludzi, zwierzat, natury, przedmiotéw,
ideologii czy innych zjawisk.

Wihasnie dlatego tak wazne jest, by poznawa¢ siebie i przy-
glada¢ si¢ temu, co myslimy, czujemy i przezywamy w danej
sytuacji. To wazne, by nie zamiataé niczego pod dywan. Bo



22 WEWNETRZNA PRZEMIANA KOBIETY

kazde niezadowolenie, ktére nie zostanie przez nas zauwa-
zone i uszanowane, nieuchronnie zamieni si¢ Z czasem W €OS$
wiekszego i duzo bardziej dotkliwego. Wtasnie w ten sposob
pojawia si¢ w nas cierpienie, najpierw mniejsze, a potem, jes’li
si¢ nim nie zajmiemy, coraz wigksze.

Ponizej przedstawiam propozycje dwdch ¢wiczen majacych
na celu pomdc w rozpoznaniu pierwszych symptoméw cier-
pienia, ktdre przejawia si¢ w postaci jakiegos niezadowolenia
ze swojej obecnej sytuacji w zyciu. Dzieki tym ¢wiczeniom
mozna przyjrze¢ si¢ takze swoim tgsknotom i potrzebom,
ktére domagaja si¢ naszej uwagi i zaspokojenia.

CWICZENIE — MOJE OBECNE ZYCIE, CZESC 1

Wypisz spontanicznie wszystko to, z czego obecnie jestes
niezadowolona i za czym te¢sknisz w tej chwili.

Z czego jestem niezadowolona:

................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
.................................................................................................

.................................................................................................
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Moje potrzeby:

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................

PRZYKLAD PIERWSZY

Z czego jestem niezadowolona:

Z stanu swojego zdrowia.

Za czym tesknie:

Chciatabym si¢ lepiej czu¢ i mieé wigcej sity do dziatania.

Moje potrzeby:

Czas dla siebie. Wypoczynek i regeneracja.

CWICZENIE — MOJE OBECNE ZYCIE, CZESC 2
A teraz wypelnij ponizsza tabelke w taki sposéb zeby do jed-

nego wiersza wpisa¢ tylko jedno niezadowolenie, a obok te-

sknote, ktora sie z nim wiaze. W trzeciej kolumnie isz
¢ ¢ 9 ] wyp

potrzeby, ktére wytaniajg sic z danej tgsknoty.

Moje niezadowolenie

Moja tesknota

Moje potrzeby
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PRZYKLEAD DRUGI
Moje niezadowolenie Moja tesknota Moje potrzeby
Lepsze samopoczucie Czas dla siebie.
Stan zdrowia i wiecej sity Wypoczynek
do dziatania i regeneracja.
Koniec przykladu.

Teraz by¢ moze stalo si¢ juz dla Ciebie bardziej zrozumiate to,
co moze kry¢ si¢ za odczuwanym w danej chwili niezadowo-
leniem. Moze warto byloby si¢ takze zastanowi¢ nad tym, co
z tym dalej zrobi¢?

Niczego nie zmieniaj pochopnie!

Zmiana to proces, ktdry wymaga wysitku i czasu. Jest
Dprzeciwieristwem stereotypowego »rIUCania< z trzaskaniem
drzwiami. To sig sprawdza w filmach, w zyciu — nie.

— Alan Bernstein

Jesli udato nam si¢ juz odkry¢ swoje aktualne cierpienia, te-
sknoty i potrzeby, jakie za nimi stoj3, to moze warto bytoby
zastanowi¢ si¢ nad tym, co dalej?

Pierwsza bardzo wazna wskazéwka:
Niczego nie zmieniaj pochopnie!

Podejmowanie jakichkolwick dziatann wymaga rozwagi, a nie
szybkich, impulsywnych zachowan i decyzji, kedre zwykle
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nie koricza si¢ dobrze. Dziatanie pod wplywem chwili, emo-
cji, nawet tych pozytywnych, nie jest madre. Chwila, impuls,
mysl, emocja — to nie sg dobrzy doradcy. Gdy one opadaja
i znikaja, to czesto pojawia si¢ refleksja — co ja narobitam!
[ niestety bywa wtedy tak, ze na wycofanie si¢ z juz podje¢tych

krokéw, jest niestety za pdzno.

Zanim co$ zmienisz — poczekaj, przyjrzyj si¢ uwaznie temu,
co si¢ dzieje, zastandw si¢, zbadaj... Z mojego doswiadczenia
wynika, ze czgsto nie chodzi o zmiang jakiej$ konkretnej sytu-
acji, a raczej o zrozumienie tego, co ta sytuacja pokazuje i tego,
co si¢ za nig kryje.

Podam przyklad.

Kto$ po wypetnieniu tabelki (¢wiczenie nr 2 z poprzedniego
podrozdziatu) odkryt np. ze t¢skni za szezgdliwym zwigzkiem
i potrzebuje wigcej mitosci w swojej relacji partnerskiej. Po ta-
kim odkryciu, dziatanie pod wptywem impulsu mogtoby wy-
glada¢ tak, ze ta osoba natychmiast zrobilaby dzikg awanture
w domu albo postanowilaby si¢ z niego wyprowadzi¢ lub od
razu zerwal zwigzek z partnerem. A przeciez nie o to chodzi.
Oczywiscie, zdaje sobie sprawe z tego, ze po tym odkryciu, ta
osoba mogtaby poczu¢ silny gniew na partnera, ale to nie zna-
czy, ze to bylby powdd do natychmiastowego roztadowania
swoich emodji i zniszczenia relacji z partnerem. To nie bytoby
dojrzate postgpowanie.

Dojrzale byloby natomiast przyjrzenie si¢ swojemu aktualne-
mu zwigzkowi blizej. Zbadanie, co jest przyczyna problemdw ?

Jak wygladaly poprzednie zwigzki? Czy podobne klopoty
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pojawialy sie juz wezesniej? To wymaga glebszej analizy i re-
fleksji. A po jej przeprowadzeniu czgsto okazuje sie, ze pier-
wotna przyczyna klopotéw w aktualnym, jak i w poprzednich
zwiazkach, lezy w relacji z ktéryms z rodzicoéw czy opickundw
z dziecinstwa.

I wtedy jestesmy w domu. I w przenoéni, i dostownie tez.
Jestesmy z powrotem w domu rodzinnym, gdzie powstat pro-
blem ze spetnieniem potrzeb, ktére whasnie odkrylismy. Co
z tym dalej zrobimy? Sami mozemy sobie z tym nie poradzic,
ale z pomocy terapeuty mozna byloby te zagadnienia zglebi¢
i przepracowa¢ oraz znalez¢ nowe, bardziej dojrzale i kon-
struktywne rozwigzania, ktdre mozna byloby wdrozyé w zycie.

Przywiazanie do ideatow

Ci szczegdlni zyjg w chmurach, w wyobrazeniach, zas ci
zwyczajni stapajg twardo po ziemi. Smich sig i placzg,
doznajg prayjemnosci i bélu, wiedzq co to smutek, a co radosé.
Oni naprawdy zyjq i sq spetnieni.

— Alexander Lowen

Wszyscy nosimy w sobie jakie§ wyobrazenia, marzenia, ide-
aly na temat tego, jak powinno wyglada¢ nasze zycie. Gdy
napisalam stowo ,,powinno’, to zawahalam si¢ i zatrzymatam,
bo przyznaje, ze tego stowa nie lubi¢. Od lat staram si¢ nie
uzywaé takich zwrotéw, jak: ,powinnam”, ,musz¢’, ,trzeba’,
»nalezy” czy ,wypada”. I odkad, prawie wcale ich juz nie sto-
suj¢ wobec siebie czy innych ludzi, to Zyje mi si¢ znacznie lze¢j
i przyjemniej. A tu bach, napisatam ,,powinno” Céz, nie
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jestem idealna, wciaz popetniam jakie$ bledy i nie wszystko
uktfada si¢ w moim zyciu tak, jakbym chciata. Ale prawda jest
tez taka, ze zbieram juz sporo OWOCOW Z tego, co Wczes’niej
zrozumialam i zmienilam.

A wracajac do: ,,powinno’, po tym jak napisatam to stowo, po-
stanowitam poszuka¢ jakiegos lepszego, bardziej ,idealnego’,
ktére byloby moze mniej nakazowe, wymagajace, narzucaja-
ce, wywolujace poczucie winy czy niechcianego obowiazku.
Tak, zdaj¢ sobie sprawe z tego, ze moze wydawac si¢ dziwne
to, ze takie jedno, ,niewinne” stowo, moze tak demotywujaco
wplywaé na naszg podswiadomos$é. A moze, sama wielokrot-
nie si¢ o tym przekonatam, a i osoby, z ktérymi miatam oka-
zj¢ wspolpracowaé, réwniez to potwierdzity. Mam! Wiasnie
wpadtam na stowo: ,mogtoby”. To stowo jest dla mnie duzo
Izejsze, otwierajgce, zawierajace w sobie nadziejg, ale tez zgodg
na jakie$ nieprzewidziane — przyjemne (mniej lub bardziej),
jak i nieprzyjemne (mniej lub bardziej) okolicznodci. Stowa
maja moc, ciagle si¢ o tym przekonuig...

Czyz nie takie jest wlasnie prawdziwe zycie? Czyz nie spoty-
kaja nas rézne, cz¢sto weale niechciane oraz nieprzewidziane
wydarzenia i okolicznosci?

Moje zycie wprost obfituje w takie sytuacje. Ale, im wigcej
mam w sobie przestrzeni i zgody na réznorodnos¢ i wielo-
barwno$¢ doswiadczen zyciowych, tym lagodniej przez to
»hiechciane” czy ,nieprzewidziane” przechodz¢. Coraz cze-
Sciej udaje mi si¢ juz wychwytywa¢ rézne sygnaly plynace

z obszaru pod$wiadomego, podpowiadajace mi, co robi¢ lub
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czego juz wiccej nie powtarzal. To efeke wielu lat nauki i prak-
tyki. W procesie rozwoju osobistego, nasze ,nieswiadome”
staje si¢ coraz bardziej $wiadome. I w moim przypadku to
dziata. Im blizej samej siebie jestem, tym wigcej takich infor-
macji odbieram. Im bardziej za nimi podazam, tym szybciej
i fagodniej zmienia si¢ moje zycie na lepsze. Im mniej jestem
przywigzana do swoich, a moze tez cudzych idealéw, tym
tatwiej przez te zmiany przechodze. Co cickawe, gdy jestem
coraz blizej prawdziwej siebie i jestem gotowa na jakis nowy
ruch czy zmiang w Zzyciu, to odbieram caly seri¢ sygnatow
w tej konkretnej sprawie. Snig mi si¢ sny, trafiam na rézne
informacje, obrazki, ksiazki na ten temat w Internecie czy
podczas rozmowy z jakims czfowiekiem. I jest tego tak duzo,
ze az sama si¢ dziwie. Ale to tylko potwierdza moja gotowos¢
do przeprowadzenia tej zmiany.

Od lat staram si¢ zy¢ coraz bardziej $wiadomie i nie podej-
mowac¢ zadnych decyzji pochopnie. Podobnie, jak wigkszos¢
ludzi, lubi¢ wygode i poczucie bezpieczenstwa wigc nie prze-
padam za zmianami i wolatabym zeby w moim zyciu bylo ich
jak najmniej, zeby zyto mi si¢ zawsze tatwo, lekko i przyjem-
nie. Ale niestety, jak dotad spotkato mnie wicle niechcianych
niespodzianek, z ktérymi radzitam sobie tak, jak umiatam
najlepiej. Zanim jednak, dwanascie lat temu, zmienitam swoje
zycie o 180 stopni, nie zawsze siebie stuchatam. Ba! Trwatam
na posterunku swojego nieszczgsliwego zycia niemal do gra-
nic swoich mozliwosci! I jakim$ cudem, gdy juz w koricu de-
cydowatam si¢ na zmiany, albo zycie zmuszato mnie do nich
poprzez jakas chorobe czy inne nieprzyjemnosci, to udawato
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mi si¢ odbudowa¢ ze zgliszczy, weiaz wierzac w lepsze jutro
i podazajac za swoimi marzeniami.

Pisz¢ te stowa dla Ciebie i dla siebie. Na pamiatke tego, co byto
iz nadzieja na to, co bedzie. A ta nadzieja, cho¢ pozytywna, to
wolna jest od przywigzania do ideatéw. Idealy moga by¢ tyl-
ko jakim$ drogowskazem, ale nie mogg by¢ zadnym nakazem.
Bo wtedy niszcza nas i nasze zycie, niszczg tez ludzi, z keo-
rymi si¢ stykamy. Przywigzanie do ideatéw zawsze powoduje
cierpienie, bedace wynikiem zachowan autoagresywnych —
krytykowanie, oczernianie, sabotowanie siebie i swoich dzia-
tan, albo — agresywnych, kierowanych wobec innych ludzi,
zwierzat, przedmiotéw, $wiata... To miedzy innymi, wlasnie
stad bierze si¢ tak duzo nienawisci wokol, to wida¢ wyraznie,
zwlaszcza w mediach i w Internecie. Kazdy czlowiek przepet-
niony nienawiscia wie przeciez lepiej, co i jak powinno wygla-
da¢, jakie by¢ albo nie by¢. A poniewaz nie potrafi wyrazaé
swojego zdania w realnym $wiecie w zdrowy i dojrzaty sposob,
robi to za po$rednictwem komputera, w sposob raniacy i nisz-
czacy dla innych, ale w miare¢ bezpieczny dla samego siebie.

Brak przywigzania do idealéw pozwala na luz, elastycznosc,
dystans do samego siebie, innych ludzi i $wiata. Pozwala na
bycie soba, takim jakim si¢ jest, ze wszystkimi swoimi zale-
tami i stabosciami. Pozwala na wyrazanie siebie, majac takze
na uwadze troske o drugiego cztowicka. Pozwala na stawanie
po swojej stronie, gdy sytuacja tego wymaga. Pozwala na wy-
cofanie, chronienie siebie wtedy, gdy jest krucho i trudno.
Pozwala na przerwy, milczenie i zastanowienie. Pozwala na
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zZycie w swoim rytmie, bez poganiania, ale tez bez ucicka-
nia od tego, co wymaga zmiany od dawna. Pozwala na zary-
zykowanie czego$ nowego i dodaje odwagi w mierzeniu si¢
z wyzwaniami. Bo, nawet jesli cos si¢ nie uda, to co z tego?
Wazne jest to, by probowaé, testowaé, sprawdzaé, korzystal
z pomocy innych ludzi, ale tez da¢ sobie czas i spokojnie po-
czekaé. A predzej czy pézniej, pojawi si¢ jakas nowa szansa.
Ide ku lepszemu, ale ze zgoda na to, co bylo, jest i jakie jest
w tej chwili. Zmieniam to, co moge zmieni¢, jednoczesnie do-
ceniajac to, co dobrego juz dla siebie i innych ludzi zrobitam.

Moje zycie plynie... swoim nieidealnym nurtem i prowadzi
mnie coraz blizej prawdziwej siebie, innych ludzi oraz glebo-
kiej satysfakeji z miejsca, w kedrym teraz jestem.

Dlaczego tak trudno podejmowac
decyzje?

Dla kazdego »tak<«, musi tez by jakies »nie«. Decyzje
kosztujg, bo wymagajgq wyrzeczen. Zjawisko to przez stulecia
przyciggato uwage wielkich umystéw. Arystoteles opisal
glodnego psa, ktory nie potrafit wybraé migdzy réwnie
smakowitymi kawatkami jadla, a sredniowieczni scholastycy
mieli swojego osta Burridana, ktdry zdecht z glodu migdzy
dwiema jednakowo stodko pachngcymi ztobami siana.

— Irvin D. Yalom

Zycie skfada si¢ z réznych wyboréw i decyzji, ludzie wciaz je
podejmuja, czy tego chcg czy nie, czy zdaja sobie z tego sprawe
czy nie. Jesli tkwig w czyms, co im nie stuzy, nie uszczesliwia
ich i nie rozwija — to wlasnie taka jest ich decyzja, $wiadoma
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lub nie$wiadoma. Gdyby tak nie bylo, to byliby teraz gdzies
indziej i robiliby cos innego. Podjecie jakiej$ decyzji nie ozna-
cza, ze zycie natychmiast zmieni si¢ na lepsze. Czasem, ta de-
cyzja otworzy dopiero jaki§ nowy etap, ktéry przygotuje kogos
do czegos innego. Jednak, im lepiej ta osoba bedzie siebie zna-
fa, tym bardziej decyzja, ktérg podejmie, bedzie zgodna z jej

prawdziwymi potrzebami, wartosciami i pragnieniami.

Wierze w to, ze cztowick zawsze w glebi duszy wie, czy zyje
w zgodzie z soba czy nie. Dusza wysyta kazdej osobie swoje sy-
gnaly poprzez uczucia. Gdy czujg rados¢, lekkos¢, spokdj i site,
to dla mnie znaczy, ze jestem na whasciwej drodze. Natomiast,
gdy czuje niepokdj, smutek, przygnebienie, zniechgcenie,
ostabienie, rozdraznienie, zfos¢ lub jakies inne, negatywne
emocje, to znaczy, ze co§ we mnie domaga si¢c mojej uwagi
i troski. Gdybym nie potrafita w por¢ rozpoznaé tych emocji
albo zaprzeczatabym ich istnieniu lub bytabym od nich od-
cigta, wtedy role mojego przewodnika przejetoby moje ciato.
W jaki sposéb? Robiloby to poprzez rézne, zazwyczaj nie-
przyjemne symptomy i choroby. Napisalam juz o tym sporo
w swoich wezesniejszych ksigzkach.

Swiat zewngtrzny rowniez pomaga ludziom w rozpoznawaniu
tego czy podejmuja whasciwe decyzje. Robi to poprzez rézne
wydarzenia, niepowodzenia czy wypadki. Znana, amerykan-
ska psycholog, dr Barbara De Angelis, nazwala je ,,sygnatami
do przebudzenia i punktami zwrotnymi”. One na poczatku
zwykle nie s3 grozne. Na przyktad, kto$ jedzie samochodem
i ma jaka$ lekkg sttuczke. Albo biznes, ktéry prowadzi, nie
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rozwija si¢ i od jakiego$ czasu przynosi straty. Podobnie moze
by¢ w zwiazku uczuciowym. Wtedy warto byloby si¢ zatrzy-
ma¢ i przyjrze¢ uwaznie tym sygnalom. One zawsze niosg
z sobg jaka$ wazna informacje. Sg znakiem, ze czyjes$ zycie, biz-
nes albo zwigzek utknety w jakim$ martwym punkcie i dobrze
byloby si¢ tym zaja¢. W takich chwilach warto zwrdcic si¢ po
pomoc do specjalisty, kedry moze skutecznie pomdc w znale-
zieniu przyczyny klopotéw na glebszym, nieuswiadomionym
w danej chwili poziomie.

Gdy ludzie idg przez zycie $wiadomie, to nabierajg coraz
wigkszej wprawy w rozpoznawaniu réznych, waznych sygna-
tow. Whasnie tak rozwija si¢ ich intuicja. Wtedy coraz szybciej
orientuja si¢ w réznych sytuacjach, jeszcze zanim stanie si¢
co$ nieprzyjemnego. Jak to si¢ dzieje? Na przyktad, gdy jakis
sprzedawca czy konsultant dzwoni do kogos z jaka$ propozy-
¢ja 1 podczas rozmowy z ta osobg stosuje rézne techniki ma-
nipulacyjne, by skfoni¢ ja do szybkiej decyzji zakupu towaru,
ktdry oferuje, wtedy ona potrafi to w pore zauwazy¢ i podjaé
wihasciwa decyzje. A zeby bylo ciekawiej, to rozwinieta intu-
icja moze dziata¢ tez w inny, bardziej nieswiadomy sposob.
Na przyktad, kto$ jedzie samochodem i nagle, nie wiadomo
dlaczego hamuje, albo skreca i zjezdza w inng droge. A dzie-
ki temu unika wypadku, albo trafia gdzies, gdzie spotyka go
cos$ cickawego. Istnieje wiele takich, niesamowitych przypad-
kéw i zbiegéw okolicznosei, gdy pewni ludzie, pod wplywem
silnego przeczucia, nie wsiedli na poktad jakiegos statku czy
samolotu i dzigki temu unikneli katastrofy albo znalezli si¢
w miejscu, ktore odmienito ich zycie na lepsze.
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Madrzy nauczyciele mawiaja, ze ludzie kieruja si¢ w swoim zy-
ciu lekiem albo miloscia i odwaga. Zeby jednak zorientowaé
sie w swojej sytuacji, trzeba si¢ zatrzyma¢, postucha¢ swoich
mysli, poczué swoje ciato i serce. Dopiero wtedy mozna zoba-
czy¢, czego tak naprawde potrzebujemy w danej chwili oraz
czym si¢ kierujemy przy dokonywaniu wyboréw. Wtedy moze
si¢ okazad, ze pewne rzeczy robione s pod wplywem przy-
zwyczajenia, impulsu albo cudzych rad i pomystéw. Moze
keos kreci sie w kétko, tracae bezuzytecznie coraz wigcej ener-
gii. A moze, zachowuje si¢ tak, jak ten glodny pies czy osiot,
kt6ry nie potrafit wybraé i podja¢ decyzji, kedra uratowataby

mu zdrowie i zycie.

Wybieraj wige i podejmuj odwazne decyzje, nawet wtedy,
gdy nie masz stuprocentowej pewnosci, ze postgpujesz wia-
Sciwie. Kazda decyzja odkryje przed Tobg cos innego, wskaze
Ci nowe mozliwosci. To nic, ze czasem co$ Ci nie wyjdzie.
To nic, ze nie raz pomylisz si¢ albo sparzysz. Réb tyle, na
ile czujesz si¢ gotowa. Dwa kroki do przodu, jeden do tytu,
albo jeszcze inaczej. Stuchaj siebie, zatrzymuj si¢ wtedy, kie-
dy tego potrzebujesz, pros o pomoc, ucz si¢, uzdrawiaj, zmie-
niaj, tyle razy, ile bedzie trzeba. Co ma zosta¢ — zostanie, a co
ma odejs¢ — odejdzie. Wazne, zeby to byt swiadomy proces,
podczas ktérego bedziesz miata poczucie, ze odzyskujesz sity,
rozwijasz si¢ i idziesz do przodu. A Twoje zycie coraz bardziej
Cig cieszy i motywuje do podejmowania nowych wyboréw,
decyzji i twérezych wyzwan.
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Gdy jeste$ na whasciwej drodze, to czujesz sile, rados¢ i lek-
ko$¢. A caly $wiat Ci sprzyja. Podejmij decyzje, whasnie teraz
i zmien cos na lepsze. Zostaw stare, pozegnaj je i pog(')dz’ sie ze
stratg. A potem ruszaj do przodu — na piechote, samocho-
dem, rowerem albo w jaki$ inny sposdb. Daj si¢ ponies¢ ku
nowym przestrzeniom. A kto wie — co lub kto, spotka Cig za
nastgpnym zakretem.

Sila wewnetrzna a rézne zyciowe
katastrofy

Jest jakas sita, ktdra sprawia, ze wybieramy trudniejszq droge
i ewoluujemy na coraz wyzsze poziomy kompetencji duchowej.

— M. Scott Peck

Patrz¢ na moje kwiaty na balkonie. Ilez one ostatnio prze-
szly? A to upaly, a to silne wiatry, a to ulewy i burze... Bardzo
je sponiewieraly. To, co bylo w nich najstabsze i najbardzie]
wystawione na zewnetrzne dzialanie, z takimi zywiotami nie
mialo zadnych szans. Pozostaly puste gatazki, keére stracily
swoje pickne, kolorowe kwiaty. Poodcinatam je i pozegnatam.
Zrobitam miejsce na nowe.

Jednak, nie wszystkie moje kwiaty w czasie burzy az tak ucier-
pialy. Te, keére byly silne i zdrowe, daly sobie radg¢ z trud-
nosciami. One przetrwaly. I, cho¢ wygladaja jeszcze troche
marnie, to wierze, ze niedtugo pozbieraja si¢, odzyja i znowu

picknie rozkwitna.
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Ludzie przechodza w zyciu tez przez niejedng burze, ulewe
czy zawieruche. Kazda z nich odziera ich z czegos, co byto dla
nich cenne i wazne. Pozostawia po sobie jakies straty i zglisz-
cza. Ale, gdy udaje im si¢ przez to przejé¢ i przetrwad, to cze-
sto stajg si¢ dzieki temu silniejsi, bardziej odporni i... pokorni.
Bo, z wielkim zywiotem rzadko kto wygrywa. Czasem, nie
pozostaje nic innego, jak pozwoli¢ mu zrobi¢ swoje. To, co ma
odej$¢, niech odchodzi. To, co ma pozostaé, niech zostanie.
A to, co ma nadej$¢, niech nadchodzi.

Tak naprawdg, to w ostatnim czasie, moje kwiaty utracity tyl-
ko troche swoich kolorowych ptatkéw. A cala reszta czyli ich
korzenie, todygi i liscie, wlasciwie pozostaly nietknigte. To, co
bylo w ziemi i przy ziemi, przetrwalo. Z tego tez plynie bar-
dzo ciekawy wniosek. Jesli korzenie sg silne, zdrowe i rozwija-
ja si¢ w odpowiedniej glebie, to praktycznie nic im nie grozi.
Mozna to takze odnies$¢ do ludzi, im silniejsze sg ich korzenie,
tym trudniej jest ich ztama¢ i zniszczy¢ na zewngtrz. Weedy
nawet, gdy podczas jakiego$ kataklizmu stracg wszystko to, co
wystawalo ponad ziemig, to z czasem podniosg si¢, odbudu-
ja 1 rozkwitng ponownie. Oczywiscie, jesli nalezycie zadbaja
w tym czasie o siebie.

Gdy ludzie s3 w samym centrum jakiej$ katastrofy (co bywa
pojeciem bardzo subiektywnym), to ich mysli i emocje zwy-
kle siegaja zenitu. Wpadaja w panike. Wydaje im sie, ze to juz
koniec. Wtedy, albo szarpig si¢, krzycza i robig wszystko to, co
jeszcze bardziej ich pograza, albo wrecez przeciwnie — dobro-
wolnie poddaja si¢ i przestaja robi¢ cokolwiek. Taka postawa
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nie przynosi zwykle dobrych efektéw. Natomiast, jesli w trud-
nych okolicznosciach cztowickowi udaje si¢ zachowaé odpo-
wiedni dystans emocjonalny, wtedy istnieje szansa, ze w jego
glowie pojawig si¢ skuteczne rozwiazania. A gdy uda mu sie
juz wyjs¢ calo i otrzasna¢ si¢ z tego, co si¢ wydarzylo, moze
okazac sig, ze to weale nie bylo takie straszne.

W trudnych okolicznosciach zyciowych, to whasnie sita, od-
porno$¢ i madro$¢ wewnetrzna, dajg ludziom najwigcej szans
na przezycie. Ten, kto dba tylko o to, co wida¢ na zewnatrz,
wtedy, gdy to wszystko straci, zwykle tatwo zalamuje si¢ i pod-
daje. Traci sens dalszego zycia. A ten, kto zbuduje sil¢ i mocne
oparcie w sobie, nie ulegnie tak fatwo zewnetrznym wplywom
iz wieloma trudno$ciami sobie w zyciu poradzi.

Nie ten w zyciu wygrywa, kto si¢ rozpycha, miota, krzyczy
iwalczy z tym, co jest od niego silniejsze. Ale ten, kto poznaje,
uczy si¢ kocha¢ i szanowac siebie, zycie, $wiat oraz innych lu-
dzi. Kto zna swoje miejsce, talenty, mozliwosci i stabosci. Kto
potrafl umiejetnie korzystaé ze swoich zasobéw, ale tez godzi
si¢ na porazki. Kto wyciaga wnioski ze swoich doswiadczen,
wstaje i rusza ponownie do przodu.

To wazne, aby uczy¢ si¢ wychodzenia z réznych trudnych
sytuacji wzmocnionym. I chod straty bywaja bolesne, to one
zawsze s3 ,po co§’, ucza czego$ i cos pokazuja. Robig tez
miejsce na co$ nowego, pod warunkiem, ze kto$ potrafi to
przyjac i si¢ na to zgodzic.
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Dzickuje moim kwiatom za t¢ cenng lekcje. Dzigki niej czuje
sic wzbogacona i umocniona. Czuj¢ w sobie wigkszy spokd;
i zgode na zycie takie, jakie jest w tej chwili. A jest petne piek-
na, wystarczy tylko dobrze si¢ dookota rozejrzec.

O, zza chmur znéw wyjrzato pigkne storice! Powietrze pach-
nie $wiezoscia. Praki $piewajg. A nad moimi kwiatami fruwa

sliczny, bialy motyl...






Rozdziat 2

Przemiana wewnetrzna

Konflikt — o co naprawde chodzi?

Problem stuzy przede wszystkim temu, kto go przezywa.
Pomaga odnalez( swoje prawdziwe »ja« poprzez konfrontacje
z wewngtrznym konfliktem. Ulatwia swiadome uczynienie
kroku ku sobie, zblizenie sig do swojego wngtrza.

— Kurt Tepperwein

Ostatnio mialam do rozstrzygniecia pewien konflikt we-
wnetrzny. Chodzito o podjecie decyzji czy dalej kontynuowac
projeke, kedrego sie wezesniej podjetam czy si¢ z niego wy-
cofaé. Od jakiego$ czasu miatam bardzo wyraziste sny, ktére
wskazywaly na to, ze toczy si¢ we mnie konflike w tej kwestii.
Zapragnetam przyjrze¢ si¢ temu blizej. Postanowitam spraw-
dzi¢, co czuje ta czg$¢ mnie, keéra chee kontynuowaé projeke,
a co czuje ta, kedra chee si¢ z niego wycofaé. I co si¢ okazato?
Ku mojemu wielkiemu zaskoczeniu, obie te cz¢éci mnie czuly
doktadnie to samo! I jedna i druga czuta jakis ci¢zar...

Zbadatam wigc ten cigzar. Okazalo si¢, ze on nie dotyczyl
w ogole tego projektu! Konflike dotyczyt czegos, co kryto
si¢ znacznie glebiej. Jakaz byta moja ulga, gdy to odkrytam.
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A finat tej pracy byt taki, ze postanowitam kontynuowa¢ pro-
jekt. Gdyby jednak, jej rezultat byt inny, to tez nie miatabym
nic przeciwko temu. Wycofatabym si¢ z niego spokojnie i za-
jelabym sie pézniej czyms innym. Czasem warto si¢ z czego$
wycofaé, na to tez jest we mnie zgoda.

Po co opisatam tu ten przypadek? Opisatam go po to, by
pokazaé, ze w konfliktach (wewngtrznych i zewngtrznych)
nie zawsze chodzi o to, o co spierajg si¢ strony, ktdre w nich
uczestnicza. Na przyktad, maz i zona kldcg si¢ o niedoprawio-
na zupe, a tak naprawdg chodzi o co$ zupetnie innego. Gdyby
mozna bylo przyjrze¢ si¢ blizej tej ,zupie”, to mogloby si¢ oka-
za¢, ze oni oboje cierpig z tego samego powodu, np. z braku
porozumienia, czutoci i bliskosci. Gdyby udato im si¢ wspol-
nie doj$¢ do takiego wniosku, to moze sprébowaliby komuni-
kowac¢ si¢ inaczej, moze zdecydowaliby si¢ na wspdlna terapie,
a moze zapisaliby si¢ na kurs komunikacji interpersonalnej
albo inteligencji emocjonalnej. Kto wie. Gdyby udalo im si¢
wtedy zatrzymad i zbadaé ten ,ci¢zar”, to moze doszliby do
konstruktywnych wnioskéw i rozwigzan, kedre zblizylyby ich
do siebie, zamiast niszczy¢ siebie nawzajem w nieustannych
konfliktach o ,zup¢”. Na szczgscie, duzo si¢ juz méwi i pisze
o podobnych sprawach, dlatego nie bede dtugo, nomen omen,
rozwodzi¢ si¢ nad tym.
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Kiotnie wewnatrz nas samych

Uczenie si¢ fizycznego i psychicznego wspdthrzmienia z tym
Swiatem jest nieustannym procesem stuchania
wewngtrznego dialogu i pozwalania mu na rozkwitanie

w sercu, platek po platku.

— Marion Woodman

W moich rozwazaniach o zmianach na lepsze, dotykam
spraw, kedre wiaza si¢ z relacjami miedzyludzkimi, ale nie o te
gtéwnie mi teraz chodzi. W tej ksiazce cheg skupié sie przede
wszystkim na trudnych kwestiach, ktére dotycza nas samych
i ktore przeszkadzaja nam zy¢ w pelni szezgdliwie.

Prawda jest taka, ze w kazdym z nas rozgrywajg si¢ rézne kon-
fliky, ktére warto sobie uswiadamia¢ i rozwigzywaé krok po
kroku. Wewnatrz nas, czgsto kldcg si¢ ze sobg rdzne ,,0s0by”
i trudno je ze soba pogodzi¢. Na drodze coraz lepszego i gleb-
szego poznawania siebie spotykamy si¢ z tymi ,ludzmi” czy
inaczej piszac — cz¢sciami siebie i uczymy sie ich uwaznie stu-
cha¢, rozumie¢ i bra¢ pod uwage w swoich decyzjach. I nie
chodzi mi tutaj o jakie$ omamy, paranoje i zwigzane z nimi
zaburzenia czy choroby psychiczne. Cho¢ i one nie biorg si¢
przeciez znikad...

Pisz¢ o tym, co dzieje sic w kazdym, zdrowym psychicznie
cztowieku. Kazdy z nas ma lub miat przeciez mame i tate,
dziadkéw, babcie, wujkéw, ciocie i wielu innych ludzi w swojej
rodzinie. Niektorzy z nich wywarli na nas wigkszy lub mniej-
szy wplyw w naszym dziecinstwie. I to procentuje pdzniej
w zyciu dorostym. A nawet, jesli nic bardzo strasznego nas nie
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spotkato, to i tak wszyscy mamy w sobie rodzicéw oraz inne
wazne postacie, ktore czasem wtracaja si¢ w nasze zycie, nawet
wtedy, gdy nie jeste$my tego swiadomi.

I wiasnie dlatego, by zy¢ coraz bardziej w zgodzie z soba, in-
nymi ludzmi i rzeczywisto$cig, warto zglebiac swoj $wiat we-
wnetrzny i rozwija¢ si¢ krok po kroku. Bo kiedy kidci si¢ ze
sobg nasza nieswiadomos¢ ze $wiadomoscia, to niestety, nie-
swiadomo$¢ zawsze wygrywa. Po prostu jest wigksza i silniej-
sza, dlatego nie warto jej lekcewazy¢ ani od niej uciekaé. Ona
i tak, predzej czy pozniej znajdzie skuteczny sposéb na to, by
si¢ ujawni¢ i zrobi¢ odpowiedni porzadek w naszym zyciu.
A kiedy bedziemy z nig wspétpracowaé, poznawad j3, uzdra-
wiad i integrowac ze soba wszystko to, co si¢ w nas pojawia, to
powstanie duza szansa na stworzenie zdrowej i szcz¢sliwej re-
lacji, najpierw z samym soba, a pdzniej takze z innymi ludzmi.
A zadne konflikty nie beda juz dla nas takie straszne.

Jak rozpoznac konflikt wewnetrzny?

Sobq nie jestem weale wtedy, kiedy wyrazg swoje wewngtrzne
dziecko, ale gdy wystucham tego dziecka, potem porozmawiam
ze swoim wewngtrznym rodzicem, a na kovicu dorosta czes¢
maojej o0sobowosci rozstrzygnie spor. I zmbi; o, co uznam

za odpowiednie, a nie to, co krzyczy dziecko albo co mi kaze
surowy rodzic.

— Bogdan de Barbaro

Piszac o konfliktach wewnetrznych, chcialabym teraz wspo-
mnie¢ o analizie transakcyjnej, ktorej twércg jest Eric Berne.
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W celu zglebienia tego tematu zachecam do przeczytania
ksiazek tego autora. Mozna takze znalez¢ sporo informacji na
ten temat w Internecie. Na potrzeby tej ksiazki przyblize tylko
nieco t¢ koncepcje, bo wydaje mi si¢ ona do$¢ prosta i uzy-
teczna w kontekscie rozpoznawania i rozwigzywania roznych
konfliktow wewngtrznych.

Analiza transakcyjna Erica Berne to psychologiczna koncep-
cja stosunkéw miedzyludzkich, ktéra opiera si¢ na idei wy-
stgpowania w czlowieku trzech odrebnych postaci — czgsci,
ktére wechodza ze soba w rézne interakeje. Te czgsci przybie-
raja forme:

Ja-Rodzic,
Ja-Dorosty,
Ja-Dziecko.

Celowo wypisatam te czgéci w takiej, a nie innej kolejnosci
i ,z gory na dot’, bo takie ich przedstawienie utatwia zrozu-
mienie tej koncepcji. W SWOj€j pracy czesto z niej korzystam,
a moi klienci tez jg lubia, chetnie ja sobie przyswajajg i ko-
rzystaja z niej, by zrozumie¢ lepiej siebie i innych ludzi. Gdy
ja przedstawiam postuguje sie najczesciej metafora batwanka.
Wtedy opowiadam o batwanku, ktory sktada si¢ z trzech kul
zrobionych ze $niegu, z ktdrych gérna cz¢é¢ batwanka uosa-
bia jego wewngtrznego ,rodzica’, $rodkowa — ,doroslego’,
adolna czgs¢, to jego wewnetrzne ,dziecko”. Potem przenosze
takiego ,,batwanka” na obraz cztowicka i przedstawiam wyzej
wymienione cz¢éei w analogiczny sposéb. Latwo to wtedy
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zrozumie¢. Zreszta, wiele réznych koncepcji dotyczacych ro-
zumienia czlowieka, opiera si¢ na bardzo zblizonym podziale
roznych sit dziatajacych w naszym wnetrzu.

Przyjrzyjmy sie teraz, jak te sily moga w nas funkcjonowac.
Otéz, moze by¢ tak, ze mamy w sobie bardzo surowego, wy-
magajacego ,rodzica’, ktéry bez przerwy czegos od nas ocze-
kuje, do czego$ nas zmusza i pogania. Jesli tak jest, to w naszym
zyciu przejawia si¢ to tak, ze ciagle co$ robimy, gdzies si¢
spieszymy, bierzemy na siebie mnéstwo obowiazkéw i mamy
poczucie, ze zyjemy wciaz pod jakas$ presja, a to szefa, meza,
rodziny, znajomych, dzieci, norm, zasad czy przepiséw. Mamy
wrazenie, ze ciagle za malo si¢ staramy, pracujemy i dzialamy.
Taki ,rodzic” bywa tez bardzo krytyczny wigc ciagle ma do
nas jakie$ pretensje czyni nam zarzuty i uwagi, na przyktad:
»Moglabys to zrobi¢ lepiej i doktadniej”, lub bardziej ostro:
Zle to robisz! Trzeba to zrobi¢ tak i tak.”, albo jeszcze gorzej:
»Jeste$ beznadziejna, nic z ciebie nie b¢dzie, nie potrafisz ni-
czego zrobi¢ tak, jak nalezy!”.

Kiedy mamy do czynienia z takim ,,rodzicem” w sobie, to cz¢-
sto mozemy odczuwaé smutek, zniechgcenie, zal, zmegczenie,
wyczerpanie, a na glebszym poziomie gniew, a nawet wécie-
klos¢, whasnie na tego ,rodzica”. I tu juz dotykamy innej czgsci
w nas, ktdra reaguje w ten sposéb na dziatanie surowego ,,ro-
dzica”. Ta cze$é, to nasze wewnetrzne ,,dziecko”, kedre w odnie-
sieniu do takiego ,rodzica” odczuwa silny lek przed krytyka
i odrzuceniem. Takie ,,dziecko” ciagle si¢ stara, pracuje, dziala
i co$ osiaga, by zastuzy¢ na aprobate, pochwale, zadowolenie
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i mitos¢ swojego ,rodzica”. Ale niestety, takiemu ,,rodzicowi”
nie da si¢ nigdy dogodzi¢ i niczym go zaspokoié. A nawet, jesli
to si¢ kiedys uda, to tylko na chwile. Bo poprzeczka znowu
zostanie podniesiona wyzej i dopdki nie uda si¢ tego wzorca
wychwyci¢, zatrzyma¢ go i skutecznie sobie z nim poradzic,
to podobne dziatania b¢dg powtarzaly si¢ w nieskoniczonosé.
Tak si¢ dzieje, bo ten ,rodzic” sam zostal kiedy$ podobnie
swytresowany” i po prostu nie potrafi funkcjonowa¢ inaczej.
Taka sytuacja moze ciagnad si¢ od pokolen. Gdzies, kiedys, to

musialo si¢ zaczaé i toczy si¢ az do tej chwili.
I co z tym zrobi¢?

W takich sytuacjach do akeji wkracza trzecia cz¢é¢, o ktérej
wezesniej wspomniatam — nasz wewngtrzny ,,dorosty”. To
najwazniejsza cz¢$¢ naszej psychiki, kedra niestety, u wie-
lu os6b zupelnie nie funkcjonuje. Tacy ludzie zyjg ciagle
w konflikcie pomig¢dzy swoim wewngtrznym ,rodzicem”
a,dzieckiem” Kazdy z nich, na swéj niedojrzaly sposéb, walczy
w nich o swoje prawa i kazdy chce ciagle wygrywad. I niestety,
oboje majg na to rézne, sprytne sposoby. Tacy ludzie ciagle
s3 z czego$ niezadowoleni, wciaz im czego$ brakuje, a kazdy
pretekst jest dobry do tego zeby si¢ o cos poktdcié i obrazic.
Tak funkcjonujg ludzie, ktdrzy nigdy nie poznali, nie wypra-
cowali i nie zintegrowali w sobie wewnetrznego ,,dorostego”
Jak sama nazwa wskazuje, wewngtrzny ,dorosty” — jest na-
prawde dorosty! I nie chodzi mi tu o wiek metrykalny lecz
o ,dorostos¢” w sensie dojrzatosci psychicznej. To taka czgs¢
w nas, kt6ra warto w sobie odnalez¢ i wypracowaé w trakcie
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procesu terapeutycznego, bo niestety, w zadnej szkole nas
tego nie ucza.

W jaki spos6b funkcjonuje w nas wewngtrzny ,,dorosty”?

U zdrowej psychicznie, $wiadomej i zréwnowazonej osoby, to
wiasnie wewnetrzny ,dorosty” podejmuje wszystkie decyzje.
To on przyglada si¢ z dystansu temu, co dzieje si¢ w naszym
wngtrzu. To on shucha uwaznie zaréwno wewngtrznego ,ro-
dzica’, jak i ,dziecka”. I nie daje si¢ przy tym zwies¢, uwies¢ czy
w jakikolwiek inny sposdb zmanipulowaé zadnemu z nich.
Stara si¢ by¢ jak najbardziej obiektywny, neutralny, zdystan-
sowany, ale tez wspolpracujacy i wspotodezuwajacy, po to, by
podja¢ jak najlepsza decyzje dla nas samych. Decyzjg, ktéra
bedzie stuzyla naszemu zdrowiu, dobremu samopoczuciu
i osigganiu jak najlepszych rezultatéw, przy wykorzystaniu na-
szych realnych zasobéw i mozliwosci. Wewnetrzny ,,dorosty”
stuzy naszemu najwyzszemu dobru, dlatego uwaznie rozwa-
za 1 wybiera to, co jest najcenniejsze w tym, co podpowiada
mu wewnetrzny ,rodzic” i ,dziecko”. Przyznaje, ze to nie jest
tatwe, wymaga sporej wiedzy i prakeyki. Ale mozna si¢ tego
nauczy¢ i to w sobie wypracowaé, pod warunkiem ze si¢ tego
bardzo chce i potrzebuje.

Oto propozycja ¢wiczenia, ktére pomoze Ci lepiej zrozumied
istote konfliktu wewnetrznego oraz rozpoznad i rozwiazac ja-
kis konkretny konflikt, z ktérym si¢ wlasnie zmagasz.
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CWICZENIE — ROZWIAZYWANIE KONFLIKTU
WEWNETRZNEGO

1. Pomysl teraz przez chwilg o czyms, co chcialabys zro-
bi¢, ale Ci si¢ nie chce.

4. Co méwiw tej chwili Twoéj wewngtrzny ,,dorosty”?

a) W odniesieniu do tego, co powiedzial ,,rodzic”:

..................................
...............................

PRZYKLAD

1. Pomysl teraz przez chwilg o czyms, co chcialabys zro-
bi¢, ale Ci si¢ nie chce:

Chciatabym umy¢ okna, ale mi si¢ nie chce.
2. Co méwi w tej chwili Twdj wewngtrzny ,,rodzic”?

Moglabys umy¢ okna, sa brudne.
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3. Co moéwi w tej chwili Twoje wewngtrzne ,,dziecko”?

Nie chce mi sig, jest zimno na dworze, a poza tym wolg

poczyta¢ ksigzke.
4. Co moéwiw tej chwili Twdj wewngtrzny ,,dorosty”?
a) W odniesieniu do tego, co powiedzial ,,rodzic”:

Rzeczywiscie widzg, ze okna sa brudne i przydatoby
si¢ je umy¢.
b) W odniesieniu do tego, co powiedzialo ,,dziecko”:

Rzeczywiscie widzg, ze dzisiaj jest zimno i sadzg, ze
nie ma potrzeby naraza¢ si¢ na przezigbienie. A poza
tym, nieprzyjemnie myje si¢ okna, gdy jest zimno.
Nic si¢ nie stanie, jak umyje okna wtedy, kiedy bedzie
cieplo i przyjemnie na dworze. Mozna z tym spokoj-
nie poczekad.

5. Decyzja:

Umyje okna wtedy, kiedy bedzie cieplo i przyjemnie,
a teraz poczytam sobie spokojnie ksiazke.

KOMENTARZ

Opisujac ten przyktad, przy okazji zrobitam to ¢wiczenie réw-
niez dla siebie i tuz po jego wykonaniu poczutam przyplyw
pozytywnej energii. Pomys$latam, ze gdybym miata podobny
klopot i zostalabym w ten sposéb wystuchana, uszanowana
i zrozumiana przez mojego wewnetrznego ,doroslego’, to
zniknetaby moja nieche, a takze prawdopodobne poczucie
winy, wynikajace z tego, ze zamiast mycia okien, wolatabym
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zaja¢ sie¢ czyms, co sprawi mi wicksza przyjemnosé. W tym
przykladzie, zaréwno wewnetrzny ,rodzic’, jak i ,dziecko’,
zostali powaznie i zyczliwie potraktowani przez wewngtrzne-
go »dorostego”. A decyzja zostata podjeta po przeanalizowa-
niu faktéw i mozliwosci zaspokojenia potrzeb obu stron tego

przyktadowego konfliktu.

Dodam, ze w powyzszym przykladzie przedstawitam bardzo
tagodng i prosta wersj¢ rozpoznawania i rozwigzywania kon-
fliktu wewngtrznego. Prawda jest taka, ze konflikty, ktdrych
dos$wiadczamy w zyciu, bywaja duzo bardziej skomplikowane
i niszczace. Bardzo trudno jest je wtedy samodzielnie rozpo-
zna¢ i rozwigzaé. To wymaga sporo energii, doswiadczenia,
zrozumienia i zaangazowania.

Wewnetrzny sabotazysta

Samo rozpoznanie obecnosci demonicznej sify w nas i uznanie
bezsilnosci ego w obliczu jej dziatania moze prowadzi¢

do siggniecia po pomoc, pomagajgc nam przejsé z nwigzienia
w kregu whadzy do doswiadczenia kregu mitosci.

— Linda Leonard

Aby nieco rozwing¢ temat, ktéry pojawit si¢ w ostatnim pod-
rozdziale, chcialabym si¢ teraz skupi¢ na naszym wewnetrz-
nym sabotazyscie. To jest niestety taka posta¢, ktora nie dziata
w naszym najlepszym interesie. Sabotaz wiaze si¢ z czyms
ukrytym, nieznanym, blizej nieokreslonym, niezbadanym,
stowem — nieu$wiadomionym dla jego ofiary. Trudno go
przewidzie¢ i to whasnie dlatego jest niebezpieczny.
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W naszym wnetrzu dziata sabotazysta i u kazdego przejawia
si¢ na swdj wlasny sposob. Ale wszyscy mozemy go w sobie
odnalez¢. To czgéé, krora jest uwiklana w jakis konflike z na-
szym wewnetrznym ,rodzicem” (,rodzicami”) i ,,dzieckiem’,
a bywa, ze réwniez z innymi przedstawicielami naszej ro-
dziny. Ta czg$¢, na nieswiadomym poziomie, ciagle z kims
o co$ walczy, czemus si¢ sprzeciwia albo przed czyms ucieka.
[to niestety Wyraz’nie wpiywa na nasze samopoczucie, Zycie
i efekey, jakie osiagamy. Wewnetrzny sabotazysta kieruje sie le-
kiem, gniewem albo innymi negatywnymi emocjami, myslami
i przekonaniami. On jednak nie zdaje sobie z sprawy z tego,
ze nam w jaki$ sposéb szkodzi.

Wierze, ze wszystko to, co w sobie mamy jest ,,po cos” i stu-
zy temu, aby$my mogli si¢ rozwija¢ i wzrasta¢. Nawet nasz
wewngtrzny sabotazysta, tez jest ,po co$” i ma swoja role
do spelnienia. Czgsto jest tak, ze on chce nas chroni¢ przed
kolejnym zranieniem, odrzuceniem czy inng sytuacjg, kto-
ra moglaby nam przynies¢ bdl fizyczny lub emocjonalny. To
cz¢$¢, kedra zapamietata jakie$ przykre wydarzenia z prze-
sztodci i robi wszystko, by nie powtdrzyly si¢ juz nigdy wigcej.
Ale niestety, robi to w mechaniczny i niedojrzaly sposéb. Po
prostu, pod wpltywem pewnych bodzcéw, nawet tych, ktére
nie majg zwigzku z rzeczywistym zagrozeniem, uruchamia
instynktowne dziatania typu ,walka lub ucieczka” czynigc
mniejsze lub wigksze spustoszenia w naszym zyciu. Efekty
dzialan wewngtrznego sabotazysty, niestety nie sprawiaja, ze
nasze zycie, praca i relacje z innymi ludZmi rozwijajg si¢ har-
monijnie, przynoszac nam upragnione szczgscie i spetnienie.
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Sabotazysta robi bowiem wszystko, aby$my nie dotykali w so-
bie tego, co kiedys bylo dla nas trudne, unikali zmierzenia si¢
z tym i wyzdrowienia.

Jak on dziata? Na przyktad, ktos boryka si¢ z problemem nad-
wagi i chcialby skutecznie sobie z nim poradzi¢. W tym celu
postanawia schudna¢, zacza¢ ¢wiczy¢ i zmieni¢ swojg dietg.
[ przez jaki$ czas, nawet mu si¢ to udaje. Ale, w pewnym mo-
mencie dzieje si¢ cos takiego, co sprawia, ze wraca do starych
nawykow albo zaczyna jes¢ jeszeze wigeej niz przedtem. Efeke
»j0jo”? By¢ moze, a ja nie o tym pisz¢. Nie skupiam si¢ takze
na przyczynach biologicznych, fizjologicznych czy genetycz-
nych. Pisz¢ o mechanizmach dzialania naszej psychiki i sta-
ram si¢ je tutaj przyblizy¢, po to, by poméc innym ludziom
lepiej pozna¢ i zrozumie¢ siebie. A dzigki temu poradzi¢ sobie
rowniez z problemem nadwagi. Bo ona, jak wszystko w nas
i w naszym zyciu, ma jaka$ przyczyne i role do spetnienia.

A wracajgc do wewngtrznego sabotazysty oraz jego potencjal-
nych, ukrytych i podstepnych dzialan... To moze si¢ okazag,
ze osoba, ktéra ma nadwage, ma w swoim zyciu klopot z za-
spokajaniem potrzeb emocjonalnych w zdrowy sposéb. I, na
przyktad, wtedy gdy si¢ irytuje, albo jest jej z jakiego$ powo-
du przykro, to zaczyna jes¢ i to przynosi jej ulge. Ale, przy-
nosi jej takze poczucie winy i przygnebienie z tego powodu,
zeznowu przytyje iw ten sposob jej problem tylko si¢ pogtebia.
A najgorsze jest to, ze jej potrzeba emocjonalna, nawet po zje-
dzeniu najsmaczniejszej potrawy, nigdzie nie znika i po jakims
czasie znowu si¢ wylania, dopominajac si¢ o nalezytg uwage
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i zaspokojenie. I tak mozna kreci¢ si¢ w kétko przez cale zy-
cie. Tak wiasnie funkcjonujg w ludziach rézne uzaleznienia.
[ czgsto dzieje sig tak, ze ko, ko przestat pi¢ alkohol, wpada
w inny nal6g, nie zdajac sobie nawet z tego sprawy.

Co robi i jaka role spetnia w tym przyktadzie wewngtrzny
sabotazysta? On nie pozwala tej osobie schudnaé. Ale jedno-
czesnie, ciagle przypomina jej o potrzebie, ktdrg zaniedbuje.
Moze byé¢ tak, ze w dziecinstwie okazywano jej troske poprzez
»,gory” jedzenia, ktore czgsto probowano w nig weiskaé. Moze
zamiast karmiacych i cieplych uczué, ta osoba dostawata od
rodzicéw niech¢¢, gniew, smutek i rozczarowanie, bo oni sami
nie dostali kiedys$ tego, czego potrzebowali. I ciagle starata
si¢ spetnia¢ ich oczekiwania, by przetrwaé i dostaé cho¢ tro-
che tego, czego potrzebowata. A pdzniej, w zyciu dorostym,
powtarza te schematy dzialania, a jej podstawowe potrzeby
nadal pozostajg niezaspokojone. Gdyby zdata sobie sprawe
Z tego, ze yzajada” swoj stres, gniew, smutek czy jakie$ inne
emocje, to moze wtedy zaczgtaby funkcjonowaé inaczej. Moze
zglositaby si¢ na terapie, nauczyta méwi¢ ,nie” i troszezy¢ si¢
o swoje potrzeby w dojrzaly sposéb. Moze starataby si¢ nie
dopuszczaé juz wigcej do pewnych sytuacii, ktdre sprawiaja
jej przykro$é. Moze podjetaby kilka waznych decyzji w swoim
zyciu i otoczyla si¢ innymi ludzmi. A wtedy, by¢ moze, wraz
z jej powrotem do réwnowagi emocjonalnej, jej waga takze by
sic unormowala. A jej wewngtrzny sabotazysta nie miatby juz
powodu do swojego tajemniczego dziatania. Ko wie...
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O wyrazaniu prawdy stow kilka

Nieswiadome spraymierza si¢ z terapeutq, walczge
0 otwartosé, uczciwosd, pmwd; i rzeczywistosé —
0 powiedzenie, »jak to naprawdg jest«.

— M. Scott Peck

Niedawno pracowatam przez telefon z kobietg. W trakcie sesji
dowiedziatam si¢ o tym, ze jej piesek jest bardzo chory i wré-
cit wlasnie od weterynarza. Sesja rozwijala si¢ swoim tokiem
i w pewnym momencie zaproponowalam zrobienie ¢wicze-
nia, ktére dotyczylo rozwigzania pewnego problemu w rela-
cji, keora jest dla tej kobiety wazna. Tuz po chwili, gdy zaczeta
robi¢ to ¢wiczenie, spostrzegla, ze jest jej jako$ trudno i nie ma
motywacji zeby je wykonaé. Wtedy zachecitam ja, by zrobita
to ¢wiczenie w intencji zdrowia swojego kochanego pieska.
[ ta propozycja bardzo jej si¢ spodobata! Niemal natychmiast
zmienil si¢ ton jej glosu, poczuta w sobie sile i zaczeta wyrazaé
to, co czuje w tej chwili. Nagle, ku naszemu obopélnemu za-
skoczeniu, piesek zaczat glo$no szczekaé i robi¢ duzo hatasu.
Obie roze$mialy$my si¢ serdecznie i stwierdzitysmy zgodnie,
ze piesek chyba zdrowieje i ma si¢ coraz lepiej. To zachecito ja
do wypuszczenia z siebie jeszcze kilku stéw gorzkiej prawdy
i po jakims$ czasie nasze spotkanie dobieglo kornca.

Na drugi dzien po tej sesji, otrzymalam Sms-a, ze piesek jest
w szczytowej formie, weterynarz kazat go wycisza¢, a on cho-
dziza domownikami, szczeka i zaczepia ich do zabawy. Bardzo
mnie ta wiadomos$¢ ucieszyla i jednoczesnie potwierdzita to,
co obserwuj¢ od dawna. Prawda, cho¢by najtrudniejsza, ale
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wypuszczona na zewnatrz w zdrowy i bezpieczny sposob, nie
jest grozna, ale ta, ktéra jest zakopana gleboko i skrycie piele-
gnowana, niszczy, nie tylko jej posiadacza, ale tez inne, Bogu
ducha winne stworzenia, ktére kochaja swoich bliskich naj-
bardziej na $wiecie i gotowe sa za nich cierpie¢ i umieraé, bo
oni nie cheg, albo nie potrafig zmierzy¢ si¢ z prawda, kedra
meczy i zatruwa ich od $rodka. Dlatego czesto chorujg i cier-
pia ich dzieci oraz zwierz¢ta domowe. Duzo juz tego widzia-
tam i do$wiadczytam w swoim zyciu.

Pisz¢ o tym teraz, bo wiem, e to nie jest tatwe. Uswiadamianie
sobie i zdrowe wyrazanie swoich mysli i uczu¢ bywa na po-
czatku trudne. Nad tym si¢ pracuje. A gdy pokona si¢ rozne
trudnosci, wtedy relacje staja si¢ bardziej zywe i szczgsliwe.
Oczywiscie nie wszystkie, bo te, ktdre nie s prawdziwe, takiej
zmiany nie zniosa. I dobrze, to co ma odej$¢, niech odcho-
dzi. A to, co ma przetrwaé, wytrzyma, cho¢by najtrudniejsze
chwile i zawirowania.

Pisz¢ o tej sesji, bo cheg dad konkretny przykiad i dowdd na to,
ze warto by¢ wobec siebie uczciwym i wyraza¢ prawde, chocby
byla najgorsza. I niekoniecznie trzeba to robi¢ z wielkim hu-
kiem, niszczac przy okazji relacje z innymi ludzmi. Ale moz-
na si¢ tym zajgé, na przyklad w towarzystwie terapeuty, do
ktérego mamy zaufanie i z ktérym faczy nas silne przymierze.
W relacji terapeutycznej mozna wyrazié i przepracowac to, co
jest dla nas trudne w kontaktach osobistych czy zawodowych.
A efekey, jak wida¢ na przykladzie tej sesji, potrafia by¢ na-
prawde zadziwiajace.
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Gniew nie bierze sie znikad

Czlowick, ktdry zlosci sig pelnig siebie, potrafi takze by¢

w pelni szczgslivy, potrafi catkowicie kochaé; nie chodzi
bowiem o to czy jestes zagniewany, szczesliwy czy zakochany.
Dzigki tym doznaniom uczysz si¢, jak by¢ w petni sobg.

— Osho

Gniew nie bierze si¢ znikad, bedzie nas meczy¢, drgezyé, nisz-
czy¢ i weiaz si¢ pojawiaé, dopdki nie dotrze si¢ do jego zrédta,
nie zrozumie si¢ go, nie przezyje i nie zmieni swojego poste-
powania. Tlumienie swojego gniewu nie sprawia, ze on znika
i juz nigdy sie¢ nie pojawia. Przeciwnie, niszczy nas wtedy od
srodka. Kluczowe jest zrozumienie swojego gniewu, bo on ni-
gdy nie bierze si¢ znikad. Gniew przekazuje nam zawsze jaka$
wazng informacje¢ na temat nas samych i dlatego nie optaca
nam si¢ go lekcewazy¢. Warto wiedzie¢, ze on bedzie na nas
oddziatywat nawet wtedy, gdy skrzetnie go w sobie schowamy
i bedziemy udawa¢, ze nic si¢ nie dzieje. A dodatkowo, z tej
wewnetrznej, nieuswiadomionej przestrzeni, bedzie takze od-
dzialywal na naszych bliskich oraz na innych ludzi, z ktérymi

wchodzimy w rézne interakcje.

Gniew pokazuje nam wlasne oraz cudze granice wtedy, gdy sq
naruszane albo przekraczane. Mozemy wpada¢ w gniew, gdy
za duzo pracujemy i nadmiernie wyczerpujemy swoja energie
czy robimy co$ wbrew swojej woli. Gdy kto$ nas do czegos
przymusza, albo nas krytykuje. Gdy kto$ naciska na nasze czu-
te punkety, kedre aktywujg sic wtedy z mniejsza, albo z wickszg
mocg. Gdy przywigzujemy si¢ do kogo$ lub czego$ i w jakims
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momencie to tracimy. Gdy kto§ méwi jedno, a robi drugie,
gdy czujemy si¢ oktamywani, zdradzani, oszukiwani. Gdy nie
czujemy si¢ widziani, szanowani i kochani przez naszych bli-
skich. Moze tak by¢ takze wtedy, gdy inni ludzie nie spetniajg
naszych oczekiwan, sprawy nie ukladajg si¢ po naszej mysli
i z wielu innych powodéw. A poza tym, bywamy mocno po-
wigzani i uwikfani w losy réznych cztonkéw naszego systemu
rodzinnego i czgsto niesiemy w sobie gniew, ktdry zostat u ko-
gos sthumiony. Wiecej bedzie mozna przeczyta¢ na ten temat
w dalszej czesci tej ksiazki.

Irytacja, rozdraznienie lub gniew moze pojawiaé si¢ takze
wtedy, gdy czego$ nie méwimy lub nie wyrazamy w inny spo-
s0b. Gdy boimy si¢ kogos lub czegos. Pod tym lgkiem ukrywa
si¢ czesto gniew z blizszej lub dalszej przesztosei, ktéry tylko
czeka, by si¢ ujawni¢ i uzdrowi¢ co$ w relacji, ktorej dotyczy.
Gniew moze si¢ pojawi¢ wtedy, gdy nie potrafimy powiedzie¢
»stop” lub ,nie”, albo po prostu ,prosz¢” czy ,przepraszam”
Gdy nie mamy odwagi na sprzeciw w jakiej$ sprawie i wolimy
co$ przemilczed, zamiast wyrazi¢ swoje zdanie. Ale prawda
jest taka, ze te leki i przemilczenia nie robia niczego dobrego
nikomu, bo na pod$wiadomym poziomie, ludzie i tak je od-
bieraja i odsuwaja si¢ od tych, ktdrzy je w sobie nosza. Albo
ich atakuja czy prowokuja w rézny sposob. Ludzie, ktérzy nie
pozwalajg sobie na gniew w jawny sposdb, wyrazaja go inaczej,
to znaczy w autoagresywny albo biernoagresywny sposob.
A jest na to wiele sposobow, o wiele bardziej niszczacych niz
te jawne, bo dziatajacych z ukrycia. Dzialania autoagresywne
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sprowadzajg si¢ do réznych czynnosci i zachowan niszczacych
wiasne zdrowie i Zycie. A bierna agresja wobec kogos przeja-
wia si¢ na przyktad poprzez sugestywne milczenie, spdznianie
si¢, zapominanie, robienie ztosliwych uwag, przytykéw, zar-
tow czy u$mieszkow.

Z racjonalnego punktu widzenia gniew bywa uzasadniony
i bezzasadny. Ale niestety, gniew to emocja, ktérej sita jest
znacznie potgzniejsza od naszego umystu. I nawet, jesli pro-
bujemy sobie albo innym ludziom co$ wyttumaczy¢, a w tym
samym czasie czujemy ogromny bdl zwiazany z krzywdg jaka
nas spotkala, to zadne racjonalne argumenty tu nie pomoga.
Jesli zostalismy przez kogo$ obrazeni, zdradzeni, porzuceni
czy oszukani w jaki$ sposdb, to mamy prawo czué si¢ z tym
zle, nawet bardzo zle. Im wigksze bylo nasze zaangazowanie
emocjonalne w jaka$ sprawe czy relacje, tym silniejszy bedzie
bdl po jej utracie.

Krzywdy i zranienia, ktorych do§wiadczamy w dorostym zy-
ciu majg czesto zwigzek z naszymi przezyciami z dzieciristwa.
Jesli doszto wtedy do powaznych deprywacji naszych potrzeb
i przekraczania granic, to skutki tych wydarzen niesiemy
w sobie pdzniej przez dlugie lata. A te pdzniejsze wydarzenia
aktywuja je w nas i prowokuja do zajecia si¢ nimi oraz do ich
wyleczenia. Dopiero wtedy, gdy zadbamy o siebie w takiej
chwili i przezyjemy bol, ktéry czujemy, do konca, najlepiej
w kontakcie z terapeutg albo inng osoba, ktéra jest nam zyczli-
wa, wtedy gniew spefni swoje zadanie i na dobre zniknie.
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Prawda jest taka, ze ani my, ani inni ludzie, nie mamy obo-
wigzku spetnia¢ cudzych oczekiwan, z naszym zyciem jest
bardzo podobnie. Ono réwniez toczy si¢ czgsto swoim, nie-
zrozumiatym dla nas torem i zaskakuje nas wielokrotnie. Czy
warto z tego powodu gniewac si¢ i traci¢ cenna energie? Nie,
nie warto, ale to nie jest weale takie proste. Warto jednak zda-
wacé sobie sprawe z tego, ze niezaleznie od tego, co w danej
chwili przezywamy, to my sami wpadamy w gniew i jestesmy
za to odpowiedzialni. To my sami lokujemy nasza cenng ener-
gic witalng w gniewie, a tak by¢ nie musi i ta sita weale nie
musi dziata¢ w nas, iz nas destruktywnie. Mozna nauczy¢ sie,
tak zwanego kontenerowania réznych emocji w sobie, co po-
zwala na funkcjonowanie bez natychmiastowego odreagowy-
wania napiecia w sytuacjach, ktére temu nie sprzyjaja. Ludzie
dojrzali emocjonalnie potrafig zawiera¢ w sobie i wytrzymy-
waé rézne uczucia, nie majg tez potrzeby od razu ich z siebie
wyrzucaé. Dzigki temu powigksza si¢ ich pojemnos¢ psychicz-
naizdolnos¢ do przezywania roznych sytuacji zyciowych bez
niepotrzebnej egzaltacji. A poza tym, mozna nauczy¢ si¢ od-
reagowywania emocji w bezpieczny sposéb i korzysta¢ z ich
energii w tworczy oraz konstruktywny sposéb, na przyktad
wykonujac ¢wiczenia fizyczne, tanczac, $piewajac, malujac
i robia}c rozne inne, pozyteczne rzeczy. Mozna tez $wiadomie
transformowac t¢ energie w wyzsze uczucia, powigkszajac tym
samym swoj potencjal duchowy.

Im lepiej bedziemy znali i szanowali siebie, dbali o swoje po-
trzeby i granice, rozwijali si¢ duchowo, wypoczywali i rege-
nerowali swoje sily, tym trudniej bedzie nas zdenerwowaé



Rozdziat 2. Przemiana wewnetrzna 59

i wyprowadzi¢ z réwnowagi emocjonalnej. Gdy bedziemy
rowniez szanowali granice innych ludzi, wtedy oni nie beda
nas atakowa¢. Bardzo wazne jest to, by rozpoznad t¢ agresywna
cze$¢ w sobie i ja zintegrowad, a wtedy zewnetrzni agresorzy
nie beda musieli si¢ pojawiaé. Oczywiscie, wszyscy jeste$smy
ludZzmi, mamy swoje lepsze i gorsze dni, a poza tym wciaz po-
jawiaja si¢ w naszym zyciu jakie$ nowe sytuacje, z ktdrymi nie
zawsze potrafimy sobie poradzi¢ bez emocji. I to jest zupelnie
naturalne. Jednak, gdy pracuje si¢ nad sobg regularnie, pozby-
wajac sie agresji i zwigkszajac zasoby mitosci w swojej duszy,
wtedy zycie ukfada si¢ coraz bardziej harmonijnie.

Dlatego warto siebie poznawaé i odkrywa¢ to, jak radzimy
sobie z wlasnym i cudzym gniewem. Bo tu chodzi o nasza
energie, zdrowie, szcz¢dcie i harmonie w relacjach z innymi
ludzmi. Warto zaja¢ si¢ swoim gniewem i dotrze¢ do jego zro-
del, bo pod nim kryje si¢ zwykle bdl, ktéry czeka na to, by
go zrozumie¢ i wyleczy¢ dla wlasnego dobra. Gdy to zrobimy,
wtedy on przestanie by¢ dla nasidla innych ludzi grozny. A je-
$li bedzie si¢ pojawial, to w coraz tagodniejszej formie, stuzac
nam i pomagajac zy¢ coraz bardziej szczgsliwie.
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Porzucanie siebie

Ulegtos¢ wobec innych powoduje niemily wstrzgs, ktdry musi
zanwazyd kazda kobieta. Mianowicie uswiadamiamy sobie,
ze kiedy jestesmy po prostu sobg, inni czesto wyrzekajq sig nas,
ale kiedy ulegamy innym, to my wyrzekamy sig samych siebie.
10 bolesne rozdarcie, lecz musi do niego dojsé, a wybdr
powinien byé jasny.

— Clarissa Pinkola Estés

Z gniewem zwigzany jest kolejny watek, kedry teraz chciata-
bym poruszy¢ i rozwina¢. Chodzi o kwesti¢ porzucania sie-
bie w réznych okolicznosciach. O porzucaniu ludzi przez ich
partneréw zyciowych mozna juz sporo przeczytal, chocby
w Internecie. Ale, o porzucaniu samych siebie, jeszcze weigz
mato méwi si¢ i pisze. A temat jest bardzo wazny, dlatego po-
stanowitam tu o tym napisac.

Przypomina mi si¢ teraz sytuacja, ktéra dotyczy relacji, ktéra
jest dla mnie wazna. I dla jej dobra (przynajmniej, tak mi si¢
kiedy$ wydawalo), zdarzalo mi si¢ porzucaé siebie i nie trosz-
czyc si¢ 0 swoje uczucia.

Mam kolezanke, z kt6ra znamy si¢ juz dtugo. I ona, od kilku
lat borykata si¢ z pewnymi klopotami osobistymi. Nie wtra-
catam si¢ w to, jednak czulam, ze ona robi si¢ coraz bardziej
nerwowa. I nasze spotkania stawaly si¢ dla mnie coraz mniej
przyjemne. Az pewnego dnia delikatnie jej o tym powiedzia-
tam. Ale niestety, kolezanka miata klopot w tym, aby to przy-
ja¢ 1 przez jakis czas nie mialy$my ze soba kontakeu.
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Byto miz tego powodu przykro, ale z drugiej strony czutam, ze
postapitam whasciwie. I nie mylitam si¢, poniewaz kolezanka
znéw zaproponowata spotkanie i byta na nim juz bardziej spo-
kojna, troskliwa i uwazna. Odtad nasza relacja rozwija si¢ i po-
glebia. A ja ciesze si¢ z tego, ze w tym kryzysowym momencie,
zadbatam o siebie, nawet za ceng potencjalnej utraty tej zna-
jomosci. I to okazato si¢ dla nas obu leczace i wzmacniajace.

Ludzie czgsto nie zdajg sobie sprawy z tego, ze wtedy, gdy
nie troszcza si¢ o siebie, lekcewaza swoje uczucia i potrzeby,
to porzucaja siebie. A to sprawia, ze cierpia, w mniej lub bar-
dziej dotkliwy sposdb. Nagminne porzucanie siebie wywotu-
je napiecie i spustoszenie emocjonalne w naszej duszy, keore
z czasem poglebia si¢ i przyczynia do powstawania roznych
patologii. Oto przykfady konkretnych sytuacji, podczas kto-

rych ludzie porzucaja siebie na rzecz kogo$ lub czegos innego.
Tak si¢ dzieje wtedy, gdy cztowiek:

— nie shucha siebie i nie wyraza tego, co czuje;

— nie ufa sobie i nie dziala w zgodzie z soba;

— krytykuje, osadza i poniza samego siebie;

— nie szanuje siebie i daje si¢ wykorzystywa¢;

— nie wspiera i nie dba o siebie w trudnych chwilach;

— nie daje sobie prawa do bledu czy innej stabosci;

— thkwi w pracy czy zwigzku, ktéry go niszezy;

— ciagle wymaga czegos od siebie;
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— pracuje do upadtego;

— wpada w rézne natogi;

— nie akceptuje siebie i czego$ w sobie;

— czuje si¢ nieszczesliwy i nic z tym nie robi;

— nie podejmuje wlasnych wyboréw i decyzji;

— nie robi tego, co jest dla niego wazne;

— usprawiedliwia, thumaczy kogo$ w jakis sposéb kosztem
siebie;

— boi si¢ kogos urazi¢;

— wstydzi si¢ 0 czym$ moOwic czy o cos poprosic;

— oklamuje i oszukuje samego siebie;

— nie ceni siebie i swoich talentéw;

— robi rézne uniki, gdy robi mu si¢ w jakiejs sytuacji

niewygodnie;

— usmiecha si¢ i udaje, ze wszystko jest w porzadku, gdy
weale tak nie jest;

— milczy i robi obrazone miny;

— nie uznaje, ze w kontakcie z druga osoba jest rowniez
wazny;

— nie broni siebie i nie staje za sobg wtedy, gdy ktos go poni-
za lub atakuje;

— nie pozwala sobie na spontaniczno$¢ i swobodng ekspresje.
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Efekty porzucenia siebie s3 zwykle odczuwalne juz po krét-
kiej chwili od kontaktu z osobg, przy ktérej czuli$my sie w ja-
ki$ sposob skrepowani i nie wyrazilismy prawdy. Pierwszym
symptomem jest zwykle przygaszenie, skurczenie si¢ w sobie
i wycofanie, albo irytacja, rozdraznienie i obrona w formie
ataku na t¢ osobe. W pierwszej sytuacji thumimy i w rezulta-
cie niszczymy siebie, a w drugiej — tamtg osobe. W trudnych
sytuacjach ludzie czesto reaguja agresja wobec siebie lub ko-
gos innego. Wlasnie w ten sposob powstaja rézne patologie,
kt6rych istna plage obserwujemy we wspélczesnym $wiecie.
Kazda negatywna emocja jest bardzo wazng informacjg o na-
szych granicach, ktére zostaly przekroczone, albo przez nas
samych, albo przez innych ludzi. Zwykle jedno z drugim, idzie
niestety w parze. Dlatego tak wazne jest poznawanie siebie
i budowanie swojej autonomii, po to, by wigcej ani sobie, ani
innym ludziom nie szkodzié.

Co wigc robi¢, by wigcej juz siebie nie porzucaé?

Przede wszystkim trzeba tego bardzo chcie¢ i postanowid,
ze od tej pory bedzie si¢ juz lepiej dbad o siebie w kontaktach
z innymi ludzmi. Warto zacza¢ od tego, co wymienitam po-
wyzej czyli mowi¢ ludziom to, co si¢ czuje w danej chwili, jed-
nocze$nie starajac si¢ zadba¢ réwniez o nich. Jedli jest z tym
trudno i pomimo dobrych checi, jako$ stabo to wychodzi,
wtedy warto zglosi¢ si¢ po pomoc do terapeuty. W relacji te-
rapeutycznej, krok po kroku, bedzie si¢ wylania¢ wszystko to,
co jest i byto kiedykolwiek trudne w innych relacjach. Bardzo
wazne jest, by od tego nie ucickaé i nie powiela¢ starych
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schematéw swoich zachowan, tylko w koncu si¢ z tym zmie-
rzy¢, uzdrowi¢ i nauczy¢ si¢ troszczy¢ o siebie lepie;j.

A chodzi tu przede wszystkim o to, by nauczy¢ si¢ méwié

prawde w zdrowy sposb, nie niszczac przy tym innych ludzi.

Sa na to skuteczne sposoby. Mozna by¢ stanowczym i tagod-

nym jednoczesnie. Na tym polega asertywnos¢ i warto si¢ jej

uczy¢. Ale, podobnie jak z innymi umiej¢tnosciami, one same

si¢ nie pojawia. To si¢ ¢wiczy, prakeykuje w kontakcie z kom-

petentng osoba, najlepiej podczas regularnych spotkan, od-

bywajacych si¢ w okreslonym czasie. Jednoczesnie, przenosi

si¢ 1 sprawdza te umiejetnosci w relacjach z innymi ludZmi.

Zapewniam, ze to naprawde dziata. Sama przez to przesztam

iinnym od lat w tym pomagam.

Zycie w iluzji

Wielu ludzi nie chee lub nie potrafi cierpie¢ bélu wyrzeczenia

sig tego, z czego juz wyrosli i co powinni porzucic.

Uparcie obstajg wigc — czgsto do korica — przy starych

wzorcach myslenia, przez co nie udaje im sig uporal z zadnym

kryzysem, nie rozwijajg si¢ i nie doswiadczajg radosnego

poczucia odrodzenia towarzyszgeego praejscin na wyzszy
poziom dojrzatosci.

— M. Scott Peck

Trudno jest przyzna¢ si¢ do tego, ze zyje si¢ lub zylo przez lata
w iluzji. I bywa, ze bardzo boli, gdy kto§ pomaga nam to sobie
uzmystowié. Dlatego czgsto wpadamy w putapke réznych me-
chanizméw obronnych i za nic nie checemy przyja¢ do siebie

gorzkiej prawdy.
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Trudno jest przyja¢ prawde na temat nieszczgsliwego zycia.
Gdy wstajemy rano z mozolem i udajemy si¢ do pracy, keéra
nas nie cieszy i nie rozwija. Gdy godzimy si¢ na brak szacunku
i wyzyskiwanie. Gdy nie chcemy zakonczy¢ zwigzku i puscié
wolno partnera, z ktérym od dawna juz nam si¢ nie uktadato.
Trwanie w iluzji, ze przeciez nie jest tak Zle, albo moze to si¢
jeszcze zmieni i poprawi, jest kuszace, ale niestety, jak si¢ cze-
sto okazuje, takze — ztudne i wyniszczajace.

Pracowalam z wieloma kobietami, ktére cierpialy z powodu
rozpadu ich zwigzku. Sama réwniez doswiadczytam wielu
rozczarowan na tym polu. Te kobiety kochaly swoich bylych
partneréw, pomimo wielu krzywd, ktorych do$wiadczyly.
Ciagle wybaczaly wszystko i wracaly do relacji, kt6éra wynisz-
czala je z czasem coraz bardziej. Gdy jednak odwazaly si¢ na
zmiang, zrzucenie réznych masek i zaprzeczen, to wtedy, po
wylaniu morza fez i trudnych wspomnien, zaczynato pojawiaé
si¢ w nich nowe $wiatlo. Z czasem rozumialy coraz lepiej to,
ze za bardzo idealizowaly swoich partneréw, a dewaluowa-
ly siebie. I nie stuchajac podszeptow swojej intuicji, nie do-
strzegaly konkretnych zachowan i sygnatéw, keére sprawialy,
ze czuly si¢ coraz gorzej. Przyznawaly, ze w swoim partnerze
kochaly swoje wyobrazenie na temat tego, jaki on jest, a nie
to, jaki byt naprawde. To nie sg proste rzeczy. Do takich wnio-
skow dochodzi si¢ czgsto po wielu cierpieniach i dhugiej pracy
nad zmiang siebie.

W zyciu i w relacjach miedzyludzkich, zwykle nic samo si¢ nie

zmienia i nie poprawia. Bez checi, zaangazowania i wytrwalej
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pracy, to rzadko si¢ udaje. Dlatego zycie w iluzji bywa bardziej
kuszace niz w rzeczywistosci. W zyciu kazdego czlowieka
zdarzajg si¢ bolesne chwile, ale z czasem, gdy nie ucickamy od
tego co jest, a zajmujemy sie sobq 1 swoim zyciem troskliwie,
to zaczynamy coraz wiecej rozumie¢ i dostrzega¢ nowe roz-
wigzania. A to pozwala na zdrowe konczenie czegos, co juz
przeminglo i rozpoczynanie nowego etapu w zyciu.

Zycie w iluzji, to zycie w ciaggtym leku, wstydzie i skrepowaniu,
ktdre ogranicza ludzi, wttaczajac ich i trzymajac w klatkach,
ktdre nawet jesli sg zlote, to weigz pozostaja klatkami. Takie
zycie nikomu tak naprawdg nie stuzy. Bo tlumi tych, kté-
rzy mieliby ochotg na wigcej oraz pozbawia szans na rozwoj
tych, ktérzy trwaja w poczuciu bezradnosci i leku. Trwanie
w jakiej$ pracy czy relacji z bezsilnosci, litosci czy przyzwy-
czajenia, ogranicza wszystkich, ktérzy w tym tkwig i sprawia,

ze problemy tylko narastajg i poglebiajq sie.

Zycie w iluzji daje zhudzenie komfortu, bezpieczenistwa i spo-
koju, dlatego wydaje si¢ bardziej znosne od zycia, w duzo cie-
kawszej lecz nie zawsze przewidywalnej rzeczywistoéci. Takie
zycie pozbawione jest glebi uczué i doznan. A przez to, wyra-
zistych smakow, zapachow, dzwickow i koloréw. Pozbawione
jest radosci, kedra czujemy, gdy oddychamy pelng piersia, glo-

$no si¢ $miejemy, kochamy i zyjemy prawdziwie.

Przypomnialy mi si¢ wlasnie stowa, ktore ustyszatam, oglada-
jac jeden z moich ulubionych filméw: ,, Jedz, médl si¢, kochaj”,
z Julia Roberts w roli gtéwnej. To stowa, ktére wypowiedziat
Richard (Jenkins) do Liz (Roberts), gdy ta wcigz zamartwiata
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si¢ z powodu swojej nieszcze$liwej mitosci. Richard spojrzat
wtedy na nig i powiedzial: ,,Gdyby$ umiata oczysci¢ t¢ prze-
strzen w mézgu, kedra zajmuje obsesja facetem i matzenstwem,
miatabys préznie z drzwiami. Wiesz, co wszech$wiat zrobitby
z tym? Wpadlby do srodka, a z nim Bég, wypetnitby ci¢ mi-
toscia, o jakiej nawet nie $nitad!”. A po chwili dodat jeszcze:
»Kiedys$ bedziesz w stanie pokochaé caly $wiat.” I wlasnie te
stowa, $wietnie oddajg istote dziatania réznych iluzji w ludz-
kim umysle. Pokazuja tez dobitnie, co si¢ dzieje wtedy, gdy
wreszcie udaje nam si¢ z nimi uporaé. A, jak wida¢, nagroda
jest naprawde zachecajaca.

Wychodzenie z iluzji

Doswiadczamy straty, gdy opuszczamy kogos lub gdy ktos nas
opuszcza, gdy zmieniamy sig, gdy rezygnujemy z czegos,
gdy idziemy dalej, zostawiajgc cos za sobg. Nasze straty

obejmujg nie tylko roztake i odejscie od tych, ktdrych kochamy,
lecz takze swiadomy i nieswiadomag utvatg romantycznych
marzen, niemozliwych do spetnienia oczekiwan, ztudzen
dotyczgcych wlasnej wolnosci i wtadzy, iluzji bezpieczeristwa,
a takze utrate wlasnego, dawnicjszego »ja<, ktdre sqdzilo,

Ze zawsze pozostanie bez chocby jednej zmarszczki, odporne
na wszelkie ciosy i niesmiertelne.

— Judith Viorst

Teraz chcialabym przyblizy¢ nieco proces wychodzenia z zy-
cia w iluzji i radzenia sobie z réznymi trudnosciami, ktére

zwykle pojawiajg si¢ na tej drodze.
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Aby wyjs¢ skutecznie z iluzji i zaczaé zy¢ prawdziwie, trzeba
zmierzy¢ si¢ z procesem podobnym do zaloby po stracie ko-
gos bliskiego. Autorka modelu, ktéry opisuje ten proces jest
Elisabeth Kiibler-Ross, ktora przez wiele lat towarzyszyta lu-
dziom przy ich odchodzeniu z tego $wiata. W wyniku swo-
ich doswiadczen odkryta kilka faz tego procesu, ktérymi sa:
zaprzeczanie, gniew, targowanie sie, depresja 1 akceptacja.
Whasnie przez takie etapy przechodzili ludzie, przy ke6rych

byta w ostatnich chwilach ich zycia.

Podobnie dzieje si¢ w kazdym innym przypadku, gdy przy-
chodzi nam zmierzy¢ si¢ z jakim$ trudnym wydarzeniem,
ktére spotkato nas w zyciu. To oczywiscie jest tylko pewien
model, kazdy przypadek jest inny i te fazy nie zawsze prze-
biegaja dokladnie w takiej kolejnosci, ale moze on postuzy¢é
do zrozumienia tego, co dzieje si¢ w duszy, umysle i ciele czto-
wieka, postawionego w obliczu wszelkich trudnych, niechcia-
nych zmian i strat, keére si¢ z nimi wigzg.

Czlowiek, keéry pielegnuje w swoim umysle wyobrazenia na
temat zycia, siebie, swojego partnera czy pracy, cz¢sto nie wi-
dzi rzeczy takimi, jakimi sa naprawde. Bywa, ze taki czfowiek
widzi i rozumie $wiat po swojemu i nie dopuszcza do siebie ja-
kichkolwick odstepstw od swoich wyobrazen czy opinii w da-
nej kwestii. Gdy nie otwiera si¢ na zdanie innych, nie poszerza
swojego $wiatopogladu, to grzeznie w swoich przekonaniach,
myslach i emocjach coraz bardziej. I wtedy, gdy przydarza
mu si¢ co$ nieoczekiwanego, reaguje zaprzeczaniem, bo tyl-
ko to jest w stanie wytrzymad. Ten cztowiek chroni si¢ w ten
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sposob przed cierpieniem, ale ta ochrona jest powierzchowna,
bo trudne emocje, ktore nie zostang przezyte i uzdrowione,
zostaja zepchniete w pod$wiadomos¢ i dziataja stamtad, siejac
coraz wigksze spustoszenie w naszym zdrowiu i zyciu.

By¢ moze i Ty czytajac whasnie te stowa, poczutas irytacje, bo
zdata$ sobie sprawe z tego, ze i Tobie nie raz zdarzylo si¢ cze-
mus zaprzeczy(. Jesli tak jest, to lepiej zrozumiesz teraz kolejng
faze czyli gniew, ktory pojawia si¢ wtedy, gdy juz przestajemy
zaprzeczaé, a zaczynamy coraz bardziej uswiadamia¢ sobie ja-
kas swoja trudnosé, porazke czy stratg. Mnie tez, podobnie
jak innym ludziom, nie jest to wcale obce. Bo to jest po pro-
stu ludzkie. Niepowodzenia i straty, ktérych doswiadczamy
w zyciu dotycza nie tylko ludzi, z ktdrymi si¢ rozstajemy, ale
tez planéw, przedsigwzigé oraz czgsci nas samych, ktore w wy-
niku przechodzenia na nowe poziomy $wiadomosci, umieraja
w nas i robig miejsce na nowe.

Gdy bardzo si¢ w co$ angazujemy i to nie przynosi efektéw,
jakich pragniemy, to cierpimy i w takich chwilach czgsto
chwytamy si¢ wszystkiego, co sprawia, zeby nie czué bélu roz-
czarowania czy porazki i straty, kedra jest powigzana z tym
dos$wiadczeniem. To naturalne, przeciez nikt nie chee $wia-
domie przezywa w zyciu cierpienia. A niestety, im silniejsze
bylo nasze zaangazowanie w jaka$ sprawe, ide¢ czy relacje,
tym silniejszy bl bedzie towarzyszyt procesowi rozstawania
si¢ z nig. Dlatego w takich momentach cz¢sto zaprzeczamy
i ucickamy od trudnych emocji, albo ztoscimy sie, targujemy,
prébujac walczy¢ z tym, co si¢ dzieje. To musi potrwal. Ale,
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im szybciej dopuscimy do siebie prawde, nie porzucimy sa-
mych siebie i pozwolimy sobie pomdc, wtedy owszem, przez
jakis czas bedzie bolato, ale ten bédl, z kazda wyplakang tza,
przezytym zalem i gniewem, bedzie si¢ zmniejszal, az w konicu
zniknie. Taka czasowa depresja, dopuszczona do siebie i prze-
zywana $wiadomie, jest zupetnie naturalnym objawem zdro-
wienia po stracie kogo$ lub czego$ waznego. I gdy uda nam sie
z nig upora¢, nadejdzie akceptacja, ostatni etap tego procesu.
A wraz z nig poczujemy wreszcie upragniony spokdj w sercu
i bedziemy mogli zacza¢ co$ nowego. I cho¢ bedzie juz ina-
czej niz bylo przedtem, to my staniemy si¢ dojrzalsi i bogatsi
onowedos$wiadczenie, zktorym skutecznie sobie poradzilismy.

Czasem trzeba wejs¢ w mrowisko

Kazda zmiana powinna sig w pierwszej kolejnosci wigzaé
z uwolnieniem umystu od wezesniejszego zaangazowania.

— Alan Bernstein

Przypomnialy mi si¢ teraz dwie kobiety, z ktérymi pracowa-
tam, a ktére przezyly bolesne rozstanie ze swoim partnerem
w podobnym czasie. Obie byly bardzo zaangazowane w swo-
je zwiazki i mialy nadziej¢, ze one beda trwale i szczesliwe.
Ale niestety, zycie potoczylo si¢ inaczej. A po rozstaniu, obie
byly zdruzgotane. Jednak, dzigki terapii wychodzily powoli
na prosty, zaczynaly odzyskiwa¢ sily i poczucie wlasnej war-
tosci. Zaczynaly takze lepiej rozumied siebie oraz m¢zezyzn,
zktérymibyly zwigzane. Uswiadomily sobie, ze niestety nie wi-
dzialy wielu rzeczy wyraznie, idealizowaly swoich partneréw,
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uzaleznily si¢ od nich i zyly w iluzji udanego zwiazku z nimi.
A to niestety nie byly zdrowe i dojrzale zwigzki. Zdaly sobie
sprawe z bleddéw, jakie popelnily i pracowaly wytrwale nad
tym, aby wyleczy¢ swoje rany i stal si¢ bardziej uwazng osobg

w kwestii swoich przysztych wyboréw i decyzji.

Dochodzenie do siebie po bolesnym rozstaniu, to jest proces,
ktéry musi potrwal. A w tym czasie moga wydarzy¢ si¢ sytu-
acje, ktére beda go utatwiaé lub utrudniaé. I po to, aby przez
to przejs¢ i wyltonic sie, jako nowa, bardziej $wiadoma, zdro-
wa i dojrzafa osoba, warto zatroszczy¢ si¢ o fachowa pomoc
iwsparcie kogo$ zyczliwego. Jakie etapy temu procesowi towa-
rzysza, opisatam w poprzednim podrozdziale. Teraz chciata-
bym zwrdcié uwage na kilka istotnych szczegdtdw, ktére moga
nam go utatwi¢ lub utrudnié, sprawiajac, ze cierpienia bedzie
mniej lub wigcej. I naprawde wiele zalezy tu od nas samych.

Podczas pewnej sesji terapeutycznej z jedng z kobiet, o kto-
rych wspomnialam, ustyszatam dramatyczng histori¢ o zdje-
ciach, jakie niedawno ogladala na profilu internetowym
swojego bylego partnera. Z niemalym ozywieniem analizo-
wala to, co mogly oznaczaé i jakie byly potencjalne motywy
ich opublikowania. To wszystko wywolywalo w niej silne
emocje i wpedzato w jeszcze wigksze cierpienie po stracie
ukochanego. Wtedy przyszta mi do glowy metafora z mrowi-
skiem. Opowiedziatam jej histori¢ o tym, jak pewna dziew-
czyna przechadzala si¢ kiedy$ po lesie, rozmyslala o swoich
klopotach i nawet nie zauwazyta, kiedy znalazla si¢ w wielkim
mrowisku. Dopiero, gdy niemal cale ciato zacz¢lo jg strasznie
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swedzie¢, wyskoczyta z mrowiska, jak z procy, zaczeta zrzucaé
z siebie ubranie i stracal wszystkie mréwki. A gdy udato jej
sic w koricu z nimi upora¢, pobiegta do pobliskiego jeziora
i czym predzej sic w nim zanurzyta. Niemal natychmiast po-
czutfa ulge i zapomniata o swoich wezesniejszych klopotach...

Czasem trzeba niestety wejs¢ w mrowisko, aby przesta¢ roz-
myslaé o problemach, poczué swoje cialo i zycie, jakie jest w tej
chwili. I cho¢ to nie jest przyjemne doswiadczenie, to jednak
skutecznie przywraca czlowicka do rzeczywistosci i konfron-
tuje z tym, co jest tu, na ziemi, a nie w obtokach fantazji i trud-
nych wspomnieni. Czasem muszg nas solidnie pogryz¢ jakies
»mréwki” zebysmy mogli wréci¢ do siebie i skoncentrowad sie
na tym, co dzieje si¢ teraz, zamiast stale uciekaé w to, co bylo
lub mogtoby si¢ wydarzy¢ w przysztosci. Nie da si¢ skutecznie
wyj$¢ ze swoich iluzji, rozsta¢ si¢ na dobre z tym, co si¢ skon-
czylo i zaczaé czego$ nowego, bez wycofania swojej energii ze
starych spraw i zaangazowania jej w proces powrotu do rze-
czywisto$ci i réwnowagi emocjonalnej. Jesli weigz bedziemy
roztrzasaé to, co juz mingto i wehodzi¢ w przystowiowe mro-
wisko, dobrowolnie dajac si¢ gryz¢ przez rozdraznione mrow-
ki, to wciaz bedziemy cierpie¢ i nie bedziemy w stanie ruszy¢
do przodu. Trzeba z tym skonczy¢. Podja¢ decyzje i zaprze-
sta¢ dziatan, ktére rozdrapuja rany i sprawiaja nam przykrosé.
Trzeba da¢ sobie spokéj z podgladaniem tego, co dzieje si¢ na
profilu i w zyciu bylego partnera, nie dzwoni¢ do niego, nie
pisaé i przez jaki$ czas unika¢ miejsc, gdzie mozna bytoby go
spotka¢. To nie bedzie tatwe. To bedzie bolato, korcito, kusito,
mamilo i doskwieralo na rézne sposoby. Ale bez tego kroku,
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nie uda si¢ skutecznie upora¢ z bélem i zakonczy¢ tego etapu
w swoim zyciu. Dopéki bedzie jakiekolwick zaangazowanie
i nadzieja na powrét do tego, co bylo, o pomyslnym rozstaniu
i rozpoczeciu czego$ nowego, nie bedzie mogto by¢ mowy.

Jedna z moich klientek robita szybkie postepy w terapii, wré-
cifa do formy i rozpoczgta nowy etap w swoim zyciu. Druga
miata z tym wigksze klopoty. Jedna z nich, juz po naszej
pierwszej sesji wycofata swoje zaangazowanie z poprzedniego
zwigzku i byla w tym konsekwentna. A druga nie potrafila tego
zrobié. To bylo dla niej zbyt trudne. I ja to rozumiem. Kazdy
z nas jest inny i przechodzi przez rézne procesy na swoj wha-
sny sposdb. A terapeuta mu w tym pomaga, respektujac jego
indywidualne predyspozycje, zasoby i mozliwosci. Nie pisz¢
o tych kobietach po to, by je jako$ poréwnywaé czy oceniaé.
Zadna z nich nie jest lepsza czy gorsza. One obie cierpialy, ale
podjely terapie, bo postanowily si¢ z tym zmierzy¢ i uporad.
[ ja je za to podziwiam. Pisz¢ o tym po to, by pokaza¢, jak
duze znaczenie ma to, jakie decyzje i dzialania podejmujemy
oraz to, na ile potrafimy by¢ odpowiedzialni i konsekwentni,
by w nich wytrwa¢. Im lepiej nam to wychodzi, tym szybciej
i fagodniej przechodzimy przez réine zyciowe perturbacje.
A dzicki temu stajemy si¢ bardziej dojrzali, odporniizdolnido
nowych przedsigwzigé zyciowych i zawodowych. Rozwijamy
nowe kompetencje, a nasze szanse na sukces wzrastaja.

Uwazaj wiec na rozne ,mrowiska’, mysli, uczucia i dziatania.

Bo rozdraznione ,mréwki” bedg Cie gryz¢ az do skutku. Nic

si¢ samo nie zrobi i nie zmieni. I choé nie mamy wplywu na
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wszystko, to naprawde w kazdej chwili mozemy przestaé robi¢
to, co nam szkodzi i uprzykrza nam zycie. I to na poczatek
zupelnie wystarczy.

Trudna decyzja

Czy nam si¢ to podoba czy nie, jedno z naszych zadar na tej
ziemi polega na zmaganiu si¢ z przeciwieristwami na régnych
poziomach swiadomosci dotgd, az ciato, dusza i duch zaczng

ze sobg wspdlgrac.

— Marion Woodman

Minglo juz troch¢ czasu, odkad napisatam o swoim wewngtrz-
nym konflikcie i rozwiazaniu, ktére ujawnilo si¢ podczas pra-
cy nad nim, w owym czasie. Jednak, praca nad soba to jest
proces, jak rzeka, ktora plynie, a po drodze napotyka na réz-
ne przeszkody i zakldcenia, az w koricu doplywa do miejsca
swojego przeznaczenia. I w moim przypadku, rzeka mojego
zycia doptyngta do miejsca, w ktérym okazalo sig, ze jednak
czas zakoniczy¢ pewien, wazny etap i wycofaé si¢ z projekeu,
o ktorym wezeéniej pisatam.

A jeszceze nie tak dawno myslatam, ze bede go kontynuowa¢
i cieszytam si¢, bo sadzitam, ze znalaztam przyczyne i whasciwe
rozwigzanie dla konfliktu, kt6ry toczyt sie od jakiego$ czasu
w moim wngtrzu. Ale dalsza analiza i praca nad soba, przynio-

sty efekty, jakich si¢ wtedy nie spodziewatam...

Prawda jest taka, ze pozostanie w ,starym” miejscu byloby
moze dla mnie wygodne i bezpieczne. Ale to tylko pozory. Za
dtugo jestem juz na drodze rozwoju osobistego, by oszukiwaé
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samg siebie. Oczywiscie, do wszystkiego trzeba dojrze¢. Kazda
zmiana, ktdra jest podejmowana $wiadomie, jest poprzedzona
czasem wnikliwej analizy, refleksji i przygotowania do zrobie-
nia nastepnego kroku w kierunku zycia, jakiego pragniemy.
Zmiany rzadko dopadaja ludzi znienacka. Zwykle poprzedzo-
ne s3 fagodnymi sygnalami do przebudzenia, ocknigcia sie,
zreflektowania, typu: ,,Zaraz, co ja robi¢?! Przeciez nie czu-
je si¢ z tym dobrze. Czemu si¢ smuce, irytuje albo czuje si¢
rozczarowana? Czemu cierpi moje ciatlo? Czemu chce mi si¢
jes¢, pi¢, robi¢ zakupy czy gapi¢ si¢ w telewizor, podjadajac
chipsy?”. To tylko kilka z takich komunikatéw, keére moga do
nas trafia¢, ale ich nie slyszymy, ani nie widzimy, bo to nie jest
fatwe i przyjemne. Bo, zZwyczajnie nam sie nie chce, jestes’my
zmgczeni, zniechgceni, albo, po prostu nie mamy czasu, lep-
szego pomystu albo boimy si¢ wyprébowaé cos innego. Albo
w siebie nie wierzymy i trudno nam zrobi¢ co$ inaczej niz do-
tychczas. Pozorna strefa komfortu, nawet najbardziej niewy-
godnego dla nas, bywa lepsza od tego, co mogloby da¢ nam
wiecej korzyéci w przysztosci, ale wymagaloby od nas podjecia
pewnego wysitku i dzialania w zgodzie z tym, co podpowiada-
ja nam informacje, o ktérych wezesniej wspomniatam.

I tak, podjelam wazng decyzje, by whasnie z takiej, ,kom-
fortowej” strety wyjs¢. Podjetam decyzje, ktéra nie byta dla
mnie fatwa, bo wiazala si¢ z wycofaniem swojej energii, cza-
su i pieniedzy z czegos, co byto dla mnie wazne i co wigzato
si¢ z pewnymi planami na przysztos¢. Podjelam t¢ decyzje,
bo te plany stracily juz dla mnie znaczenie, przestaly by¢ dla
mnie atrakcyjne, juz tego nie chciatam i nie potrzebowatam.
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Zdatam sobie sprawe z tego, ze potrzebuje wigcej przestrzeni
i zaangazowania swojej energii w inne dzialania, ktére teraz
okazaly si¢ dla mnie priorytetowe.

Pozostanie w tym projekcje wiazatoby si¢ z robieniem czegos
wbrew sobie, na sile, bo tak trzeba lub wypada z jakiegos, ze-
wnetrznego wzgledu. A ja, od dawna juz tak nie funkcjonuje.
Jesli co$ przestaje mnie cieszy¢, inspirowaé, rozwijal i sprawiac,
ze chee w tym by¢, angazowac si¢ i dziataé, to po prostu si¢
wycofuje. Zanim to jednak robig, daj¢ sobie czas i wnikliwie
analizuj¢ wszystkie za i przeciw. A potem podejmuj¢ decyzje
i ruszam dalej, wzbogacona o nowg wiedz¢ i doswiadczenie,

ktére zdobytam.

Co$ waznego dopelnito si¢ i domknelo si¢ we mnie ostatnio.
Poczutam, ze juz czas co$ za sobg zostawi¢ i otworzy¢ si¢ na
dos$wiadczenia, ktére teraz mnie do siebie zapraszaja.

Pozegnanie

Kiedy cos sig skoriczylo, »nie jest to tylko otwarciem do czegos
nowego<, ale naprawdy stratq. Naszym ludzkim prawem jest
byc przez pewien czas smutnym, miel trudnosci, by si¢

w nowej sytuacji odnale?é, czud osamotnienie, pustkg

i rozpacz. Zatoba nie jest chorobg, tylko wlasciwg reakcjg

na to, co realnie sig dzieje.

— Pawel Drozdziak

Kiedy co$ nieuchronnie si¢ skonczylo, to trzeba pozwolié
temu odej$¢. Nic nie trwa wiecznie. I tu nie chodzi tylko
o ludzi czy zwierzgta, kedre kochalismy. To mogg by¢ tez inne
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straty, dotyczace naszych marzen, jakichs planéw czy nadziei.
To mogg by¢ rézne projekey, keére sie nie powiodly czy inne
zdarzenia, ktére wpedzily nas w zal i smutek.

Kazda strata boli, mniej lub bardziej. Bardzo wazne jest to
zeby od tego bolu nie uciekaé, ani mu nie zaprzeczaé. Fake
jest faktem, co$ si¢ nie udato i mamy prawo nie czu¢ si¢ z tym
dobrze. Warto nie opuszczad siebie w takiej chwili, poby¢ ze
swoimi uczuciami i zaopickowa¢ si¢ nimi tak, jak troskliwa
matka zajmuje si¢ swoim dzieckiem. One wtedy bardzo nas
potrzebuja, bo sa stabe, kruche i bezradne. Cos si¢ skonczyto
i jest bardzo trudno.

Trzeba co$ pozegnaé, aby cos nowego moglo si¢ pojawic.
Wiem, ze s straty tak wielkie i bolesne, ze zy¢ si¢ juz dluzej
nie chce. Tak, i to nie s3 weale rzadkie przypadki. Ludzie,
kedrzy stracili swoje dzieci cierpig chyba najbardziej. A wielu
z malzonkow, ktdrzy zyli z soba przez dlugie lata, nie wyobra-
za sobie zycia bez siebie dtuzej. I tak si¢ dzieje nawet wtedy,
gdy ich zwigzek wcale nie byt tatwy. I ja to rozumiem. Tak
silna wigz nie moze zostaé rozerwana w prosty sposob i tez nie
o to chodzi. Wierz¢ w to, ze tak naprawde nigdy nie rozstaje-
my si¢ z bliskimi nam ludZzmi, ze nasze dusze s3 ze sobg pota-
czone rowniez po smierci. Mozna w to nie wierzy¢, ale mnie
to pomaga i dzicki temu tatwiej godze si¢ z réznymi stratami.
Zegnam sie z tym, co bylo i pozostawiam to juz za soba. Zycie
plynie dalej, a ja wraz z nim, kieruj¢ si¢ ku nowym chwilom
i doswiadczeniom. Dzigkuje za wezoraj. Dzigkuje za dzisiaj.
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Dziekuje takze za jutro. Zycie to wielki dar. Nie zapominajmy
o tym, nawet w najtrudniejszych chwilach.

Piekne odcienie szarosci

Nowe zycie nie zaczyna sig od zmiany otoczenia, tylko od
zmiany perspektywy. Musisz nanczyd sig uwaznie obcowal
przede wszystkim z tym, co Znasz. Bo za twoje znudzenie

nie odpowiada rzeczywistosé, tylko to, ze nigdy si¢ jej uwaznie
nie przyjrzates. Wrota twojej percepcji sq praymhknigte. Masz
zaparowane okulary, pomazane blotem. I méwisz:
»Wszystko, co widzg, jest takie samo<. A moze po prostu
wyczys¢ sobie okulary.

— Barttomiej Dobroczynski

Dzi§ drugiego marca, zwykly, szary poniedziatek. Szary do-
stownie, bo za oknem szary blok, szary deszcz i szare niebo.
Wyszlam z domu i spotkatam ,szarych” ludzi, w réznym
wicku. Tez bylam ,szara”. W pewnym momencie mingtam
sic z mlodg dziewczyng, kedrej wzrok byt wbity w ziemie.
Wrygladata na smutna i przygngbiona. A potem zobaczytam
starszego, eleganckiego pana w kapeluszu. Szedt pewnym kro-
kiem, wygladal tak dostojnie... Ten pan nie patrzyt, jak tam-
ta dziewczyna, w ziemig, lecz jego oczy zwrdcone byly przed
siebie. W pewnym momencie spotkaly si¢ z moimi i to byto
mile. Dostrzegtam w nich lekka rados¢, ciekawos¢, mtodosé
ducha. Wystarczyt utamek sekundy, a i mnie zrobilo si¢ lepiej.

Dwie osoby spotkane przypadkiem, a jakze rézne wrazenia...

[ tak szfam sobie dalej i mijatam si¢ z réznymi ludzmi.
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Wstepowatam tam, gdzie miatam wstapi¢ i zatatwiatam to,
co miatam do zalatwienia. Ot, zwykly, ,szary” dzien i zwy-
ke, ,szare” zycie. Gdy wracatam do domu, spojrzatam nagle
w gore i... zachwycito mnie szare niebo. Bylo pickne, bardzo
pickne, zupetnie inne niz zwykle. Dzisiejsze niebo miato réz-
ne odcienie szaro$ci — jasnej, ciemnej, golebiej i srebrzystej.
Ach, oczu nie mogtam oderwa¢!

»ozary” dzien i ,szare” zycie tez mogg by¢ pickne, wystarczy
tylko zmieni¢ perspektywe i kat swojego spojrzenia. Gdy pa-
trzysz w ziemie, to prawie pewne, ze znajdziesz tam smutek
i depresje. Gdy spojrzysz przed siebie, to dasz sobie szanse,
by poczu¢ si¢ lepiej. A gdy zwrécisz swoj wzrok ku niebu,
zwickszysz t¢ szansg jeszcze bardziej, pod warunkiem, ze nie
bedziesz wtedy myslami i uczuciami gdzie$ indziej.

Siedz¢ w moim cieptym, cichym domu i piszg te stowa. A sza-
ro$¢ dzisiejszego dnia juz mnie nie przygnebia. Dostrzegam
jej pigkne odcienie i czujg si¢ z tym coraz lepiej. Patrz¢ na mdj
srebrny komputer i $wieczke w krysztalowo-szarej oprawie.
Mysle o szarej kamizelce, ktérg ostatnio kupitam i o widczcee,
z ktérej kiedys bedzie sweter. Spogladam na zdjecie rodzicow
w srebrnej ramce, widzg ich u$miechy i pigkne, siwe wlosy...

Tak, szaro$¢ tez moze by¢ pickna i wiele tu od kazdego zalezy.
Mozna i$¢ przez zycie, bedac pograzonym w smutku i przy-
gnebieniu lub spokoju, zaufaniu i pogodzie ducha. Mozna
mie¢ w oczach rados$¢ bez powodu, ciekawo$¢ i otwartos¢ na
nowe. Ten starszy, elegancki pan pokazal mi to dzisiaj. On
nie miat juz tych lat, co tamta, mloda dziewczyna, a jednak
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potrafil cieszy¢ si¢ zyciem i i$¢ pewnie do przodu. Ty tez tak
mozesz i ja tak moge. Wystarczy tego chcie¢ i dostrzegaé piek-
no w réznych odcieniach szarosci...

A wtedy, réwniez inne kolory zycia bedzie mozna zobaczy¢
oraz poczu¢ duzo wyrazniej i intensywniej.

Btogi spokdj

Ludzie sq jak witraze. Swiecq i blyszczq, kiedy obecne jest
stotice, ale kiedy zrobi sig ciemno, ich prawdziwe pigkno
wjawnia sig tylko wtedy, gdy swiatto pochodzi z ich wngetrza.

— Elisabeth Kiibler-Ross

Podczas pisania tej ksiazki przechodz¢ swoisty proces oso-
bistej transformacji. Z kazdym napisanym tekstem co$ si¢
we mnie przeobraza i zmienia. Ostatnio, piszac o wyrazaniu
prawdy, gniewie i porzucaniu siebie, przetoczyla si¢ przeze
mnie fala trudnych uczu¢ dotyczacych przeszlosci. Pojawiali
si¢ przed moimi oczami rézni ludzie, ktérzy byli dla mnie
kiedy$ wazni, a wobec ktérych nie wyrazitam w pelni swoich
uczu¢ i dlatego te relacje, cho¢ juz zakonczone, nie byly dla
mnie domknigte do konca. Przeszta przeze mnie fala gniewu,
robigc gruntowne porzadki i oczyszczajac mnie z réznych sta-
rych mysli i emocji, ktdre zatruwaly mnie jeszcze od $rodka.
Bardzo si¢ z tego ciesze, bo dzisiaj odczuwam w sobie zupelnie
nowg jako$¢, czuje si¢ lekko i blogo, ale tez silna i prawdziwa,
bardziej niz wezesnie;.

Proces rozwoju osobistego, to nieustajace fale transformacji,
ktére pojawiaja si¢ czasem znienacka. To wazne zeby od nich
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nie ucieka¢, tylko pozwoli¢ im robi¢ swoje, we whasciwym dla
siebie miejscu i czasie. Zdaje sobie sprawe z tego, ze i Ty czy-
tajac t¢ ksigzke doswiadczasz roznych mysli i uczué w sobie.
To dobrze, bo i w Tobie pojawia si¢ teraz to, co jest juz gotowe
do uzdrowienia. Gdy na to pozwolisz i zmierzysz si¢ z tymi
uczuciami, to zrobisz miejsce na co$ nowego i pdjdziesz dalej.

Dzi§ jest nowy dzien mojego zycia, stoneczko pigknie swieci,
awiosna powoli si¢ budzi. Kwiaty przebijaja si¢ juz przez snie-
gi, a na drzewach pojawiaja si¢ zielone paki. Jeszcze chwila,
a zrobi si¢ $wiezo i zielono, a w sercu pojawi si¢ wiosenna ra-
dos¢. Po dtugiej i szarej zimie nadchodzi nowa pora roku, jak
w zyciu, po trudnych chwilach, przychodza nowe. Czy beda
lepsze? Beds, gdy z tymi trudnymi zrobi si¢ porzadek i zaj-
mie si¢ nimi tak, jak mozna najlepiej. A wtedy, po fali gnie-
wu, smutku albo innych uczué, pojawi si¢ blogi spokdj, rados¢
i wdziecznos¢ dla cudu, jakim jest zycie, takie, jakie jest, wha-
$nie w tej chwili.

Tak wiasnie czujg si¢ teraz i tymi uczuciami chetnie si¢ z Toba
dziele. Niech udzielg si¢ takze Tobie i wniosa do Twojego zy-
cia jaka$ nowa jakos¢. Wierze, ze tak si¢ dzieje, bo wszyscy je-
stesmy z soba polgczeni. To nie jest przypadek, ze fala mojego
niedawnego gniewu zbiegta si¢ z falg kobiecych protestéw,
keore przeszly ostatnio przez Polske. Oby cierpienia wszyst-
kich istot zyjacych na $wiecie, na dobre si¢ juz skonczyly
i z kazdym nowym dniem laczyto nas jak najwigcej mitosci,
zrozumienia, blogiego spokoju i radosci. Wtasnie tego nam
wszystkim zyczg.
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Nie da sie wcisna¢ kury

Jesli kobieta udage, ze chee witoczyd swe zycie w maly, zgrabng
paczuszkg, to osigga tylko tyle, ze w sferze cienia powstaje
olbrzymie cisnienie Zyciodajnej energii. Weigz powtarza,
ze czuje sig Swietnie. Widzimy jg w odleglym kqcie pokoju

lub w lustrze i wiemy, ze weale tak nie jest.

— Clarissa Pinkola Estés

Nie da si¢ weisnaé kury z powrotem do skorupki jajka. Gdy
pomyslatam o pewnej bliskiej mi osobie, przypomniaty mi sie
wlasnie te stowa. USmiechnetam si¢ i wzruszytam, bo to sto-
wa, ktére pochodza z mojej pierwszej ksigzki, kt6ra napisatam
osiem lat temu. Szmat czasu, wiele si¢ wydarzylo. Ale, moje
ksiazki s3 dla mnie wcigz akeualne i pracuja we mnie na swoj
wlasny sposéb.

I co z ta, przystowiowa kura? No wiasnie, ona chciataby
jeszcze schowad si¢ do swojej znanej i bezpiecznej kryjowki,
a tu zycie pokazujc, Ze nie ma juz na to szans. Stala si¢ juz po
prostu za duza i czas najwyzszy, by wyjs¢ ze starej ,skorupki’,
otrzepa¢ si¢ i ruszy¢ przed siebie, ku zyciu, kedre tylko czeka,
by ofiarowac jej wszystko to, co ma dla niej w tej chwili.

Ludzie, ktérzy wkraczaja na Sciezke rozwoju osobistego
albo stykaja si¢ w swoim, ,,normalnym” zyciu z ludzmi, ke6-
rzy rozwijaja si¢ i zmieniaja, nieuchronnie tez tym zmianom
podlegaja. I predzej czy pdzniej dochodzg do dylematu kury,
o kedrej tu dzisiaj wspominam. I czy tego chcg czy nie cheg,
zaczynaja odczuwa¢ jaki$§ dyskomfort, stare schematy funk-
cjonowania, pracowania czy bycia w relacjach, przestajg im
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juz odpowiadaé. Zaczynajg zauwazaé, ze nie pasuja juz do
pewnych miejsc czy zachowan. Za to, coraz glo$niej zaczyna
w nich rozbrzmiewad tgsknota za zmiang, zrzuceniem starych
tachéw, wzorcéw, pogladéw, zwyczajéw i wyjsciem ku nowe-
mu, $wiezemu, zdrowszemu, bardziej lekkiemu i radosnemu
zyciu, ktore na nich czeka i do siebie zaprasza. Moze nawet,
juz od bardzo dawna...

Ach, jak cz¢sto z uporem trwamy w swoim ,starym” zyciu
i nie chcemy zostawi¢ juz naprawdg zbyt ciasnej i niewygod-
nej, ale tak bardzo znanej ,skorupki”. A z prawami natury
warto si¢ zgadza¢, za nimi podazaé, rozwija si¢ i zegnaé, gdy
przychodzi na to wlasciwa pora. Tak, jak po zimie przychodzi
wiosna, a po wio$nie lato, jesient i zima, tak i my podlegamy po-
dobnym cyklom zmiany, czy nam si¢ to podoba, czy nie. Tak
i my wciaz na nowo rodzimy si¢ i umieramy, zuzywamy, traci-
my stare i tworzymy nowe komérki, wlosy, skore, paznokeie
i inne czastki w swoim organizmie. Podobnie zachodza zmia-
ny w naszej sferze emocjonalnej, psychicznej i duchowej. A to
wszystko przektada si¢ tez na zewnetrzne otoczenie cztowie-
ka. I ten, kto b¢dzie zmienial si¢ wewnetrznie, ale tez odwazy
si¢ na adekwatne zmiany w zewnetrznym $wiecie, ten bedzie
posuwal si¢ ciagle do przodu i czerpat coraz wigcej satystakeji
ze swojego zycia. I cho¢ nie bedzie mu czasem tatwo, to z kaz-
da zmiang be¢dzie nabywat coraz wigcej nowych umiejetnosci
i odpornosci na rézne przeciwnosci losu. To wszystko bedzie
sprawialo, ze bedzie wzrastal, rozwijat swéj potencjat i two-
rzyl zycie, o jakim zawsze marzyt.
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Jesli czujesz, ze nie pasujesz juz do starej i zbyt ciasnej ,,sko-
rupki’, albo zycie samo, w jakis sposob juz Cig z niej wyrzuca,
to wyjdz z niej i rozejrzyj si¢ dookota. Na tej ,,skorupce” $wiat
si¢ nie koniczy, ona spetnita juz swoj role. Pozwél jej peknag,
rozsypa¢ si¢ i znikna¢. Wyjdz z niej i na dobre juz si¢ z nia po-
zegnaj. Podzigkuj jej za to, ze tak dobrze Cig chronila i tak do-
brze Ci stuzyta. A potem, wyprostyj si¢, wez gleboki oddech,
u$miechnij si¢ i ruszaj ku nowym doswiadczeniom. I nawet,
jesli si¢ boisz i nie wiesz jeszcze dokad zmierzasz, to pamietaj,
ze jesli udalo Ci si¢ juz tak urosnad, przebi¢ sie i wyjs¢ ze swo-
jej »skorupki’, to znaczy, ze jestes gotowa na zmiane. To zna-
czy, ze zgromadzila$ juz wystarczajaca ilos¢ réznych zasobow
i umiejetnosci, keére bedziesz mogta spozytkowaé w swoim
nowym zyciu. A jesli jest Ci trudno, to skorzystaj z pomocy
i wsparcia, bycie ,,Zosia-Samosig” nie jest weale oznaka sily,
zwlaszcza wtedy, gdy zycie nas nie rozpieszcza.

Jesli czujesz, ze co$ wyraznie przeszkadza Ci w uwolnieniu
si¢ od jakiej$ ,,skorupki’, to moze warto byloby si¢ temu bli-
z¢j przyjrze¢. Che¢ pozostania w zbyt ciasnej, ale stosunkowo
bezpiecznej przestrzeni, moze $wiadezy¢ o potrzebie powro-
tu do wezesniejszych doswiadezen, o ktérych bedzie mowa
w kolejnym rozdziale tej ksigzki.



Rozdziat 3

Wczesne doswiadczenia

Doswiadczenie traumy i rozne
czesci siebie
W tle objawu zawsze bedzie trauma. Trauma oznacza,
ze doswiadczylas czegos w swoim zyciu co bylo przygniatajgce,
»za duzo<; nie mogtas nic z tym zrobic, bytas bezbronna;
czym bardziej probowalas, tym bardziej sytuacja
stawala sig grogna.

— Franz Ruppert

W tym rozdziale chciatabym zwréci¢ uwage na doswiadcze-
nia z wezesnego dziecinistwa i ich wplyw na nasze pézniejsze
zycie. Chodzi mi tutaj o takie przezycia, ktore odcisnely swoj
slad w najglebszych poktadach naszej psychiki i przejawiaja sie
w postaci réznych dolegliwosci w ciele, keére nie ustepuja pod
wplywem zadnych zabiegéw leczniczych. To réwniez przezy-
cia, ktore sprawiaja, ze pewne wydarzenia i okoliczno$ci weigz
si¢ powtarzaja i nie pozwalaja nam zy¢ szczedliwie.

Jak pisze Peter A. Levine w swojej ksigzce ,,Uleczy¢ traume™
»Irauma jest najbardziej lekcewazona, pomijang, negowana,
opacznie rozumiang i nieleczong przyczyna ludzkiego cierpie-
nia. Gdy uzywam stowa trauma, wtedy mowie o negatywnych
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objawach, na ktére wielu ludzi cierpi w nastepstwie doswiad-
czen, ktére postrzegaja jako zagrazajace zyciu lub przyttacza-
jace. W ostatnich czasach trauma stata si¢ modnym slowem
okreslajacym zwykly stres, jak na przyktad w zdaniu » miatem
dzi$ traumatyczny dzien w pracy«. Jednak takie uzycie jest
catkowicie mylace. Wprawdzie wszystkie zdarzenia trauma-
tyczne sa stresujace, to jednak nie wszystkie zdarzenia stresuja-
ce s3 traumatyczne.”’ (...) yIrauma, mowiac najkr(’)cej, dotyczy
utraty wiezi — z samym sobg, z wlasnym cialem, z rodzing, in-
nymi i calym otaczajacym $wiatem. Ta utrata wiezi jest czasa-
mi trudna do rozpoznania, poniewaz nie nast¢puje od razu.
Moze postepowaé powoli, przez dtuzszy czas, a my przyzwy-
czajamy si¢ do tych subtelnych zmian, czasami nawet ich nie
zauwazajgc. S to ukryte skutki traumy i wigkszo$¢ z nas za-
chowuje je dla siebie. Mozemy tylko uzmystawia¢ sobie, ze nie
czujemy si¢ za dobrze, jednak nie rozumiemy, co si¢ wlasciwie
stato; stopniowo podwaza to nasza samooceng, zaufanie do
siebie, zdolno$¢ do odczuwania szcz¢scia oraz wiezi z zyciem.
Nasze wybory zawezajg sie, gdy unikamy pewnych uczué, lu-
dzi, sytuacji i miejsc. W rezultacie stopniowego ograniczania
wolnosci tracimy witalno$¢ oraz potencjat do spelniania na-
szych snéw i marzen.”

Trauma jest efektem trudnych przezy¢, ktére przyttoczyly nas
kiedy$ swoim ci¢zarem. Jesli to miato miejsce w dziecinstwie,
to jedynym sposobem, by przetrwad i przezy¢, bylo jako$ si¢

! Peter A. Levine, ,,Uleczy¢ traumg”, str. 19, Warszawa:
Wydawnictwo Czarna Owca, 2015.
2 Tamze, str. 21.
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na te przezycia znieczuli¢ i oddzieli¢ si¢ od nich. W trakcie
tego znieczulania i oddzielania, dochodzi do rozszczepienia
osobowosci na rézne czgéci, ktdre zaczynajg dziataé w pod-
swiadomosci w zdezorganizowany sposob. To skutek traumy,
kt6éra mogta mie¢ miejsce we wezesnym dziecinstwie, w fonie
matki czy nawet jeszcze wezedniej. A to, co dzialo si¢ w pdz-
niejszym zyciu, bylo zwykle tego nastepstwem i kontynuacja.

Na naszym rynku mozna juz znalez¢ wiele publikacji dotycza-
cych terapii traumy.

Poza serig ksigzek Petera A. Levine’a, szczegdlnie polecam po-
zycj¢ »Wezesna trauma. Rozpoznawanie i uwalnianie”, ktéra
opisuje zjawisko wezesnej traumy, jest efektem wieloletnich
badan i prakeyki klinicznej Franza Rupperta oraz innych tera-
peutdw. Ruppert zyskal migdzynarodowe uznanie dzigki wia-
snemu rozwinigciu teorii i metody ustawien Berta Hellingera.
Dzicki temu odkryt, ze u osoby, ktéra przezyta kiedy$ trau-
mg, zamiast jednolitej, zdrowej i zintegrowanej osobowosci,
oddzielnie zaczynaja funkcjonowa¢ czgsci, ktére mozna ujaé
w trzech kategoriach. Pierwsza z nich reprezentuje cz¢$¢ zdro-
wa, dazacag do rozwoju i szcze¢sliwego zycia. Druga to mecha-
nizmy obronne, stuzace do tego, by pomdc nam przetrwac,
i trzecia cz¢$¢ — straumatyzowana, ktdra zostala odszczepio-
na i wyparta. Zach¢cam do przeczytania tej ksiazki.

Nie chce rozwijaé tego tematu tutaj, zwracam tylko uwage na
zagadnienie rozszczepienia osobowosci, powstatego wskutek
przezycia wezesnej traumy oraz na jego potezny wplyw na na-
sze zycie osobiste i zawodowe. I cho¢ ten temat jest bardzo
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wazny, a nawet kluczowy, jesli chodzi o skuteczne leczenie
i wychodzenie z réznych trudnosci zyciowych, to chciatabym
podkresli¢, ze kazdy cztowiek, ktory przezyt, nawet najstrasz-
niejsze okolicznosci zyciowe, weiaz ma w sobie zdrowe, rdzen-
ne ,ja’, ktdre chee dla niego jak najlepiej. To rdzenne ,ja” chee
zy¢, kochad i by¢ szczgsliwe. I to jest bardzo wazna wiadomos¢
dla wszystkich osdb, ktdre cierpia i nie widzg dla siebie w tej
chwili ratunku. Jedli zyja, to znaczy, ze majg w sobie zasoby,
ktére pomogly im przezy¢ i chea dalej im stuzy¢, najlepiej jak
tylko potrafia. Trzeba si¢ tylko do nich przedostaé oraz wy-
doby¢ je spod zgliszczy réznych obwarowan i trudnych wspo-
mnien. A to naprawde jest mozliwe, co potwierdzaja miedzy
innymi stowa Petera A. Levine’a: »Pracujac z trauma ponad
trzydziesci lat, doszedlem do wniosku, ze cztowick przycho-
dzi na $wiat z wrodzona zdolnoscia do przezwyci¢zenia trau-
my. Wierze nie tylko, Ze trauma jest uleczalna, ale ze proces
leczenia moze by¢ katalizatorem glebokiego przebudzenia
— brama wiodaca do autentycznej transformacji emocjonal-
nej i duchowej. Nie mam watpliwosci, ze jako jednostki, ro-
dziny, spolecznoéci, a nawet narody potrafimy nauczy¢ sie,
jak leczy¢ traume i jak zapobiega¢ wigkszosci szkdd przez nig
wyrzadzanych. Czynigc tak, zwickszymy naszg zdolnos¢ do
urzeczywistnienia zaréwno naszych indywidualnych, jak tez
zbiorowych planéw i marzen.”

W trakcie wlasnego procesu terapeutyczno-rozwojowego
docieramy do réznych czesci siebie, powoli je poznajemy,

3 Tamze, str. 22.
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pomagamy im si¢ z soba skomunikowa¢, nauczy¢ je z soba
wspoipracowaé i tworzy¢ zycie, jakiego pragniemy w gle-
bi swojej duszy. Cala sztuka polega na tym, by wzmocni¢
w sobie zdrowg cz¢$¢ oraz uleczy¢ i przylaczy¢ do niej rowniez
cz¢$¢ straumatyzowana. A wtedy, mechanizmy obronne, ulo-
kowane w czgéci stuzacej przetrwaniu, nie beda musialy juz
tak bardzo nas ochrania¢, walczy¢ o nas i pozbawia¢ sit wital-
nych bez realnego powodu. Coraz wigcej méwi si¢ juz o tym
i pisze. Bardzo si¢ z tego ciesz¢, bo to pomaga w docieraniu do
pierwotnych zrédet ludzkiego cierpienia i jego skutecznego
leczenia na przestrzeni wielu pokolen.

Sa rézne metody pracy z traumg, jedna z nich s3 ustawienia
systemowe Berta Hellingera. To jest metoda, kt6ra zajmuje
si¢ juz od kilkunastu lat i wcigz jestem pod ogromnym wraze-
niem jej glebokiego, uzdrawiajacego dziatania.

Przerwana wiez

Podstawowq potrzebg ludzkq i najwazniejszym bodzcem
rozwojowym jest wigz z drugim czlowickiem.

— Zofia Milska-Wrzosinska

Relacje migdzyludzkie, to temat rzeka. Dtugo mozna byloby
o tym méwic i pisaé. Ale obserwujac to, co dzieje si¢ na $wiecie,
wyraznie wida¢, ze coraz wigcej ludzi boryka si¢ z problemami
w tym obszarze, doswiadczajac wielu rozczarowan i cierpie-
nia w bliskich zwiazkach. Coraz wi¢cej matzenstw rozpada si¢
po kilku latach, a kolejne zwiazki staja si¢ coraz plytsze i nie
daja satysfakeji ludziom, ktdrzy si¢ w nie angazujg. Ale temat,
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o ktérym teraz pisze dotyczy takze sfery zawodowej oraz strat
i porazek, jakich do$wiadczamy na tym polu. Dlaczego tak si¢
dzieje? Gléwng przyczyna, ktéra udato mi si¢ odkry¢, jest ja-
ko$¢ relacji i wiezi z matka lub innym, gléwnym opiekunem
w okresie wezesnego dzieciristwa.

Teraz skupig si¢ wlasnie na tym.

Piszac o przerwanej wiezi, nie mozna pomina¢ teorii przy-
wigzania i wiezi, ktdra badal przez wiele lat John Bowlby.
Znalaztam w Internecie ciekawy artykut na ten temat, autor-
stwa Katarzyny Mireckiej, psychologa i psychoterapeutki,
specjalizujacej sie miedzy innymi w kwestiach relacji rodzice-
-dzieci. Oto jego fragmenty:

»Badania Bowlby’ego, a p6zniej jego wspotpracowniczki Mary
Ainsworth, daly poczatek teorii opisujacej w jaki sposob two-
rzy si¢ wiez miedzy dzieckiem, a jego gléwnym opickunem,
zwykle matkg, i jaki wptyw na rozwdj dziecka ma zaburzenie
tej wiezi.”

»Ainsworth doszta do wniosku, ze wéréd dzieci mozna zaob-
serwowac trzy typy przywiazania. Dzi$ znamy jeszcze czwarty,
zdezorganizowany, na szcz¢dcie wystepujacy bardzo rzadko
i dotyczacy dzieci z najbardziej zaburzonym poczuciem wigzi.

1. Najbardziej powszechny i zdrowy typ przywiazania, tak
zwany bezpieczny, obserwujemy u dzieci, ktére reaguja
pewnym stresem na separacj¢ od matki, ciesza sie, kiedy
matka wraca, traktuja ja jako bezpieczng baz¢ do eks-
ploracji przestrzeni zewnetrznej i generalnie preferujg
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jednego opickuna (cho¢ wiemy réwniez, ze niemowle-
ta s3 w stanie tworzy¢ glebokie wiezi z wiecej niz jedna

osoba).

2. Duzieci przejawiajgce tak zwany styl nerwowo-ambiwa-
lentny czgsto reaguja nadmiernym stresem na zniknigcie
matki, a jednoczesnie okazuja zto$¢ i gniew, kiedy wra-
ca. Czgsto s zalgknione, placzliwe i niezdolne do samo-
dzielnej eksploraciji.

3. Trzeci styl przywigzania, tak zwany unikajacy, obser-
wujemy u dzieci, ktore maja silne poczucie odrzucenia
przez matke. W zwiazku z tym nie szukajg kontaktu
z nig, nie ufajg jej i ucza si¢ radzi¢ sobie z trudnosciami
samodzielnie.

Eksperymenty Ainsworth pokazaly, ze styl przywiazania moz-

na okresli¢ juz u dzieci rocznych lub péttorarocznych.

Cho¢ nie wszystkie dzieci przejawiajace w bardzo wezesnym
dziecinstwie inny niz bezpieczny styl przywigzania bedg cier-
pialy w dorostoéci z powodu réznorodnych psychopatologii
czy probleméw, badania pokazuja jednak, ze znajduja si¢ one

w grupie podwyzszonego ryzyka.”*

Wickszo$¢ z nas, we wezesnym dziecinstwie doswiadczy-
fa przerwania wiezi ze swoja mama. To bylo nasze pierwsze
do$wiadczenie straty i zlamanego serca. Ale rzadko kto zdaje

* Katarzyna Mirecka, ,,Jak tworzy si¢ wi¢z? 4 typy
przywiazania”, dziecisawazne.pl: https://dziecisawazne.pl/
jak-tworzy-sie-wiez-4-typy-przywiaznia/
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sobie z tego sprawe. Nawet, gdy nie przypominamy sobie ja-
kichs, szczegélnie traumatycznych okolicznosci, ktére mo-
glyby by¢ na to dowodem, to przeciez mama kazdego z nas,
miata takze swoje potrzeby, pragnienia oraz rozne zalety i nie-
doskonatosci. Wiele mam pracowato wtedy, gdy my bylismy
bardzo mali i nie zdawato sobie sprawy z tego, ze wyrzadzaja
nam jaka$ krzywde. Kazda mame spotykaly jakie$ przykrosci
i przezywala trudne uczucia, keére my chlonelismy w dziecin-
stwie, jak gabka. Tak po prostu bylo i dziato si¢ takze w relacji
naszej mamy z jej mamg i jeszcze wczes’:niej , amy nie mielis’my

na to wplywu.

Zanim zaczetam pisaé ten podrozdzial wybratam si¢ na dtu-
gi spacer. Pogoda byta pigkna. Gdy dosztam do centralnego
miejsca w parku, usiadtam na tawce, odpoczywatam i delek-
towatam si¢ widokiem kolorowych kwiatéw. Nagle zauwazy-
tam, ze na sasiedniej tawce, po mojej prawej stronie, usiadly
dwie kobiety, byly do siebie podobne wi¢c pomyslatam, ze to
moze by¢ matka i cérka. A po chwili, réwniez po lewej stro-
nie usiadly dwie kobiety i pomyslatam o nich to samo. A to
ci dopiero ciekawy zbieg okolicznosci... Usmiechnetam si¢ w
duchu i poczutam che¢, by zadzwoni¢ do swojej mamy. Tak
zrobifam i porozmawiatam sobie z nig serdecznie.

A teraz zapraszam Ci¢ do krotkiego ¢wiczenia, ktére pomoze
Ci przyjrze¢ si¢ blizej swojej relacji i wigzi z mama.
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CWICZENIE — MOJA RELACJA Z MAMA

Zatrzymaj si¢ teraz na chwilg, sp6jrz na ponizsze pytania i po-
szukaj w swoim sercu odpowiedzi:

Jaka jest moja relacja z mama?

Jak czujg si¢ przy swojej mamie teraz? Blisko czy moze dale-
ko? A moze — zbyt blisko lub zbyt daleko?

................................................................................................
................................................................................................

................................................................................................

Nawet, jesli Twoja mama juz nie zyje, to i tak warto zada¢ so-
bie te pytania, poniewaz mama zawsze Zyje W naszym Swie-
cie wewnetrznym i przezywamy relacje z nig w rézny sposob.
Wezesniej pisatam o analizie transakeyjnej oraz o wewnetrz-
nym ,rodzicu’, ,dorostym” i ,dziecku’, ktérych mozemy
w sobie rozpoznaé. To potwierdza, ze mama jest w nas stale
obecna, zreszta podobnie, jak ojciec i inni czlonkowie naszej
rodziny. W trakcie wykonywania powyzszego ¢wiczenia mo-
gly pojawi¢ si¢ rézne uczucia, ktére zywimy do swojej mamy,
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akedre moga by¢ dla nas wskazdwka do dalszej pracy nad sobg
i swojg relacjg z mamg. To oczywiscie jest tylko propozycja,
z ktdrej mozna skorzystaé lub nie, wedle wlasnego uznania.

Matka i jej dziecko, to temat na cale zycie. To pierwsza
i najwazniejsza relacja w naszym zyciu. I to wlasnie ona
determinuje w giéwnej mierze to, jak beda wygladaly
nasze pozniejsze relacje z innymi ludzmi oraz rezultaty,
jakie bedziemy osiggali w réznych sferach swojego zycia.
Uzdrawianie i odbudowywanie swojej wiczi z mama, to
proces, ktéry moze potrwa¢ kilka lat, ale naprawde warto si¢
tego podjaé. Zwlaszcza wtedy, gdy rdzne sprawy w naszym
zyciu nie uktadaja si¢ tak, jak bysmy chcieli.

Matka i corka — przykiad
z mojej praktyki

Matka stanowi dla corki gldwny punkt odniesienia i wzdr jej
16l — kochanki, Zony, przyjaciéthi. Narcystyczna matka
postrzega cdrke raczej jako przedtuzenie samej siebie niz jako
odrebng osobe z unikalng tozsamoscig. Oczekuje od dziecka,
ze bedzie zachowywad sig i reagowal na Swiat tak jak ona.
Dziewczynka stara sig sprostac temu wyzwaniu, ttumi wtasne
potrzeby. Szybko uczy sig, ze niewiele znaczy, niewiele moze.
Skoro nie potrafi zadowolié mamy, cos z nig jest nie tak!
Whiosek? Nie jest godna mitosci.

— Karyl McBride

Relacja matki i c6rki moze wyglada¢ bardzo réznie. Chciata-
bym teraz przyblizy¢ nieco temat dynamiki, jaka moze istnie¢
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w tej relacji, utrudniajac im obu zycie. Aby to zobrazowac,
podziele si¢ teraz kilkoma refleksjami, wynikajacymi z mojej
wspotpracy z pewna kobieta.

Ta kobieta przyszta pewnego dnia do mnie nieco przygnebio-
naiopowiedziata o waznych wydarzeniach z ostatniego czasu.
Powiedziata, ze wlasnie przyjechata z zagranicy jej cérka i ona
bardzo chciata si¢ z nig spotkaé. To bylo jednak do$¢ trudne,
bo cérka, jeszcze tego samego dnia miala zaplanowany wylot
na wakacje za granic¢. Moja klientka obmyslita pewien plan,
ktéry pomimo wielu innych zaje¢ tego dnia, pozwalat na,
cho¢ krétkie spotkanie z corka. I ta, na poczatku bardzo chet-
nie odniosta si¢ zaréwno do pomystu spotkania z mama, jak
i propozycji, co do jego przebiegu. Jednak, gdy jej mama zmie-
nifa kilka opcji w tym planie, wpadta we wiciektos¢, katego-
rycznie odméwita spotkania i w efekcie do niego nie doszto.
Moja klientka, opowiadajac mi o tym emanowata gniewem,
ktérego nie byla w petni $wiadoma. Méwita podniesionym
glosem, a na jej ciele pokazaly si¢ liczne, czerwone plamy.
Rozkrecata si¢ coraz bardziej. Wtedy zapytatam jg, co teraz
czuje. Zatrzymata si¢ z lekkg konsternacjg i odpowiedziata,
ze chyba ztos¢. Rozwinglysmy nieco te kwestie.

Pézniej, wniosta jeszcze watek dotyczacy jej matki, ktora po
tym, jak ustyszata, ze nie doszto do wyzej wspomnianego spo-
tkania, zbesztala j3 okrutnie. Matka miata jej wyraznie za zle,
ze nie byla bardziej dyspozycyjna dla swojej corki i ze zanie-
dbata okazj¢ na to, by si¢ z nig spotka¢. Moja klientka byta

z tego powodu bardzo przygngbiona. Powiedziata mi, ze
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szarpie si¢ ostatnio z soba i czuje si¢ zagubiona, bo stracita ro-
zeznanie w tym, jak powinna si¢ byta zachowaé w tej sytuacji.

Bert Hellinger odkryt, ze wlasciwy ruch w relacji matki i corki
jest taki, ze to ,,corka idzie do matki’, a nie odwrotnie. Mama
jest ,duza’, a cérka ,,mata”. Kiedy obie znaja i respektuja swoje
miejsce w systemie rodzinnym, wtedy ich stosunki uktadaja
si¢ harmonijnie i zdrowo dla kazdej z nich. Przypomniatam
o tym mojej klientce i podzielifam si¢ z nig swoim spostrze-
zeniem, ze jej corka by¢ moze poczuta si¢ przytloczona jej
wielka checia, dotyczacg zaréwno samego spotkania z nia,
jak i pozniejszych zmian oraz nowych propozycji. Dlatego
zareagowata wybuchem wiciektosci. Dodatam, ze w moim
odczuciu, pod uczuciem gniewu, kedry czuta, opowiadajac mi
o ostatnich wydarzeniach, kryto si¢ silne oczekiwanie wobec
c6rki, aby ta podporzadkowala si¢ jej woli i zgodzita na pomy-
sty dotyczace spotkania. Z kolei za uczuciem wéciektosci corki
kryla si¢ bezradnos¢ matego dziecka, ktére nie potrafi prze-
ciwstawi¢ si¢ swojej mamie, ktdra prébuje mu cos narzucié.

Eawo zauwazy¢, ze podobna dynamika wystgpita takze w in-
terakcji pomiedzy mojg klientka, a jej matka. Tu z kolei ona
poczula si¢ sttamszona przez swoja matke, wyrazajacg swoja
dezaprobatg dla jej postawy i zachowania mojej klientki wo-
bec c6rki, a jej wnuczki.

[ tak to si¢ wiasnie dzieje... z pokolenia na pokolenie. W tym
przyktadzie mozna dostrzec zjawisko symbiozy trzech kobiet
— babci, matki i corki. Te kobiety sg ze sobg bardzo mocno
zwigzane i to niestety utrudnia im zycie. Nie bez powodu
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méwi si¢ przeciez: ,Jaka matka, taka corka”. Moja klientka
nie$wiadomie powielata w swojej relacji z c6rka wzorce, kedre
nabyla w relacji ze swoja matka. I nawet, jesli juz duzo prze-
pracowata, bardzo si¢ starala i nie powtarzata juz wielu przy-
krych zachowan, to jednak pewne elementy starej dynamiki
z relacji z matka, pojawily sic w przytoczonej sytuacji.

Ta kobieta przyjeta moje spostrzezenia ze zrozumieniem i po-
wiedziala, ze chyba faktycznie jest tak, jak méwie, bo kiedy jej
cérka sama wychodzi z inicjatywg spotkania czy dzwoni do
niej, wtedy to przebiega zupelnie inaczej. Wredy rzeczywiscie
ona ma poczucie, ze jest mama, a jej corka — cérka, i obie
maja z tego duzo radosci.

Gdy nasza sesja dobiegta korica, klientka opuscita méj gabinet
ze spokojem w sercu. A ja, po raz ,milionowy” poczutam wiel-
ka wdzigcznos¢ za dar towarzyszenia ludziom w tak picknej
podrézy, jaka jest rozw6j osobisty oraz odnajdywanie spokoju
i satysfakeji w bliskich relacjach.

PS Kilka miesi¢cy po tej sesji, corka tej kobiety ponownie
przyjechata do Polski i tym razem, moja klientka niczego juz
nie planowata ani nie wymuszata. To cérka wyszla z inicjaty-
wa spotkania i tym razem spedzily z sobg wspaniate chwile.
Réwniez relacja mojej klientki z jej matka znaczaco si¢ popra-
wita. Bardzo si¢ ciesze z tych zmian i efektdw, jakie przyniosta
nasza wspdlna praca.
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Matka i cérka to nie przyjacioétki

Jestem za tym, by mamy byly przyjacielskimi mamami,
a nie kumpelkami. Analogicznie: ja jestem przyjacielskg
terapeutkq, ale to nie oznacza, ze mam byd prayjaciotky
swoich pacjentéw, bo zmienia si¢ wtedy relacja.
Zachodzq na siebie dwie rézne role.

— Olga Kersten-Matwin

Wiele kobiet, ktore spotkatam w zyciu, szczycilo si¢ tym,
ze przyjaznia sie ze swoimi matkami. Z zachwytem opowiada-
ty mi o tym, ze moga powiedzie¢ swojej mamie o wszystkim,
aiona nie ma przed nimi tajemnic. Dopiero po latach dowie-
dziatam sig, ze to wcale nie jest takie korzystne, zwlaszcza dla
c6rki, keéra pozostaje w tak zazylej relacji ze swoj matka.

Dlaczego?

Wracajac do stéw Berta Hellingera, to: ,Mama jest duza,
a corka mata” i nie chodzi tu o aspekt fizyczny, lecz o to, ktéra
z nich przyszfa na §wiat wezesniej i stosownie do tego zajmuje
odpowiednie miejsce w systemie rodzinnym. Relacja matki i
c6rki zawsze bedzie sko$na, inaczej — nierdwna. To zawsze
bedzie relacja pomiedzy rodzicem i jego dzieckiem, nawet
wtedy, gdy to dziecko bedzie juz dorosle. Jak méwi Bert
Hellinger: ,,Rodzic daje, a dziecko bierze” I chodzi tu przede
wszystkim o wymiar duchowy, energetyczny dawania i bra-
nia. Jesli rodzic sam jest staby, zalezny i nieszczesliwy, wtedy
role czesto si¢ odwracaja i dziecko zaczyna dawa¢ i opiekowaé
si¢ swoim rodzicem zbyt wezesnie. A to jest ponad jego sily,
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zaréwno psychiczne, jak i fizyczne. Takie zjawisko odwrdce-
nia r6l w rodzinie nazywa si¢ parentyfikacja.

Matka, ktdra zaprasza swojg cérke do relacji przyjacielskiej
robi jej krzywde, poniewaz taka forma relacji jest dla corki
obcigzajaca i wiktajaca, czgsto w zwigzek, kedry jest bardzo
trudny do uzdrowienia i uwolnienia. Gdy matka zwierza si¢
swojej corce z roznych sekretéw, a zwlaszcza zwigzanych z jej
pozyciem malzenskim, sprawia, ze to dziecko w swojej duszy
zaczyna si¢ na nig irytowad i powoli si¢ od niej oddala. Za to,
na poziomie nieswiadomym, zbliza si¢ do ojca, bo zaczyna
wyczuwal, ze przy nim bedzie si¢ czufa bezpieczniej. Gorzej,
jesli i ojciec wikta corke w koalicje przeciw swojej partnerce,
bo takie dziecko (synéw to réwniez dotyczy) traci wtedy zu-
petnie poczucie bezpieczenstwa w domu i po to, by w ogdle
przetrwaé, odcina si¢ od swoich uczué i ucieka w $wiat we-
wnetrzny, gdzie znajduje pozorne ukojenie i zrozumienie.

Gdy matka, cz¢sto w sposob nieswiadomy, stawia swojg corke
w roli swojej powierniczki, opickunki czy terapeutki, pozbawia
ja tego wszystkiego, co sama powinna jej da¢, by mie¢ szczesli-
we, beztroskie dziecinistwo i odpowiedni czas oraz warunki do
tego, by dorasta¢ i dojrzewa¢ w bezpiecznej atmosferze oraz
w poczuciu bycia cheiang i kochang przez swoich rodzicow czy
innych opiekunéw. Jedli dziewczynka nie dostanie tego, cze-
go potrzebuje w dziecinstwie, to pézniej szuka zaspokojenia
swoich wezesnodzieci¢cych potrzeb u innych ludzi, zwlasz-
cza u swoich partneréw zyciowych, przyjaciot, szetéw, a takze
u swoich dzieci. Co jest dla nich oczywiscie zbyt obciazajace
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i zniechecajace do pozostawania z nig w bliskiej relacji. Drugi
wariant jest taki, ze taka osoba ciagle przyjmuje w swoim do-
rostym zyciu role ratownika i opiekuna, co rowniez na dtuz-
sza mete nigdy sie nie sprawdza. Tak powstaja relacje zalezne,
w keérych zawsze kro$ prawie wylacznie daje, a drugi chetnie
bierze, nie dajac nic albo niewiele w zamian. To gléwnie stad
bierze si¢ tak wiele probleméw we wspotezesnych zwigzkach,

rodzinach i wszelkich innych relacjach migdzyludzkich.

Szkody wyrzadzone w takich, odwréconych relacjach, sg
bardzo trudne do naprawienia. Czgsto wymagaja diugich
lat psychoterapii, uswiadomienia sobie i uzdrowienia wielu
trudnych uczué wobec rodzicow i uzupetnienia deficytow,
ktdre nie zostaly zaspokojone w dziecinstwie.

Na szczescie, to wszystko jest mozliwe i nigdy nie jest za
pdzno, aby si¢ tym zajaé. Po co? Po to, by juz nie szukaé swojej
mamy ani taty u innych ludzi i by¢ zdolng do tworzenia
zdrowych, dojrzalych i harmonijnych relacji, zaréwno w zyciu
prywatnym, jak i zawodowym.

Ograniczenia $wiadomosci

Upokorzenie dziecka, okazywanie swojej przewagi nad nim
nie sq ani metodami pedagogicznymi, ani Srodkami
wychowania, a po prostu nieprawidtowq koncentracjg na sile,
umysle i poczucin wlasnej waznosci.

— Siergiej Lazariew

Niedawno bylam $wiadkiem, jak pewna kobieta zwracata pu-
blicznie uwage dziewczynce, ktdra robita cos, co ta kobieta
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uznala za nieprawidtowe. Ocenita j3 zgodnie z tym, czego
si¢ nauczyla i co praktykuje w wykonywanym przez siebie
zawodzie. [ ja to rozumiem, ale... Przyjrzatam si¢ reakeji tej
dziewczynki na uwage tamtej kobiety. Dziewczynka nic nie
powiedziata, tylko skurczyta si¢ w sobie i sprawiata wrazenie,
jakby chciata si¢ gdzie$ gleboko schowaé. Jednak tamta kobie-
ta nie ustgpowata i po chwili powiedziata, ze przesle jej kilka
¢wiczen, ktdre pomoga jej uporaé si¢ ze wspomniang wyzej
»hieprawidlowosciy’”

W moim odczuciu, to do$wiadczenie niestety nie przyczyni-
to si¢ do budowania zdrowego poczucia tozsamosci i warto-
$ci u tej dziewczynki. Ktdz z nas nie miat kiedy$ podobnych
przezy¢? Kro si¢ kiedys przejmowat dzie¢mi, ktdre maja swoje
uczucia i granice, ktére nalezy szanowa¢? Kiedys moze byto
z tym trudniej, bo nie bylo tylu ksiazek i wiedzy dostgpnej na
ten temat. Jednak dzisiaj sporo si¢ juz o tym pisze i méwi, a cia-
gle zdarzajg si¢ podobne przypadki. Nawet tym, ktorzy maja
duza wiedz¢ i $wiadomo$¢ pewnych rzeczy, ale zapominaja
0 uwaznosci na to, co si¢ wydarza. Wiedza i $wiadomos¢ maja
swoje ograniczenia, a kazda sytuacja w naszym zyciu moze by¢
okazja, by je poszerzaé. Ale, to nie jest mozliwe bez energii mi-
to$ci, ktora uwrazliwia nas na siebie oraz innych ludzi i weigz
odstania przed nami nowe horyzonty i rozwigzania.

I nie chodzi mi o to, by nie dzieli¢ si¢ swojg wiedzg i nie kon-
frontowa¢ si¢ z réznymi trudnosciami w relacjach z ludzmi.
Przeciwnie, uwazam, ze wiasnie to jest najcenniejsze w psy-
choterapii i rozwoju osobistym. Dzi¢ki temu mamy szans¢
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poglebiaé swoja $wiadomo$¢ i posuwaé si¢ w rozwoju coraz
dalej. Jednak sama wiedza nie wystarczy, by pozytywnie wply-
na¢ na drugiego czlowieka. Kazdy czlowick, przede wszyst-
kim chce si¢ czu¢ widziany i przyjmowany, taki jaki jest w tej
chwili. Dopiero w tej przestrzeni otwieraja si¢ nasze dusze
i zmiana na lepsze staje si¢ mozliwa.

Zabawa w ,,nie”

Jezeli kochasz swoje dziecko, powinienes nanczyéje,

Jak przezwycigzal bol i w tym celu stwarzad mu surowe
warunki, bo w przeciwnym razie w przysztosci bedzie
bezwzglednie miato problemy. Tak wigc naucz sig byc nie tylko
lagodnym, ale takze i surowym, a przy tym zachowaj mitost.

— Siergiej Lazariew

Pewnego dnia spotkatam si¢ z kolezankg i jej malg coreczka.
Nie widziatysmy si¢ juz diugo i bylam bardzo ciekawa, jak
zmienila si¢ od tego czasu ta mata dziewczynka. Co bylo oczy-
wiste, urosta, ale byta zaskakujaco duza, jak na dziewczynke
w jej wieku. Szybko okazalo sie, ze nie tylko pod wzgledem

wzrostu byta taka duza...

Gdy podchodzilty$my do siebie, dziewczynka juz z daleka ma-
chala do mnie przyjaznie. Ale, gdy jej mama zapytala czy da
mi ,cze$¢, ta stanowczo odméwita. A po chwili, wyciagneta
swoja malg raczke na przywitanie. No niezle, pomyslatam...

[ tak zaczela si¢ nasza zabawa w ,,nie”.

Postanowilysmy rozpoczaé nasze spotkanie od kawy wiec

udaly$my si¢ do pobliskiej restauracji. Gdy wesztysmy do
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srodka, od razu zaproszono nas do kacika zabaw dla dzieci.
Ucieszyly$my sig, ze takie miejsce istnieje i usiadly$my przy
najblizszym stoliku. Mata dziewczynka byla zachwycona, ba-
wita si¢ i co chwile podchodzita do nas, a to z jakas wymyslo-
na zupka, a to z pizzg czy jakims plastikowym owocem. Kilka
razy réwniez wotala swoja mame, by podeszta do niej, poba-
wila si¢ z nig czy odebrala swoje ,,danie”. Mnie tez kilka razy
wolata. I podobnie, jak kolezanka, podchodzitam do dziew-

czynki, chwile si¢ z nig bawitam i wracalam do stolika.

W takich warunkach bardzo trudno byto mi si¢ z t kolezan-
ka prawdziwie spotkad i z nig porozmawial. Ale, to byto dla
mnie zrozumiale, przeciez byto z nami male dziecko. Sama
zaproponowatam, by kolezanka przyszla z céreczky, choé
ona zastanawiala si¢ nad tym, czy na czas naszego spotka-
nia nie zorganizowa¢ opickunki. I bardzo si¢ cieszytam, ze
jednak z nig przyszta. Ale momentami przeszkadzalo mi to,
ze nie mozemy, cho¢ przez chwilg spokojnie porozmawia¢.
Dziewczynka ciggle nas czyms absorbowata i nie trudno byto
zauwazyc, kto tu rzadzi!

Apogeum tego ,rzadzenia” wydarzylo sic w toalecie, gdzie
pomimo présb mamy, by dziewczynka wysiusiata si¢ do klo-
zetu, ta zrobifa to po swojemu i wysiusiala si¢ do pampersa.
Céz bylo robi¢... Kolezanka wyjeta z torby nowa pieluszke
i wrécita z cdrka do toalety. Z oddali styszatam jej donosny,
protestujacy glos. Ale po chwili wyszly i znéw zobaczylam
u$miechnietg twarz malego dziecka. Za to kolezanka wygla-
dala na zm¢czona i przygaszona.
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Pézniej posztysmy na spacer do parku. Ale i tu wszystko bylo
podporzadkowane malej dziewczynce. A to zjezdzalnia, a to
pieski, kopce z lié¢mi, katuze... Kolezanka starala si¢ ja zacie-
kawi¢ réznymi rzeczami i milo byto obserwowac, jak jej cor-
ka si¢ cieszy. Ja rtéwniez miatam z tego frajde. Gdy odkrywata
dla siebie co$ nowego i zabawnego, natychmiast zapraszata do
tego mame i mnie. A ja, czasami zgadzalam sie na to, a cza-
sami nie miatam ochoty i wtedy jej odmawiatam. Robitam
to zupetnie spontanicznie. Okazalo si¢, ze dziewczynka nie
miata z tym zadnego klopotu. Jesli si¢ zgadzalam i bawitam
z nig przez chwile, to byto dla niej OK. A kiedy méwitam ,,nie”,
to tez bylo dla niej w porzadku. Ba! Po chwili zauwazylam,
ze dziewczynka bardziej mnie szanuje i zachowuje si¢ coraz
grzeczniej. Im czedciej mowitam ,nie”, tym bardziej widzia-
tam, ze jej to stuzy. Tym chetniej do mnie podchodzita, milej
sic do mnie odnosita i robita si¢ bardziej ,,mata”. Podzielitam
si¢ tym spostrzezeniem z kolezankg. Byta zaskoczona.

Dziecko musi uslysze¢ ,nie” od dorostego i w ten sposob
uczy¢ si¢ granic w relacjach z innymi ludzmi oraz swojego
miejsca w hierarchii rodzinnej i spolecznej. To wszystko jest
bardzo wazne i warto poswigca¢ temu uwagg jak najwezesniej.
Gdy rodzice pobtazaja swojemu dziecku we wszystkim, staraja
si¢ by¢ dla niego tylko mili i ulegli, nigdy go nie upominaja,
nie protestujg i za nic go nie karza, to wychowuja przyszlego
despote. Najpierw matego, a potem duzego. Dziecko testuje
swoich rodzicow i prowokuje w nieskoniczonosé. I robi to po
to zeby rodzic w koncu kiedys powiedzial ,,nie”. Wtedy ono
wreszcie bedzie moglo odetchnaé i poczué si¢ bezpiecznie.
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Nie bedzie juz musialo by¢ takie ,,duze’, za to bedzie moglo
by¢ ,mate” i to bedzie mu dobrze stuzy¢. Ba! To bedzie tez
dobrze stuzy¢ jego rodzicom. Dziecko musi wiedzie¢, co mu
wolno, a czego nie wolno. Gdy rodzice nie stawiaja mu granic
ani zadnych wymagan, stanie si¢ niezno$ne i to bedzie dla nie-

go wielka krzywda.

A wracajac do mojego spotkania z kolezankg i jej cdreczka.
Im bardziej zblizatysmy si¢ do jego korica, tym bardziej moja
kolezanka rosta w sife, a jej mata coreczka stawata si¢ napraw-
de, rozkosznie mata. Na koniec, bez zadnego protestu zrobita
wszystko to, co zaproponowata jej mama. Podala mi raczke,
a nawet przytulita si¢ do mnie i z uSmiechem mi pomachata.
Ija przez chwile do niej machatam, po czym ruszytam z u$mie-
chem w swoja strong.

PS Na drugi dzien po napisaniu tego podrozdziatu pojecha-
tam w odwiedziny do innej kolezanki, ktéra réwniez ma mate
dzieci. | tam stala si¢ rzecz niezwykla... W pewnym momen-
cie, jej kilkuletnia céreczka poszia do swojego pokoju i zaczeta
si¢ tam cichutko sama bawi¢, a pétroczny chlopczyk zasnat
w objeciach swojej mamy. Wtedy mogtysmy spokojnie poroz-
mawia¢. [ to trwalo okolo godziny! W tym czasie opowie-
dziatam kolezance historie z tego podrozdzialu. Obie byty$my
bardzo mile zaskoczone zachowaniem dzieci. To jednak nie
byt przypadek. Gdy udaje nam si¢ dotrze¢ do czegos gleboko,
to przynosi skuteczne i trwale efekty nie tylko nam, ale tez
innym osobom. Ten przyklad wiasnie to pokazuje.
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Wendy i jej wielki smok

Im wigcej sily thwi w kobiecie, tym stabsza jest jej wewngtrzna
dziewczynka. Silne kobiety powinny zaryzykowad konfrontacje
z tq postacig, albowiem tylko wtedy bedg mogly

okielznad chaos swych uczu.
— Maja Storch

Jakis czas temu pracowalam z osoba, ktéra przyszta do mnie
na sesj¢ i opowiedziata o bardzo trudnym do$wiadczeniu
z ostatniego tygodnia. Przezyla ostry napad leku w pewnej sy-
tuacji zawodowej. Wystuchatam jej z uwaga, po czym zapro-
ponowatam, aby sprobowala opowiedzie¢ mi bajk¢ o tym, co
jej si¢ przytrafifo. Spojrzata na mnie ze zdziwieniem, ale po-
wiedziala, ze moze sprobowaé. Wtedy zapytatam, jakie imig
mogtaby nosi¢ gtéwna bohaterka tej bajki. A ona, po krét-
kim zastanowieniu wybrata dla niej imi¢ Wendy, pochodzace
z ksigzki, ktra whasnie jej si¢ przypomniata.

I tak, zaczela si¢ snué¢ opowies¢ o malej Wendy i... wielkim
smoku, ktdry nagle pojawit si¢ w otwartym oknie jej poko-
ju i probowal si¢ wedrze¢ do $rodka. Widok smoka bardzo
przerazit Wendy i chciata jak najszybciej zamkna¢ okno. Ale
niestety, nie mogta tego zrobi¢. Stuchajac tej bajki, od czasu
do czasu zadawatam pytania i podsuwalam pewne pomysly.
Gdy Wendy stala przerazona przed oknem, zapytalam czy
moglaby spojrze¢ na smoka? Ustyszatam odpowiedz, ze tak,
ale strasznie si¢ go boi. Dodatam jej wigc troche odwagi i po-
nowilam swoja propozycje, by spojrzata na smoka, pomimo
tego, ze si¢ go boi. Zgodzita si¢ i trzgsac si¢ cata ze strachu



Rozdziat 3. Wczesne doswiadczenia 107

popatrzyta na te wielka bestig. Wtedy zapytatam, jak si¢ czuje
i czy moze mi opisa¢, jak wyglada ten smok. Odpowiedziata
ze zdziwieniem, ze strach powoli znika i zacz¢ta méwic o tym,
ile gtéw ma smok i co whasnie robi w tej chwili. Smok miat
kilka gtéw, zionat ogniem i wydawat z siebie glosne dzwigki.
Wtedy zapytatam, czy smok robi co$, co moze w jakis sposob
zagraza¢ Wendy? Czy rzeczywiscie chee wejs¢ do $rodka?
Uslyszalam odpowiedz negatywng. Po chwili zapytalam, czy
mogtoby by¢ tak, ze ten smok robi po prostu to, co robig takze
inne smoki, czyli kreci swoimi glowami, zionie ogniem i wy-
daje pewne dzwigki? Tym razem odpowiedz byta twierdzaca.
Ajapo chwili dodatam, ze tak zapewne robita mamai tato tego
smoka, babcie, dziadkowie, wujkowie i cata pozostala smocza
rodzina. Moja klientka spojrzata wtedy na mnie, usmiechneta
si¢ i przyznata, ze tak rzeczywiscie moglo by¢ w tej bajce.

I to byl punkt przelomowy naszej wspélnej, terapeutycznej
zabawy i opowiesci. Gdy w tej bajce pojawita si¢ cata ,smocza
rodzina’, moja klientka rozesmiata si¢ serdecznie i pozniej my-
slata juz o swoim ,smoku” zupetnie inaczej. W efekcie, uda-
to jej si¢ nawet troche zblizy¢ do tego smoka i chwilg z nim
porozmawiaé. On opowiedzial jej kilka stéw o sobie, a i ona
odwzajemnita mu si¢ tym samym. Po jakim§ czasie pozegnali
si¢ serdecznie, smok wrdcit do swojego domu, a Wendy poszta
spokojnie spaé.

[ tak to bywa z réznymi, naszymi wewnetrznymi ,,smokami”
W naszych wyobrazeniach bywaja wielkie i przerazajace, bo
kiedys, gdy byliémy dzie¢mi i spotkalo nas co$ trudnego, tak
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sobie o nich pomyslelismy i tak je zapamigtalismy. Ale wtedy
bylismy mali i nie znali$my sposobéw na to, jak sobie z nimi
poradzi¢. Natomiast teraz, gdy jestesmy dorosli, mozemy na-
uczy¢ si¢ dziata¢ inaczej.

Specjalisci w zakresie psychoterapii twierdza, ze nie mozna
w tym samym momencie bawi¢ si¢ i ba¢. To wlasnie dlate-
go zaproponowatam mojej klientce bajke, ktora pomogta jej
zmierzy¢ si¢ z czyms, co bylo dla niej trudne. Gdy w bezpiecz-
nej atmosferze odwazymy si¢ na to, by mimo strachu spojrze¢
swoim ,,smokom” w oczy i postaramy si¢ poznal je trochg
blizej, to czgsto okazuje si¢, ze one weale nie sg takie grozne
w rzeczywistosci. S3 po prostu soba i robig to, co do nich na-
lezy, bo tak robili tez wszyscy ich przodkowie i inni przedsta-
wiciele ,smoczej” rodziny. Tak, jak i my robimy to, co robili
cztonkowie naszej rodziny i inni ludzie, z ktdrymi zetkneli-
smy si¢ kiedykolwiek w zyciu.

I tak koriczy si¢ moja opowies¢ o Wendy i jej wielkim smoku,
kt6ry nie wydaje si¢ jej juz taki straszny. Wendy pojawia si¢ na
naszych sesjach, od czasu do czasu, tak jak i inne cickawe po-
stacie z zycia mojej klientki, keére sa odkrywane, poznawane,
uzdrawiane i integrowane podczas naszej wspolnej pracy, po
to, by mogta zy¢ coraz bardziej spokojnie i szczesliwie.
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Dzien Dziecka

Mijajg lata, a my ciggle opuszczamy nasze dziecko

i zadowalamy innych: nauczycieli, profesoréw, szeféw,
prayjaciot i partnerdw, a nawet psychoanalitykéw. To dziecko,
dusza, krzyczy spod gruzdw naszego zycia, czgsto z jgdra
najgorszego kompleksu, proszgc nas, abysmy powiedzieli:
»Nie jestes samo. Kocham cig.«

— Marion Woodman

Dzi§ Migdzynarodowy Dzien Dziecka. To wazne zeby zatrzy-
mac¢ si¢ cho¢ na chwile i skontaktowa¢ si¢ ze swoim matym,
wewnetrznym dzieckiem. To takze jego $wieto.

Jak miewa si¢ dzisiaj Twoje wewnetrzne dziecko? Czego
potrzebuje? Czego pragnie? Jakie jest whasnie w tej chwili?

Czego Cic o sobie uczy?

Moja mata dziewczynka obudzita si¢ dzisiaj szczgsliwa, rano
byta radosna i troch¢ rozbrykana. Pézniej nieco melancholij-
na i zamyslona. Uczucia swobodnie sobie plyna. A ja, pozwa-
lam im na to i przygladam si¢ im z boku, jak kochajaca mama,
kt6ra z uwaga obserwuje i poznaje swoje dziecko. Moje uczu-
cia s3 dla mnie wazne. One do mnie méwig. Kazde z nich ma
dla mnie jaka$ wiadomosé. One ucza mnie siebie i pokazuja,
jaka jestem, czego potrzebuje i pragne w danej chwili.

Warto uczy¢ si¢ siebie, bo im wigcej o sobie wiemy, tym le-
piej i skuteczniej mozemy si¢ o siebie zatroszezy¢. Wiedy co-
raz czgéciej sami potrafimy daé sobie to, czego potrzebujemy
i co mozemy sobie da¢ w danej chwili. Nabywamy tez coraz
wigcej odwagi do tego, by prosi¢ innych ludzi o pomoc czy



110 WEWNETRZNA PRZEMIANA KOBIETY

wsparcie, majac w sobie réwniez zgode na to, ze tego od nich
nie otrzymamy. Wazne jest to, aby si¢ otwierac i prosic. Juz
samo wyrazenie prosby bywa duzym sukcesem, zwlaszcza dla
0s6b, ktdre w dziecinistwie doswiadczyly wielu przejawow od-
rzucenia i ponizenia. Na szczescie, sa skuteczne sposoby nato,
by te zranienia wyleczy¢ i stawa¢ si¢ dla siebie coraz lepszym
i kochajacym rodzicem, ktéry jest cickaw swojego dziecka,
chee je poznawad i dawaé mu w madry sposdb to, czego ono
naprawdg potrzebuje.

Poprzez uwazng obecnosé i ciepty kontakt z soba lub z innym,
zyczliwym czlowiekiem, wypelniamy swoje serce mitoscia.
Gdy w ten sposob traktujemy swoje wewnetrzne dziecko, ono
z czasem staje si¢ coraz bardziej spokojne, radosne i harmo-
nijne. Zamiast poczucia pustki i braku wewnatrz, zaczyna si¢
czu¢ wypelnione i zaspokojone. Ono wreszcie przestaje si¢
czu¢ glodne. To whasnie z poczucia glodu uwagi, troski i mi-
tosci ludzie zaczynaja zachowywad sig irracjonalnie i wpadaja
w rozne natogi. W ten sposob probuja ten gtod ztagodzié, za-
gluszy¢ i zaspokoié. Ale to niestety nie dziata. Te zachowania
z czasem stajg si¢ coraz bardziej ucigzliwe i predzej czy pdzniej

powadzg do jakiegos kryzysu, choroby czy innej przykrosci.

Nawet, jesli kto$ nie zdaje sobie z tego sprawy, to male dziec-
ko ciagle w nim jest. Im bardziej ten ktos go nie stucha i je
lekcewazy, ono tym glosniej zaczyna si¢ w nim odzywaé.
Najpierw tagodnie, poprzez lekkie przygnebienie, zniechece-
nie, wycofanie, irytacje, gniew czy smutek. Pézniej, te nieroz-
poznane, niewyrazone oraz niezrozumiane uczucia, stajg si¢
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coraz bardziej uciazliwe i pozbawiaja te osobe energii wital-
nej. Stad juz tylko krok do depresji, wyczerpania, wypalenia

czy zalamania.

Dlatego, naprawd¢ warto stucha¢, poznawa¢ swoje wewnetrz-
ne dziecko i troszczy¢ si¢ o nie z szacunkiem i mito$cig. Nike
tego za nikogo nie zrobi. Nawet najwspanialsi rodzice, part-
nerzy i przyjaciele nie beda w stanie tego dla nikogo zrobi.
Oni tez majg swoje wewngtrzne dzieci, maja swoje potrzeby,
pragnienia i musza si¢ o siebie troszczyé. Niech dajg tyle, ile
chca i mogg. A, i my mamy do tego prawo.

Zdrowa emocjonalne i dojrzata osoba ma dobry kontake ze
swoim wewnetrznym dzieckiem. Taki cztowick nie bedzie
dla nikogo ktopotem, za to bedzie wartosciowym partnerem,
przyjacielem, rodzicem czy wspdtpracownikiem. Taki czto-
wiek jest drogocennym skarbem przede wszystkim dla siebie
oraz dla tych, kedrzy potrafig dostrzec i docenié jego wartosé.

Badz dla siebie najbardziej drogocennym skarbem. Wtasnie
tego zycze dzis sobie i wszystkim dzieciom, ktére pragna by¢
kochane i szczgsliwe, takie jakie sa w tej chwili.
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Zyciowy tor przeszkod
i zwyciestw

Jesli mitosé mozna pordwnad do jezdzca, to pragnienie jest
podobne do konia. Jezdziec powinien siedzied na koniu i nim
kierowal. Jesli kott sprobuje usiqsé na jezdéca lub popedzi,
zagryzajgc wedzidta, to nic dobrego z tego nie wyjdzie.

— Siergiej Lazariew

W niedziel¢ byly pigte urodziny mojej bratanicy Tosi. Byto
wielu gosci, pojawiali si¢ o réznych porach, a ona, ubrana
w $liczng rézowa sukienke, wybiegata na klatke schodowa po
kazdym dzwonku i witala wszystkich z radoscia. Przyjmowata
usciski, Zyczenia i prezenty, a starsza siostra, jej chlopak i ku-
zynki, pomagali jej posktada¢ zabawki, ktére tego wymagaly.
Wirdd nich byta i moja, dzokejka Barbie, konik Pony oraz tor
z przeszkodami.

Gdy pozniej siedziatam przy Tosi i obserwowatam, jak sie
bawi, nie zdawatam sobie sprawy z tego, ze ta zabawka ma
dla mnie réwniez glebszy przekaz. To dotarto do mnie po
pewnym czasie. Kilka razy widziatam, jak mata laleczka po-
konywata tor przeszkod na swoim koniku i zwyci¢zata. Tosia
ustawiala ja na podium, wreczata jej puchar, a na konika zakta-
data wieniec. Nazwata te laleczke ,mistrzynia’, a ja z radoscig
jej w tym wtérowatam.

Gdy wrécitam do domu, otrzymatam od bratowej wiadomos¢,
ze Tosia okrzykneta najlepszym prezentem ten, ktéry dostata
ode mnie. Bytam mile zaskoczona i poruszona uznaniem Tosi.



Rozdziat 3. Wczesne doswiadczenia 113

To zainspirowato mnie do kilku refleksji, ktorymi teraz chet-
nie si¢ dziele.

Gdy razem z Tosig patrzytam, jak mata dzokejka pokonuje
tor przeszkod na swoim koniku uswiadomitam sobie, ze wi-
dz¢ w niej takze siebie i to mnie poruszyto. Tez bytam kie-
dys sportowcem i uczestniczytam w wielu réznych zawodach.
Zobaczytam siebie, t¢ mala i duzg, jak ide przez zycie i poko-
nuj¢ rézne zyciowe przeszkody. Wzruszytam si¢. To niesamo-
wite, jak ta zabawa z Tosia poruszyta moje serce. Cieszg sig,
ze dzigki przyjemnej zabawie z moja bratanica mogtam przy-
pomnie¢ sobie o tym, co jest w zyciu naprawdg istotne. A waz-
ne jest nie to, co nas spotyka, ale to, jak sobie z tym radzimy.
Wazne jest to, czy doceniamy to, kim jeste$my i to, co mamy,
czy zalamujemy si¢ i poddajemy przy okazji jakiegos niepo-
wodzenia. Czy w trudnych chwilach staramy si¢ jednak pod-
nies¢, szukamy wsparcia, rozwigzan i odpowiedniej pomocy.

Zycie kazdego z nas ustane jest réznymi przeszkodami. Kazdy
z nas ma w sobie ,dzokeja” i ,dzokejke” oraz ,konia’, na kté-
rym si¢ porusza. W mojej dzisiejszej historii ,dzokeje” repre-
zentuja wewnetrznych ,,rodzicéw”, w tym nasze mysli, poglady
i przekonania, a ,kon” — wewnetrzne ,,dziecko’, czyli sfere
naszego ciala oraz zwigzanych z nim popedéw, instynktow
i emodji. Tak, jak pisatam w poprzednim rozdziale, czgsto si¢
zdarza, ze te dwie wewngtrzne postacie pozostaja w nieustan-
nym konflikcie z soba. Sg ludzie, u ktérych wyraznie rzadzi
surowy ,rodzic’, a ich ,dziecko” jest stale zaniedbywane oraz
naduzywane, fizyczne i emocjonalne. Jak fatwo sie domysli¢,
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tacy ludzie, nawet niezwykle uzdolnieni intelektualnie, na
takim ,koniu” zbyt daleko w swoim zyciu nie ujada... Sg tez
ludzie, ktdrzy dziataja pod wplywem impulséw swojego we-
wnetrznego, rozbrykanego ,dziecka”. Sa nadpobudliwi, po-
rywezy i nieokielznani. Mozna ich poréwna¢ do dzikich koni,
ktdre nie dadzg si¢ nikomu poprowadzié i zrzucaja wszystkich
ochotnikéw ze swojego grzbietu. Jak wiemy, tacy ludzie tez
niezbyt dobrze radzg sobie w zyciu.

Sawreszcie ludzie, ke6rzy aktywnie poszukujg sposobéw na to,
by ich ,dzokej” i ,,kon” mogli sic wzajemnie pozna¢, polubié
i zrozumied. Ktdrzy ucza si¢ tego, jak zbudowaé bliska i zdro-
wa relacje pomiedzy nimi, wspotpracowaé ze sobg w efektyw-
ny sposob i osiagaé dobre rezultaty. To ludzie, ktérzy z czasem
wyksztalcaja w sobie silnego, zdrowego i madrego ,,dorostego’,
ktdry, ani nie ulega rozkazom surowego ,rodzica’, ani impul-
sywnego ,dziecka’, lecz podejmuje decyzje w dojrzaty sposob.
To ci, ke6rzy potrafig by¢ odpowiedzialni w zyciu i w pracy. To
ci, ktdrzy potrafig wykonywa¢ rzetelnie swoje obowiazki, ale
tez bawi¢ si¢ i cieszy¢, odpoczywal i regenerowaé swoje sily.
To ludzie, ktérzy troszeza si¢ o swoje zdrowie i samopoczucie.
To ci, ktdrzy ucza si¢ asertywnosci i inteligencji emocjonalnej.
To ci, kedrzy uczg si¢ szanowaé swoje uczucia i dbaé o granice.
To takze ci, ktdrzy idg przez zycie w swoim rytmie, madrze
korzystajac ze swoich zasob6éw i mozliwosci.

I jest jeszcze co$, o czym chcialabym teraz wspomnieé. Takie
porozumienie, wspolpraca i rezultaty, nie bylyby mozliwe bez
najwazniejszego ogniwa, ktdre sprawia, ze to staje si¢ mozliwe.
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Tym ogniwem jest nasze serce. To wlasnie ono ma ten wiel-
ki dar, by czu¢ wszystko to, co dzieje si¢ w naszym wnetrzu
i rozwigzywaé wszelkie konflikty. To whasnie ono jest tym
wspanialym lekarzem i tacznikiem, ktéry sprawia, ze wszystko
i wszyscy w nas czujg si¢ akceptowani, chciani i kochani. To
wiasénie dlatego ludzie z picknym sercem zawsze zwyciezaja,
idac przez swoje zycie z odwaga i pokonujac przeszkody, ktére
si¢ W nim pojawiaja.

Madrzy ludzie mawiajg, ze to, co dajemy innym, wraca do
nas zwielokrotnione. I ja si¢ z tym zgadzam. Jestem gleboko
wdzigczna Tosi, mojej matej, kochanej mistrzyni... Tosia po-
mogta mi dostrzec, doceni¢ i uhonorowaé rézne zwycigstwa
na torze, jakim jest moje wiasne zycie. Ona je widziata i deli-
katnie mi o nich przypomniata.

Céz, nie ma przypadkow. Wszyscy i wszystko moze nas inspi-
rowaé do twérczego, wartosciowego zycia i zmian na lepsze.
Wystarczy tego naprawde chcie¢ i by¢ uwaznym na to, co si¢
nam przydarza.






Rozdziat 4

Przemiana w relacjach

Jakosc¢ relacji

Rozwdj polega na tym, zeby przejs¢ od dziecigcej zaleznosci
do dojrzatej wzajemnosci czyli stanu, gely obie strony cos sobie
dajg i to cos jest dla obojga oczekiwane i cenne. Niekoniecznie

dajg to samo i tak samo, tu nie chodzi o pelnig symetrii.
Jednak musi by wzajemne zainteresowanie uczuciami,
przezgyciami, pragnieniami drugiej strony, jej planami
na przysztosé, jej przesztoscig. Jesli ktos tego nie umie, jego
oferta mitosna jest bardzo staba. Moze obudzi¢
zainteresowanie, ale predzej czy pozniej druga strona

doswiadczy pustki. Jakby sig ciggle odbijata od Sciany.
— Zofia Milska-Wrzosinska

Zdolno$¢ budowania harmonijnych i bogatych relacji to na-
prawde spora sztuka. Od lat przekonuje si¢ o tym i weigz od-
krywam nowe informacje na ten temat. Zyj emy w czasach, gdy
troska o dojrzale, sycace i trwale relacje nie jest zbyt popular-
na. A relacje miedzyludzkie stajg si¢ coraz bardziej traktowane
jak produke, ktéry mozna tadnie zaprezentowaé i wykorzystaé
do réznych, czgsto plytkich celéw. Ludzie sg coraz bardziej
traktowani, jak obiekty do zaspokajania okreslonych potrzeb
i pragnien, takich jak na przyklad wspélne wyjécie do kina, na
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trening czy na dyskoteke. I poza tymi okreslonymi wspélnymi
dziataniami nic wiecej si¢ w tych relacjach nie wydarza. Takie
osoby spotykaja si¢ na przyklad na treningu, chwile ze sobg

porozmawiaja, albo i nie, a potem wracaja do swoich domoéw.

Gdyby poréwnac relacje do produktéw wystepujacych na na-
szym rynku, to mozna byloby pokusi¢ si¢ o ich, swego rodzaju
klasyfikacje. I tak, mamy produkty najtanisze, o najnizszej ja-
ko$ci; mamy drozsze, o lepszej jakosci; mamy tez towary dro-
gie, bardzo drogie i ekskluzywne, o potencjalnie najwyzszej
jakosci. To jest oczywiscie spore uproszczenie, poniewaz nie
zawsze cena ma si¢ wprost proporcjonalnie do jakosci okreslo-
nego produktu czy ustugi, ale powiedzmy, ze dla celéw tego,
0 czym teraz pisz¢, to wystarczy.

Mysle, ze podobnie, jak z wyzej wymienionymi produktami,
jest wlasnie z relacjami miedzyludzkimi. One tez maja swoja
ceng, jako$¢ i dostepno$¢ na okreslonym rynku. I jak to z réz-
nymi towarami bywa, jedni wybieraja te najtansze i najstabsze,
inni drozsze i lepsze, a jeszcze inni — najdrozsze i najlepsze.
I to niezalezy od tego, ile majg pieniedzy, ale od poziomu ener-
gii, jaka maja i chca w te relacje zaangazowad. Paradoksalnie,
czesto dzieje sie tak, ze im wigcej pieniedzy posiada dana oso-
ba, tym wigkszym staje si¢ skapcem i kupuje wylacznie najtan-
sze produkty. A bywa i tak, ze ludzie zyjg ponad stan, pracuja
ponad swoje sily lub ciagle si¢ zadtuzaja, by tylko mie¢ cos,
czego bardzo pragna, nie zdajgc sobie sprawy z tego, ze takie
postepowanie rujnuje ich zycie i zdrowie coraz szybcie;j.
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A wracajac do relacji, tu tez istnieje pewna hierarchia dotycza-
ca poziomu rozwoju, w tym zdolnosci do odbierania, odczu-
wania, rozumienia i przetwarzania r(’)inych informacji, uczué
i doznan. I nie chodzi mi tutaj o to, by ludzi klasyfikowa¢ jako
tych ,lepszych” czy ,gorszych” Chodzi mi o rozmiar zasobow
wewnetrznych oraz stopien rozwoju intelektualnego, emocjo-
nalnego i duchowego u réznych ludzi. A w zwiazku z tym,
rowniez o potrzeby i pragnienia dotyczace relacji, keére sie
z tym wigza. Czgsto to whasnie stad biorg si¢ przerdzne nie-
porozumienia i frustracje wystepujace pomiedzy ludzmi. Dla
osoby, ktéra nie dba specjalnie o wlasny rozwdj i keérej nie
zalezy na relacjach wysokiej jakosci, nie bedzie zainteresowa-
na inwestowaniem swojej energii i czasu w tym obszarze. Tej
osobie zapewne wystarczg sporadyczne spotkania towarzyskie
i bedzie raczej unikata zaangazowania w bliskie relacje i zwiaz-
ki. I moze to wynika¢ z roéznych przyczyn. Jesli natomiast ko-
mus zalezy na relacjach z wyzszej, a moze raczej — glebszej
,»potki’, to bedzie si¢ rozwijal i poszukiwat ludzi, ke6rzy my-
$la oraz czujg podobnie. I to bedzie dla niego czyms zupelnie
oczywistym i naturalnym.

Jednak ludzie cz¢sto nie znajg siebie zbyt dobrze i wchodzg
w rozne relacje przez przypadek czy w skutek jakiegos zrza-
dzenia losu. Wierze w to, Ze w naszym zyciu nic nie dzieje si¢
przez przypadek, a ludzie, ktorych spotykamy majg nas cze-
go$ nauczy¢. To s3 lekeje, ktore mamy wszyscy do odrobienia.
[ to od nas zalezy, co z tym zrobimy. Wszyscy mamy okreslo-
ne zasoby wewnetrzne i zewngetrzne, ktore mozemy spozyt-
kowa¢ zgodnie z wlasna wola. Wszyscy mamy réwniez swoje
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potrzeby i pragnienia, ktére mozemy zaspokoi¢ w mniej lub

bardziej dojrzaly, sycacy i satystakcjonujacy sposdb.

Jak rozni ludzie zaspokajaja
swoje potrzeby relacyjne

Czlowick nie jest w stanie funkcjonowad bez relacji. Nawet
do buddyjskich mnichéw na trzyletnich odosobnieniach
raz na jakis czas ktos zaglgda — a to z jedzeniem,

a to po nauki. Relacja jest potrzebna, zeby czlowiek sig

nie rozpadt.

— Pawel Drozdziak

Kazdy czlowick ma swoje potrzeby i pragnienia, ktdrych
jest mniej lub bardziej $wiadomy i ktére probuje zaspokajaé
w rézny sposdb. Wsrdd tych potrzeb sa te, ktore wigza si¢ z re-
lacjami miedzyludzkimi. A naleza do nich: potrzeba milosci,
przyjazni i blisko$ci. To sg potrzeby, ktérych niestety nie da sie
zaspokoi¢ w plytkich i powierzchownych kontaktach z inny-
mi ludzmi. To z reguly wystarcza w sporadycznych relacjach
spolecznych i biznesowych, ale po to, by zbudowaé poczucie
wiezi z drugim czlowiekiem czy jaka$ grupa ludzi, trzeba bar-
dziej si¢ w to zaangazowaé. A to bywa trudne, nawet bardzo,
bo w takich relacjach nie zawsze jest mito i przyjemnie.

Niektérzy ludzie probuja zaspokoié potrzebe mitosci, przy-
jazni i bliskosci w pracy. I réznie z tym bywa. Zdarza sig,
ze ci bardziej szczgsliwi, znajduja w pracy przyjaciot czy na-
wet partneréw zyciowych. Ale, zdarza si¢ i tak, ze milos¢
w pracy zamienia si¢ z czasem w nienawis¢ i zwykle keos$ z tego
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powodu cierpi. S i tacy, ktdrzy zatracaj si¢ w pracy lub in-
nych zajeciach tak bardzo, ze brakuje im juz czasu i energii
na zaangazowanie w bliskie zwiazki. Wtedy prébuja zaspoka-
ja¢ te potrzeby w przelotnych znajomosciach i romansach, co
predzej czy pozniej konczy sig rozczarowaniem.

Moéwi sig, ze aby poznaé czlowieka, to trzeba z nim beczke
soli zjes¢. A jak to z sola bywa, odpowiednia jej ilos¢ poprawia
smak potraw, a nawet leczy, ale zbyt duza lub za mata iloé,
potrafi zepsu¢ smak i nastr6j, nawet najbardziej uroczej chwi-
li. I tak sobie mysle, ze wtedy, gdy pojawia si¢ jakas ,,przesolo-
na” lub ,niedosolona” sytuacja w zyciu 0sdb, ktére s3 ze sobg
w bliskiej relacji, to robi si¢ nieprzyjemnie. I co robia wtedy
ludzie? Zwykle obrazajg si¢ na siebie albo kiécg. A, gdy nie
potrafia znalez¢ drogi do siebie po takim ,,przesoleniu” lub
»niedosoleniu’, to oddalaja si¢ od siebie coraz bardziej, a ich
relacja, predzej czy pdzniej, rozpada sig i konczy.

Gdy nie potrafimy zaspokoi¢ swoich potrzeb i poradzi¢ so-
bie z jakim$ klopotem wystepujacym w relacji, keéra jest dla
nas wazna, to on predzej czy pézniej wystapi takze w innej.
I tak, mozna kreci¢ si¢ w nieskonczonos¢. W bliskich relacjach
migdzyludzkich bywa trudno, ludzie sg rézni wigc zupelnie
naturalne jest to, ze co jakis czas dochodzi pomi¢dzy nimi do
roznych, mniej lub bardziej powaznych napigé czy spordw.
To wazne zeby od tego nie uciekaé, tylko o tym rozmawia¢
i wspolnie szuka¢ konstruktywnych rozwigzan. Jednak, aby
to bylo mozliwe, trzeba by¢ wystarczajaco zdystansowanym
emocjonalnie oraz uwaznym na siebie i drugiego czlowieka.
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Trzeba by¢ z nim w zyczliwym kontakeie, by zacheci¢ go do

wymiany waznych mysli i uczud.

To, o czym pisz¢ nie jest fatwe. Bywa przeciez i tak, ze pomi-
mo najszczerszych checi, nie udaje si¢ dojs¢ do porozumienia
w relacji, kedra jest dla kogo$ wazna. I rézne mogg by¢ tego
przyczyny. Dlatego, w takich sytuacjach nie warto podej-
mowa¢ pochopnych i niszczacych decyzji. Natomiast war-
to poszuka¢ skutecznej pomocy, przyjrze¢ si¢ potencjalnym
przyczynom swoich klopotéw oraz zaangazowaé si¢ w proces
rozwoju i zmian na lepsze.

Rozpoznawanie granic

Spomdyczne sprzeczki, véznice zdan, a nawet stowne
pojedynki sq metodami ustanawiania swoich granic
i uzgadniania réznic.

— Pat Mellody

Kazdy cztowiek jest odrebng istota i ma swoje granice fizycz-
ne, emocjonalne, intelektualne i duchowe. Ale niestety, czesto
si¢ zdarza, ze $wiadomos¢ swoich i cudzych granic jest bar-
dzo staba lub ograniczona. Granice bywaja tez powaznie za-
burzone w skutek traumatycznych doswiadczen z wezesnego
dziecinstwa, kiedy nie byly respektowane lecz notorycznie na-
ruszane czy przekraczane. Cztowiek, ktéry doswiadezyt takich
przezy¢ bedzie miat trudnosci z poczuciem swojej autonomii
oraz budowaniem zdrowych relacji i zwigzkéw z innymi ludz-
mi. Ale, na szcz¢scie mozna to zmieni¢ i nad tym popracowac.
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Ludzie, ktdrzy nie mieli szansy rozwinaé w dziecinstwie w pet-
ni zréznicowanego, autonomicznego ,ja’, maja pézniej kto-
poty ze swoimi i cudzymi granicami. A wtedy, nieswiado-
mie pozwalaja, a czasem wrecz prowokujg do tego, by inni
ludzie je przekraczali i nad nimi dominowali. To faczy si¢
czesto z jakim$ nieswiadomym lekiem oraz brakiem umie-
jetno$ci wyrazania i zaspokajania swoich potrzeb w relacji.
Moze by¢ na przyklad tak, ze zona bedzie si¢ przesadnie trosz-
czy¢ o swojego meza i ciggle dopytywaé go o to czy zupa, ktérg
podata mu na obiad, jest odpowiednio doprawiona. Jesli zrobi
to raz, to raczej nie spowoduje problemu. Ale, gdy zada kilka
takich pytan w krétkim odstepie czasu, to moze si¢ okazac,
ze jej maz tego nie wytrzyma, zdenerwuje si¢, podniesie glos
albo r¢ke, a moze przeciwnie — zamknie si¢ w sobie i wycofa
si¢ z tej relacji.

A gdyby ta zona czuta si¢ zauwazana i doceniana przez swoje-
go meza, to by¢ moze nie musiataby mu zadawac¢ az tak wielu
pytan o t¢ nieszczesng zupe? A gdyby ten maz, w pytaniach
zony potrafit rozpozna¢ jej nieswiadome wotanie o bycie za-
uwazong i doceniona, to by¢ moze zareagowalby w fagodny
sposob. A gdyby ta zona sama umiata si¢ o siebie troszezy,
doceniaé, wyrazaé swoje potrzeby i prosi¢ me¢za o ich zaspo-
kojenie w bezposredni i przyjazny sposdb, to moze on nie
musialby si¢ denerwowa¢ i wycofywac z tej relacji? Niestety,
rzadko kto potrafi w takich sytuacjach reagowaé w zdrowy,
zyczliwy, bezpieczny i rozwojowy sposéb.
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Ludzie bedacy ze sobg w bliskich relacjach czesto zachowuja
si¢ w sposob, ktory komus przeszkadza lub ewidentnie zabu-
rza jego poczucie bezpieczenstwa i komfortu. Dlaczego to ro-
big? Bo tak robita mama albo tato. A wczesniej takze babcia
lub dziadek. I tak, pewne wzorce funkcjonowania w relacjach
powtarzaja si¢ i utrwalaja przez dhugie lata. Ludzie czesto do-
bieraja si¢ w pary, bo pociaga ich co$, co jest im juz dobrze
znane. Nawet wowczas, gdy tego czegos nie znosza i nie chcie-
liby doswiadcza¢ juz nigdy wigcej. To jest zwigzane ze zjawi-
skiem koluzji, ktére polega na tym, ze ludzie znajduja sobie
partneréw pasujacych do konflikedw, ktdre rozgrywaja sie
w ich wnetrzu. Niestety, w naszej podswiadomosci dziataja
sily, ktdre rzadzg si¢ swoimi prawami. I dopdki ich sobie nie
uswiadomimy i nie poznamy mechanizméw, ktdre za nimi
stoja, bedziemy wcigz powtarzaé i tworzy¢ sytuacje, w kto-

rych one beda si¢ przejawial.

Gdy przekraczane sg czyje$ granice, to nieuchronnie pojawia
si¢ cierpienie w postaci bélu fizycznego lub emocjonalnego.
[, o ile bél fizyczny mija po jakim$ czasie, a rany na ciele za-
blizniaja si¢ samoistnie, to bdl emocjonalny, ktéry nie jest
w pelni wyrazony i przezyty wtedy, kiedy si¢ pojawia, zostaje
zepchniety do naszej pod$wiadomosci i jest pdzniej znacznie
trudniejszy do wyleczenia. Nasze uczucia sg jezykiem naszych
granic wewnetrznych i zewngtrznych. To one pierwsze infor-
muja nas o zblizajacym si¢ zagrozeniu. Gdy majg prawo do
istnienia, moga by¢ odczuwane i s3 szanowane, to staja si¢
wspanialym przewodnikiem dla swojego wiasciciela. I wtedy,
gdy u malego dziecka pojawia si¢ gniew czy smutek, a rodzice
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reaguja na te uczucia z troskg i zrozumieniem, wtedy ono uczy
si¢ w taki sam sposdb traktowa¢ samego siebie i innych ludzi
w przysztosci. Jedli jednak, te lub inne uczucia beda odrzuca-
ne, krytykowane albo nawet karane przez jego rodzicéw, to
ono bedzie pdzniej w ten sam sposob odrzucato i karato siebie
oraz innych ludzi w bliskich relacjach.

Temat przekraczania granic nie dotyczy wylacznie relacji
migdzyludzkich, ale takze nas samych. U o0séb, ktére nie po-
trafig rozpoznawaé swoich granic i troszczy¢ si¢ o nie w na-
lezyty sposdb, dochodzi do réznych form wykorzystywania
i naduzywania samego siebie, zwigzanego z nieprawidtowym
wydatkowaniem swojej energii witalnej. I tak, mozna bez opa-
migtania jes¢, pié, palié, pracowaé, bawi¢ si¢, uprawia¢ seks,
gra¢, ¢wiczy¢ czy nawet sprzataé. Mozna bezmyslnie wikta¢ si¢
w zwigzki z okrutnikami czy dawad si¢ wykorzystywa¢é innym
ludziom w rézny sposéb. Mozna takze naduzywaé swoich bli-
skich, w tym wlasne dzieci, nie zdajac sobie z tego sprawy. To
bardzo wazny temat i dlatego goraco zach¢cam do rozwoju
w tej kwestii. A zeby przyblizy¢ go nieco w praktyce, propo-

nuj¢ ¢wiczenie, keére opisujg ponize;j.

CWICZENIE — ROZPOZNAWANIE GRANIC

Przypomnij sobie sytuacjg, kiedy czulas si¢: zmeczona, zla,
smutna albo przygnebiona i opisz ja ponize;j.

................................................................................................

................................................................................................
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Jak si¢ wtedy czulas:

................................................................................................
................................................................................................

................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------

PRZYKLAD

Przypomnij sobie sytuacjg, kiedy czulas si¢: zmeczona, zla,

smutna albo przygnebiona i opisz ja ponize;j.

Gdy bytam ostatnio u mamy i robitam suréwke do obiadu, ona
podeszta do mnie nagle i powiedziata podniesionym glosem,
ze za grubo kroje cebule. Nic nie powiedziatam i staratam si¢
kroi¢ t¢ cebule troche drobniej.

Jak si¢ wtedy czutas:

Czutam si¢ jaka$ przygaszona i nie mialam ochoty z nikim
rozmawial. Nastepnie zjadtam obiad, a potem posztam do
salonu i wigczytam telewizor.
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Co mogloby Ci w tamtej sytuacji pomoc:

Odwaga zeby powiedzie¢ mamie, co mysle i czuje wtedy,
gdy ona podchodzi do mnie zbyt szybko i zwraca mi uwagg
podniesionym glosem. Moglabym réwniez wyrazi¢ swoj
sprzeciw i powiedzie¢, ze jawlasnie tak kroje cebule do suréwki
i nigdy nie bylo z tym zadnego problemu. Mogtabym ja tez
poprosi¢ zeby nastgpnym razem, tak mnie nie zaskakiwata, bo
moge sobie zrobi¢ krzywde. Moglabym j3 réwniez poprosié

o to zeby moéwita do mnie fagodnie;j.
Jak si¢ teraz czujesz i do jakich wnioskéw dochodzisz:

Czuje si¢ znacznie lepiej. Ale widze, ze mam jeszcze klopot
z Ikiem i asertywnoscia w relacji z mamg. Warto byloby nad
tym popracowac.

Koniec przyktadu.

Madros¢ ciata

Zwigkszona waga przytepia uczucia czyli zmniejsza sig
mozliwost obrazania si¢ na siebie i innych. Podswiadoma
agresja jest zwigzywana. Gdy pozbyla si¢ pani wszystkich
pretensji i zmniejszyla zaleznosé od ludzkiego szczgscia,
nadwaga stata sig pani niepotrzebna.

— Siergiej Lazariew

Coraz czgéciej mowi si¢ i pisze o tym, ze problemy ze zdro-
wiem fizycznym majg podloze duchowe i uczuciowe. Gdy
cierpi dusza, to zwykle, po jakim$ czasie zaczyna cierpie¢ tak-
ze ciafo. Jestem bardzo uwazna na sygnaly, jakie wysyla moje
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ciato. Poprzez pracg na poziomie emocjonalnym i duchowym,
udalo mi si¢ wyleczy¢ z wielu dolegliwosci, na ktére nie po-
magaly zadne lekarstwa. Sporo o tym napisatam w moich po-
przednich ksigzkach. Ten temat wciaz bardzo mnie interesuje.

Dzi§ cheiatabym podzieli¢ si¢ kilkoma refleksjami dotyczacy-
mi probleméw ciata, ktére wynikaja, miedzy innymi, z deficy-
tow emocjonalnych oraz braku umiejetnosci rozpoznawania
i stawiania granic. Chodzi o kfopoty z nadwaga i niedowaga.
Oczywiscie, przyczyny tych probleméw moga by¢ réwniez
inne. Ale dzisiaj chciatabym si¢ skupi¢ tylko na kilku z tych,

ktdre s3 mi znane z osobistego i zawodowego doswiadczenia.

Ludzie rzadko martwig si¢ o siebie wtedy, gdy sa bardzo
szczupli. Wrecz przeciwnie, czgsto si¢ tym szczyca i chetnie
méwia innym o tym, ze to jest efekt ich doskonatej przemia-
ny materii. Zdarza si¢ réwniez tak, ze dojrzala kobieta weiaz
wyglada jak dziewczynka, albo nastolatka. Wyglad i kondycja
ciata naprawdg wiele o nas méwia. Pokazuja to, czego nie wi-
da¢ pod maskg picknego makijazu, fryzury czy ubioru. Takie
kobiety, nawet, jesli $wietnie opanowaly tajniki autoprezenta-
cji czy budowania profesjonalnego wizerunku, majg w sobie
wiele emocjonalnych deficytéw i czgsto, po kryjomu, bardzo
z tego powodu cierpia. Gdy taka kobieta zdecyduje si¢ jed-
nak nad tym popracowaé, wyleczy stare rany, pozna swoje
granice oraz nauczy si¢ zaspokaja¢ wasne potrzeby w zdrowy
i dojrzaly sposdb, to jest wysoce prawdopodobne, ze wowczas
jej ciato rozkwitnie i nabierze bardziej kobiecych ksztaltéw.
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Oczywicie, to nie jest zadna regufa czy zasada, ale raczej
wskazéwka do autoanalizy i podjecia skutecznych dziatan
w kierunku poprawy swojego zdrowia i samopoczucia na
glebszym poziomie.

Znacznie czgsciej spotykanym i powszechnie naglasnianym
problemem wspolczesnego spofeczenistwa jest nadwaga.
Dlaczego? Bo, to wida¢ gotym okiem i stereotypowo — oso-
by otyle oceniane sa gorzej od innych. A poza tym, wszelkie
statystyki podaja, ze ten problem rosnie, nomen omen, i to
w duzym tempie. Gtéwng przyczyna jest konsumpcyjne po-
dejscie do zycia, jego szybkie tempo, brak réwnowagi ,zycie-
-praca’ i zwigzany z tym, wzrastajacy poziom stresu. I tak,
ludzie coraz czgsciej objadajg si¢ réznymi smakotykami po to,
aby si¢ odstresowaé. To rzeczywiscie jest szybki i fatwy sposob
na to, by cho¢ przez chwile poczu¢ ulge, przyjemnos¢ i nie
mysle¢ o problemach. Ale niestety, problemy w ten sposéb nie
znikaja, ani same si¢ nie rozwiazuja. One pozostaja, a nawet
si¢ powickszaja, poniewaz dochodza do nich jeszeze te, kedre
powstajg wskutek nadmiernego objadania sie.

Zdrowa dieta — czy to wystarczy?

Ludzie, ktérzy maja problemy z nadwaga, zwykle w pierwszej
kolejnosci szukaja pomocy u dietetyka. Nie trudno zauwazy¢,
ze gabinety i poradnie dietetyczne przezywaja obecnie istny
boom na naszym rynku. Ci ludzie mysla, ze wystarczy tylko
dobry plan, motywacja i odpowiednia dieta, a ich problemy
znikng. I owszem, dietetyk zrobi im wszelkie mozliwe po-

miary, analizy i sporzadzi dla nich optymalng diet¢. Ale, jesli
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przyczyna probleméw z nadwaga znajduje si¢ poza obszarem
kompetencji dietetyka, to jego dieta, nawet najlepsza, nieste-
ty nie przyniesie trwaltych efektéw. A jesli nawet, komus ta-
kiemu uda si¢ schudna¢, to po jakims czasie znowu przytyje
i popadnie w jeszcze wigksza frustracje niz przed rozpocze-
ciem kuracji odchudzajacej. W takim przypadku, naprawde

warto zwrdci¢ si¢ po pomoc do terapeuty.

W tym miejscu chciatabym jeszeze wspomnieé o ortoreksji
czyli groznej chorobie wynikajacej z przesadnej dbatosci o die-
t¢. Podobnie, jak w anoreksji i bulimii, przyczyny tej wieloeta-
powej choroby tkwig w psychice. Przesadna dbatos¢ o diet,
tak jak uzaleznienie od ¢wiczen fizycznych, moze przerodzié
sic w niebezpieczna obsesj¢. A ta, podobnie, jak nieleczona
bulimia i anoreksja, moze doprowadzi¢ nawet do $mierci, dla-
tego o tym wspominam i przed tym przestrzegam.

Innym klopotem, ktéry ukrywa si¢ pod ptaszczykiem obfitych
ksztattéw u niekt6rych oséb s granice w kontaktach z inny-
mi ludzmi. Ci ludzie tyja, bo nie potrafig rozpoznawaé tych
granic w sobie, ani tez stawia¢ ich w odpowiedni i skuteczny
sposdb. Tyja, by pod$wiadomie uchroni¢ si¢ przed nadmier-
ng bliskoscig. Paradoksalnie, bardzo tej bliskosci pragna, ale
jednoczesnie, bardzo si¢ jej boja. Ich obfite ciato tworzy cos
w rodzaju kombinezonu ochronnego, ktéry ma za zadanie
skutecznie chroni¢ jego whasciciela przed cierpieniem.

Czy szkolenie z asertywnosci moze takim ludziom poméc?

Niestety, nie zawsze. Znam takich ludzi, ktérzy swietnie
opanowali werbalng sztuke stawiania granic (mozna si¢ tego
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nauczy¢ z ksigzek lub nawet na podstawowym kursie z aser-
tywnosci), a nadal maja spore problemy w relacjach z innymi
ludzmi. Dlaczego tak si¢ dzieje? Dlatego, ze ludzie reaguja na
to, O mamy wewnatrz, a nie na zewnatrz nas samych. Mozna
nauczy¢ sie mowi¢ ,nie’, jesli jednak bedziemy stabi energe-
tycznie i nie bedziemy mieli naprawdg silnego oparcia w so-
bie, to nikt tego ,,nie” nie uslyszy i nie uszanuje.

Przyczyny probleméw zwigzanych z ciatem i naszymi grani-
cami, czgsto s3 ulokowane we wezesnych doswiadczeniach
w relacjach z pierwszymi opiekunami w dziecinistwie. Tutaj
chodzi o glebsze poznanie siebie, swojej wrazliwosci i emocjo-
nalno$ci. Chodzi o przyjrzenie si¢ temu, jak funkcjonujemy
w relacjach z innymi ludZmi. Chodzi o poszerzenie $wiado-
mosci o to, jak czuje si¢ i zachowuje nasze cialo w kontakeie
z roznymi ludzmi. W jakich okoliczno$ciach czuje si¢ kom-
fortowo, a w jakich nie. Chodzi o rozpoznanie rzeczywistych
iiluzorycznych zagrozen, w tym takze starych przekonan, zra-
nien, nawykéw, uwiktan, wzorcéw zachowan i potaczonych
z nimi emocji.

Wihasnie tym, warto byloby si¢ zaja¢. Czesto obserwuje, jak
w trakcie terapii cialo réznych kobiet zaczyna si¢ zmienial
i wraca¢ do réwnowagi. Z czasem znika wilczy apetyt, a te
osoby przestaja odczuwaé pragnienie nadmiernego objadania
si¢. Ucza sie rozpoznawa¢ sygnaly, jakie wysyta ich cialo, po-
trafig lepiej dba¢ o siebie, a takze wyrazaé i zaspokajaé swoje
potrzeby w dojrzaly sposéb. Wrtedy zycie zaczyna im zupet-

. . . 7 . . /. . A
nie inaczej smakowaé. Zaczynaja bowiem dostrzegaé i siggaé
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po inne, nowe sposoby, ktére naprawdg zaspokajaja ich gtéd
emocjonalny i duchowy.

Szczegsliwy czlowiek, to takze zdrowy cztowiek. Tak si¢ czu-
jemy, jak siebie traktujemy. Przekonuijg si¢ o tym juz od wie-
lu lat. Gdy czlowick czuje si¢ szczgsliwy i kochany (przede
wszystkim przez samego siebie), wtedy nie odczuwa potrzeby
niczego zagtuszaé czy zajadaé. Wtedy zyje mu si¢ o wiele spo-
kojniej i lzej, zaréwno w duszy, ciele, jak i umysle.

Rozwdéj w relacji

Rozmawiajgc z drugg osobg, przedstawiajge swoje mysli
komus innemu, docierasz do takich pokladdéw Siebie,
ktdre wykraczajg poza twoje mysli i poza twdj umyslt.

Sam akt nawigzania kontaktu wytrgea cig z wewngtrznego
dialogu i inicjuje zewngtrzny.
— Neale Donald Walsch

To, co wydarza si¢ w relacji z drugim czlowiekiem moze by¢
doskonalym wskaznikiem do rozwoju i zmian na lepsze.
Cokolwiek jest w tej relacji trudne, moze by¢ okazja do po-
znawania siebie, w tym swoich mysli, emocji, przekonan czy
nawykowych zachowan, ktére nickoniecznie nas uszcze¢sliwia-
jaiprzynosza efekty, jakich pragniemy. Moze by¢ takze okazja

do lepszego poznania i zrozumienia innych oséb.

Ludzie s3 jacy sa i zachowujg si¢ roznie. Bywa, ze w nieprzy-
jemny i bolesny dla nas sposéb. Bardzo trudno jest zmieniaé
innych ludzi. Jednak, mozna wptywaé na innych poprzez

swoja postawe i zachowania. Gdy pozwala si¢ komus na to, by
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traktowat nas w okreslony sposdb, utwierdza si¢ i wzmacnia tg
osobe w swoim postepowaniu. Natomiast, gdy potrafi si¢ roz-
poznawac, jasno komunikowad i stawiaé takiej osobie granice,
daje si¢ jej szans¢ na rozw6j i zmiang. Czy z tego skorzysta, to
juz jej sprawa. Istotne jest, by w tej relacji dba¢ o siebie coraz
lepiej i rozwija si¢ krok po kroku.

A co wtedy, gdy nie pozwala si¢ komus na brak szacunku, lek-
cewazenie czy przemoc, méwi si¢ o tym, co jest trudne i bole-
sne, stawia si¢ granice, a osoba, na ktérej nam zalezy niczego
nie przyjmuje i nie zmienia swojego postepowania?

To moze oznaczaé, ze owszem, osoba, ktéra cierpi w tej rela-
cji m6éwi o problemach i stawia granice, ale robi to w sposéb
mato przekonujacy i tego nie egzekwuje. Dzieci sg doskonaly-
mi nauczycielami w tej kwestii. One ciagle starajq si¢ przekra-
czaé granice rodzicow. Gdy rodzic méwi: ,Nie réb tego, albo
tamtego’, dziecko moze go postucha, ale za jakis czas znowu
sprobuje zrobi¢ to samo. Gdy tym razem rodzic nie zareaguje
w konsekwentny sposéb, to moze zapomnie¢ o tym, ze dziec-
ko bedzie mu postuszne. Dzieci potrzebujg granic, bo wtedy
czujg si¢ widziane, bezpieczne i kochane. Dorodli tez ich po-
trzebuja, ale czasem nie zdaja sobie z tego sprawy, albo sobie
z nimi nie radza, podobnie jak ich rodzice, dziadkowie albo
inni opickunowie z dziecinstwa.

W relacji z drugim czfowickiem wazne jest nie tyle to, co jed-
na osoba robi, ale to, jak ta druga na to reaguje. Jesli kogos
porusza cokolwick w tej relacji i ma klopot zeby sobie z tym
poradzié, wtedy warto przyjrze¢ si¢ temu blizej i nad tym
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popracowa¢. Ludzie zwykle reaguja nie na to, co robimy, ale
na to, co dzieje si¢ w naszej podswiadomosci. Gdy nad tym
pracujemy i zmieniamy si¢ wewnetrznie, wtedy zmieniaja si¢
rowniez nasze relacje z ludzmi. A to, co wezesniej bylo po-
wodem naszego przykrego samopoczucia, przestaje juz na nas
oddziatywa¢. Oczywiscie, to nie dzieje si¢ od razu. Rozwoj
W relacji to jest proces, ktc’)ry wymaga czasu, zaangazowania

i wytrwalo$ci. A efeky, predzej czy pézniej sie pojawia.

Kiedy nie warto sie rozwodzi¢?

Przeciwienistwa nie powinny si¢ zrastac, ale rowniez

nie powinny sig rozdzielaé, niszczqc sig wzajemnie.

Kiedy w duszy brakuje mitosci, matzonkowie nie mogg
budowal harmonijnych relacji. Albo zlepiajq sig, przywigzujgc
sig do siebie wzajemnie, albo najmniejszy nawet konflikt
prowadzi natychmiast do walki na pigsci z checig

nie pogodzic sig, tylko zwycigzyd za wszelkg ceng.

— Siergiej Lazariew

Zwykle w trudnych, zaognionych sytuacjach konfliktowych
biorg gor¢ emocje. A one, niestety nie s3 madrym i dojrzalym
doradcg. W takich sytuacjach ludzie oddalaja si¢ od siebie albo
wiklaja w chory zwiazek jeszcze bardziej. Niektorzy specjalisci
twierdza, ze nic nie trzyma ludzi ze sobg bardziej niz niena-
wisé. To jest niestety smutna prawda, ale rzeczywiscie, osoby,
ktére sa petne wrogich uczu¢ wobec siebie nawzajem, maja
z reguly duze trudnosci, aby si¢ od siebie uwolnié. Te uczucia
sa klejem, ktory trzyma ich ze sobg bardzo mocno.
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W takich relacjach cze¢sto dochodzi do przemocy i przekracza-
nia granic. Przemoc bywa tez niestety cicha i bardzo podstep-
na. Ludzie cze¢sto skrywaja w sobie rézne negatywne uczucia,
a na zewnatrz udajg, ze wszystko jest w nalezytym porzadku.
Mozna si¢ nad kims znecaé przez lata, nie mowiac przy tym
ani jednego przykrego stowa. Mozna to robi¢ poprzez nie-
przyjazne spojrzenia, uniki czy gesty. Mozna wycofywac’ sie
z relacji na rézne sposoby. Mozna siebie porzucad i zdradzac,
nawet bez wychodzenia z domu i to niekoniecznie, czatujac
z kim$ w Internecie albo ogladajac porno.

A konflikty nie musza by¢ niszczace i prowadzi¢ ludzi do
rozwodu. One przydarzaja si¢ w kazdym, nawet najlepszym
zwiazku. Gdy taczg si¢ ze soba dwie osoby, to predzej czy poz-
niej dojdzie do jakiejs réznicy zdan czy pogladéw. I ta rédz-
nica moze niezwykle wzbogaci¢, urozmaici¢ i rozwing¢ ten
zwigzek. Dlatego warto uczyé¢ si¢ tego, jak radzi¢ sobie w sy-
tuacjach konfliktowych, po to, by budowa¢ dojrzate i harmo-

nijne zwigzki oraz relacje z innymi ludZmi.
Jak sobie poradzi¢ wtedy, gdy pojawia si¢ konflike?

Gdy pojawia si¢ konflikt i sytuacja wymyka si¢ spod kontro-
li, wtedy warto si¢ po prostu zatrzymaé, oddali¢ si¢ na jakis
czas od siebie i odpoczaé. A pdzniej, gdy emocje juz opadna,
mozna przyjrzeé si¢ sobie nawzajem ze spokojem i poszukaé
rozwigzan, ktére bytyby mozliwe do zaakceptowania i wdro-
zenia przez wszystkie strony zaangazowane w konflike. Jesli
jednak, po przerwie i wyciszeniu, nadal nie udaje si¢ doj$¢ do
porozumienia, to wtedy warto skonsultowaé si¢ w tej sprawie
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z kim$ kompetentnym. Przyczyny konfliktéw i braku mozli-
wosci ich pomyslnego rozwigzania, moga tkwi¢ bardzo gle-
boko. Wewnatrz kazdej z oséb bedacych w konflikeie, toczy
si¢ zwykle jakas osobista ,wojna’, ktdrej na powierzchni moze
nie wida¢, ale mozna ja wyczud, a to w postaci jakiego$ dziw-
nego napiecia, skurczu lub bélu w ciele, checi odsuniecia sie
na dystans, poczucia nieufnosci czy jeszcze jako$ inaczej. My
ludzie jestesmy doskonatymi wykrywaczami kfamstw. Tak
naprawdg, szybko mozemy wychwyci¢, czy kto$ zywi wobec
nas pozytywne, CZy wrogie uczucia. I to moze si¢ dzia¢ na po-
ziomie nieswiadomym. Im bardziej czysta jest nasza dusza,
tym szybciej to dziala i nas ochrania, a my mozemy nawet nie
zdawa¢ sobie z tego sprawy. Ale, w skutek réznych osobistych
klopotéw i uwiktan, a takze spadku czujnoéci i odpornosci
psychicznej, nie potrafimy odczytywaé pewnych sygnatéw
whasciwie i wpadamy w kolejne problemy, jak przystowiowa
sliwka w komport.

Czesto zdarza si¢ tak, ze pod wplywem emocji ludzie méwia
sobie rdzne przykre rzeczy, kedre zapadaja im gleboko w ser-
ce i sprawiaja, ze catkowity rozpad relacji pozostaje juz tyl-
ko kwestg czasu. Ale, w takich sytuacjach, nie warto od razu
si¢ rozwodzi¢. Wtedy warto zwrdci¢ si¢ do terapeuty, ktory
pomoze przyjrze¢ si¢ tej relacji z boku, znalez¢ potencjalne
przyczyny konfliktu i rozwigzania, ktére bytyby mozliwe do
przetestowania. To nie znaczy, ze od razu wszystkie kfopoty
znikng, a wypracowane rozwigzania okaza si¢ w pelni skutecz-
ne. Rozwdj i zmiany na lepsze, to jest proces, ktdry przebiega
w okreslonym rytmie i czasie. To proces, ktérego kazda osoba
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dos$wiadcza na swdj whasny, indywidualny sposéb. A rozwia-
zania, ktére sprawdzily sie kiedys i u kogos, nie zawsze okazuja
si¢ réwnie skuteczne w przypadku innej osoby i okolicznosci,
w ktorych sie wlasnie znalazta.

Nike z nas nie jest samotng wyspa. Jeste$my sobie potrzebni
i taka jest prawda. Sami nie widzimy czgsto rdznych rzeczy
jasno i klarownie. Dopiero ludzie, kedrzy przetarli juz jakies
wazne $ciezki, mogg nam pomdc i odnalez¢ siebie na nowo.
Dlatego, jesli czujesz, ze konflikt czy sytuacja w jakiej teraz je-
stes, przerasta Ci¢ i przytlacza, to nie dziataj pochopnie, ale
poszukaj pomocy. Bardzo tatwo jest co$ przekreslic¢ i znisz-
czy¢, ale skutki takich dzialan pozostawiaja po sobie ztamane
serca i wiele innych przykrych konsekwencji, ktére mogg zruj-
nowac zycie roznych ludzi na dlugie lata.

Grozne oblicza idealizacji

Latwo jest idealizowad kogos’, kogo sig prawie nie zna.
— Nicholas Sparks

Przywigzanie do ideatéw, o ktérym pisatam w pierwszym
rozdziale tej ksiazki, ma takze bardzo silny wplyw na jakos¢
i trwalo$¢ relacji migdzyludzkich. Gdy kto§ ma tendencje do
idealizowania innych ludzi, to niestety, spotykaja go ciagte
rozczarowania... Dlaczego tak si¢ dzieje? Tak si¢ dzieje dlate-
go, ze po drugiej stronie idealizacji znajduje si¢ jej przeciwny
biegun — dewaluacja. Tak, dla réwnowagi. Im bardziej kogo$
idealizujemy, czyli myslimy o nim tylko pozytywnie i widzi-
my w nim wylacznie ,jasne” strony, to, gdy tylko dostrzegamy
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w nim co$, co odbiega od naszych ideatéw, wtedy natychmiast
go odtragcamy i porzucamy. Im wicksza idealizacja, tym wigk-
sza i bardziej brutalna jest takze dewaluacja.

Najczedciej zdarza si¢ niestety tak, ze po silnej idealizacji,
a potem dewaluacji z jakiego$ powodu, nie ma juz szans na
kontynuowanie znajomosci i rozwijanie wzajemnej relacji.
Czlowiek, ktéry ubdstwia, czyli idealizuje kogos lub cos, nie
dopuszcza do siebie tego, ze ten kto$ lub co$, mégtby kiedy-
kolwick spas¢ z piedestatu. W wyobrazeniach tego cztowie-
ka, ten kto$ lub cos, jest doskonale, a jesli kiedys okaze sig,
ze tak nie jest, to jego wezesniejsze idealizowanie zamienia si¢
w co$ zgola przeciwnego. I tak, najczesciej mitos¢ zamienia sig
w nienawié¢, sympatia w antypatie itd. Bardzo trudno jest so-
bie z tym poradzi¢, dlatego zamiast si¢ z tym skonfrontowac,
tatwiej si¢ wycofad, zerwa¢ relacjg oraz pozostal przy swoich

nawykach i przekonaniach.

Osoby, ktore patrza na zycie tylko przez rézowe okulary, do-
browolnie skazuja si¢ na rozczarowanie, bél i rézne frustra-
cje. Tak naprawde, pomimo dorostego wieku weiaz pozostajg
dzieémi. Dojrzewanie emocjonalne, to trudny proces i jest
mozliwy tylko w prawdziwej relacji. A ta potrzebuje czasu,
uwagi i zaangazowania. Jednak nie kazdy ma na to ocho-
te. Zwlaszcza, ze mozliwosci tatwego i szybkiego zaspokaja-
nia réznych potrzeb, a moze raczej zachcianek, sa w naszych
czasach coraz wigksze. Zachcianki sg z reguly impulsywne,
a ich szybkie zaspokojenie daje efekt chwilowy i powierz-
chowny. W ten sposob mozna poprawia¢ sobie kiepski nastréj
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czy samopoczucie, ale zwykle, po pewnym czasie, ten ,stary”
i niezaspokojony gtéd emocjonalny lub duchowy znowu si¢
odezwie, zazada sycacego pokarmu i bedzie ponawial swoje
zadania az do skutku.

Wiele 0s6b nie zdaje sobie sprawy z tego, ze w szybki i po-
wierzchowny sposéb nie da si¢ zaspokoié oraz prawdziwie
nasyci¢ potrzeby wiezi, bliskoéci, intymnosci, zrozumienia
czy wspotodczuwania. Te potrzeby mozna zaspokoié jedynie
w glebszych relacjach, gdzie jest czas i przestrzen na przeby-
wanie ze sobg i rozwijanie intymnosci w atmosferze wzajem-
nego szacunku i zaufania. To staje si¢ mozliwe tylko wtedy,
gdy mozemy poczu¢ si¢ przy drugim czlowicku bezpiecznie,
gdy mozemy si¢ przed nim odstoni¢ i pokaza¢ takze to, co
nas boli i uwiera, w mniejszy, badz bardziej dotkliwy sposob.
W prawdziwej i trwalej relacji nic nie jest wylacznie doskona-
te, ani beznadziejne. Tu jest miejsce na rados¢, ale tez na jakies
trudne przezycia i emocje. Tu mozna pozwoli¢ sobie i drugie-
mu czlowickowi na to, aby by¢ soba, widzie¢ siebie nawzajem,
szanowac, rozumie¢, dawaé sobie nawzajem wsparcie, uwagg
i wszystko to, co jest mozliwe w danej chwili.

Nike, ani nic nie jest tylko doskonale, albo beznadziejne.
Ludzie, zwierzgta, rzeczy, $wiat, sg tacy, jacy s3 w tej chwili.
A s rozni. Maja swoje zalety, silne strony, ale majg tez wady,
stabosci i wszystko to, co lezy po srodku, albo jeszcze gdzies
indziej. Madrzy ludzie mawiajg, ze kazdy z nas ma w sobie
wszystko. Gdy ludzie biora to pod uwage, to moga zobaczy¢
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siebie i to, co jest, takim, jakie jest w rzeczywistosci, przyjaé to,
by¢ z tym i tworzy¢ prawdziwe relacje.

Zyje sie lepiej, lzej i spokojniej, gdy nie wymaga sie ideatu ani
od siebie, ani od nikogo czy niczego innego. To wazne zeby
sie rozwija¢ i dazy¢ do czego$ lepszego, ale nie za wszelkg
cen¢. Zloty srodek, odpowiednie tempo i zdrowy dystans do
wszystkiego, bardzo w tym pomagaja.

Singlowanie czy zwigzek?

Jezeli czerpiemy sens zycia z tylko jednego obszaru, nawet
bardzo waznego, to kosztem naszych innych pragnies
czy tesknot, potencjalnie réwnie waznych.

— Zofia Milska-Wrzosiniska

Jak tojestz tym singlowaniem? Czy nawet w petni zadowolony
i spetniony singiel, nie pragnie jednak w glebi serca, réwniez
szczgscia we dwoje? Czy nie chee kocha¢ kogo$ i doswiadczaé
milosci ze strony ukochanej osoby? Moze tak, a moze nie. Nie
ma na to jednoznacznej odpowiedzi. Moze tyle juz bylo smut-
ku, bélu i rozczarowania, ze to pragnienie zostalo sttumione
i zepchniete gdzie$ gleboko. A moze jednak, tli si¢ jeszcze
w sercu i od czasu do czasu o sobie przypomina.

Przygladam si¢ réznym znanym i nieznanym, ale do§¢ zaab-
sorbowanym i zajetym singlom. I... No wlasnie — s3 zajeci,
ale czym? Bo, nie chodzi tu przeciez o relacj¢ z drugg osoba.
Ci single s zajeci swoja praca, kariera, pasja, Internetem...
I cz¢sto wehodza w zwigzki z tymi zajeciami tak gleboko, ze
nie pozostaje im juz czasu, przestrzeni i energii na budowanie
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bliskosci z drugim cztowickiem. Gdy patrze w oczy tych ludzi,
to czesto wydaja mi si¢ smutne i zapatrzone w dal, gdzie$ bar-
dzo gleboko. Jak gdyby szukaty kogos lub czegos, ale nie byly

w stanie tego odnalezé.

Gdy bliskie relacje sg z jakichs powodéw trudne, wtedy lu-
dzie z nich uciekaja, w mniej lub bardziej $wiadomy sposdb.
Najbardziej popularne ucieczki, to praca, pasja, Internet,
zakupy, imprezy, przypadkowy seks, hazard czy uzywki. Te
pierwsze s3 duza putapka, bo naleza do zaje¢ uznawanych po-
wszechnie za szlachetne, szanowane, a nawet podziwiane. I ja
nie mam zamiaru ich tutaj deprecjonowaé. Cheg tylko zwré-
ci¢ uwage na kwesti¢ rownowagi i miejsca dla bliskich relacji
w zyciu aktywnego singla. Czy czlowiek, kt6ry nie angazuje
sie w intymne zwigzki, tylko ciggle z nich ucieka, tak napraw-
de nie oszukuje i unieszczgsliwia samego siebie?

Prawda jest taka, ze bliskie relacje wiaza si¢ z niewygoda, bo
predzej czy pdzniej dochodzi w nich do réznicy pojmowa-
nia czy odczuwania w jakiej$ sprawie. I co wtedy? Gdy kazdy
bedzie upieral si¢ przy swoim i trwat przy wlasnych ideatach,
to nici z bliskodci i szansy na rozwdj w takiej relacji. Z kaz-
dym dniem bedzie w niej coraz trudniej, by¢é moze tylko jed-
nej stronie, ktora zgodzi si¢ na podporzadkowanie i ulegnie
presji tej drugiej. A przeciez nie o to chodzi zeby dominowa¢
czy ulega¢ i cierpie¢ w glebi duszy. Taka postawa nie stuzy
nikomu, bo osobe ulegta utwierdza w niskim poczuciu wia-
snej warto$ci i pograza ja w nieszczesciu coraz bardziej, a tej
drugiej niczego dobrego nie uczy. Wtasnie tak ludzie staja si¢
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egoistami, despotami i tyranami. Ale, tacy staja si¢ ludzie, keo-
rym si¢ na to pozwala.

Jesli jednak, kto$ spotyka osobg, z ktdrg czuje si¢ naprawdg
dobrze, dogaduje si¢ z nia, ma wspdlne cele, wartoéci i priory-
tety w zyciu, to warto si¢ przy takiej osobie zatrzyma¢ i zaan-
gazowac si¢ w t¢ relacje. Wierze w to, ze jesli ludzie wybieraja
mito$¢, odpowiedzialno$¢ i rozwdj, a nie tylko siebie pragng
i pozadaja, to taka relacja ma duze szanse na szczg¢scie. Bedzie
ich do siebie ciagnad, czy tego chca czy nie chea, czy zagluszaja
to uczucie innymi sposobami, osobami i zaj¢ciami. Gdy spo-
tkali na swej drodze prawdziwg milos¢, to ona bedzie dawata
o sobie zna¢ i nie pozwoli im szybko o sobie zapomnied. Jesli
jednak, nie zadbajg o swoje uczucia, ich drogi rozejda si¢ po ja-
kims czasie, a oni wrdcg do swoich utartych schematéw. I by¢
moze, przez jaki$ czas znowu poczujg si¢ zwycigzcami $wiata,
zgodnie z tym, jak nauczyli si¢ juz wygrywa¢ w biznesie czy
na innym polu. Jednak, czy oni naprawde wtedy zwyci¢zaja?
Odpowiedzi na to pytanie, zwykle pojawiaja si¢ w wolnych i
trudnych chwilach zycia, gdy jednak brakuje kogos u boku,
gdy nie ma si¢ do kogo przytuli¢, poby¢ blisko, bezpiecznie
i czule. Gdy nie ma si¢ z kim powyglupia¢ i po$mia¢ ser-
decznie, gdy nie ma komu powiedzie¢ o swoich marzeniach
i troskach. Gdy niby wszystko jest, a jednak brakuje czegos

waznego w najblizszym otoczeniu.

Sita mitosci jest naprawde potezna i potrafi dzialaé cuda. Ale
milo$¢ nie jest tylko stodka i przyjemna, mito§¢ pcha ludzi
do wzrostu oraz stawania si¢ lepszymi dla siebie, innych ludzi
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i $wiata. Milo$¢ bywa gorzkim lekarstwem, gdy wymaga ja-
kiej$ zmiany w sobie. Bywa trudna, gdy nie chce sig jej postu-
cha¢ i zamiast niej wybiera si¢ fatwe i przyjemne rozwigzania.
Milo$¢ wymaga dojrzatoéci i gotowosci do prawdziwego ko-
chania. A t¢ dojrzatos¢ i gotowos¢ si¢ w sobie buduje, rozwi-
ja i wzmacnia krok po kroku. Ale tylko wtedy, gdy naprawde
si¢ tego pragnie i potrzebuje w glebi swego serca. Kiedy tak
jest, to czas, miejsce i spos6b sie na to znajdzie. I wtedy zadna,
chocby najbardziej pasjonujaca praca czy inne zajgcia z mito-
Scig nie wygraja, bo ona jest najwickszym szczgsciem i pali-
wem do wszelkiego dzialania.

Kochaj wigc i ucz si¢ kochania, idZ na szkolenie albo na tera-
pie, wylecz stare rany i poznaj siebie lepiej. Umiejgtnosci in-
terpersonalne zdobywa si¢ i rozwija, a milo$¢ bardzo w tym
pomaga. To sztuka, ktérej mozna i warto si¢ uczy¢, jesli nie
z partnerem, to w kontakcie z innym czlowiekiem. Mozna sie-
bie poznawac i rozwija¢ w relacji, jesli nie w mitosnej, przy-
jacielskiej, to w terapeutycznej. W bliskiej i trwalej relacji,
ujawnia si¢ wszystko to, co mitoscig jest i nie jest. Co ktos
z tym zrobi, to juz jego sprawa. Mozna uciekaé i probowaé
weigz od nowa, ale... Te wszystkie proby bez refleksji i zrobie-
nia porzadku w sobie, nigdy si¢ nie skonicza. Przeciwnie, roz-
czarowan bedzie coraz wigcej, bo kazda nowo poznana osoba,
predzej, a z czasem nawet coraz predzej, bedzie okazywata sig

daleka od wymarzonego ideatu.

Singlowanie czy zwigzek? Moja odpowiedz jest taka: naj-
pierw jedno, potem drugie. Warto najpierw dobrze siebie
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pozna¢, zrozumie¢ oraz zbudowa¢ wystarczajaco dobry i silny
zwiazek z réznymi aspektami samego siebie, a dopiero pdzniej
z drugim, wystarczajaco autonomicznym i $wiadomym siebie
cztowickiem. Jesli jednak, ktos jest juz w waznym zwiazku, to
moze robi¢ to réwnolegle. Moze rozwijaé si¢ solo i w zwiazku.
To zapewne nie bedzie tatwe, ale warto tego doswiadczy¢. Jesli
jednak, drogi dwojga oséb rozejda sie z jakiej$ przyczyny, to
warto pozosta¢ singlem przez jakis czas i odpoczaé, zrozumie¢
to, co si¢ wydarzylo, pozegna¢ to i odnalez¢é ponownie rados¢
oraz sens zycia w pojedynke. Gdy czlowiek potrafi zy¢ szcze-
sliwie sam i nie szuka nikogo nasile, to jego szanse na dojrzaly
milo$¢ rosna. A gdy ja spotka, zaprosi do swojego zycia, da jej
swéj czas i uwage, Otworzy si¢ na rozwéj i zmiany, to... z cza-
sem zapomni, ze kiedykolwick zadawat sobie tamto pytanie.

Kiedy udaje sie mitos¢

Uzaleznienie moze sig wydawad mitoscig, poniewaz sprawia,
ze ludzie bardzo przywigzujg si¢ do innych.

Jednak w rzeczywistosci nie jest mitoscig,

lecz formg antymitosci. Jest skutkiem zaznanego w
dziecinistwie braku mitosci rodzicielskiej. Ludzie biernie
uzaleznieni cheg dostawad, ale nie cheq dawad.

Ich uzaleznienie utwierdza w infantylizmie, zamiast sprayjaé
rozwojowi. Dziala jak pulapka i narzuca ograniczenia,
zamiast wyzwalaé. I dlatego niszczy zwigzki, zamiast je
tworzyé, i zubaza ludzi, zamiast sprayjac ich rozwojowi.

— M. Scott Peck

Jakis czas temu napisal do mnie pewien mezczyzna z zagra-
nicy. Zaczelismy pisaé ze sobg. Szybko okazalo sie, ze 6w
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mezczyzna poszukuje nowej partnerki na zycie, co mnie jako$
specjalnie nie zaskoczylo. Ale, gdy napisal, ze poza jedynym
synem, nie ma zadnej rodziny, bliskich znajomych i przyja-
cidl, to wydato mi si¢ dziwne. Sprébowatam go o to dopytag,
ale nie uzyskatam odpowiedzi. Dostrzegtam, ze ma jakies kto-
poty, ktérymi nie chcial si¢ ze mna podzieli¢. Rozumiatam to,
ale nie zamierzatam wchodzi¢ w role jego terapeuty. Nasza
rozmowa przestata si¢ rozwijaé wigc po chwili ja zakonczytam.

A jaki$ czas pdzniej, napisal do mnie z kolei inny mezezyzna.
Przynajmniej, tak mi si¢ na poczgtku wydawato... Jego historia
byta zadziwiajaco podobna do tamtego. On takze stracit zong
kilka lat temu. I podobnie jak tamten, zostal sam z synem.
I réwniez nie miat zadnej rodziny ani bliskich znajomych.
Chciat mi wszystko wyjasni¢ podczas rozmowy telefoniczne;j,
ale napisatam mu, ze tego nie chcg i nie potrzebujg. Dodatam
jeszcze, ze ostatnio poznatam mezezyzng z zadziwiajaco po-
dobna histori... Okazat zdziwienie i zapytat czy gniewam si¢
na niego. Napisatam, ze si¢ nie gniewam, ale ze mu nie ufam.

Na co on odpisat: ,,Okay, bye” I tak to si¢ skonczyto.

W jakim celu o tym pisz¢? Robie to po to, by pokaza¢, ze jesli
kto$ ma problemy w kontaktach z rodzing czy innymi ludzmi,
to znaczy, ze predzej czy pozniej, te same problemy ujawnig sig
w kazdej innej relacji. I tak stato si¢ wtasnie w tym przypadku.
Ale takie rzeczy nie dziejg si¢ tylko w Internecie. W realnym
zZyciu tez mozna spotkac osobg, ktéra oczaruje nas mitym wy-
gladem, stowem czy zapachem. A gdy si¢ do niej zblizymy, to
zaczng si¢ ktopoty. Wtedy prawda wyjdzie na jaw. I moze si¢
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okaza¢, ze pod przyjemna aparycja kryje si¢ cztowick niedo-
stepny emocjonalnie, peten lekéw i sthumionej agresji w sobie.
Tego nie da si¢ niestety ukrywa¢ i kamuflowaé w nieskoniczo-
nos¢. To bedzie szukalo dla siebie jakiego$ ujécia i wyptywa-
to w kontaktach z ludzmi, ke6rzy weigz beda pobudzali stare
struny. Tak bedzie si¢ dzialo az do momentu ich rozpoznania,
zrozumienia i uzdrowienia.

Wiele 0séb cierpi z powodu réznych kfopotéw w zwigzkach,
kolejnych zawoddw mitosnych i rozstan. Nie wiedzg skad to
si¢ bierze. Wiele 0s6b weigz kreci sie w kotko, powtarzajac sta-
re bledy albo uciekajac od bliskich kontaktéw coraz bardziej.
A szkoda, bo potrzeba milosci, wigzi, przynaleznosci, czuto-
$ci 1 bliskosci jest zupelnie naturalna i niezb¢dna dla zdrowia
psychicznego kazdego cztowieka. Co wigcej, dzigki licznym
badaniom dowiedziono, ze jest potrzebg pierwotng i najwaz-
niejsza, silniejsza nawet od potrzeby bezpieczenistwa. Warto
wigc zatroszezy¢ si¢ o nig, a jesli jest z tym trudno, to poszukaé
wsparcia i odpowiedniej pomocy.

Nie wystarczy zadbal o swoja sylwetke, ladnie si¢ ubrag,
wyperfumowaé i wyruszy¢ na fowy. Nie wystarczy picknie
si¢ u$miecha¢ i méwi¢ czule stéwka. Nie tedy wiedzie dro-
ga do serca prawdziwej kobiety i prawdziwego mezczyzny.
Prawdziwa kobieta pragnie mezczyzny mocno ugruntowa-
nego w swojej meskosci, silnego i czulego zarazem, stojacego
mocno na swoich nogach i majgcego $wiadomos¢ swojej roli
w zwiazku partnerskim. Prawdziwy mezczyzna pragnie kobie-
ty ugruntowanej w swojej kobiecosci, silnej i tagodnej, stojacej
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mocno na swoich nogach i majacej swiadomos¢ swojej roli
w zwigzku partnerskim.

Jak wida¢, wszyscy mamy podobnie, cho¢ i réznie zarazem...
Aby spotkac si¢ ze soba prawdziwie, to najpierw trzeba spo-
tka¢ si¢ z samym i sama sobg, zrobi¢ porzadek z przesztoscia,
uzupelnié rézne deficyty i przygotowac si¢ na dojrzaly zwia-
zek z drugg osoba. Albo zrobi¢ to samo bedac juz w stalym
zwiazku, w kedrym jednak czego$ brakuje. A wtedy, putapka
zaleznosci, kolejnego rozczarowania i cierpienia, nie bedzie
juz dla takich ludzi grozna. A mitos¢ bedzie miata duzg szanse
na to, by si¢ naprawdg udaé i juz niczego wigcej nie udawac...

Kogo mozna uwiesc¢
i zwies¢ na manowce?

Kobieta w niewoli dziala po omacku i chwyta sig wszystkiego,
co przypomina skarb, ktdry niegdys posiadata,

nie baczgc na rzeczywistq tego wartost.

Kobieta umierajgca z glodu autentycznego zycia moze by¢

na zewngirz nienagannie umyta i uczesana, ale wewnqtrz jest
petna blagalnie wzniesionych rak i nienasyconych pustych ust.

— Clarissa Pinkola Estés

Kontynuujac watek z poprzedniego podrozdzialu postano-
witam napisa¢ kilka stéw o mechanizmie uwodzenia, stoso-
wanym w relacjach miedzyludzkich, a takze w marketingu
i reklamie. Temat jest bardzo wazny, poniewaz wiele 0s6b cier-
piz powodu naduzy¢, wynikajacych z nieetycznych zachowan
roznych firm i ludzi, manipulujacych i wykorzystujacych in-
nych, bez refleksji i zadnych skruputéw.
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Niemal na kazdej stronie w Internecie pojawiajg si¢ rozne re-
klamy i uwodza ludzi, jak tylko moga. Kto daje si¢ na nie sku-
si¢? Whszyscy w tym jeste$my, mniej lub bardziej swiadomie.
Reklamy s3 robione z coraz wickszym wyrafinowaniem, a do
ich tworzenia zapraszani s3 wybitni eksperci w dziedzinie psy-
chologii i technik wywierania wptywu. Po co? Wiadomo, aby

jak najwiecej sprzedad i zarobié.

Nie jestem przeciwnikiem reklam, sama czasem z nich korzy-
stam. Nie jestem réwniez przeciwnikiem kupowania réznych
rzeczy, dbania o siebie i podkreslania swojej urody. Jednak, to
wazne, aby zdawa¢ sobie sprawe z tego, Ze gonitwa za coraz to
nowszymi wynalazkami, ubraniami, zabiegami i gadzetami,
szybko wyczerpuje nasza energi¢ witalna. A w rezultacie zaczy-
na jej coraz bardziej brakowaé na zaspokojenie naszych praw-
dziwych potrzeb. Warto wige dowiedzie¢ sig, jak nie tracié tej
energii bezsensownie i nauczy¢ si¢ madrze nia gospodarowac.

Warto wiedzie¢, jak dziata mechanizm uwodzenia w zyciu
i w reklamach, by slepo mu nie ulegaé. Bo on potrafi dziata¢
bardzo podstepnie, wdzierajac si¢ w naszg pod$wiadomosc,
pochlaniajac cenna energi¢ i kierujac naszymi wyborami.
Jak to si¢ odbywa? Wystarczy pomysle¢ o dowolnej reklamie
i zauwazy( to, co si¢ w niej dzieje. Najczesciej widzimy jakies
mile sceny z zycia rodzinnego lub towarzyskiego, roze$miane
i rozkoszne dzieci albo zwierzgta, znane modelki i aktoréw
w luksusowych ubraniach, domach, samochodach i bizute-
rii, albo pickne krajobrazy z miejsc, ktdre bardzo chcieliby-
$my odwiedzi¢. O co tu chodzi? Chodzi o rozbudzenie w nas
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pozytywnych uczué i przyjemnych doznan, a stad wiedzie juz
bardzo prosta droga do dokonania zakupu produktu, ktéry
zostal zareklamowany.

Reklamy uderzajg w ludzkie instynkey, tesknoty i marzenia,
tworzac iluzje spetnienia rzeczywistych potrzeb i pragnien
dzigki zakupowi produkrtu, ktérego sprzedaz jest ich glow-
nym celem. Aby to osiggna¢, wykorzystywane sa rézne obrazy,
dzwicki, zapachy i stowa, ktére dziataja na nasz umyst pod-
progowo i bardzo trudno jest si¢ temu $wiadomie oprze¢. To
wiasnie dlatego, tak wielu ludzi daje si¢ na to zfapaé i zamiast
pomyslec o tym, jak mozna byloby zaspokoi¢, na przykiad po-
trzebg bliskosci z innymi ludzmi w bezpieczny i realny sposob,
idg na zakupy i karmia si¢ ztudzeniami.

Wihasnie dlatego tak wazny jest rozwéj osobisty i duchowy,
poznawanie swoich prawdziwych potrzeb, pragnien, wartosci
i celéw oraz budowanie silnego oparcia w sobie. Ludzie zdro-
wi psychicznie rozwijajg si¢ i zmieniajg, a ich cele, wartosci,
potrzeby i pragnienia ewoluuja wraz z nimi i bywaja inne na
roznych etapach zycia. Poza tym, przeciez kazdy czlowiek
przezywa lepsze i gorsze chwile w swoim zyciu. Dlatego warto
na biezaco weryfikowal swoje wybory i madrze gospodaro-
waé wiasng energia. Mozemy mie¢ przeciez jaki$ trudniejszy
okres, w ktérym jedyne czego naprawdg pragniemy, to $wicty
spokdj. Czy w takich chwilach nie warto byloby zatroszezy¢
si¢ o t¢ potrzebe w nalezyty sposéb i by¢ moze, na jaki$ czas
zrezygnowaé z aktywnosci, kedre wiagzaly sie ze zbyt duzym
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stresem, nie pozwalaly skupié si¢ na sobie, uspokoic si¢ i solid-
nie odpoczgé?

Gdy poznajemy siebie i uczymy si¢ zaspokaja¢ swoje prawdzi-
we potrzeby coraz lepiej, to cz¢sto okazuje sie, ze przestajemy
robi¢ rzeczy, ktére wezesniej kompensowaly nam pewne bra-
ki, kompleksy czy stabosci. I na przyktad rezygnujemy z pracy,
w ktérej tkwilismy tylko dlatego, ze zapewniata nam wysokie
zarobki. A zaczynamy si¢ zastanawiad i rozgladac za taka, kt6-
ra pozwoli nam zaspokoi¢ inne potrzeby, ktore s dla nas waz-
ne. Wycofujemy swoje zaangazowanie z niektérych relacj,
a zaczynamy poswigcal wigcej uwagi osobom, ktére s3 dla nas
naprawde cenne. Dajemy sobie spokdj z zabiegami, ktére po-
chlaniaja sporo czasu i pienigdzy, ale nie wplywaja na wzrost
poczucia wlasnej wartosci i poprawe relacji, na ktérych nam
zalezy. Za to inwestujemy swoj czas i pienigdze w taki rodzaj
aktywnosci, kedry wplynie korzystnie na nas same i inne waz-
ne sfery naszego zycia.

Osoba, ktéra staje si¢ siebie $wiadoma, nie daje si¢ tatwo ni-
czym uwies¢, zwies¢ i oszukaé. Taki czlowiek coraz szybciej
rozpoznaje rozne zagrozenia i préby ataku na jego portfel,
czas, serce czy ciato. Taka osoba podchodzi z dystansem do
roznych pokus tego $wiata i wybiera to, czego naprawdg po-
trzebuje i co jej odpowiada w danej chwili. Taka osoba potrafi
tez $wiadomie powstrzymac¢ si¢ przed zrobieniem czegos, co
w efekcie zrujnuje jej konto, zdrowie, malzenistwo, rodzine,
prace, karierg Czy przyjazn.



Rozdziat 4. Przemiana w relacjach 151

Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy z tego, ze uwodzac tylko
dla whasnego zysku, sami sobie szkodza. W tym $wiecie nie
ma nic za darmo. Jesli kto§ wezmie cos od kogos innego, to
predzej czy pdiniej za to zaplaci, bardziej lub mniej dotkliwie.
Wizyscy jestesmy stworzeni do wymiany i wtedy, gdy dajemy
i bierzemy w réwnowadze, mozliwy jest rozw¢j, dobre zdro-
wie i samopoczucie. Madrzy ludzie mawiajg, ze warto by¢
w zyciu hojnym. Warto mie¢ réwniez na uwadze, ze podobno
to, co dajemy, wraca do nas pomnozone wielokrotnie.

Nie daj si¢ wigc zwie$¢ pozorom i réznych sprytnym sztucz-
kom. Zanim co$ kupisz lub zainwestujesz swoj czas, serce
czy pienigdze, dobrze si¢ zastanéw. Bo straty poniesione na
nietrafionej inwestycji moga by¢ naprawde dotkliwe. A wy-
chodzenie z dtugéw energetycznych czy uczuciowych bywa
trudniejsze od finansowych. Jesli sprawisz sobie kolejng su-
kienke, zrobisz nowg fryzur¢ i makijaz, a w $rodku nadal
bedziesz czuta si¢ niewazna, nickochana i nieatrakcyjna, to
nie spotkasz me¢zczyzny, ktéry bedzie ci¢ kochat i szanowal.
Prawdziwie atrakcyjna kobieta emanuje szczg$ciem i nie po-
trzebuje do tego réznych srodkéw. Tego nie da si¢ kupi¢ za
zadne pienigdze. Ale mozna to w sobie wypracowac i ta inwe-
stycja zawsze si¢ oplaca.

Madrzy ludzie mawiajg, aby patrze¢ nie okiem, ale sercem
i rozumem. Dodalabym do tego jeszcze cialo, ktére wyczuwa
wiele rzeczy naprawde szybciej niz umyst. Gdy mamy dobry
kontakt z réznymi cz¢sciami siebie, to one zawsze podsung
nam whasciwe wskazdwki i pomoga podja¢ najlepszg decyzje
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w danej chwili. A wtedy szczgécia, zdrowia i pomyslnoei,
a nie porazek i cierpienia, bedzie w naszym zyciu wiccej.

O dawaniu i przyjmowaniu
stow kilka

Jesli dajemy drugiej osobie energig i troske, to powinnismy
wymagac od niej tego samego.

— Siergiej Lazariew

Wiele si¢ dzi§ méwi i pisze o dawaniu. Od dziecka, niemal
wszyscy ludzie, a zwlaszcza kobiety, s uczeni, ze trzeba dawad,
by¢ hojnym i dzieli¢ si¢ z innymi. I tak, idg pdzniej w $wiat
i daja, cho¢ cz¢sto weale nie maja na to ochoty. Ale, rzadko kto
ma odwagg przyznac si¢ do tego. Wickszos¢ kobiet wychowu-
je si¢, aby byly mile, grzeczne i troskliwe dla innych, zapomi-
najac czgsto o tym, aby nauczy¢ je takze dba¢ o samg siebie.
Wiele kobiet, ktére znam i z ktérymi pracuje, otrzymaly wha-
$nie taki przekaz w dziecinstwie. A potem dawaly i dawaly,
nawet wtedy, gdy juz prawie niczego nie mialy. Niekt6re nadal
daja i cho¢ czesto padaja juz ze zmeczenia, odpoczng chwilke,
albo nie, i dajg dalej.

Jaki jest zwykle skutek takiego nieustannego i bezrefleksyj-
nego dawania?

Na poziomie uczuciowym, to najczesciej smutek, przygne-
bienie, rozzalenie... Czgsto tez rozdraznienie, gniew, lek,

frustracja, zmienno$¢ nastroju, nadmierna placzliwos¢, pust-
ka emocjonalna, depresja. A na fizycznym — zmeczenie,
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wyczerpanie czy jaki$ bol w ciele lub choroba. Nie byloby tego
problemu, gdyby w dziecinstwie nauczono te kobiety takze
odmawiania i przyjmowania. Dodam, zdrowego oraz ade-
kwatnego dawania, przyjmowania, wymagania i odmawiania.
Ale, jak mialy si¢ tego nauczy¢ skoro ich mamy, babcie czy
ciocie tez ciagle tylko dawaly, nie zastanawiajac si¢ nad tym,
czego oraz w jakiej ilosci, ich bliscy tak naprawdg potrzebo-
wali. I tak, dawaly swoim dzieciom, na przyklad jedzenie czy
tadne ubranka i zabawki, a nie dawaly wystarczajacej uwagi
i czulo$ci. Nie dawaly, bo nie umialy i same byly tego spra-
gnione. Ale, nauczyly si¢ z tym jakos zy¢ i robily to, co uwa-
zaly za konieczne, bgdac czgsto dla tych dzieci zbyt szorstkie,
surowe, chfodne i niedostepne emocjonalnie. A pdzniej, gdy
ich corki dorosly, to mogly p6jé¢ w odwrotna strong (prze-
ciwzalezno$¢) 1 wychowywaé swoje dzieci w ,bezstresowy”
sposdb, pozwalajac im na wszystko, nie stawiajac zadnych
wymagan i granic oraz zalewajac je wrecz swoja nadmierna
troska i opickunczoscig. I tak mogty funkcjonowaé cale poko-
lenia réznych kobiet w danej rodzinie.

Celowo przedstawitam tu dwie potencjalne skrajnosci doty-
czace dawania, ktore moze by¢ niszczace dla ludzi, ktorzy sg
obdarowywani w ten sposéb. Popadanie w skrajnosci zwy-
kle staje si¢ przyczyna wielu probleméw relacyjnych i zdro-
wotnych wystepujacych u ludzi. Zanim wigc obdarujemy
czym$ jaka$ osobg, warto si¢ zastanowi¢ czy ona naprawdg
tego potrzebuje. Warto to réwniez sprawdzaé i pyta¢ ludzi,
czego potrzebuja i dawa¢ im to, a powstrzymywac¢ si¢ od da-
wania wtedy, gdy czujemy, ze to mogloby im zaszkodzié.
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Co mogloby im zaszkodzi¢? Szkodzi i deprawuje to, co jest
nadmiarowe, co jest spetnianiem tak zwanych zachcianek,
a nie rzeczywistych potrzeb. Wtedy psuje si¢ charakter ludzi,
kt6rzy staja si¢ niezno$nymi, rozpieszczonymi ,bachorami’,
aw przysztosci bezwzglednymi despotami i tyranami.

Tak wigc madre dawanie nie jest weale takie proste. To wy-
maga sporej wiedzy i doswiadczenia. To taczy si¢ réwniez
z umiej¢tnoscia przyjmowania tego, czego same potrzebu-
jemy, by by¢ zdrowe i szczg$liwe w zyciu. Przyjmowanie po-
mocy, wsparcia czy czegos innego dla kobiet, ktére nauczyly
si¢c duzo dawa¢ bywa trudne. A nawet, jesli powoli otwieraja
si¢ na to, to zdarza sig, ze szybko zniechecajg do tego swoich
partnerdw, dzieci czy innych ludzi. Tak si¢ dzieje wtedy, gdy
to, co i jak oni im daja czy robig, dalece odbiega od ich ideatu.
A to zakupy nie s3 takie, jak trzeba, a to dom nie jest posprza-
tany czy koszule nie s3 wyprasowane tak, jak ona by to sama
zrobita. Céz, odpuszczanie sobie starych nawykéw i pewnych
standardéw nie jest proste. Ale, cos za cos. Albo wigcej od-
poczynku oraz réwnowagi w dawaniu i przyjmowaniu, albo
trwanie przy swoich starych i niszczacych przyzwyczajeniach,
pomimo ceny, kedrg si¢ za to placi.

Dawanie i przyjmowanie moze by¢ trudne takze wtedy, gdy
chcemy powiedzie¢ jakiej$ osobie, ze cos, co ona robi czy spo-
s0b, w jaki si¢ zachowuje, jest dla nas przykry, irytujacy, ra-
niacy czy odpychajacy. Trudne moze by¢ odméwienie komus
wykonania czego$, o co ten kto$ prosi, czego od nas oczekuje
lub wymaga. Nie mniej trudne moze by¢ ustyszenie i przyjecie



Rozdziat 4. Przemiana w relacjach 155

odmowy spetnienia naszej prosby, oczekiwania, odmiennego
zdania na jakis temat albo krytyki naszego postepowania. Tak
moze by¢ zwlaszcza wtedy, gdy ta osoba jest ktos bliski, wazny,
lubiany, kochany czy podziwiany.

Kiedy nie pozwalamy sobie na odczuwanie i wyrazanie tego,
co nas gryzie, odmawiamy sobie szacunku i mitosci do siebie.
Jednoczesnie, pozbawiamy drugg osobg waznych informacji
i mozliwosci rozwoju w ramach naszej relacji. To, co nie zo-
staje nazwane i wypowiedziane, nigdzie jednak nie znika.
Pozostaje sttumione i zaczyna zy¢ swoim zyciem, pozbawia-
jac czlowieka energii i oddalajac go od innych ludzi coraz
bardziej. I to niestety bedzie si¢ kumulowato. A predzej czy
pdzniej wybuchnie, czy to w postaci zewngtrznej — awan-
tury, zdrady albo r¢koczynéw lub wewngtrznej — zlego sa-
mopoczucia, jakiej$ przykrej dolegliwosci czy choroby. Warto
to mie¢ na uwadze, zwlaszcza w przypadku ludzi, na ktérych
nam naprawdg zalezy.

Jak si¢ okazuje, zaréwno dawanie, jak i przyjmowanie, moze
by¢ mite, a moze by¢ tez nieprzyjemne. Ale nawet najtrudniej-
sze stowa czy emocje mozna wyrazi¢ i przyja¢ w bezpieczny
sposéb. Aby nauczy¢ si¢ zdrowego funkcjonowania w rela-
cjach potrzeba czasu, solidnego zaangazowania i wytrwalosci.
To jest proces i to nie fatwy, bo po drodze bedg zdarzaly sie
trudne chwile i nie raz pojawi si¢ pokusa, by ten proces prze-
rwaé, wroci¢ do starych schematéw albo uciec, gdzie pieprz
rosnie. Nasze mechanizmy obronne niestety nie zawsze dzia-
taja w naszym rzeczywistym interesie i czasem przybierajg



156 WEWNETRZNA PRZEMIANA KOBIETY

bardzo niedojrzata, a wrecz przesladowczo-destrukeyijng for-
mg i zamiast do rozwoju oraz zmian na lepsze, prowokuja nas
do zachowan, ktdre temu niestety nie sprzyjajg.

Uzupetnienie wezesnodziecigeych deficytéw emocjonalnych,
wyleczenie starych ran oraz nauczenie si¢ zdrowego funkcjo-
nowania w relacjach wiele kosztuje, ale warto si¢ tego podjac.
Naprawde warto. Warto siebie naprawd¢ dobrze pozna¢ i zro-
zumie¢, odzyskaé swoja warto$¢, poznaé swoje czute punkty
i granice. Warto nauczy¢ si¢ negocjacji oraz wyrazania swoich
mysli i uczu¢ w odpowiedni sposob. Warto takze nauczy¢ si¢
tego, jak troszczy¢ si¢ o siebie w nalezyty sposéb i jak prosié
o pomoc, wsparcie czy przystuge, nikogo przy tym do niczego
nie przymuszajac.

Jak sobie radzi¢ w trudnych chwilach?

W zwigzku chodzi 0 rozwdj i podejmowanie ryzyka w nowych
dziedzinach, o przekraczanie wlasnej strefy bezpieczesistwa.

— Chuck Spezzano

W kazdej relacji, nawet tej najbardziej udanej i szczesliwej,
predzej czy pézniej, pojawiajg si¢ trudne chwile. Ludzie sa réz-
ni i te réznice przejawiaja si¢ w ich wspdlnym zyciu. Bardzo
wazne jest to, aby z tymi réznicami nie walczy¢, ani ich nie
unikaé. One s po to, by nas rozwijaé i wzbogaca¢, dajac nam
przy tym wicksze zrozumienie dla siebie, innych ludzi i $wia-
ta. Kiedy zamiast wrogosci, podchodzi si¢ do tych réznic
z ciekawoscig, daje si¢ sobie szanse na wicksza autentycznos,
a tym samym blisko$¢ w relacji i intymno$¢ w zwigzku. Nic
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tak bardzo nie zbliza, jak zyczliwa akceptacja i troska o sie-
bie nawzajem. Problemy biorg si¢ najczesciej z walki o wia-
dze, kontrole i dominacje. Wtedy jedna osoba ciagle prébuje
przeforsowal swoje zdanie, bo jest przekonana, ze jest lepsze,
albo nawet najlepsze, a druga osoba mysli i robi dokladnie tak
samo. Jaki jest tego efekt? Wieczna wojna i wynikajace z niej
napiecia, zgrzyty, frustracja, rosnace niezadowolenie az po
wzajemng nieched czy nawet nienawis¢.

Inny wariant funkcjonowania w relacji, moze by¢ taki, ze
jedna osoba rzadzi, a druga podporzadkowuje si¢ jej niemal
catkowicie. Czgsto tak si¢ dzieje w przypadku kompromiséw,
kiedy ta druga osoba, dla, tak zwanego $wictego spokoju, woli
ulega¢ tej pierwszej, anizeli zadba¢ o siebie i nie godzi¢ si¢ na
swoja krzywdg. Co si¢ dzieje w takim przypadku? Osoba, kté-
ra zwykle ulega drugiej w relacji, kumuluje negatywne emocje
w swoim wnetrzu. Bo, nie jest tak, ze jesli ona bedzie zawsze
mita i spolegliwa na zewnatrz, to wewnatrz b¢dzie odczuwata
tylko $wigty spokdj i szczg¢scie. Przeciwnie, bedzie coraz bar-
dziej napigta, smutna i przygnebiona, a na jeszcze glebszym
poziomie — rozgniewana, a nawet wsciekta. Jaki jest efeke
takiego postepowania w relacji? Ta osoba, ktéra rzadzi, tylko
pozornie wygrywa. I cho¢ wydaje si¢ jej, ze skoro druga stro-
na zawsze si¢ z nig zgadza i nigdy nie ma o nic pretensji, to
wszystko powinno uktada¢ si¢ wspaniale. A w rzeczywistosci
jest tak, ze ci ludzie, cho¢ na pozér zgodni i uprzejmi wobec
siebie, coraz bardziej si¢ od siebie oddalajg, zanika pomiedzy
nimi blisko$¢ emocjonalna i czuto$é. A w to miejsce wkrada si¢
samotnos$¢, ktéra z kazdym dniem poglebia si¢ coraz bardziej.
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Co wigc robi¢? Jakie postgpowanie w relacjach jest najbar-

dziej skuteczne?

Zdaniem psychologéw i terapeutéw, najbardziej rozwojowa
i tworcza jest zdrowa konfrontacja. Taka konfrontacja polega
na spotkaniu dwéch, zyczliwie do siebie nastawionych, otwar-
tych i réwnych sobie 0s6b, z ktérych kazda ma takie samo pra-
wo do swoich uczué, potrzeb, wartosci i pragnien. W takiej
relacji nie zamiata si¢ niczego pod dywan, za to regularnie
i na biezaco si¢ ze soba rozmawia. A te rozmowy nie polega-
ja na monologach, lecz na wzajemnym, uwaznym méwieniu
i aktywnym stuchaniu, zadawaniu pytan, wyjasnianiu i upew-
nianiu si¢ czy jeste$my rozumiani i czy dobrze rozumiemy to,
o czym méwi druga osoba. Podczas takich spotkan bardzo
wazna jest przestrzen na wyrazanie wszystkiego tego, co jest
w tej relacji bolesne i trudne. A najwazniejsze jest poszukiwa-
nie i znajdowanie konstruktywnych rozwigzan, na ktére obie
strony zgadzaja si¢, bez poczucia krzywdy czy przegranej. To
s3 rozwigzania oparte na konsensusie, a nie na kompromisie.
W konsensusie obie strony wygrywaja, a w rezultacie wygry-
wa relacja czy zwiazek, ktory w takiej atmosferze weigz si¢ roz-
wija i wzmacnia, dajac obu stronom wiele satysfakeji. Takie
rozwigzania uwzgledniajg to, co jest wazne dla partneréw
w réwnym stopniu. W takiej relacji nike nie czuje si¢ pomija-
ny, ponizany, mniej wazny czy wartosciowy.

Jak wida¢, sporo elementéw sktada sie na takie, zdrowe i satys-

fakcjonujace funkcjonowanie w relacji. Niestety, nie zawsze
i nie z kazdg osobg to si¢ udaje. Ludzie maja rézne poziomy
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wrazliwosci, rozwoju swojej $wiadomosci i dojrzatosci psy-
chicznej. Czasem réznice pomiedzy nimi s3 tak duze, ze nie
warto si¢ meczyé. Ale na pewno warto przyglada¢ si¢ sobie
w kazdej relacji, czy to zawodowej czy zyciowej. Kazdy czto-
wiek moze by¢ dla nas lustrem, w ktérym odbijane sg jakies
przekonania, mysli, emocje czy wyobrazenia. Madrzy ludzie
mawiajg, ze w drugim czlowicku zawsze mozemy zobaczy¢
siebie, zaréwno w pozytywnym, jak i negatywnym swietle.
Warto to mie¢ na uwadze. Warto rdwniez mierzyc¢ si¢ z tym,
co z naszej strony moze wplywaé negatywnie na jako$¢ rela-
cji. Wszyscy ludzie maja jakies swoje swiadome i nie$wiadome
wzorce postepowania w réznych sytuacjach. Warto to zgte-
bia¢, weryfikowaé, uzdrawia¢ i rozwijaé, chocby dlatego, by
nie popetnia¢ tych samych bledéw w przyszlosci.

To, co widzisz w innych

Nieswiadomosé jest aktywna, pragnie mied udziat w naszym
zyciu. Jesli nie podejmujemy préb poznania nieswiadomosci,
wéwczas ona sama zwraca na siebie wwage w formie projekcji.
— Maja Storch

Przyszfa dzi§ do mnie pewna Ewa i na poczatku naszego
spotkania powiedziala, ze dzisiaj s3 93 urodziny jej babci.
O, pomyslatam, bedzie dzi$ cickawa praca... Na poczatku na-
szego spotkania opowiedziala mi krétko o swoich perypetiach
zwigzanych z pieczeniem tortu dla babci. Cieszyta sig, ze upie-
kfa biszkopt juz wczoraj, bo dzisiaj w calym bloku nie byto
swiatla. A potem dodala, ze miata taki pomysl, aby zmienié
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forme naszego dzisiejszego spotkania i popracowaé ze mng
na Skypie. Ale, nie byta w stanie tego zrobi¢ z powodu bra-
ku $wiatta... Céz, zycie ciggle uczy nas na swéj wasny sposéb,

platajac przy tym rézne figle.

Ewa przyjechata wige zgodnie z wezesniejszg umowa i zaczgta
si¢ nasza praca. Temat, nad ktérym chciata popracowaé, wy-
dawat si¢ jej prosty i nie przypuszczala, ze przezyje dzis tyle
emocji. W trakcie procesu, przez ktéry przeszta, pojawily sie
rozne kobiety, ktore sg dla niej wazne. Wsr6d nich byta réw-
niez babcia. Duzo si¢ uwolnilo i oczyscito. Poplyngta mitosé.
Ewa zrobita dzi§ kawat dobrej roboty dla siebie i dla innych

waznych kobiet w swoim rodzie. Bylam poruszona.

Ale, to nie koniec mojej dzisiejszej opowiesci o Ewie. Bo, jesz-
cze jedna Ewa przyszta do mnie dzisiaj. Wprawdzie, nie za
dnia, ale w nocy. Snila mi si¢ dzisiaj Ewa Foley, moja nauczy-
cielka i przewodniczka duchowa, ktéra nauczyta mnie kiedys
wielu madrych rzeczy. Jedng z nich byta ta, ktéra plynie ze
zdania: ,If you spot it, you've got it!” czyli: ,,Jesli to widzisz,
masz to w sobie!”. Pami¢tam swoje zaskoczenie, gdy ustysza-
tam te stowa po raz pierwszy. Méwitam wtedy komus co$ mi-
tego i Ewa zareagowata na to, wlasnie tymi sfowami. Zrobito
mi si¢ wtedy bardzo przyjemnie, bo w tamtej chwili uswiado-
mitam sobie, ze jesli widz¢ pigkno w drugiej osobie, to znaczy,
ze mam je réwniez w sobie. To byly moje poczatki na drodze
rozwoju osobistego wicc takie stowa byly dla mnie kompletng
nowoscig i niespodzianka.
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Dzisiaj postanowitam o tym napisaé, poniewaz to zdanie jest
naprawde wazne. Pokazuje mechanizm projekeji, ktérym
wszyscy si¢ postugujemy, z réznym skutkiem dla siebie i dla
naszych relacji. Patrzac na innych ludzi mozemy projektowaé
na nich pozytywne aspekty nas samych, ale réwniez te, kedre
sa w jaki$ sposéb trudne. Moze by¢ przeciez i tak, ze patrzac
na kogos widzimy w nim rézne wady i stabosci. I jesli one w ja-
kikolwiek sposdb nas dotykaja, to mozemy mie¢ pewno$¢, ze
rowniez nas dotycza. Tak wlasnie dziata mechanizm projekeji.
I dopiero wtedy, gdy przyjrzymy si¢ temu blizej, uznamy, ze
nie jest nam obcy i zintegrujemy go w sobie, wtedy projekcja
zniknie, a odbiér tego aspektu w osobie, na ktdra go projek-
towalismy, bedzie juz dla nas neutralny. Gdy znika projekcja,
zaczynamy widzie¢ siebie i drugiego czlowieka realnie, takie-
go jakim jest naprawde — jako czlowieka, ktéry ma w sobie
wszystko i nic, co ludzkie, nie jest mu obce.

Dodam, ze nie ma niczego zfego w zauwazaniu w innych lu-
dziach takich rzeczy, ktére nam nie odpowiadajg. Przeciwnie,
cztowiek, kedry jest zdrowy psychicznie dostrzega w sobie
oraz w innych osobach, zaréwno silne strony, jak i zupelnie
przecigtne czy stabe. Jak pisatam wezesniej, idealizacja prowa-
dzi bardzo szybko do dewaluacji. I myslac w ten sposob nie
da si¢ budowa¢ zdrowych i trwalych relacji. Nike nie jest wy-
tacznie doskonaly, albo beznadziejny. To wazne zeby patrzeé
na siebie i innych ludzi trzeZzwym okiem oraz zachowywac si¢
w sposdb inteligentny emocjonalnie i adekwatny do sytuaciji.
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A teraz zapraszam Cie do ¢wiczenia, ktére pomoze Ci przyj-
rze¢ si¢ swoim aktualnym myslom i emocjom dotyczacym
jakiejs konkretnej osoby. To ¢wiczenie pomoze Ci poznaé
i zrozumie¢ siebie lepiej, a by¢ moze wplynie takze pozytyw-
nie na relacje z ta osoba.

CWICZENIE — CO WIDZE W TEJ OSOBIE

Pomysl teraz o kims, ko jest dla Ciebie wazny. I wypisz spon-
tanicznie to, co w niej lub w nim widzisz:

To, co mi si¢ w niej/nim podoba:

................................................................................................
................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................
................................................................................................

................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------
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PRZYKLAD

Pomysl teraz o kims, kto jest dla Ciebie wazny. I wypisz spon-
tanicznie to, co w niej lub w nim widzisz.

To, co mi si¢ w nim podoba:

Jest zaradny i przedsigbiorczy. Ma pozytywne nastawienie do
zycia. Lubi si¢ $mia¢ i bawi¢.

To, co mi si¢ w nim nie podoba:

Jest ciagle zajety i nie ma dla mnie czasu.

Co mi to pokazuje na méj wlasny temat:

Moze troche mu tego zazdroszcze...

Co mogg z tym zrobic¢:

Moge poszuka¢ dla siebie jakiegos ciekawego zajecia.

Moge tez porozmawiac z nim o tym.

A jesli to nie rozwiaze mojego klopotu, to zastanowie si¢ nad
innymi pomystami albo poszukam wsparcia i pomocy u in-

nych ludzi.
Koniec przyktadu.
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Nie jestesmy sami

Samotnosé nie jest zwigzana z liczbg 0sb wokdt nas,

a z jakoscig naszych relacji. Jesli w zwigzku czujemy sig
kochani, ale nie dzielimy si¢ juz z partnerem najglebszymi
uczuciami, myslami i doswiadczeniami,

to pozostajemy w poczuciu odlgczenia i samotnosci.

— Guy Winch

Kiedy$ uméwita si¢ ze mna na sesje pewna kobieta. Zadzwonita
w uméwionym dniu, o uméwionej porze. Na poczatku zacze-
ta méwi¢ o tym, co ja do mnie sprowadza. Gdy skonczyla,
zadalam jej pytanie: ,,Jak si¢ pani teraz czuje?”. A ona odpo-
wiedziata: ,Kiepsko.” I niemal natychmiast zacz¢ta plakac.
Po chwili dorzucita: ,Tak strasznie mi smutno, jestem taka
samotna!”. I jej placz stal si¢ jeszcze bardziej intensywny. Po
jakims§ czasie ucichla. A pézniej zaczeta opowiada¢ o tym, co
jej lezato na sercu. Méwita o wszystkim, bez ogrédek. Méwita
o tym, co ztego spotkalo ja w ostatnim czasie, o co i do kogo
miata zal i pretensje. Méwita o tym, co ja boli i czego ma juz
serdecznie dosy¢. A ja uwaznie ja stuchatam. Po jakim$ czasie
zamilkla. Powiedziata, ze poczuta ulge.

Po chwili zapytatam: ,,Czy spotkato panig w ostatnim czasie
co$ dobrego?”. Moja rozméwezyni wydata si¢ tym pytaniem
lekko zaskoczona. Ale, pomyslata chwilg i zacz¢ta opowiadaé
o kilku osobach, ktére spotkata w ostatnim czasie i ktére bar-
dzo jej pomogly. Te osoby byly jej kompletnie obce, a jednak,
gdy byta w potrzebie i poprosita je o pomoc, to ja od nich do-

stata. Mowila, jacy byli wspaniali i zyczliwi dla niej, pomimo
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tego, ze przeciez ich nie znata. I gdy tak, z coraz wickszym
ozywieniem opowiadata mi o nich, czutam, Ze jej nastrdj si¢
zmienia, co wazne, ze zmienia si¢ zdecydowanie na lepsze.

Gdy owa kobieta skoriczyla swojg opowies¢, zapytatam: ,Czy
czuje si¢ pani teraz smutna i samotna?”. A ona odpowiedziata:
»Nie, czuje si¢ zadziwiajaco dobrze. To niesamowite, jeszcze
chwile temu bytam smutna i zatamana! I prawd¢ méwiac, na-
wet nie zdawalam sobie sprawy z tego, jak wiele tych wszyst-
kich zaléw i pretensji we mnie siedzialo... A teraz, to wszystko
gdzie$ znikneto! Tego juz naprawdg nie ma! Uff, jaka rado$¢!”.

I tak, nasza rozmowa powoli dobiegla konca.

A mnie nasungto si¢ po niej kilka refleksji. Trudne myslii emo-
cje znikaja dopiero wtedy, gdy je w sobie zauwazymy i odwazy-
my si¢ o nich méwi¢. W relacji z druga, zyczliwie nastawiong
osoba, powstaje specyficzna atmosfera, w ktorej to, co byto dla
nas trudne i ukryte, pojawia si¢, uwalnia, a potem odchodzi.
Mysli i emocje plyna, jak rzeka, ale tylko wtedy, gdy pozwa-
lamy im na to. Gdy si¢ na to nie zgadzamy i za wszelka cene
prébujemy je w sobie ukrywac, zajadaé je, zapija¢, zapracowy-
wa¢ i o nich zapominaé, to one nie znikng. Nierozpoznane
oraz niewyrazone emocje znajduja sobie wygodne miejsce
w duszy oraz w ciele i tam zastygaja, pozbawiajac nas energii
witalnej oraz checi do zycia i dziatania coraz bardziej. Gdy nie
pozwalamy sobie na odczuwanie smutku, zalu czy gniewu, to
pozbawiamy si¢ takze przestrzeni na odczuwanie spokoju, ra-
dosci, szczgscia i mitosci. Wszystko ma prawo by¢, takie jakie
jest w danej chwili.
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Trudne uczucia nie pojawiaja si¢ bez powodu. Pokazuja nam
naszg wrazliwo$¢ oraz informuja nas o naszych potrzebach,
pragnieniach i granicach naszej odpornosci psychicznej.

W psychoterapii méwi si¢ o tym, ze pod gniewem ukrywa si¢
milto$¢, a pod smutkiem rados¢. Trzeba to tylko rozpoznag,
poczué w sobie i uwolnié. A wtedy, pigknych uczué i doznan
bedzie w naszym zyciu wigcej.

Kobieta jest potrzebna kobiecie

Do zbudowania prawdziwej, solidnej przyjazni, tak jak
do zbudowania innych glgbokich zwigzkdéw, potrzebna jest
dojrzatosé. Z obu stron.

— FEwa Chalimoniuk

Rozgladam si¢ po swoim bliskim i dalszym otoczeniu. Widzg
kobiety, ktore siggaja w zyciu po wigcej niz mogly kiedys ich
matki, babcie czy prababki. Staja si¢ coraz bardziej wyksztat-
cone, atrakcyjne i niezalezne finansowo. Pracujg, podrézu-
ja, bawia si¢, spetniaja marzenia i czujq si¢ szczgsliwe, nawet
wtedy, gdy nie s3 w stalym zwigzku. Tak, coraz wigcej widzg
i znam takich kobiet.

Jednak, wiele z tych kobiet nie docenia jeszcze tego, jak wazne
w zyciu kazdej kobiety sg relacje z innymi kobietami. I kie-
dy na horyzoncie pojawia si¢ jakis atrakcyjny mezczyzna, one
zupetnie glupieja i zatracajg si¢ w nim catkowicie. A wtedy,
dobra kolezanka czy przyjacidtka, przestaje si¢ liczy¢ tak, jak
dawniej. Rezygnuja wtedy beztrosko z umdwionego z nig
wezesniej spotkania, bo na przyklad: trzeba zrobi¢ obiad lub
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kolacje swojemu mezczyznie, albo on nie zyczy sobie tego, by
wychodzi¢ gdzies bez niego lub ma jakies inne ktopoty, albo
ona sama twierdzi, ze nie wypada jej juz wychodzi¢ z kolezan-

ka bez niego.
I to naprawde sa przyktady z zycia kobiet atrakcyjnych, wy-

ksztalconych i niezaleznych finansowo. Obserwuje, jak w ta-
kich chwilach, te kobiety porzucajg nie tylko swoje kolezanki,
ale przede wszystkim same siebie. I pod wplywem narkotycz-
nego koktajlu emocjonalnego, ktérego dostawca jest nowy
mezczyzna w ich zyciu, zaniedbuja relacje, ktdre moze nie sg
tak bardzo ekscytujace i podniecajace, ale jednak, sprawdza-
ja si¢ od lat, s3 bezpieczne, sycace i trwale. I czgsto robia to
nie$wiadomie. Przebudzenie przychodzi najczgsciej w jakiejs
trudnej chwili, gdy pojawia si¢ cierpienie w zwigzku z mezcezy-
zng albo jakies inne ktopoty.

Wszyscy nosimy w sobie pewne wzorce i nic nie bierze si¢ zni-
kad. By¢ moze kiedys czyja§ mama porzucala emocjonalnie
swoja malg céreczke dla partnera, ktdry byt chory albo uza-
lezniony od czegos$ lub kogos. I kiedy on mial napady czutosci
lub agresji, to ona si¢ przy nim miotala. A jej mata coreczka
to wszystko widziata, slyszata i odczuwata gleboko. I po to, by
przetrwad, starala sie, jak tylko mogta, odciazy¢ swoja mame
i ulzy¢ jej w cierpieniu. I mama z tego korzystata, nie$wiado-
mie wiklajac swoje dziecko w intymny zwigzek, ke6ry byt dla
niego bardzo krzywdzacy. Bo z czasem, ta céreczka uznata ta-
kie postgpowanie swojej mamy za co$ naturalnego i cho¢ bar-
dzo z tego powodu cierpiala, powielata to pdzniej w swoim
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dorostym zyciu. Wikfata si¢ w chore zwiazki, nie potrafita za-
dba¢ o siebie i inne relacje z ludzmi. Tak, nie tylko ojcowie
wykorzystuja swoje céreczki do swoich potrzeb, ale rowniez
matki, o czym moze rzadziej mozna przeczyta¢ lub uslyszeé
w roznych mediach.

To trudny temat, ale na tyle istotny, ze o nim tutaj pisze.
Ludzie porzucaja siebie nie tylko ze wzgledu na swoich part-
neréw, ale réwniez dla pracy, pieniedzy, hobby, jakiegos inne-
go zajgcia czy natogu. Aby wies¢ harmonijne i szczgsliwe zycie
warto troszczy¢ si¢ o jego rozne sfery. Zwigzek z mezczyzng
czy fascynujaca praca to nie wszystko. Predzej czy pdzniej
pojawig si¢ potrzeby i pragnienia, ktére nie beda mozliwe do
zaspokojenia w jedynym obszarze, jakim jest nawet najlepsza
praca, pasja czy zwigzek. Jeste$my rdzni i mamy do tego pra-
wo. Kobiety i mezezyzni rdznia si¢ pomiedzy sobg w wielu
kwestiach i s takie sprawy, ktére zrozumie tylko kobieta albo
mezczyzna. Dlatego warto pielegnowaé swoje kobiece i me-
skie przyjaznie oraz znajomosci. Ale to pielegnowanie musi
by¢ obustronne. Jesli jakas relacja nie jest réwna i to od dtuz-
szego czasu, to predzej czy pozniej dojdzie w niej do konfliktu
i waznego przefomu. A to nie zawsze skonczy si¢ pozytywnie.
Jesli dobrze sobie z tym poradzimy, to ta relacja rozwinie si¢
i poglebi. Jesli nie, to trudno, trzeba bedzie si¢ z tym pogodzié
izy¢ dalej.

Kazdy czlowick, dla swojego zdrowia psychicznego, po-
trzebuje réwnowagi w byciu sam z soba i z innymi ludZmi.
Potrzebuje przestrzeni dla samego siebie i spraw, ktore sg
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dla niego wazne. Tylko niedojrzate osoby prébuja w swoich
zwigzkach dominowa¢, kontrolowaé, manipulowaé i wyko-
rzystywa¢ partneréw dla swoich potrzeb i roznych zachcia-
nek. Dojrzali ludzie szanujg siebie nawzajem, stawiaja granice,
potrafig rozwigzywaé rézne konflikty i znajdowaé rozwiaza-
nia, ktére odpowiadaja kazdej stronie. Takie osoby cieszq si¢
z tego, ze ich partnerzy maja swoje bogate zycie takze poza
zwiazkiem i sami zachecajg ich do rozwoju.

A poza tym, czyz nie jest przyjemnie wréci¢ do domu po spo-
tkaniu ze swoja bliska kolezankg? Po takim spotkaniu, kobieta
czuje si¢ wygadana, wystuchana, zrozumiana i nie ma potrze-
by zawraca¢ glowy swojemu mezcezyznie réznymi sprawami.
W takich relacjach jest wiecej oddechu i luznej przestrzeni.
Wzajemna atrakcyjnos¢ partneréw réwniez w takich zwigz-
kach wzrasta. A dzigki temu jest réwniez wigcej przyjemnosci
i radosci, zamiast wzajemnych pretensji oraz niespetnionych
zyczen czy oczekiwan.

Wszyscy na tym korzystajg, dlatego warto, naprawde war-
to dba¢ o rézne sfery swojego zycia, w tym réwniez o bliskie
i przyjacielskie relacje kobiet z kobietami, a me¢zezyzn z mez-
czyznami. Wizyscy tego potrzebujemy.
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Gdy sie zmieniamy

Burzenie utartego modelu swiata dla wielu okazuje si¢ sprawg
ponad ich sity, czgsto o wiele latwiej jest umrzed.

— Siergiej Lazariew

W trakcie naszej podrézy zyciowej i zmian wynikajacych
z rozwoju osobistego bywa trudno, a czasem nawet bardzo
trudno. Dlaczego? Bo zmiany w nas samych niekoniecznie
podobaja si¢ naszym bliskim, zwlaszcza na poczatku. Ale
moze by¢ takze trudno dlatego, ze zaczynamy coraz wyrazniej
zauwaza¢ pewne zachowania naszych bliskich, ktdre moga by¢
dla nas szkodliwe. Sporg trudnoscig bywa réwniez nazywanie
tego, co nam przeszkadza, jak si¢ z tym czujemy i rozmawianie
o tym z réznymi ludzmi. Dla wielu os6b to jest naprawde spo-
re wyzwanie, dlatego wolg si¢ tego nie podejmowac.

Przypomina mi si¢ teraz niedawna rozmowa z bliska mi oso-
ba, ktdrej opowiadatam o swoich ostatnich odkryciach diete-
tycznych i o tym, jak zmienilty moje samopoczucie. Ta osoba
wystuchata mnie, ale bez entuzjazmu, po czym powiedziata,
ze ona nie ma na to sily. Wtedy powiedziatam, ze mam tego
swiadomos¢ i whasnie dlatego jej o tym opowiadam. Zmiany,
o ktorych jej méwitam, paradoksalnie wymagaja znacznie
mniejszego nakfadu pracy zwiazanej z zakupami i przygoto-
wywaniem positkow. Je si¢ znacznie mniej, a energii witalnej
przybywa i samopoczucie znaczaco si¢ poprawia. Dzicki temu
mozna mie¢ wigcej czasu i sily na rézne zadania czy obowiazki.
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Ale niestety, ta osoba nie byta gotowa na takie zmiany, nale-
zy bowiem do ludzi, ktérzy maja tak silne nawyki zywienio-
we, ze na kazdg propozycje zmiany, chocby byta najtatwiejsza
i najbardziej skuteczna, reaguja negatywnie. Niestety, sita
przyzwyczajenia potrafi by¢ naprawde trudna do pokonania.
Nawet jesli wiemy, ze od dawna co$ nas niszczy, pozbawia sit
i checi do zycia, to i tak, dalej w to brniemy, wypierajac ze
swojej swiadomosci negatywne skutki. Taka jest sita kazdego
przyzwyczajenia i natogu. To on ma wladzg i robi z cztowie-
kiem to, co chce.

Warto zdawa¢ sobie sprawe z tego, ze w naszej psychice dzia-
taja rézne sily, z keorymi bardzo trudno jest sobie samemu
poradzié. I czgsto, pomimo tego, iz zdajemy sobie doskonale
sprawe z tego, ze jemy, pijemy, albo robimy cos, co nam szko-
dzi, niczego nie zmieniamy i pograzamy si¢ w destrukcyjnych
nawykach coraz bardziej. A nawet, jesli co jaki$ czas prébu-
jemy co$ zmienié, to bez wytrwalej pracy nad sobg, konse-
kwencji oraz glebokiego poczucia odpowiedzialnosci za siebie
i swoje zycie, te zmiany rzadko kiedy okazujg si¢ naprawde
skuteczne i trwate. To nie jest fatwe, tak jak wszystko, co wigze
si¢ z prawdziwym rozwojem i zmianami na lepsze.

A wracajac do rozmowy z tg osoba, gdy moja rozméwczyni
narzekala, ze nie ma sily i nic jej si¢ nie chce, powiedziatam,
ze dobrze ja rozumiem i wiem, ze zmiany starych nawykow sg
bardzo trudne. I mnie te trudnosci nie omijaja. Jednak bio-
re odpowiedzialno$¢ za siebie i od lat poszukuje skutecznych
sposobéw na uporanie si¢ z rznymi klopotami. Dodatam,
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ze to, co jej méwie, wynika z mojej troski o nig i obawy o to,
ze jej problemy beda narastaé, a to wplynie negatywnie réw-
niez na naszg relacje. I to zrobilo na niej wrazenie, a ja poczu-
fam, ze nastazpi}a W nigj wyraina zmiana energetyczna.

Okazalo si¢, ze nazwanie swoich uczué i pokazanie konse-
kwencji pewnych dziatan, zmienito nasza relacj¢. Podczas tej
rozmowy odwazylam si¢ wyrazi¢ swoje mysli i uczucia, po-
mimo tego, ze to nie bylo komfortowe. Ale tym sposobem
zadbatam o siebie, nie dopuscitam do tego, by obarczy¢ si¢
klopotami tej osoby, a dzigki temu ona stata si¢ tez bardziej
dorosta. Postawitam wyraznie granic¢ pomigdzy namii datam
jej odczu, ze pomimo tego, iz jestesmy sobie bliskie, to kaz-
da z nas ponosi odpowiedzialno$¢ za siebie. I ona to poczula,
dlatego jej energetyka si¢ zmienita, a wezesniejszy, nieuswia-
domiony wzorzec wchodzenia w energie potrzebujacego i bez-
radnego dziecka, przestal juz w naszej relacji funkcjonowac.

Tak naprawde, kwestia diety nie jest w tym przykladzie naj-
istotniejsza. Ta rozmowa mogla dotyczy¢ czego$ zupelnie in-
nego. Chce tu pokaza¢ pewng destrukeyjng dynamike, ktéra
wystepuje czesto w relacjach miedzyludzkich, gdzie jedna
osoba jest zazwyczaj ,dawcy’ albo ,ratownikiem” — otwar-
tym i ch¢tnym do pomocy, a druga ,biorcg’, pod$wiadomie
wchodzacym w energie zaleznego dziecka i korzystajacym
z tego, ze nie musi sam si¢ o siebie troszczy¢ (wigcej o tym
w kolejnych rozdziatach tej ksiazki). To sg stare mechanizmy,
ktére najprawdopodobniej powstaly jeszcze w dziecinstwie,
gdy ktérys$ z opickundw, zamiast zajmowa¢ si¢ dzieckiem
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w nalezyty sposob, sam byl potrzebujacy i bezsilny, a to dziec-
ko, aby w ogdle przezy¢, musialo zbyt wezesnie dorosna¢
i samo si¢ o siebie zatroszczy¢. Jego potrzeby zostaly wtedy
najprawdopodobniej zdeprawowane i zepchnigte gleboko
w pod$wiadomosé. A gdy dorosto, to mate i ,,glodne” dziecko
weiaz w nim bylo i szukato réznych, czesto niedojrzatych spo-
sobow na zaspokojenie swoich wezesnodziecigeych potrzeb.

Gdy si¢ zmieniamy i dojrzewamy, wtedy pomagamy w tym
takze innym ludziom. Czlowiek, ktory jest coraz bardziej
$wiadomy i autonomiczny, staje si¢ silny wewngtrznie i ta
sita udziela si¢ réwniez osobom, z ktérymi ma kontake. Taki
cztowiek szybko wyczuwa rézne proby manipulacji ze strony
innych ludzi i poprzez swoje niezalezne reakcje, daje im od-
czué, ze w ten sposob niczego z nim nie zatatwig. Tylko osoba
niezalezna wewngtrznie od innych ludzi nie be¢dzie si¢ bata
méwic o swoich prawdziwych odczuciach i nie bedzie pozwa-
lata na préby naduzywania swojej energii.

Ale, to nie jest tatwe, wymaga sporo pracy wlozonej w rozwoj
osobisty, a cz¢sto takze w terapie. Jednak, tylko w ten sposob
mozna pokonaé rézne przeszkody i szkodliwe nawyki, kedre
stoja nam na drodze do zdrowego i odpowiedzialnego zycia.
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Zmiana w bliskiej relacji

Kazde zycie jest procesem zmierzajgcym do petnej
psychologicznej oraz duchowej dojrzatosci i autonomii. Kazdy
zwigzek jest elementem tego procesu. Podejmujemy rozne
decyzje, popetniamy bledy, staramy sig, praktykujemy cnoty

i nie wiemy, co by bylo, gdybysmy postapili inaczej. Nikt nie
uniknie blgddw i cierpienia. Jesli mamy poczucie, ze zwolna

i w znoju uczymy si¢ kochad innych i swiat, to jest
wystarczajgea wskazdwka, ze podgzamy w dobrym kierunku.
— Wojciech Eichelberger

Dzisiaj ponownie rozmawialam z bliska mi osoba, o ktérej
ostatnio pisatam. I bylam bardzo mile zaskoczona tym, ze
byla w zupetnie innej formie niz ostatnio. W ogéle nie nawia-
zywata do naszej ostatniej rozmowy, ani na nic nie narzeka-
ta. Wyczutam w jej glosie, ze jest silna i dobrze sobie radzi.
Miatam wrazenie, ze nasza relacja weszta na nowy poziom
i zmienila si¢ na lepsze. To mnie ucieszylo, a nasza rozmowa
sprawita mi duza przyjemnos¢.

Gdy stajemy si¢ soba, dojrzewamy i wzrastamy, to innym lu-
dziom takze si¢ to udziela. Osoba, o ktérej piszg, jest mi bliska
od wielu lat, znamy si¢ juz dtugo i niejedno juz razem przeszly-
smy. Dzigki temu, ze potrafimy ze sobg szczerze rozmawiaé
i dajemy sobie takze czas i przestrzen na to, by rézne rzeczy
w sobie przetrawi¢ i pouktadad, nasza relacja ciagle si¢ rozwija
i daje nam coraz wigcej satysfakeji. A niestety, nie z kazdym
cztowiekiem udaje si¢ taki rodzaj wspétpracy, porozumienia
i rozwoju. Ludzie, ktérzy majg w sobie liczne deficyty mitosci,
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zwigzane na przyktad z niezaspokojong potrzeby akceptacii,
uwagi, troski czy uznania, niech¢tnie wdaja si¢ w trudne roz-
mowy i unikajg wszelkich konfrontacji. A to wielka szkoda,
bo wiasnie réznice zdan i konflikty maja w sobie ogromny
potencjal rozwojowy. I kiedy od nich nie uciekamy, tylko si¢
Z nimi mierzymy, wyrazamy swoje mys'li oraz uczucia z uwaga
i szacunkiem dla innych ludzi, stuchamy réwniez tego, co oni
chca nam przekazad, dbajac przy tym o swoje granice, wtedy
mozemy wspélnie si¢ rozwija¢ i czerpaé coraz wiecej satystak-
¢ji z wzajemnych kontaktow.

Gdy jednak, ludzie utkneli na jakims etapie swojego rozwo-
ju emocjonalnego w dziecinstwie, wtedy niemal kazda mysl
czy odczucie skierowane pod ich adresem, budzi w nich lek
albo dotyka ich w jakis inny sposéb. To, co méwimy, odbiera-
ne jest czgsto jako zarzut lub atak na ich osobe. A to sprawia,
ze zaczynajg si¢ broni¢ i atakowaé albo obrazaja si¢ i wycofuja
z relacji. A przeciez zycie to zmiana i tylko wtedy, gdy prze-
kraczamy swoje strefy komfortu, uczymy si¢ czego$ nowego,
poszerzamy swoja swiadomos¢, zblizamy si¢ do drugiego czto-
wieka i dojrzewamy.

Warto wige otwieraé si¢ na zdanie innych, nie za$ dasa¢ si¢
i obraza¢, gdy kto$ si¢ z nami nie zgadza albo méwi nam
o czyms, co nie jest dla nas wygodne. Warto takze wyrazaé
swoje mysli i uczucia, nawet wtedy, gdy moga by¢ dla kogos
trudne i mie¢ w sobie zgodg na to, ze ten kto$ moze si¢ z nami
nie zgodzi¢. Warto nie bra¢ wszystkiego do siebie, tylko spo-
kojnie stucha¢ i wybiera¢ to, co chcemy, a z reszty po prostu



176 WEWNETRZNA PRZEMIANA KOBIETY

rezygnowa¢. Warto wybiera¢ to, co stuzy nam z osobna i po-
maga w rozwoju naszej wzajemnej relacji.

Czyz nie jest picknie by¢ soba w relacji z cztowiekiem, kedry
tez jest sobg? Wtedy jest po prostu luzno i lekko, niczego nie
trzeba udawa¢ czy ukrywaé, za to mozna swobodnie ze sobg
przebywaé i cieszy¢ si¢ swoim towarzystwem. Ale to nie jest
tatwe, kazda relacje si¢ tworzy i buduje, dzien po dniu, mie-
siac po miesigcu. To jest zywy proces, w ktorym pojawiajg si¢
rozne chwile. Gdy robi si¢ trudno, to warto si¢ temu przygla-
da¢, oczyszczaé to, co tego wymaga i wspinac¢ si¢ krok po kro-
ku na nowe poziomy wzajemnego zrozumienia, odczuwania
i wspotdziatania. Mozna pomnazaé wszystko to, co ta relacja
wnosi w nasze zycie i przekazywaé to dalej, ku dobru wspdl-
nemu nam wszystkim.

Zdrowa i bezpieczna bliskos¢

Bliskos¢ w bliskim zwigzku wymaga od kazdej ze stron
posiadania zdvowych granic, poczucia szacunku do siebie,
Swiadomosci tego, kim sig jest i kiedy ujawnienie przed kims
prawdy o sobie jest wlasciwe, a kiedy nie jest.

Jest réwniez konieczne, aby ludzie, z ktdrymi dzielimy sig
prawdg o sobie, byli godni zaufania.

— Pia Mellody

Poczucie bliskosci w relacji z drugim cztowiekiem jest pier-
wotna i bardzo wazng potrzeba kazdego z nas, ale jest rowniez
jednym z najwickszych zyciowych wyzwan, poniewaz wigze
si¢ z réznymi i czgsto trudnymi doswiadczeniami z wezesnego
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dziecifistwa. Na glebszym poziomie wszyscy pragniemy mito-
Sci i troski, ale réwniez bardzo si¢ tego boimy. Oczywiscie nie
wszyscy tak samo, ale nie spotkalam jeszcze cztowieka, ktory
nie do$wiadczyt nigdy ztamanego serca i nie przezyt cho¢ je-
den raz jakiego$ zawodu, rozczarowania czy rozstania z kims
waznym i bliskim.

Blisko$¢ nie jest pojeciem oczywistym dla wszystkich. Wszyscy
jej potrzebujemy, ale to nie znaczy, ze w taki sam sposéb jej do-
$wiadczamy, jeste$my do niej zdolni i na nig gotowi. Sg ludzie,
ktdrzy maja staby kontake z ta potrzeba lub nawet nie maja go
weale. Ale to nie znaczy, ze ta potrzeba w nich nie istnieje, po
prostu nauczyli si¢ funkcjonowaé w okreslony sposob, keory
chroni ich przed zbyt silnym zaangazowaniem w relacj¢ z dru-
g3 osobg. Tak si¢ dzieje czgsto dlatego, ze doswiadcezyli kiedys
bélu ztamanego serca i on byt tak silny, ze zamkngli si¢ na ko-
lejne, podobne przezycia. Ten bol moze by¢ zwigzany z do-
$wiadczeniem przerwanej wiezi z matka w bardzo wezesnym
dziecinstwie albo nawet wezesniej, kiedy dziecko bylo jeszcze
w jej tonie, a nawet w czasie jego poczgcia. Moje whasne od-
krycia, uzupelnione takze rzetelna wiedza z obszaru wezesnej
traumy, to potwierdzaja.

Ludzie dotknigci wezesng traumg, czgsto z leku przed ponow-
nym zranieniem, opuszczeniem czy porzuceniem, chgtnie
angazuja si¢ w rozne, powierzchowne aktywnosci zawodowe
ispoteczne oraz w pasje czy hobby rozwijane po godzinach pra-
cy lub w weekendy. I sg tak bardzo zajeci, ze nie maja juz ani sit
ani czasu na zazylo$¢ z drugim czlowiekiem. Ale, to wszystko
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matezswojezgubne konsekwencje. Sanimiuzaleznienia, keére
dotykajagléwnie, whasnie tychludzi, poniewaz nie dasi¢ zaspo-
koi¢ potrzeby bliskosci z zywym cztowiekiem, pseudo-blisko-
Scigz firmg czy hobby. Pustkaemocjonalna, predzej czy pdzniej
i tak ich dopada, a wtedy siegaja po uzywki lub inne $rodki czy
aktywnosci, ktére dadzg im cho¢ chwilows ulge lub poczucie
bycia dla kogos czy czego$ waznym, chcianym i kochanym.
Sa réwniez osoby, ktére probuja realizowaé swoje deficyty
w zakresie mitosci i bliskosci w relacjach ze swoimi dzieé¢mi,
a nawet z wnukami, tymi matymi, a czgsto takze wtedy, gdy
one s3 juz doroste. To s rodzice, najczeéciej matki, kedre majg
duzy klopot, z tak zwanym ,odcigciem pgpowiny”. Matki
prébuja emocjonalnie zatrzymaé przy sobie dzieci i mie¢ nad
nimi kontrolg, co jest dla ich dzieci niszczace i bardzo trudne,

ale maja wielki ktopot, by si¢ z tego wyzwoli¢.

Klopoty zwiazane z bliskoscia w zwiazkach partnerskich
przejawiajg si¢ najczesciej w taki sposob, ze ludzie nie rozpo-
znaja i nie wyczuwaja swoich i cudzych granic. Wtedy, zazwy-
czaj jeden z partnerdéw zbliza si¢ do drugiego za bardzo i za
szybko, a ten drugi si¢ na niego zamyka i od niego ucieka. I to
dzieje si¢ cz¢sto na poziomie nieswiadomym. Gdy takie sytu-
acje powtarzajg si¢ notorycznie, to napiccie pomiedzy tymi
partnerami wzrasta az w koricu wybucha w postaci jakiegos
powaznego konfliktu czy awantury. W takim zwigzku jedna
osoba czuje si¢ czgsto osaczana, wykorzystywana i oszukiwa-
na przez partnera, ktéry dazy do zaspokojenia swoich potrzeb
za wszelka cene. Dla partnera, ktéry ma tendencje do prze-
kraczania granic i dzialania w ten sposéb, nie ma zadnego



Rozdziat 4. Przemiana w relacjach 179

problemu w tym, ze nagle zjawia si¢ w czyim$ zyciu i od razu,
jak gdyby nigdy nic, chce si¢ do tej osoby zblizy¢. A przeciez
zdrowa zazylo$¢ z druga osobg si¢ buduje. Ona nie pojawia si¢
od razu. Trzeba czlowieka dobrze poznaé, poby¢ z nim przez
jakis czas i zbliza¢ si¢ do niego krok po kroku. Trzeba da¢ so-
bie czas i przestrzen na to, by dowiedzie¢ si¢ waznych rzeczy
o sobie nawzajem, porozmawia¢ o wezesniejszych zwiazkach,
wyznawanych wartosciach i pogladach na zycie. To wszystko
jest bardzo wazne, by podejmowa¢ decyzje o zaangazowaniu
w dang relacj¢ lub wycofaniu si¢ z niej, w jak najbardziej $wia-
domy sposdb. Gdy tego nie robimy i angazujemy si¢ w bliskie
relacje w impulsywny sposdb, to narazamy siebie i innych lu-
dzi na cierpienie. A tak by¢ nie musi. Przeciwnie, moze by¢
zdecydowanie inaczej.

Ludzie cz¢sto biorg natr¢tne zachowania innych oséb za dobry
znak, ktdry jest zwiazany z dowodem na cheé zaangazowania
w trwaly i szcz¢sliwy zwigzek. A to jest niestety przykra ilu-
zja, bo ktos, kto ma problemy z blisko$cig w jednym zwigzku,
bedzie je takze miat w kolejnych. One same nie znikna. Takie
osoby czesto nie potrafig stanowczo odmawiaé, odpowiednio
wyrazaé tego, co mysla i czujg oraz dbaé o zaspokojenie swo-
ich potrzeb w dojrzaly sposéb. A to jest niestety podstawa
w budowaniu zdrowej i bezpiecznej bliskosci w relacjach
z innymi ludzmi. Taka blisko$¢ podlega wzajemnej regulacii,
dzigki u$wiadamianiu sobie réznych odczu¢ plynacych z ciata
oraz uczu¢, pojawiajacych si¢ w odniesieniu do danej osoby
czy sytuacji oraz ich komunikowaniu w odpowiedni sposob.
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To, co jest dobre i przyjemne dla jednej osoby, niekoniecznie
bedzie takie, takze dla kogos innego. I trzeba o tym rozma-
wiaé. Trzeba uczy¢ si¢ siebie nawzajem i to dotyczy kazdej
znaczacej relacji w naszym zyciu. Bliskos¢ w relacji tworzy sie
przez cale zycie, bo przeciez ciagle si¢ zmieniamy i podlegamy
roznym, wewngtrznym oraz zewnetrznym wplywom.

Dla mnie, wspaniatg nauka i doswiadczeniem bliskosci, naj-
pierw w relacji z samg soba, bylo pisanie wezesniejszych ksig-
zek oraz praca coachingowa z innymi ludzmi. Tak mi si¢ to
spodobato, ze postanowitam i$¢ w tym kierunku dalej, a nawet
glebiej. W ten sposdb, w moim zyciu pojawita si¢ psychotera-
pia, ktdra znaczaco wplyneta i poszerzyta moja $wiadomos¢
w zakresie rozpoznawania oraz szanowania swoich i cudzych
granic, a takze wyrazania i zaspokajania swoich potrzeb samo-
dzielnie oraz w relacjach z innymi ludzmi. P6ki co, nie znam
lepszego sposobu, by nauczy¢ si¢ zdrowej i bezpiecznej blisko-
$ci w zwiazku z drugim cztowickiem, niz zaangazowanie w
relacj¢ z osoba, ktéra to potrafi.
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Sita podswiadomosci

Wiasne glgbokie zmiany nie sg mozliwe bez udziatu
podswiadomosci. To, co nazgywamy instynktami, emocjami,
charakterem, przyzwyczajeniami, jest podswiadomoscig.

Jesli »zrozumieliscie«, Ze trzeba sig zmienié, szans na zmiang
praktycznie nie macie. Jesli natomiast »poczuliscie<,

ze trzeba sig zmienid — zmienicie sig.

— Siergiej Lazariew

Wezoraj miatam sesj¢ z pewna kobiet, ktéra opowiedziata
mi o swoich ostatnich perypetiach zwigzanych z podréza. To
miata by¢ dla niej wazna podréz, do ktérej przygotowywata
si¢ juz od dtuzszego czasu. Miejscem, do ktdrego chciata si¢
uda¢ byt kraj, w ke6rym mieszkata wicle lat, zanim przeniosta
si¢ do innego miejsca. W tej podrézy miat jej takze towarzy-
szy¢ nowy partner. I co si¢ okazato?

Gdy nadszed! upragniony dzien odlotu, okazalo sie, ze nalot-
nisku zaszly jakies niewiarygodne pomylki i perturbacje, keére
skutecznie uniemozliwity im wylot. Spedzili wiele me¢czacych
godzin, prébujac znalez¢ rozwigzanie i wylecie¢ o innej porze,
a gdy to si¢ nie powiodlo, wtedy ona stwierdzita, ze ma dos¢
i zrezygnowata z tej podrézy.

Gdy spotkatysmy si¢ dwa tygodnie p6zniej, byla radosna i wy-
poczgta. Okazalo si¢, ze spedzili z partnerem uroczy tydzien
nad jeziorem i w sumie, byla z tego bardzo zadowolona. Gdy
wspomniata o swojej nieudanej podrdzy, to pierwsza refleksja,
jaka si¢ z nig podzielitam byly stowa: ,By¢ moze juz nie miatas
tam wraca¢. To juz przesztos$é, a Ty jeste$ juz w zupetnie innym
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miejscu swojego zycia.” Usmiechneta si¢ do mnie i powiedzia-
fa, ze nie pomyslata o tym w ten sposob, ale cos w tym jest...

Z naszych weze$niejszych rozméw wiedziatam, ze tylko jej tak
bardzo zalezalo na tej podrézy. Jej partner wyraznie tego nie
chciati podkreslat, ze robi to tylko dla niej. On wolat pojechaé

nad jezioro...

I jak tu nie wierzy¢ w site podswiadomosci?! Méwimy komus
co$, zgadzamy si¢ z nim, a nawet wykonujemy pewne dzia-
tania, ktére to potwierdzajg. A jednoczesnie, w glebi siebie
przeciwstawiamy si¢ temu, bo czujemy, ze wcale nie mamy na
to ochoty. Nasze uczucia jednak nigdzie nie znikaja lecz za-
czynaja dziata¢ z ukrycia i robi¢ nam rézne psikusy. Albo, gdy
dotycza czegos naprawde waznego, to zaczynaja niszczy¢ nas
samych, albo innych ludzi. To s3 dziatania bierno- lub auto-
agresywne i nalezg do nich na przyklad: béle w ciele i rézne
choroby, spéznienia, gubienie przedmiotéw, a nawet wypadki
drogowe. Jesli, na poziomie nie§wiadomym istnieje opdr wo-
bec czegos$ lub kogos, to on przejawi si¢ w takiej, jak wspo-
mniatam, albo w innej formie. To dotyczy takze nas samych.
Gdy sprawa dotyczy jakiegos konfliktu wewnetrznego, kedry
si¢ w nas toczy, to mozemy sami zrobi¢ sobie jakas krzywde
lub przykro$¢, byle tylko nie dopusci¢ do realizacji czegos, cze-
go si¢ podswiadomie boimy albo nie chcemy. A bywa réwniez
i tak, ze nawet jesli czegos$ bardzo pragniemy, ale nie jestesmy
na to gotowi i istnieje ryzyko powaznego niebezpieczeristwa
dla nas, to nasza pod$wiadomo$¢ nam w tym przeszkodzi.
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Dla pozornego dobra relacji czy zachowania status quo, nieste-
ty czgsto ttumimy siebie, swoje zdanie, potrzeby i pragnienia,
bo boimy sie straci¢ kogos lub co$ waznego dla nas. A praw-
da i tak, predzej czy pézniej wyplynie na wierzch i da o sobie
zna¢, w najmniej oczekiwanej chwili, czesto niszezac zdrowie,
samopoczucie, relacje albo... cenne dni i godziny urlopu.

Sita naszej pod$wiadomosci jest ogromna! Dlatego warto
zglebiad to, co dzieje si¢ w naszym wnetrzu, aby to, co nie-
swiadome, stawalo si¢ coraz bardziej Swiadome dla nas. Warto
w ten sposob poznawad i rozumie¢ siebie coraz lepiej. A dzigki
temu zy¢ w zgodzie ze swojg prawda, nawet gdyby byta nieak-
ceptowana i odrzucana przez innych ludzi. Wtedy nie trzeba
bedzie niczego sabotowad, za to bedzie mozna podejmowaé
dziafania spdjne z prawdziwym sobg. Co, w efekcie, okaze si¢
cenne nie tylko dla nas samych, ale takze dla ludzi, ktérzy sq
nam bliscy.

Rozmowa z tg kobietg zakoniczyla si¢ wnioskiem, ze nastep-
na podréz zaplanuja wspélnie z partnerem i wybiora takie
miejsce oraz forme spedzenia wolnego czasu, ktdra bedzie od-
powiadata im obojgu. I beda tak dlugo o tym rozmawiaé az
znajda wlasnie takie rozwigzanie.

PS Po kilku miesigcach od tej rozmowy, ta kobieta ponownie
wybrata si¢ w podréz do kraju, w ktdrym wezesniej mieszkata.
Jednak, tym razem poleciata sama i wszystko przebieglo bez

zadnych komplikacji.



184 WEWNETRZNA PRZEMIANA KOBIETY

Symetria w relacji partnerskiej

Mitos¢ nie wystarczy, bo moze byé obcigzona niewmiejetnosciq
komunikacji, naszq niedojrzatoscig, egocentryzmenm,
zaleznoscig od rodzicow. Moglaby wystarczyé, gdyby byta

w petni i absolutnie dojrzata, ale takie mitosci sq gldwnie

w podrecznikach, a czasem w poezji.

Dlatego przy mitosci trzeba sig troche natrudzic,

— Bogdan de Barbaro

Mozna kogos kocha¢, nawet bardzo i z wzajemnoscia, ale to
jeszcze nie znaczy, ze uda si¢ zbudowa¢ z ta osobg zdrowy
i szczgsliwy zwiazek, juz do konica zycia. Dlaczego? Bo moz-
na réznie to ,kochanie” odczuwaé, rozumieé, interpretowaé
i stosowa¢. Moze by¢ na przyktad tak, ze kto§ méwi ,.kocham’,
ale... tylko méwi, a robi takie rzeczy, ktdre temu ,.kochaniu”
jako$ przeczg. Albo méwi ,kocham” zeby dosta¢ cos od dru-
giego, a gdy tego nie dostaje, to si¢ dasa, obraza albo wycofuje.
[ nie chodzi tu o to zeby w zwigzku zawsze bylo tylko picknie
i mifo. Ale o to zeby bylo w nim miejsce na wszystko, na pick-
no i rados¢, ale tez na smutek, gniew czy jakas inng trudnos¢.
Cala sztuka polega na tym zeby spotykad si¢ ze sobg iz tym co
jest w danej chwili, nawet wtedy, gdy to wecale nie jest przy-
jemne. Chodzi o to zeby stucha¢ siebie nawzajem i bra¢ pod
uwage w roznych decyzjach, poszukiwaé rozwigzan, jedno-
czesnie nie plaszezac si¢ przed sobg i sobie, ani drugiemu nie
umniejszajac. To sztuka bycia ze sobg z ciekawoscia i checig
odkrywania, poznawania siebie nawzajem w atmosferze wza-
jemnego szacunku, zyczliwoéci oraz zgody na rézne przejawy
i wymiary czlowieczenstwa.
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Milo$¢ w parze udaje si¢ weedy, gdy ludzie nie patrza wytacz-
nie na siebie nawzajem, ale gdy oboje patrza i zmierzaja w tym
samym kierunku. Gdy sa jak dwie silne, niezalezne kolumny,
stojace mocno na ziemi, obok siebie, zachowujace jednak
zdrowy dystans do siebie, i podtrzymujace jeden, wspdlny
dach nad sobg.

To, co przed chwilg napisatam, bierze swoj poczatek od lu-
dzi, ke6rych bardzo cenig i od ke6rych si¢ ucze. W tym przy-
padku, to Bert Hellinger i Khalil Gibran. Kto poznat Berta
Hellingera i czytal albo stuchat ,Proroka” ten wie, o czym
pisz¢. Innych goraco do tego zach¢cam, ale nie namawiam,
bo rozumiem, ze nie kazdemu jest z nimi po drodze. Dodam,
ze nigdy nie pisz¢, ani nie méwig o tym, czego nie sprawdze,
nie do$wiadczg na sobie i co nie zapadnie mi gleboko w serce.
Tak bylo i tym razem wigc do stéw, keére zapamigtatam, doda-
tam réwniez cos od siebie.

No wlasnie, i tu dotykam sedna tematu, o ktdrym dzisiaj pi-
sz¢. A pisze o symetrii w relacji partnerskiej, ktora jest bardzo
wazna i potrzebna do tego, by ta relacja mogla swobodnie si¢
rozwija¢ i rozkwita¢. Dlatego tylko zach¢cam do czegos, a nie
namawiam nikogo do tego, co jest dla mnie wazne, bo mam
swiadomos¢ i szacunek do tego, ze jeste$my rézni i kazdy ma
swoja droge. A te drogi nickoniecznie przeplataja si¢ ze sobg,
krzyzuja si¢ czy taczg i juz na zawsze pozostaja blisko. Moze
spotkaja si¢ tylko gdzie$, na jaka$ chwile, ale zaraz potem
rozlaczg si¢, zmienig kierunek i odsung si¢ od siebie daleko.
Réznie w zyciu bywa i ja mam na to zgodg.
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Kazda relacja miedzyludzka jest jak zywy organizm, keéry jest
zdrowy albo chory, mniej lub bardziej, rozwija si¢ lub gasnie,
w zaleznosci od tego, co sic w nim dzieje. Zdrowy zwigzek
jest dynamiczny, a nie statyczny. Jest w nim swoboda i lekkosg¢
w byciu sobg i ze sobg nawzajem. I to bycie sobg i ze soba,
obojgu podobnie odpowiada, nie jest tego ani za duzo ani za
mato, a w sam raz. Jest w nim zdrowa réwnowaga, zaangazo-
wanie i intymno$¢, niezaleznie od wicku. Jest miejsce na bycie
razem, ale i osobno. A Zeby tak bylo, potrzebna jest symetria
w sposobie myslenia, rozumienia, odczuwania i dzialania.
Potrzebna jest podobna glebia psychiczna, dojrzatos¢, umie-
jetno$¢ i gotowos¢ do bycia ze sobg w relacji, uporzadkowania
starych spraw, uporania si¢ ze swoimi Igkami, deficytami i in-
nymi trudnosciami z przesztosci.

Im wicksza symetria na rdznych poziomach, tym wigksze
szanse na prawdziwe, swobodne, ale tez dojrzale kochanie i to
nawet z wzajemnoscia.

Koncepcje umystu a sukces
w biznesie

Mamy bardzo rozbudowane mechanizmy obronne, zeby nie
doswiadczy¢ tej naszej niedoskonatosci, ktdrg w glebi
przeczuwamy, ale rzeczywistosd i tak nas do tego zmusi.

— Zofia Milska-Wrzosifiska

Pracowatam ostatnio z mezezyzna, ktdry zglosit si¢ do mnie
na sesj¢. To czlowiek, ktéry obraca si¢ w $wiecie biznesu od
wielu lat i jest mocno wy¢wiczony w rozmaitych narzedziach
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podnoszenia efektywnosci dziatania. Stowem — czlowiek ele-
gancki, mily w kontakcie, pewny siebie i nastawiony na duzy

sukces. A jednak...

Zaczeli$my rozmawiad i okazalo si¢, ze me¢zczyzna ma rdzne
koncepcje na temat siebie i tego, w jaki sposdb nalezy poma-
ga¢ innym ludziom w osigganiu wysokich wynikéw w bizne-
sie. Przy okazji ustyszatam o jego wielu sukcesach na tym polu.
[ ja tego nie kwestionuj¢ ani nie podwazam. Przeciwnie, cieszg
si¢, gdy ludzie osiagaja sukcesy i goraco im tego zyczg. Poza
tym, lubi¢ spotyka¢ si¢ i pracowa¢ z osobami pozytywnie na-
stawionymi do zycia i pracy. Jednak, podczas naszej rozmowy
wyczuwatam duze napigcie u mojego rozméwey. A gdy mu
o tym powiedziatam, przyznal, ze je czuje, ale nie wie skad
ono si¢ bierze. Wtedy zaproponowatam, aby$my przyjrzeli
si¢ temu napigciu blizej. Rozpoczetam prace, podczas ktérej
nie byto koncepcji, ani zadnych zatozen. Glowa odpoczywa-
fa. Potencjalne zrédlo napiccia ujawnito si¢ i w efekeie naszej
pracy znaczaco si¢ zmniejszylo. Droga do sukcesu mojego
klienta stata si¢ bardziej przejrzysta i otwarta. On sam byl bar-
dzo zaskoczony i przyznal, ze ta praca nijak si¢ miata do jego
wezesniejszych koncepdji...

No wiasnie, jak to jest z tymi réznymi koncepcjami i zato-
zeniami umystu? Z mojego doswiadczenia wynika, ze one
bywaja efektywne tylko do pewnego stopnia. A istota proble-
mu znajduje si¢ zwykle glebiej niz to mogloby si¢ wydawaé.
Wryglad zewngtrzny, zasob wiedzy, sposéb mowienia i za-
chowania, pomagaja funkcjonowa¢ na okreslonym poziomie
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w zyciu i w pracy. Sa jednak obszary, na ke6rych dzieja sie rze-
czy, kedre nie sg widoczne dla kazdego oka. To wlasnie tam
rozgrywaja si¢ rézne konflikty wewnetrzne, kedre wyczerpuja
energie i wywotuja napiecia w ciele oraz w relacjach z innymi
ludZmi. A to oczywiscie wplywa na jakos¢ i efektywno$¢ pracy

oraz zycia danego cztowicka.

Proponuje wigc, by nie przywiazywac si¢ do swoich koncepcji,
lecz dbad o czysto$¢ i otwarto$¢ swojego serca i umystu, zatrzy-
mywa¢ si¢ od czasu do czasu i przygladad si¢ sobie uwaznie.
Mozna zadawa¢ sobie wtedy nastepujace pytania: Co czujg
wihasnie w tej chwili? Co podpowiada mi moje serce i ciato?
Co chce zrobi¢, albo czego juz nie chee wigcej?

Nie jestesmy naszymi koncepcjami i zalozeniami. Jestesmy
kim$ znacznie wigkszym. I nie chodzi mi tutaj o taka pusts,
narcystyczng omnipotencjg, ktdra napedza ludzi do dziatania
za wszelkg ceng i pryska, jak bantka mydlana, przy pierwszym
lepszym potknieciu. Swiat zachodni koncentruje si¢ gtéwnie
na umysle, a ten potrafi plataé rézne figle. Bywa, ze wlacza
mechanizmy obronne bez realnej potrzeby i thumi informacje
plynace do nas z innych zrédel. A szkoda, bo jeste$smy kim
znacznie wigkszym. Warto to odkrywaé, poznawaé, uzdra-
wiaé i rozwija¢ krok po kroku. A wtedy zaréwno w zyciu pry-
watnym, jak i w biznesie, efekty beda znacznie lepsze.
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Jestesmy catoscia

»Psyche« ludzka jest dwuplciowa. Dokladnie tak samo jak

w »psyche« kobiety znajdujq si¢ komponenty meskie, réwniez
»psyche« meska zawiera kobiece czgsci sktadowe.

Dla rozwoju osobowosci jest bardzo wazne, by przyjad to

do wiadomosci i zintegrowal 6w »obcy<« naszej plci element
z codziennym gyciem.

— Maja Storch

Nie ma meskiego bez zenskiego i nie ma zenskiego bez me-
skiego. Wszyscy jestesmy caloscig. W kazdym z nas jest za-
rowno pierwiastek meski, jak i zenski, niezaleznie od plci.
[ to, ze kto$ jest kobietg lub me¢zczyzna, nie $wiadczy jeszcze
o tym, ze kobiecos¢ i meskos¢ sa w nim zintegrowane. Moze
by¢ tak, ze kobieta na zewnatrz wyglada na tagodng i ugodowa,
a wewnatrz jest surowa i nieprzejednana. Z mezczyzng moze
by¢ podobnie. Na zewnatrz macho, a wewnatrz staby i zalezny
chlopiec, ktéry szuka mamy. Zyjemy w czasach transformacji.
Kobiety nie zgadzaja si¢ juz na stare role, dazg do zmian i roz-
woju, chcg osiagaé sukeesy i by¢ niezalezne. I to udaje si¢ wielu
z nich. A mezcezyzni, czgsto na sife prébuja utrzymaé wladze
i kontrolg, ale coraz stabiej im to wychodzi. Droga tylko w jed-
ng strong zaburza réwnowage w sobie i w Zyciu, nieuchronnie
prowadzac do niepowodzen i cierpienia.

W takim razie, jak pogodzi¢ jedno z drugim? Jak by¢ kobie-
t3 i m¢zczyzng w pelni?

Od lat poszukuj¢ odpowiedzi na te pytania. Wykonatam
juz sporo pracy w tej kwestii. A poniewaz, to jest ksiazka
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dotyczaca przemiany wewngtrznej, wazne jest, aby przyblizy¢
w niej réwniez nieco ,kobiecos¢” i ,,meskos¢” w ujeciu arche-
typowym. Powotam si¢ tu na cytat z ksigzki Mai Storch, ktéra
jest doktorem psychologii i terapeutka wedhug szkoly jungow-
skiej w Zurychu:

»Do atrybutéw zasady zenskiej naleza w naturze ziemia i noc.
W wielu jezykach ksiezyc jest rodzaju zenskiego. Takze woda
traktowana jest zwykle jako jako$¢ natury zenskiej. Dotyczy
to przede wszystkim zrédet i wod stojacych, w mniejszej mie-
rze rzek, albowiem z zasadg zensky kojarzy si¢ spokdj i po-
wolna przemiana, podczas gdy szybkie zmiany pasuja raczej
do tego, co meskie. Dlatego zachodzgce rytmiczne procesy
naturalne kojarzone s3 z kobieco$cig, przede wszystkim zas
to, co wiaze si¢ ze zmiang pér roku, ptodnoscia, wzrostem
i zniwami. Kobieco$¢ jest tym, co sprawia, ze co$ poczyna si¢
i dzieje, jest tym, co umie czekad i przyjmowa¢. W tym sensie
jest zasadg bierno$ci. Kobieco$¢ jest migkka, podatna, ciepla
i plynna, jak brzmienie tonacji molowej. Podobnie przedsta-
wia si¢ sprawa z uczuciami faczonymi z kobiecoscia — tona-
cja mol kojarzy si¢ raczej z tesknota i melancholia. Mimo ze
wojownicza zadza ataku rzadko bywa wigzana z jako$ciami
zenskimi, pierwiastek kobiecy bywa réwniez potezny i nie-
bezpieczny. Wystepuje w postaci wiedzmy lub czarownicy,
moze wabi¢, czarowad, weiagaé w otchtan, wpedzaé w obled.
Podobnie przedstawia si¢ sprawa z plodnoscia, ktora z jednej
strony oznacza zycie i wieczny powrdt, z drugiej zas $mier¢
i wieczny spokdj.
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Podczas gdy zasadzie zenskiej odpowiadaja ziemia i noc, za-
sadzie meskiej odpowiadajg niebo i dzien. O ile z zasada ko-
biecg kojarzona jest woda, to z zasada meska kojarzy si¢ géra;
zamiast nocnego ksiezyca pojawia si¢ storice dnia, migkkim
i ciemnym jakosciom molowym przeciwstawiaja si¢ w $wie-
cie meskosci twardo$¢ i jasno$¢ tonacji durowych. Dynamike
zasady meskiej okresla linearny, zaplanowany i zrealizowany
rozwoj, w przeciwienstwie do rytmu natury i wieczystego
cyklu przemian. Zasada meska nie lubi obrazéw — fawory-
zZuje pojecia; nie poiqda upojenia, lecz trzezwosci. W $wiecie
meskosci ekstaza to stan podejrzany, za nig kryje si¢ bowiem
obfed. Zasada meska dazy do urzeczywistnienia fadu, dlatego
roznicuje, planuje, jest aktywna i agresywna. Z drugiej stro-
ny, dazac do przemiany i sublimacji pierwiastka ziemskiego,
moze straci¢ grunt pod nogami. Poniewaz mesko$¢ taknie du-
chowosci, grozi jej, ze zamiast da¢ si¢ unosi¢ naturze, stale be-
dzie si¢ picta wzwyz. Jednostronnie meskie pojecie »wyzszej
duchowosci« nie tylko musi liczy¢ si¢ z niebezpieczenstwem
zadania gwattu naturze, lecz réwniez grozba samounicestwie-
nia, zniszczenia wlasnej podstawy czyli duchowosci natu-
ralnej. Jedli jednostronnie meskiemu duchowi brakuje jego
zeniskiego aspektu, moze ulec degeneracji, stajac si¢ wylacznie
analitycznym narzedziem demonstrujacym wprawdzie meska
sife, lecz czyniacym to za ceng utraty zycia.”

To wazne, aby niczego nie wartosciowaé i nie doszukiwa¢ si¢
w tym opisie tego, co jest lepsze czy gorsze. Wszyscy mamy

> Maja Storch, ,, T¢sknota silnej kobiety za silnym mezezyzng”,
str. 20-22, Warszawa: Wydawnictwo Szafa, 2010.
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w sobie wszystko, a wige zaréwno to, co ,kobiece”, jak i to,
co ,meskie”. Istotne jest, aby potraktowaé powyzszy opis, jako
inspiracje i wskazéwke do wlasnego rozwoju, rozpoznawania
swoich ,jasnych’, ale takze ,ciemnych” stron oraz integrowa-
nia ich w spéjna calosé. A gdy to si¢ uda, to i na poziomie
zewngtrznym, nasze zycie i relacje z innymi ludzmi beda ukta-
daly si¢ duzo bardziej harmonijnie.

Bratnie dusze sq najwiekszym
skarbem

Im wigkszq mamy zdolnos¢ do zachowania mitosci

i wybaczenia ukochanej osobie, ktdra obrazila nasze
najczystsze i najszlachetniejsze uczucia, tym wigcej bedzie nam
dane harmonijnych relacji, zdolnosci, intelektu i wszystkiego,
co nazywamy ludzkim szczgsciem.

— Siergiej Lazariew

W zyciu spotykamy réznych ludzi, kedrzy maja dla nas jaka$
wiadomos¢. Czesto na poczatku, gdy poznajemy jaka$ ,brat-
nig dusz¢”, czujemy si¢ wspaniale, $wietnie nam si¢ ze sobg
rozmawia albo po prostu — jest, bez stéw i robienia czegokol-
wiek. Do takich ludzi Igniemy i takich szukamy na réznych
etapach swojego zycia i rozwoju. Przy takich ludziach zmie-
niamy si¢ i wzrastamy, jesli tylko skorzystamy z daru, keéry te
osoby dla nas niosg.

Tak si¢ czulam, gdy poznawatam swoich przyjaciot i partne-
row zyciowych. Tak si¢ czuje, przy swoich bliskich i gdy przy-
chodza do mnie osoby, z ktdrymi pracuj¢. Wierze w to, ze nie
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ma przypadkow i kazda osoba, ktdra pojawia si¢ w moim zy-
ciu prywatnym czy zawodowym, wnosi ze sobg cos cennego.
Dzicki temu weiaz si¢ rozwijam, poznajg siebie, innych ludzi
i zycie coraz lepie;j.

Spotkanie z ,bratnig duszg” wigze si¢ z rozwojem, przekracza-
niem strefy komfortu i poszerzaniem swiadomosci, o ile kto$
podejdzie do tego w ten sposdb i z tego skorzysta. Jesli ciagnie
nas do kogo$, myslimy o tej osobie i lubimy z nia przebywac,
to na pewno jest ktos, z kim taczy nas szczegdlna wiez, z ktérej
mozemy nie zdawa¢ sobie w petni sprawy. Ta wi¢z przejawia
si¢ poprzez uczucia i doznania, ktore zwykle na poczatku sg
bardzo przyjemne i sprawiaja, ze chcemy zblizaé si¢ do tej oso-
by coraz bardziej.

»Bratnie dusze” pomagaja nam dotrze¢ do wszystkiego tego,
co jest pickne, ale tez trudne w nas samych. Gdy zblizamy si¢
do drugiego czlowieka, to predzej czy pézniej, pojawi si¢ cos
przykrego, niewygodnego, a nawet bolesnego dla nas. I wtedy,
zamiast si¢ obraza¢, wycofywal czy uciekaé, warto przyjrzed
si¢ temu blizej (niekoniecznie z osobg, kedrej to dotyczy, to
moze by¢ zbyt trudne) i to w sobie przepracowaé. Wtasnie na
tym polega rozwoj.

Nike inny tak, jak osoba, ktéra bardzo polubimy czy pokocha-
my, nie doprowadzi nas lepiej do naszych sit i stabosci. Jesli
z tej okazji nie zrezygnujemy lecz wytrwale bedziemy sie roz-
wijaé, to rozkwitniemy, ale po drodze spotkamy si¢ réwniez
z tym, co domaga si¢ w nas uwagi, uzdrowienia i przekrocze-
nia pewnych barier.
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Kiedy spotykamy ,bratnig dusz¢’, to powstaje szansa na ser-
deczng znajomo$¢, przyjazn czy zwigzek. Ale nawet, jedli to
si¢ nie uda, to zawsze mozliwy jest rozwéj osobisty i wzboga-
cenie wlasnej duszy o jakas nowa jako$¢, umiejetnosé i wiedze
o zyciu. Co wiecej, gdy odwazymy sie zaangazowaé w te rela-
cj¢ bardziej, wtedy nasza wiez z tg osoba bedzie si¢ poglebiac,

a satysfakcji w przebywaniu ze soba bedzie réwniez wiecej.

To, o czym pisz¢ nie jest tatwe. Bo do tego potrzeba zaanga-
zowania i wytrwatosci, by wspélnie si¢ zmienia¢ i dojrzewac.
A jak wiemy, we wspotczesnych czasach, gdy stawia si¢ na
ilo¢, tatwos¢ i szybkos¢ dostepu do wszystkiego, te pojecia
nie s3 w cenie. Coraz wigcej ludzi nie przywigzuje wigkszej
wagi do rozwoju w bliskich relacjach, wybierajac z pozoru fa-
twiejsze i przyjemniejsze rozwiazania. I weedy, gdy robi im si¢
trudno czy jako$ niewygodnie, porzucajg swojego przyjaciela
lub partnera i wyruszaja na poszukiwanie nowych przygéod.
Bardzo atwo jest si¢ w tym zatraci¢ i tak si¢ do tego przy-
zwyczaié, jak do ulubionego trunku czy papierosa. A jak to si¢
koniczy? Zazwyczaj bardzo nieciekawie. Samotno$¢, frustracja
i pustka wewngtrzna tylko si¢ poglebiajg, a doznania cielesne
coraz bardziej zanikajg. Dlaczego? Bo dusza i ciato tracg coraz
wigcej energii, napinajg si¢, kostniejg i zamykaja na wszelkie
doznania. To wlasnie dlatego osoby, ktdre czgsto zmieniajg
partnerdw czy pograzaja si¢ coraz bardziej w réznych uza-
leznieniach, z czasem potrzebuja coraz mocniejszych dawek
i bodzcéw zeby w ogéle co$ poczué. Tacy ludzie stajg si¢ co-
raz bardziej bezduszni i okrutni dla siebie albo wobec innych
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ludzi. A to wynika z tego, ze niosa w sobie duzo cierpienia,
z ktdrego czesto nie zdajg sobie sprawy.

»Bratnie dusze” sg dla nas najwickszym skarbem i ten, kto to
doceni, przezyje w zyciu wiele wspaniatych chwil, a dzicki
tym, ktore beda trudne, poszerzy swoja swiadomo$¢ i nauczy
si¢ bardziej kochaé. To jest dostgpne dla nas wszystkich, ale
nie kazdy ma na to chg¢, sife czy odwagg. Ta droga nie jest
drog instant, tu nic nie dzieje si¢ szybko i fatwo. Tu jakosc,
a nie ilos¢ ma znaczenie. Kazda bliska i w jakis sposéb ,,trud-
na” dla nas osoba pomaga nam péjé¢ w rozwoju dalej. Az doj-
dziemy do takiego miejsca w swoim wngtrzu, gdzie bedzie juz
tylko milo$¢, niezalezna od zewngtrznych okolicznosci.

Poki trwa zycie, beda nas spotykaly rdzne sytuacje. Moze si¢
zdarzy¢, ze kto$ nas dotkliwie zrani, zdradzi lub oszuka. By¢
moze, poczujemy kiedy$ zazdro$¢, zmienimy zdanie, obrazi-
my si¢ na kogo$, bedziemy si¢ z kims spiera¢ i na co$ si¢ nie
zgodzimy, a przez to keo§ si¢ na nas obrazi czy zerwie z nami
kontakt. Nasze najszlachetniejsze uczucia oraz dazenia beda
mogly by¢ niszczone i upokarzane wiele razy. To wszystko be-
dzie dla nas nauka. I jesli, nawet w takich sytuacjach, uda nam
si¢ zachowa¢ spokdj, akceptacje i mitos¢ w sercu, to pojdziemy
w rozwoju dale;j.

To wazne, by zadnych uczu¢ nie thumi¢ w sobie, tylko je
transformowad, stara¢ si¢ je rozumie¢ i przeksztatca¢ w co$
pozytecznego. Mozna rezygnowa¢ z relacji, ale zachowujac
jakakolwiek uraz¢ w swoim wnetrzu, tak naprawdg bedziemy
w tej relacji nadal tkwili i nie bedziemy mogli zrobi¢ kroku do
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przodu. To wazne, by nie trzymaé w sobie urazy, obrazy czy
pretensji, nie wyrzeka¢ si¢ mitosci i znajdowaé w swoim sercu
miejsce dla kazdego, nawet najtrudniejszego dla nas cztowie-
ka. Tylko wtedy, mozemy si¢ skutecznie zmieniaé oraz dojrze-
wa¢ emocjonalnie i duchowo, dla dobra nas wszystkich.

Milos¢ spetniona

Najlepsza mitosé to ta, ktdra budzi dusz¢, pcha nas
ku lepszemu, rozpala w sercach ogiert, a w duszy sieje spokd;.

— z filmu ,,Pamietnik”

Przyszta dzi§ do mnie mito$¢ spetniona. W jaki sposéb? Po
prostu, podeszta do mnie i uprzejmie zapytata czy moze si¢
przysias¢, obok mnie na tawce. To bylo szczegdlnie mite, bo
ta milo$¢ wybrala wlasnie to miejsce, cho¢ wokét byto kilka
innych, wolnych tawek. Usmiechngtam si¢ do niej serdecznie
i przyjetam ja z ciekawoscia.

I tak, siedzielismy sobie przez chwile w blogim milczeniu
i rozkoszowali$my si¢ picknem wiosennego dnia. Serce mi ro-
sto, gdy przygladatam si¢ temu, jak maz troszczy si¢ o swoja
zong, a ona, z fagodnym u$miechem mu odpowiada. Po chwili
zaczgli$my rozmawiaé ze soba i zrobilo si¢ jeszcze przyjemniej.

To bylo matzenstwo z 57-letnim stazem. Bytam pod duzym
wrazeniem tego, jacy byli dla siebie dobrzy. I cho¢ oboje byli
juz po osiemdziesigtce, to rado$¢ wspdlnego zycia ich nie
opuszczala. Opowiedzieli mi o swoich dzieciach, wnukach
i prawnuczkach, a uémiech z ich twarzy nie znikal. Ja réwniez
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opowiedzialam im troche o sobie. A gdy nasz wspdlny czas
dobiegt juz do konca, matzonkowie wstali, chwycili si¢ za rece
i zyczac mi wszystkiego dobrego, powoli ruszyli w swoja stro-
ne. Jeszcze parg razy odwrdcili si¢ do mnie i wymienili$my si¢
kilkoma cieptymi stowami. Bytam poruszona. Wiele dobrego
od nich dostatam. A potem, przygladatam si¢ temu, jak od-

chodza i powoli znikajg za drzewami.

To byli Jan i Irena, me¢zczyzna i kobieta, ubrani na bialo, jak
dwa pickne anioly, ktérych mitos¢ mogla si¢ spetni¢ i przy-
sig$¢ si¢ do mnie na tawce. Gdy odeszli, uronitam kilka fez
ze wzruszenia, bo to bylo dla mnie niezwykle spotkanie.
Poruszyl mnie widok dwojga starszych oséb, ktére spaceru-
ja sobie razem w naturze, trzymajgc si¢ za rece i troszezac sie
o siebie nawzajem. Ta mito$¢ mogla si¢ spetni¢ i przezy¢ ze
sobg dlugie lata. A jak wiemy, niestety, nie wszyscy maja to
szczgscie. Niektdrzy weiaz przezywajg na tym polu porazki
i nie wiedzg, dlaczego maja w swoich zwigzkach klopoty.

A przyczyny tych ktopotéw mogg by¢ bardzo rézne i dotyczy¢
czego$, co nie zostalo rozpoznane i uszanowane w przesztodci.
Moze by¢ tak, ze w rodzinie byly jakie$ dotkliwe straty lub
zdrady, wykluczenia, umieraly dzieci albo kto$ stanat kiedys
na drodze wielkiej milosci i nie pozwolit jej si¢ nigdy spetnié.
Sporo juz tego widziatam i doswiadczytam podczas wiasnej
pracy oraz pomagajac innym ludziom. Bedzie mozna przeczy-
ta¢ o tym w nastepnym rozdziale tej ksigzki.

Spotkanie Jana i Ireny bylo dla mnie milym prezentem i na-
groda za to, co juz w zyciu zrobitam. To byt dowdd na to,
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ze spetniona mitos¢ istnieje i ze mozna si¢ sobg cieszy¢ przez
dhugie lata. Bior¢ sobie do serca wszystko to, co dzisiaj widzia-
tam oraz to, co od Jana i Ireny dostatam. Dzickuje. Czuje si¢
zaszczycona i wzbogacona.



Rozdziat 5

Przemiana systemowa

Miejsce w swoim sercu

Mitos¢ uniwersalna wyraza si¢ w czyms zupetnie prostym:
patrzymy na wszystkich i dajemy im miejsce w naszym sercu.

— Bert Hellinger

Kilka dni temu wybralam si¢ na spacer. Pogoda byta wspania-
ta. Podjechatam na parking i katem oka spostrzegtam dwoéch
mezczyzn, siedzacych na tawce oraz trzeciego, kt6ry whasnie
podjezdzal do nich na rowerze. Otworzylam drzwi, a wysiada-
jac z samochodu zobaczylam, ze jeden z pandw trzyma w rece
papierosa, usmiecha si¢ do mnie i co§ mowi. Powiedziatam, ze
go nie stysze, weedy on powtdrzyt grzecznie, ze zwrécit uwage
swojemu koledze, zeby nie méwit ,,takich” stéw, bo pani pod-
jechata... USmiechnetam si¢ do niego i odpowiedziatam: ,,Czy
chodzi panu o to, ze kolega przed chwily przeklat?” Po czym
dodatam, ze to nie jest mi obce i podzigkowatam mu za to,
ze si¢ o mnie zatroszczyl. Pan u$miechnat sic do mnie jeszcze
bardziej i westchnat: , Tak, nic co ludzkie nie jest nam obce...”.
A potem, lekko rozbawiona, ruszylam w swoja droge.
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Po chwili ukazala si¢ przede mng kobieta ubrana w dhuga,
fioletowa spddnice i r6zowa bluzke, z wlosami do pasa, luzno
spietymi gumka. Prowadzita przed soba wézek z dzieckiem.
Wrygladata, jak jaka$ prastowianska picknos¢, a przyroda
i stonice, ktdre nas otaczaly, dodawaly jej jeszcze wigcej uro-
ku. Zachwycitam si¢. A gdy ja mijatam, zobaczytam, ze jest
w zaawansowanej cigzy. Spojrzatam na chlopczyka w wozku
i usmiechnetam si¢ do niego serdecznie. Bylo w tym spotka-
niu cos zaskakujacego. Ta kobieta mnie poruszyta i wzbogaci-
ta o przyjemne, ciepte i migkkie doznanie, ktére towarzyszyto
mi przez diuzszg chwile.

Pézniej spotkatam jeszeze kilka osdb, spacerujacych samotnie,
z psami albo w towarzystwie innych ludzi. Byla tez para ¢wi-
czaca joge na trawie, ludzie jezdzacy na rowerach oraz inni,
siedzacy spokojnie na fawkach. Ja tez przez jakis czas sobie po-
siedzialam i powygrzewatam si¢ na stoneczku.

Jednak, te dwa wezesniejsze i blizsze spotkania jako$ szcze-
goélnie mnie poruszyly. Pokazaly mi co$§ waznego. Pokazaly
mi mezezyzn i kobiete, ke6rzy niby nic specjalnego nie robig,
a jednak czutam, ze borykajg si¢ z jakimi$ klopotami osobi-
stymi. Panowie siedzieli na tawce, palili papierosy i popijali
piwo w ukryciu. A kobieta sprawiata wrazenie, jakby chciata
si¢ gdzies schowaé i nie mie¢ kontaktu z ludzmi.

Mam dla nich miejsce w swoim sercu. Mam w sercu miejsce
tez dla innych ludzi, ale te dwa spotkania szczeg6lnie mnie
jako$ zaciekawily. Poczutam si¢ uszanowana przez pandéw
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siedzacych na fawce, a ,,prastowianiska pickno$¢” pomogla mi
dotknaé czego$ istotnego w sobie.

Utrata energii i ttumienie instynktow

10 brak instynktu koniecznego, by rozpoznad putapki,

by powiedziet dost, by wyznaczyé granice bronigce zdrowia

i pomysinosci, by zrozumiel, ze brak umiaru tamie najpierw
mniejsze psychiczne kosci, potem wigksze, az wreszcie rozpada
si¢ kregostup i czlowiek staje sig stertq gruzu.

— Clarissa Pinkola Estés

Po kazdym podrozdziale pojawiajg si¢ we mnie nowe wglady.
Ostatnio poruszyto mnie spotkanie z m¢zczyznami i kobieta
w parku. Dzi$ widze w tym przezyciu cos$ wigcej. Widzg, ze za-
réwno panowie siedzacy na fawce, jak i kobieta w ciazy, na cos
sobie nie pozwalali, co§ w sobie ttumili i dlatego zachowywali
si¢ w okreslony sposéb.

Zaczng od pandw, bo oni tego dnia byli pierwsi. Siedzieli na
tawce w $rodku dnia, palili papierosy i popijali piwo. Gdy
wracalam ze spaceru, oni nadal robili to samo, tyle ze na innej
tawce, ktéra stata w cieniu. Pomyslatam, ze gdybym byta zong,
kedregos z tych mezezyzn, to pewnie bardzo bym si¢ na niego
gniewata, a w glebi duszy tesknita za mezem, ktdry opuszeza
mnie dla swojego nalogu coraz bardziej.

Ale, z przestrzeni wolnej od osadzania, wartosciowania czy
wigzi emocjonalnej z tymi osobami, cheg poruszy¢ aspeke
thumienia instynktéw, popadania w niszczace natogi, utraty
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energii w sobie oraz stawania si¢ osobg niezdolna do zdrowej
i satysfakcjonujacej bliskosci z innymi ludZmi.

Zaczng od palenia i picia. Jako pierwsze pojawiaja mi si¢ sytu-
acje dotyczace wpadania w nalogi we wezesnej mlodosci, bo
wszyscy tak robili czy jakos tak — samo wyszto. To, ze ,wszy-
scy tak robili”, jest doskonatym przyktadem skutkéw dziatania
systemu rodzinnego i spolecznego, w ktérym zyjemy. I faktem
jest, ze picie alkoholu jest w naszym kraju norma, a nawet swe-
go rodzaju rytuatem i obowigzkiem w wielu rodzinach, fir-
mach czy grupach, do ktérych przynalezymy. Jesli, niemal na
kazdej rodzinnej, towarzyskiej czy firmowej imprezie, spotka-
niu, obiedzie czy kolacji pije si¢ alkohol, to tatwo si¢ do niego
przyzwyczail. A z czasem, moze by¢ coraz trudniej obejs¢ si¢
bez niego i funkcjonowaé w inny sposdb. Nieco inaczej jest
z papierosami, w tej kwestii wprowadzono juz pewne restryk-
cjeiw wielu miejscach palenie jest zabronione. Sporo méowi si¢
takze o bardzo groznych chorobach, wynikajacych z palenia
papieroséw. A poza tym, ich ceny sg wysokie i z tego wzgledu
wielu ludzi przestato je kupowaé. W tym przypadku, system
spoleczny wprowadza dzialania, ktére majg na celu zniechgcié
ludzi do kultywowania tego nalogu.

Jednak, gdy przypomnimy sobie analiz¢ transakeyjng, o ktdrej
wezesniej pisalam, to takie, restrykeyjne dziatania pochodza
Z przestrzeni ,SUrowego rodzica’, ktéry raczej straszy niz wy-
chowuje i to jest zwykle malo skuteczne. Taki ,rodzic” dziata
raczej poprzez nakazy, grozby i kary, anizeli madre wyjasnianie
oraz kontakt pelen prawdziwej troski. Tak si¢ dzieje dlatego,
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ze jego prawdopodobnie tez nikt nie traktowat inaczej i on po
prostu robi to, czego nauczyli go rodzice, inni krewni i rézni
ludzie ze srodowiska, w ktérym wyrastal. To gleboki temat,
w ktérym uwarunkowania rodzinne i spoleczne odgrywaja
bardzo wazna rolg.

System spoteczny i rynkowy, w ktérym zyjemy, sprzyja nieste-
ty generowaniu stresu i tym samym poglebianiu probleméw
zwigzanych z réznymi uzaleznieniami. Wspotezesni ludzie ta-
two ulegaja presji osiagania sukcesdw i zarabiania coraz wigcej,
szybciej i fatwiej. A to niestety szybko wyczerpuje ich zasoby
energetyczne i sprawia, ze si¢gaja po sposoby, obiecujace na-
tychmiastows przyjemnosé i rozluznienie. Zyjemy w czasach
instant i takie pokusy sa bardzo ne¢cace. Ale czy sa prawdziwie
sycace? Niestety nie, jednak kto$, kto jest mocno zaangazowa-
ny w taki szybki i bezrefleksyjny sposéb funkcjonowania, nie
zdaje sobie sprawy z tego, ze sobie szkodzi. Taki czlowiek ma
staby kontake ze swoim ciatem i jego rzeczywistymi potrzeba-
mi. I pomimo tego, ze wie, iz takie funkcjonowanie jest szko-
dliwe i niebezpieczne dla jego zdrowia, nadal to kontynuuje,
siegajac po szybkie sposoby roztadowania stresu, zaspokojenia
glodu emocjonalnego oraz zagtuszenia lub sttumienia czegos
w sobie. Chodzi tu o napiccie psychiczne, emocjonalne lub
fizyczne, ke6re jest wynikiem wyczerpania energii i zaburzenia
rownowagi w sobie. Ludzie czgsto méwig, ze palenie i picie
ich relaksuje. To prawda, ze pod wplywem alkoholu pusz-
czaja rézne napigcia i blokady, ale warto zdawaé sobie sprawe
z tego, ze uzywki nie sg lekarstwem na stres, za to pobudzaja
i wyniszczajg organizm jeszcze bardziej.
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Kobieta, ktéra zachwycita mnie swojg delikatnoscia, spra-
wiala tez wrazenie wycofanej i przygaszonej. Gdy ja mijatam,
miatam poczucie, ze ona bardzo si¢ czegos boi. Nie znam jej,
bazuje w tej chwili tylko na swoich odczuciach i wrazeniach.
Jednak, to krétkie spotkanie z nig poruszylo mnie i zainspi-
rowato do tego, o czym teraz piszg. I nie chodzi tu o t¢, kon-
kretng osobe lecz o to, czego doswiadcza wicle kobiet, keére
borykaja sic w swoim zyciu z réznymi ktopotami. A to, moze
mie¢ swoje korzenie w bélu, ktérego kiedys doznaty, gdy ich
potrzeby byly zaniedbywane, a ich granice przekraczane.
Takie kobiety probuja bronié si¢ przed tym, tak jak moga, ko-
rzystajac z mechanizméw psychicznych, ktére pozwalajg im
na przezycie. To sg jednak prymitywne mechanizmy obronne,
kt6re uruchamiajg sic nawet wtedy, gdy nie ma zadnego real-
nego zagrozenia. Pisz¢ tu o sytuacjach traumatycznych, keére
pozostawiaja swoj slad na dtugie lata.

»Prastowianska pigknos¢” zaprowadzita mnie w myslach dale-
ko. Przypomniata mi o kobietach i me¢zezyznach, ktérzy prze-
szli juz w swoim zyciu niejedno. Mysle o swoich przodkach
i ich zmaganiach na przestrzeni wickéw. To wszystko odci-
sn¢lo swoje pietno takze w naszych duszach i dopomina si¢
o uwage w rozny sposob. Czasem poprzez jaka$ dziedziczng
chorobe, rozpad zwigzku, dtugi czy niepowodzenie albo jesz-
cze inne cierpienie. Czasem nie rozumiemy, dlaczego co$ po-
dobnego wcigz nas spotyka. Nie wiemy, ze za tym moze si¢
kry¢ jakas, nawet bardzo stara, przyczyna. Wtasnie tym zaj-
muj¢ si¢ w tym rozdziale.
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Zmieniajqc siebie, zmieniamy ludzi
i Swiat dookota

Poprzez siebie, poprzez swojg podswiadomosé, poprzez swoje
glebokie emocje uzyskujemy realng wiez i wspdtoddziatywanie
z otaczajgcym Swiatem. Zmieniajgc siebie, zmieniamy swiat
dookota nas.

— Siergiej Lazariew

Wezoraj wybratam si¢ znowu na spacer tam, gdzie zazwyczaj
chodzg. I tak, jak ostatnio, na tawce przy parkingu siedzieli
moi ,znajomi”. Jakiez jednak bylo moje zdziwienie, gdy zo-
baczytam mezczyzng, z kedrym niedawno zamienitam kilka
stéw i usmiechéw. Byt tadniej ubrany i wygladal, jakby wlasnie
wrocit z pracy. Panowie siedzieli i palili papierosy, ale zadne-
go alkoholu juz przy nich nie widziatam. Wysiadlam i ukto-
nifam si¢ im obu. Odpowiedzieli z u$miechem, a ja ruszytam
w droge. Gdy wrécitam, mezezyzna, ktdry ze mng wezesniej
rozmawial, zapytal czy nastgpnym razem moglby péjs¢ ze
mng. Usmiechnetam si¢ i odpowiedziatam, Ze si¢ zastanowie.
Uslyszalam zyczenia mifego dnia, odwzajemnitam je, poze-
gnatam si¢ i odjechatam.

Hm, wyglada na to, ze powoli zaprzyjazniam si¢ z tymi pana-
mi... Ale to, co najbardziej mnie teraz zatrzymuje i zaskakuje,
to przemiana, ktdra zaobserwowatam u mezezyzny, z kedrym
wezesniej rozmawiatam. Pomyslatam, jak tatwo jest kogos oce-
nia¢ i wydawa¢ na ludzi wyroki, na przykfad: ,Nic nie robi,
siedzi na tawce, pali, pije...” i juz lecg odpowiednie epitety.

A tu, proszg, jaka zmiana. M¢j drugi ,znajomy” nie wygladat
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lepiej niz ostatnio, ale to tez jest dla mnie zrozumiate. Jedna
osoba poczuje jaki$ pozytywny impuls i zacznie si¢ zmieniad,
ainna, bez wzgledu na wszystko, pozostanie w miejscu, w kto-
rym byta. Bywa przeciez i tak, ze maz alkoholik albo ofiara
przemocy domowej nigdy nie zechcg si¢ leczy¢ i pozostana
przy swoim cierpieniu. Ale nawet, jedli ,tylko” albo ,,az” jedna
osoba si¢ zmienia, to warto ja za to doceni¢. Naprawde wiele
zalezy od naszego sposobu myslenia. A jak wida¢, nawet pro-
sta zamiana jednego stowa na drugie: ,tylko” na ,az”, nabie-
ra zupetnie innego znaczenia i oddziatuje na nasza psychike
w odmienny sposob.

Pracujmy wigc nad soba, zmieniajmy si¢ i rébmy swoje, bo na-
wet nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak wiele dobrego mo-
zemy zrobi¢ poprzez jeden nasz szczery usmiech, stowo czy
gest wobec kogo$, kto tego potrzebuje, ale nie spodziewa sig,
ze to dostanie. Siejmy dobro, to nic nie kosztuje, a moze zapali¢
w kim§ iskre do zmian na lepsze. Dobro dziata, zmienia ludzi
i $wiat dookota. Czyz moze by¢ cos bardziej wartosciowego
w zyciu? A przeciez to jest takie proste, zwyczajne i ludzkie.
Zmieniajac siebie, zmieniamy ludzi i $wiat dookola. Ja w to
wierzg, a zycie wcigz pokazuje mi na to dowody.
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Ustawienia systemowe

Jestesmy uwiklani w niewiarygodnie wiele zwigzkdw,
kierowani przez wiele sif. Nasze myslenie, decyzje sq
wwarunkowane czyms, co bylo wezesniej. Z drugiej stromy to
wlasnie wwiklania stanowiq o wyjgtkowosci kazdego
czlowiecka i jego losu. Bez nich nie moglibysmy rosngdé, tak jak
drzewo bez korzeni.

— Bert Hellinger

Wiele przyczyn probleméw, z ktérymi borykamy sie w swoim
zyciu wigze si¢ z systemem rodzinnym, z ktérego pochodzimy.
[ to dotyczy kazdego obszaru naszego zycia. Istnieja rézne me-
tody do pracy terapeutycznej w tym zakresie. Jedng z nich sg
ustawienia systemowe Berta Hellingera. Postanowifam napi-
sa¢ kilka stéw o tej metodzie, poniewaz uwazam jg za fenomen
w zakresie skutecznego rozwiazywania problemow, zwlaszcza
tych, kedrych nie udalo si¢ rozwigzaé przy pomocy innych
sposobéw. W moim przypadku tak si¢ zdarzato wielokrotnie.
Wiele dobrego zawdzigczam ustawieniom. Wiele dobrego
uzyskaly takze osoby, z ktérymi pracowatam ta metoda.

Po raz pierwszy zetkngtam si¢ z ustawieniami systemowymi,
biorgc udzial w warsztatach prowadzonych przez samego
tworce tej metody, Berta Hellingera. To byto kilkanascie lat
temu w Katowicach. Miatam wtedy okazj¢ doswiadczy¢ dzia-
tania ustawien na sobie, gdyz Bert Hellinger wybralt mnie, jako
reprezentantke, do jednej z prowadzonych przez siebie prac.
To byto dla mnie silne przezycie emocjonalne, po ktérym cos
si¢ we mnie zmienito i poczutam si¢ jakos inaczej. Byto mi lzej
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i lepiej, cho¢ sztam na ten warsztat z czystej cickawosci, nie
majac sprecyzowanych potrzeb czy oczekiwan. Natomiast to,
czego tam do$wiadczytam, zapadto mi gleboko w serce i zmie-
nilo moje zycie juz na zawsze.

Pézniej uczestniczytam w wielu takich warsztatach i ukon-
czytam Szkote Ustawien Systemowych. Powoli wycofywatam
si¢ z prowadzenia coachingu i szkolen biznesowych, bo czu-
tam, ze otwiera si¢ przede mna juz inna droga. Coraz cz¢sciej
wykorzystywalam metode ustawienn podczas prowadzonych
przeze mnie zaje¢ grupowych i indywidualnych. Sama réw-
niez uczestniczytam w ustawieniach i doskonalifam swoje
kompetencje w tym obszarze. Czutam, ze podazam w kierun-
ku coraz glebszej pracy z ludzmi, dlatego postanowitam usys-
tematyzowad, poglebi¢ i rozwingé swoje kompetencje, takze
w zakresie psychoterapii. I tak zrobitam. Jednak, zadna z me-
tod psychoterapii, ktére poznatam, nie okazata si¢ dla mnie
tak wazna i tak skuteczna, jak ustawienia Berta Hellingera. To
dzigki nim udaje mi si¢ dociera¢ do coraz glebszych dynamik,
ktére dziatajg na poziomie nieswiadomym, a ktére znaczaco
wplywaja na jako$¢ naszego zycia.

Bert Hellinger zdobyt rzetelng wiedzg i doswiadczenie w za-
kresie réznych metod psychoterapii i stworzyt wlasny, sp6jny
model, ktéry pofaczyt w sobie to, co odkryli inni terapeu-
ci, z tym, do czego on sam doszedt. Bert Hellinger odkryl,
ze w kazdym systemie rodzinnym, zawodowym i spolecznym
dziatajg pewne prawidlowosci, ktére przektadaj sie na efekey,
jakie ludzie osiagaja w swoim zyciu. Metoda Berta Hellingera
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zaktada istnienie ,pierwotnego porzadku” w kazdym systemie,
do ktérego nalezg ludzie. A zaburzenie zasad tego porzadku
staje si¢ zrédtem probleméw u oséb, ktére do niego naleza.
[ tak, przez cale zycie mozemy nie zdawa¢ sobie sprawy z tego,
ze jestesmy uwiktani w losy jakiego$ cztonka naszej rodziny,
o ktérym nigdy nie styszeli$my i ktérego nigdy nie poznali$my.

Teraz chciatabym przyblizy¢ nieco gléwne reguly dotyczace
porzadku systemowego, ktére odkryt Bert Hellinger. Oto one.

Reguta przynaleznosci

Ta reguta jest najistotniejsza. Wedtug niej wszyscy cztonko-
wie danego systemu przynaleza do niego w réwnym stopniu.
I to niezaleznie od tego, jacy byli i co kiedykolwick zrobili.
Ta reguta troszczy si¢ o to, by nikogo z tego systemu nie wy-
klucza¢, nawet wtedy, gdy czyny jakiegos krewnego byly dla
danej rodziny trudne do przyjecia. Tu nie ma znaczenia kim
byt i co zrobit dany czlowiek. W systemie rodzinnym kazdy
ma swoje miejsce i prawo do przynaleznosci, a wykluczenie
kogokolwick z tego systemu obcigza kolejne pokolenia.

Jednym z przyktadéw wykluczenia, ktére oddziatuje w bar-
dzo silny sposob na zyjacych czlonkéw danego systemu ro-
dzinnego sa wezesnie zmarte lub usuniete dzieci, ktdre zostaly
zapomniane i o kedrych nigdy sie nie méwito. Takie wydarze-
nia moga znaczaco wplywaé na losy osob, ktére pojawiajg si¢
w tej rodzinie, nawet dziesigtki lat pdzniej. Wykluczonym
moze by¢ takze jakis sprawca czyli ten, kto wyrzadzit komus
jaka$ krzywde. Ale wykluczong moze by¢ réwniez jaka$ ofia-
ra, kedra zostata przez kogos skrzywdzona albo ktos, kto byt
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w jakis sposob niewygodny, chory czy niedostosowany do da-
nej rodziny. Gdy odméwi si¢ komus prawa do przynaleznosci,
osoba z nastgpnego pokolenia bedzie si¢ z nim identyfikowaé.
Bedzie do$wiadczad jego emocji i powiela¢ wzorce jego poste-
powania, nie zdajac sobie sprawy z tego, ze jest z nim splatana
w jaki$ sposdb.

Regula hierarchii

To kolejna, bardzo wazna regula porzadku systemowe-
go. Zgodnie z nia, kazdy czlonek rodziny ma w niej swoje
miejsce. To dotyczy réwniez systeméw zawodowych i spo-
tecznych. Wedlug tej reguly ci, keérzy pojawili sic w danym
systemie wezesniej stoja w nim wyzej od tych, keérzy przyszli
pdzniej. I tak, rodzice stoja wyzej niz ich dzieci, a dziadko-
wie wyzej niz ci rodzice. Ta reguta dotyczy takze rodzenstwa
i tu bardzo czgsto dochodzi do zaburzen tej reguly, poniewaz
miodsze rodzenistwo zwykle rywalizuje ze starszym i chee
by¢ od niego lepsze. Cz¢sto mozna réwniez zaobserwowad,
jak dzieci prébuja bra¢ na siebie nierozwigzane sprawy, pro-
blemy czy choroby swoich rodzicéw, a nawet dziadkow czy
pradziadkéw. I to niestety dzieje si¢ na poziomie nieswiado-
mym. Dzieci robig to z milosci, ale poniewaz, mieszajac si¢
w ten sposdb w nie swoje sprawy, wchodza na miejsce w hie-
rarchii rodzinnej, ktére do nich nie nalezy, cierpia, bo to jest
po prostu dla nich za ci¢zkie i za duze. W ten sposéb wykra-
czaja przeciwko porzadkowi systemowemu i karzg siebie za to
roznymi chorobami lub niepowodzeniami w zyciu osobistym
i zawodowym. Tak dziata system, ke6ry za wszelkg ceng dazy
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do uznania i uporzagdkowania wszelkich spraw nierozwigza-
nych w przesztosci.

Regula wymiany
To trzecia z kluczowych regut porzadkéw systemowych, keo-

ra dotyczy réwnowagi w dawaniu i braniu w relacjach oraz
zwigzkach migdzyludzkich. Ale tylko tych, ktore sa réwne,
partnerskie. To nie dotyczy relacji pomiedzy ludzmi, keérzy
zajmujg rozne miejsca w hierarchii rodzinnej, tj. rodzicéwiich
dzieci, dziadkéw i wnukow, itd. Dzieci po prostu nie s3 w sta-
nie odda¢ swoim rodzicom tego wszystkiego, co od nich do-
staly (na poziomie energetycznym i duchowym). Przekazujg
wigc to, co dostaly, dalej — swoim dzieciom, innym ludziom
czy $wiatu, poprzez swoje dziatania, ktdre im shuzg.

Ta reguta jest bardzo powiazana z zasada wzajemnosci, ktéra
gleboko tkwi w naszej psychice. Zgodnie z nig, po otrzymaniu
jakiego$ prezentu, przyshugi, towaru, ustugi, ale takze uczug,
czasu i zaangazowania, od kogo$ innego, w naturalny sposéb,
w czlowieku pojawia si¢ potrzeba odwdzigczenia si¢ i odwza-
jemnienia za to, co otrzymat. Gdy zachowana jest réwnowaga
w dawaniu i braniu w danej relacji, to osoby, ktére ja tworza,
czuja si¢ w niej dobrze i taka relacja moze si¢ rozwijaé. Gdy
tak nie jest, wtedy zadna z 0s6b bedacych w relacji nie czuje
si¢ komfortowo. Jedna z nich — ta ktéra daje wiccej, zaczy-
na odczuwaé rézne negatywne uczucia wobec tej, ktéra nie
odwzajemnia jej staran. A z kolei ta osoba, ktéra daje mniej,
zaczyna si¢ coraz bardziej wycofywac z tej relacji, bo nie chee,
nie potrafl, albo po prostu nie jest w stanie przyja¢ tego, co
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dostaje i odwzajemni¢ si¢ za to. I niestety, to si¢ czesto dzie-
je na poziomie nie$wiadomym. Bez uswiadomienia sobie tej
dynamiki taka relacja nie ma szans na pomyslny rozw¢j i pre-
dzej czy pézniej sie konczy. Dlatego tak wazne jest, by dawaé
drugiej osobie tyle, ile ta osoba jest w stanie przyja¢ i bra¢ od
niej tyle, ile moze da¢. To pozwala na zachowanie godnosci
i dobrego samopoczucia obu stronom danej relacji.

Aby relacje i zwiazki mogly si¢ rozwija¢, a mitosci byto w nich
coraz wiccej, trzeba najpierw przyja¢ do serca swoich rodzi-
codw oraz wszystko to, co jest z nimi zwigzane. Wtedy pojawia
si¢ sita, by réwniez dawal. A, gdy daje si¢ partnerowi trochg
wigcej niz si¢ od niego otrzymalo i przyjelo (to weale nie jest
jednoznaczne), to wtedy, w naturalny sposéb, w nim takze
powstaje cheé, by znowu co$ dad i dzigki temu poczué sig bar-
dziej szczgsliwym. Jednak, to dotyczy ludzi, keorzy sg wystar-
czajaco dojrzali, zdolni do tego i na to gotowi. Bert Hellinger
nazwat to ,wymiana w dobrym”.

Istnieje jeszcze, tak zwana ,wymiana w ztym”. To ma zastoso-
wanie wtedy, gdy partner wyrzadzi nam jakas krzywde. Aby
wyréwnaé powstata w ten sposdb szkode, nalezy mu odda¢
(ukaraé go, zazagdaé zadoséuczynienia), ale troch¢ mniej niz
si¢ dostato czyli zrobi¢ co$, co bedzie dla niego nieprzyjemne,
ale w troch¢ mniejszym stopniu, w jakim byto dla nas. Gdy
nie nastapi to wyréwnanie, dany zwigzek lub relacja utknie w
martwym punkcie i ruch do przodu (takze w nowej i bliskie]
relacji) nie bedzie mozliwy. A wtedy, gdy bedziemy chcieli
odda¢ partnerowi tyle samo albo wigcej ,,ztego” niz od niego
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otrzymali$my, relacja najprawdopodobniej nie przetrwa albo
bedzie stawata si¢ coraz bardziej niszczaca.

Bert Hellinger odkryt wiele innych prawidtowosci dotycza-
cych porzadku systemowego, ktére opisal w swoich ksigz-
kach. Jednak, najbardziej mozna odczué ich dziatanie, biorac
udziat w ustawieniu indywidualnym albo grupowym. Podczas
ustawienia ujawniaja si¢ rézne nieprawidlowosci, zaktdce-
nia, uwikfania i nieswiadome dynamiki, ktére za nimi stoja.
Woéweczas dochodza do glosu porzadki, dzicki ktérym kazdy
cztonek rodziny moze odnalez¢ swoje, whasciwe miejsce w sys-
temie, zazna¢ spokoju, uwolni¢ si¢ od wielu swoich klopotéw
i zaczaé zy¢ bardziej szezgsliwie.

Na dzien dzisiejszy, nie znam bardziej wnikliwej metody, dzie-
ki ktdrej mozna wyraznie poczud i zobaczy¢ to, z czym zwia-
zane s aktualne problemy danej osoby i ktéra prowadzi do
ich skutecznego rozwiazania. Dzi$ réwniez wiem, z wlasnego
dos$wiadczenia, ze ustawienia nie s lekarstwem na wszystko
i nie zawsze s3 najlepsza, najbardziej adekwatng metoda dla
kazdego i w danym momencie jego zycia. Jestem na to uwaz-
na, dlatego rekomendujg takze rozwdj osobisty oraz psycho-
terapi¢ indywidualng i grupowa.
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Na czym polegaja ustawienia?

Moja terapia jest skuteczna, a siedem lat psychoanalizy —
ktdrg sam si¢ zajmowatem — nie. Wiele zawdzigczam innym
terapiom. Kazda terapia cos daje, bo inaczej by si¢

nie utrzymata. Bardziej niz w inne terapie wierzg

w konkretnych terapeutdw, ktdrzy je prowadzg. Widzg tez,

ze coraz cagsciej, pod wplywem nowych odkryé, wgladdw,
doswiadczen, odchodzg oni od tego, co robili wezesniej.

— Bert Hellinger

Na czym polegaja ustawienia systemowe, jak wygladaja
warsztaty i sesje indywidualne?

Podczas warsztatow ustawien systemowych siedzi si¢ zazwy-
czaj w kregu. Obok terapeuty stoi wolne krzesto, na ktérym
siada osoba, nazwijmy ja klientem, ktéra chce popracowaé
nad swoja sprawg. Klient siada na krzesle i przez chwile sie-
dzi obok terapeuty w ciszy. Po chwili proces sam si¢ rozpo-
czyna. Pojawia sig jakies uczucie, doznanie w ciele albo ruch,
kt6ry jest wazng wskazdwka dla terapeuty. Terapeuta podaza
za tymi wskazowkami i pyta klienta o to, jaka jest jego sprawa
i co chciatby zmieni¢ w wyniku ustawienia. Zbiera informa-
cje, pomaga doprecyzowac cel ustawienia, a pézniej zaprasza
klienta, aby wybrat jednego lub wigcej reprezentantéw i roz-
poczyna ustawienie. Czasami terapeuta rdwniez sam wybiera
reprezentantéw do ustawienia.

W przypadku sesji indywidualnej pracujemy z wykorzysta-

niem krzesel, figurek, kartek lub innych przedmiotéw.
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Kim sg reprezentanci i co robig podczas ustawienia?

Na poczatku ustawienia reprezentanci nie muszg od razu wie-
dzie¢, kim sa dla klienta. Oni mogg reprezentowac jakie$ uczu-
cie lub symptom w ciele, albo konkretna chorobg czy firme lub
na przykfad pienigdze. Czasem, terapeuta celowo nie mowi
klientowi, kogo lub co reprezentuje dana osoba, by nie docho-
dzito do zbyt szybkiej interpretacji i pozostawienia ustawienia
wylacznie na poziomie intelektualnym. Tu chodzi o glebszg
pracg. Reprezentanci wstaja ze swojego krzesta w kregu i stajg
w dowolnym miejscu na sali. Po chwili zaczynajg co$ odczu-
wacé i jako$ si¢ poruszaé, albo przeciwnie — stoja w miejscu
i niczego nie czujg. Terapeuta za tym podaza. Jesli jest taka
potrzeba, zaprasza do ustawienia kolejne osoby. Z czasem wy-
tania si¢ coraz bardziej klarowny obraz ustawienia, reprezen-
tanci czujg si¢ tak, jak prawdziwi cztonkowie rodziny klienta
i dzicki temu dochodzi do znalezienia potencjalnej przyczyny
problemu i jego rozwigzania na poziomie systemowym.

Co dzieje si¢ po ustawieniu?

Waznym zaleceniem jest to, aby po wlasnym ustawieniu pozo-
sta¢ w ciszy i pozwoli¢ sobie na spokojng integracje tej pracy
w sobie. Wazne jest réwniez to, aby pozwoli¢ na to samo takze
innym uczestnikom warsztatu. Bywa, ze jedno ustawienie nie
rozwiazuje catkowicie problemu klienta, ale wydobywa jego
istote, inicjuje proces terapeutyczno-rozwojowy i daje wska-

z6wki do dalszej pracy nad soba.
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Czy ustawienia sa psychoterapiq?

Ustawienia systemowe nie sa psychoterapia sensu stricto.
Psychoterapia to jest proces roztozony w czasie, a ustawienia
s3 z reguly doswiadczeniem jednorazowym. Jednak, jesli
kto$ zdecyduje si¢ na udziat w cyklu warsztatéw z ustawien
systemowych, ktére beda odbywaly sie regularnie, na przyktad
raz w miesigcu, w ciagu calego roku, to przejdzie swoisty
proces terapeutyczno-rozwojowy. W psychoterapii kluczowe
znaczenie ma relacja terapeutyczna, ktérg si¢ tworzy, keéra
z czasem zmienia si¢ i ewoluuje. W ustawieniach systemowych
koncentrujemy si¢ na tym, co wylania si¢ w czasie trwania
konkretnego ustawienia, relacja terapeutyczna ma tu mniej
istotne znaczenie.

Ustawienia  systemowe sa jednak bardzo pomocne
w psychoterapii. Zdarza si¢, ze ludzie przez wicle lat
chodzg na terapi¢ indywidualng i maja wrazenie, ze wcigz
okrecg sic w kétko” Ustawienie daje mozliwos¢ innego
spojrzenia na sytuacj¢ klienta i wskazuje potencjalne,
dalsze kroki, dla mozliwie najbardziej skutecznego procesu
terapeutyczno-rozwojowego.

Podsumowujac, moim zdaniem nie majednego, uniwersalnego
i najlepszego sposobu na poprawe swojego zycia osobistego
i zawodowego. Kazdy czlowiek jest inny i spotykaja go
rozne problemy. Dla jednych, w danej chwili, najbardziej
odpowiednie i skuteczne bgdzie jakies konkretne szkolenie,
dla kogo$ innego coaching lub psychoterapia. A dla jeszcze

kogo$ innego ustawienia systemowe. Jesli wybor jest dla kogo$



Rozdziat 5. Przemiana systemowa 217

trudny, to warto skonsultowaé si¢ w tej sprawie ze specjalista

z danej dziedziny.

A teraz, zapraszam do lektury kilku opowiesci zwigzanych
z moimi refleksjami oraz doswiadczeniami dotyczacymi
przemiany systemowej i ustawien hellingerowskich.

System rodzinny pamieta

Uwiktania w losy rodziny mogg powodowad na przyktad,
ze dzieci, zastgpujge swoich rodzicéw lub rodzenstwo,
praejmujg ich choroby albo cheg je z nimi dzielié.

— Bert Hellinger

Majowka trwa, pogoda dopisuje, odpoczywam. Wezoraj by-
tam na basenie, wygrzewatam si¢ w saunie, a potem relakso-
walam si¢ w jacuzzi. Obok mnie byta starsza kobieta, ktdra
w pewnej chwili zapytata mnie o co$, po czym zaczgta opowia-
da¢ o swoich klopotach. Méwita o wysokim poziomie cukru
we krwi i o rwie kulszowej, ktéra ostatnio bardzo jej dokucza.
Postanowita jednak nie bra¢ zadnych zastrzykéw tylko ,wal-
czy¢” znigw inny sposob. Dlatego przyjezdza nabasen, ale cza-
sami nie ma si¢ z kim zabra¢. Powiedziata, Ze ma prawo jazdy,
ale od $mierci me¢za nie jezdzita samochodem. A kiedy wsia-
dla za kierownicg po dlugiej przerwie, spotkato ja kilka nie-
bezpiecznych sytuacji. Parg razy, o mato co, nie spowodowata
wypadku i miata nieprzyjemne spotkanie z policjantem, ke6ry
dat jej duzy mandat i dziesig¢ punkedw karnych. Opowiadajac
mi o tym wszystkim zaciskata mocno pigsci i sama zauwazyta,

ze byta wobec tego policjanta bardzo harda. Wtedy zapytatam
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ja: »Na jakiego faceta si¢ pani gniewa?”. A ona zrobita wielkie
oczy i odpowiedziata, ze na zadnego. Dopytatam, czy chodzi
0 mgza, ojca, a moze syna. Powiedziala, ze maz byt w porzad-
ku, a ojca prawie nie znata. Dodata jeszcze, ze ma dwoch sy-
néw, z keérych jeden radzi sobie w zyciu $wietnie, a drugi ma
same nieprzyjemnosci i kfopoty.

[ tak, kilka spraw stalo si¢ dla mnie jasnych... Ta kobieta nie
byla $wiadoma gniewu na swojego ojca, ktérego prawie nie
znata. Po moich pytaniach tak si¢ rozkrecita, ze opowiedzia-
ta mi jeszcze o tym, ze kilka lat temu wybrata si¢ w podréz
na Bialorus, skad pochodzit jej ojciec. Méwila, ze to od lat
nie dawalo jej spokoju i czula, ze po prostu musi to zrobic.
Dlatego tam pojechata, spotkala si¢ z krewnymi i wroci-
fa, ale... gniew na ojca nadal w niej zostal. Ta kobieta miata
w sobie gniew, ktéry wyparta dawno temu, bo nie mogta wte-
dy zrobi¢ inaczej. Strata, nieznajomos¢ i nieobecnosé rodzica
w zyciu dziecka, jest dla niego wielkq trauma i ono, aby prze-
trwad, upycha swéj bél gleboko w siebie, zamyka swoje serce
i cialo, by go nie czué i stara si¢ zy¢ tak, jak potrafi najlepiej.
Ale niestety, ten bol nigdzie nie znika i jesli nie zostanie od-
kryty, przezyty i uzdrowiony, bedzie zatruwat dusze, ciato
i zycie czlowieka, ktory go w sobie nosi. Co wigcej, bedzie
niszczyl takze jego dzieci, wnuki i dalszych potomkéw, dopé-
ki kto$ nie zajmie si¢ nim i go nie wyleczy.

Powiedziatam tej kobiecie, ze zajmujg si¢ takimi sprawami

i ze warto byloby nad tym popracowaé. A wtedy, by¢ moze,
poziom cukru we krwi wrécitby do normy, a rwa kulszowa
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przestataby jej dokuczaé. Poza tym, mogtaby wréci¢ za kie-
rownice i jezdzi¢ sobie spokojnie na basen. A ponadto, zy-
cie jej syna mogloby sie takze zmieni¢ i juz zaden mezczyzna
w jej rodzie nie musiatby cierpie¢ za grzechy jej ojca. Dodam,
ze miala dwéch synéw, kedrzy rowniez mieli syndw... To nie
jest przypadek, ze w jej rodzinie rodzi si¢ tylu mezezyzn.

Pisz¢ o tym, bo wierzg, ze ta historia moze przydac si¢ takze
komus innemu. To nie byt przypadek, ze spotkatam t¢ kobiete
na basenie. To nie byl przypadek, ze ona tak ch¢tnie opowie-
dziala mi swojg histori¢. To nie byl przypadek, ze i ja powie-
dzialam jej o tym czym si¢ zajmuyjg i zaprositam ja do wspdlnej
pracy. Czy z tego skorzysta? Nie wiem, ale wierze, ze nawet ta
krotka rozmowa w jacuzzi zmienila juz co§ w niej samej, a tak-
ze w systemie rodzinnym, do ktérego nalezy. Mnie réwniez
zmienila i wzbogacita.

A teraz, juz to zostawiam i wracam do swojego zycia.
Odpoczywam, ciesz¢ si¢ pigkna pogoda i dniami wolnymi od
jakiejkolwiek pracy...

Uwiktania w zwigzkach partnerskich

W trakcie ustawienia ujawnia sig na przykfozd, ze ojciec,
zanim poznal matkg, bardzo kochat inng kobiete. Czgsto si¢
zdarza, ze w takich sytuacjach matka patrzy na corkg i widzi
w niej tamtg kobiete. To jest uwiklanie.

— Bert Hellinger

Podczas pewnej sesji z kobiet, z ktéra pracuj¢ juz od diuz-
szego czasu, ustyszalam histori¢ dotyczacy jej znajomosci
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z mezczyzng, z keérym miata kiedy$ przelotny romans.
Ostatnio on znowu do niej zadzwonit i bardzo chciat si¢
z nig spotka¢. Ba! Powiedziala, ze on nie tylko chcial si¢ z nig
spotkac, ale chciatby, tak od razu, z nig by¢! Chcialby do niej
przyjecha¢ albo pdjs¢ z nig na dyskoteke czy spotka sie w in-
nym miejscu. Dodala, ze on jest od kilku lat, jak to okredlita,
w chorym zwiazku z pewna kobieta. Oni co jakis$ czas ktdca
si¢ ze soba i zrywaja. A wtedy on przypomina sobie o niej
i dzwoni, zarzekajac si¢, ze tym razem to juz na pewno koniec
i on jest pewien, ze chce by¢ tylko z nig.

Pracujemy razem juz od dtuzszego czasu i ta kobieta jest $wia-
doma wielu kwestii zwiazanych ze swoimi bliskimi relacjami
z mezcezyznami. Wiele juz zrozumiata i przepracowata. Wie
o tym, ze ten m¢zczyzna ma duze problemy emocjonalne i jest
chwiejny, jak choragiewka na wietrze. A ona, tak na zdrowy
rozum, nie ma zamiaru, ani si¢ z nim spotykaé, a juz na pewno
nie chcee si¢ z nim wigzaé. Ale te telefony jako$ ja poruszaly
i chciata przyjrze¢ si¢ temu blizej.

Gdy zapytalam ja, jak si¢ czula w trakcie rozmowy z tym mez-
czyzna, powiedziala, ze po pierwszej rozmowie czula si¢ przy-
gnebiona i ten stan utrzymywat si¢ pdzniej przez kilka godzin.
Po chwili zastanowienia dodata, iz byta pewna, ze on jest pod
wplywem alkoholu, czemu na poczatku wyraznie zaprzeczat,
ale pod koniec rozmowy przyznat si¢, ze cos tam sobie wcze-
$niej wypil. Zapytatam, czy to pdzniejsze przygnebienie mogto
wynikaé z tego, ze poczula si¢ oszukana, a moze nawet wyko-
rzystana przez tego mezczyzng? Spojrzala na mnie uwaznie
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i potwierdzita, ze tak, to ma dla niej duzy sens. Zauwazytam,
ze co$ sic w niej zmienito, miatam wrazenie, jakby nagle, no-
men omen, otrzezwiata! Delikatnie si¢ do niej usmiechnetam,
a ona powiedziala, ze czuje, jak wzbiera w niej gniew. I nagle
wybuchfa: ,,Jestem na niego wiciekla!”. A po chwili dodata,
ze na siebie tez i dorzucita: ,Jak moglam by¢ taka naiwna
i §lepa?! Jak mogtam od razu tego nie zauwazy¢ i postaé tego
faceta do diabta?!”. Uff, zrobilo si¢ wtedy goraco... Ale, gdy

wicieklos¢ mingla, moja klientka poczuta si¢ znacznie lepiej.

Praca nad ta historig zaj¢ta nam kilka kolejnych sesji. To nie
byt przypadek, ze wlasnie ten mezczyzna pojawial sie w jej zy-
ciu i znikal. Ani to, ze byt taki chwiejny i miat sktonno$¢ do
alkoholu. Ta historia zaprowadzita moja klientke do silnego
uwiktania w sprawe, ktéra dotyczyta kogos z jej bliskiej ro-
dziny. Okazalo si¢, ze ten me¢zczyzna zachowywat si¢ bardzo
podobnie do jej dziadka, ktéry zanim ozenit si¢ z jej babcia,
bardzo kochat inng kobiete. Ale ona nie chciata z nim by¢.
Ciagle go odpychata, a on nie mégt o niej zapomnie¢. Nasza
wspdlna praca terapeutyczna oraz ustawienie hellingerowskie,
pomogly nam do tego dotrze¢ i uwolni¢ moja klientke od tego
uwiktania. To bylo dla niej wazne i poruszajace doswiadczenie.

Mojej klientce pomoglo ustawienie, ale tez dluga terapia,
w ktérej jej towarzyszytam. To uwiktanie nie bylo jedynym
powodem jej trudnosci w zwigzkach partnerskich. Ale byto
znaczgce. Ustawienia Berta Hellingera wydobywaja na $wia-
tlo dzienne to, czego nie wida¢ podczas pracy terapeutycz-
nej. Dlatego tak bardzo je sobie ceni¢. W tym przypadku
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ponownie okazaly si¢ bardzo skuteczne i pomogly rozwiaza¢
problem mojej klientki na glebszym, systemowym poziomie.
Cieszg sig, ze to byto mozliwe.

Lepsza przysztos¢ wiecznie nie czeka

Winien ci jestem pelnego mezczyzne, dobry chlopiec
nie wystarczy.
— Gerhard Walper

Gdy nie zakoriczymy tego co ,stare”, wtedy ,nowe’, tak na-
prawde, nigdy si¢ nie rozpocznie. Nawet jesli moze nam sig
wydawad inaczej. Gdy tkwimy wcigz w pracy, zwiazku, zyciu,
ktdre nas unieszczedliwiajg, a jednoczesnie probujemy two-
rzy¢ co$ nowego, to si¢ nie uda. Tak naprawde stoimy wte-
dy, jak w rozkroku, z ktdrego ruch do przodu (i do tyhu) jest
bardzo trudny czy wrecz niemozliwy. Gdy czas mija, a proces
podejmowania decyzji przeciaga sig, ten rozkrok tylko si¢ po-
wigksza. Az cos w koncu peknie i zle si¢ skoniczy, zaréwno dla
nas, jak i dla os6b zaangazowanych w dang sprawe.

Znane przystowie mowi, ze ,,nie wehodzi si¢ dwa razy do tej
samej rzeki” i ja w to wierze. Kazda rzeka plynie i zmienia
si¢ w kazdej chwili, tak jak my, nasi bliscy, wspotpracownicy
czy klienci. Jesli bedziemy tych zmian ciekawi i pozwolimy
sobie wraz z nimi poplyna¢, wtedy damy sobie szans¢ na to,
ze nasz zyciowy rejs bedzie pasjonujacg przygoda. Jednak, gdy
zaczniemy stawia¢ opdr temu, do czego zapraszajg nas rézne
sytuacje, to predzej czy pdzniej, rzeka zycia i tak sobie z nim
poradzi, zmuszajac nas do konfrontacji z jakims problemem.
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Gdy cos si¢ konczy, warto daé sobie i innym szansg na ,nowe”.
Przeciez nic, poza Stworca tego Swiata, nie jest wieczne. Nie
wierzg, ze bez pracy nad sobg co$ samo zmieni si¢ na lepsze.
Gdy zwalniajg nas z pracy, albo rozpada si¢ wazny zwiazek,
nie warto udawa¢, oszukiwaé siebie, innych i trzymac si¢ tego
na site. Prawda, predzej czy pézniej i tak si¢ ujawni. A wee-
dy ,nowe”, ktore moglo by¢ dla nas szansg na lepsze, bardziej
wartosciowe i szczg$liwe zycie, dawno juz od nas odejdzie.

Podczas pewnego ustawienia, ktére prowadzit Bert Hellinger,
reprezentowalam przyszlos¢ mezczyzny, ktéry zwrécit sig
do prowadzacego z problemem. Nie wiedziatam kim jestem,
a ten mezczyzna tez nie mial o tym pojecia. Statam nieru-
chomo na scenie, naprzeciwko tego mezezyzny i czekatam
na niego. Bytam przy tym petna samych pozytywnych uczué
w stosunku do niego. Ale on si¢ nie ruszyt. Po chwili po-
czutam, jak co$ pcha mnie do tytu. Zaczglam si¢ wycofywaé
i oddala¢ od niego. A on stal dalej w miejscu i tkat cicho
z bezsilnosci. Po chwili, gdy wycofatam si¢ juz na sam kraniec
sceny, poczutam impuls, by si¢ od niego odwréci¢. Tak tez
zrobitam. A Bert Hellinger zakonczyt ustawienie. Po chwi-
li zwrécit si¢ do tego mezezyzny: ,To byta twoja przysztosé.
A ona wiecznie nie czeka.” Mgzczyzna byl poruszony.

Whiosek z tego do$wiadczenia plynie taki, ze kiedy zbyt dtugo
czekamy, stoimy w miejscu, nie podejmujemy zadnych dzia-
fant i nie idziemy w kierunku swojej przysztosci, to ona, tak
jak w tym ustawieniu, w koncu si¢ wycofuje i odwraca si¢ od
nas. A wtedy, pozostaje nam tkwi¢ w ,,starym” i pograzac si¢
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w cierpieniu coraz bardziej. To nie jest tatwe. Czesto jest tak,
ze co$ nas blokuje przed zrobieniem kroku naprzéd. Gdy pa-
trzytam na tego mezczyzng, widziatam jego cierpienie. On stat
w miejscu, patrzyl na mnie i plakat, ale nie wykonat zadnego
ruchu. To ustawienie mogto by¢ dla niego wskazéwka do dal-
szej pracy nad soba i podjecia psychoterapii w celu uporania
si¢ z ta blokads. Jednak nie wiem tego, co zrobit pdzniej i jak
potoczylo sie¢ jego dalsze zycie.

Nic si¢ samo nie zmieni i nie zrobi. Jesli chcemy zy¢ i praco-
wa¢ inaczej, musimy podejmowaé decyzje i pomimo strachu
i$¢ do przodu, w kierunku swojej przysztosci. Lek ja przed
nami zamyka, a odwaga otwiera. Lepsza przyszto$¢ wiecznie
na nikogo nie czeka. Warto o tym wiedzie¢, domyka¢ stare
sprawy i rusza¢ do przodu, pomimo strachu i braku pewnosci
czy to, co zrobimy okaze si¢ sukcesem czy porazka. I jedno,
i drugie jest cz¢dcig naszego ludzkiego doswiadczenia.
Zaréwno jedno, jak i drugie uczy nas czego$ waznego oraz
sprawia, ze poznajemy siebie, dojrzewamy, bierzemy pelniej-
sz3 odpowiedzialnos¢ za swoje zycie i dokonujemy coraz bar-
dziej $wiadomych wybordw.

Zycie plynie, jak rzeka. Dlatego tak wazny jest ruch i dzia-
fania, keére pomagaja nam upora¢ si¢ z réznymi blokadami
czy przeciwno$ciami losu. Sg na to skuteczne sposoby i warto
z nich korzysta¢.
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Nie moge o nim zapomnie¢

Uczucie jest pierwotne, a sytuacja — drugorzedna. Wiasnie
nasze glebokie emocje warunkujq to, co nam si¢ przydarzy
w praysztosci. Zaczynajgc kierowad swoimi glebokimi
ucguciami, zaczynamy gmieniad siebie, otaczajgcy swiat

i wydarzenia w nim zachodzgce.

— Siergiej Lazariew

Zadzwonita do mnie kiedys kobieta z zapytaniem o ustawie-
nie. Od siedmiu lat borykata si¢ z powaznym problemem
uczuciowym. Nie mogla zapomnie¢ 0 mezczyznie, ktérego
bardzo pokochala, ale z ktérym si¢ nie zwigzata z réznych
powodéw. W migdzyczasie rozwiodta si¢ z m¢zem i nie byla
w stanie zblizy¢ si¢ do zadnego mezczyzny. Weiaz pamigtata
o tamtym i zywita wobec niego silne uczucia.

Rozpoczetam ustawienie od przyjrzenia si¢ relacji tej kobiety
z m¢zczyzng, o kedrym nie mogta zapomnieé. Na poczatku
czufa duze zdenerwowanie, ale nie patrzyla na tego mezezy-
zne, lecz na kogos innego. Dotaczylam do ustawienia t¢ osobe.
I po chwili zapytatam, czy kto$ w jej rodzinie zmart wezesnie
lub w jakich$ trudnych okolicznosciach. Powiedziata, ze sio-
stra jej mamy zmarta bardzo wezesnie. Po tych stowach niemal
natychmiast si¢ uspokoita. Pézniej stangtam na miejscu mez-
czyzny, ktérego kochata. Patrzytam na nia zyczliwie, czutam
spokdj i catkowitg akeeptacje dla zaistnialej sytuacji. Nagle
ona powiedziafa, ze czuje si¢ winna i zaczgta przeprasza,
a potem zbliza¢ si¢ do mnie krok po kroku. Poczutam wyraz-
ny ruch do tylu i zaczgtam si¢ wycofywaé. To jej jednak nie
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powstrzymato. Wtedy delikatnie ja zatrzymatam. A po chwili
weszlam w role kogos, o kim jej nie powiedziatam. I tu poja-
wita si¢ podobna dynamika, jak w relacji z tamtym mezczy-
zna. Kobieta zaczela si¢ do mnie zbliza¢ i nagle powiedziata:
»Oddaj mi go.” My¢lata, Ze jestem zona tamtego mezczyzny
i w ten sposéb prébowata go odzyskad.

Jednak, to nie bylo zachowanie dorostej i dojrzalej kobiety.
To bylo postgpowanie dziecka, ktére probuje zmusi¢ swoje-
go rodzica do tego, by dal mu to, czego ono pragnie, wlasnie
w tym momencie. Gdy powiedziatam, ze teraz reprezentuje
jej mame, byta zaskoczona. A po chwili wspomniata, ze jej tato
wyjechatl do innego kraju, gdy ona byta mata i miata o to spo-
ro pretensji do mamy. Gdy do ustawienia dofaczyt ojciec, ona
natychmiast wpadla w jego ramiona. Rozptakata si¢ bardzo
mocno i dlugo si¢ w niego wtulala. A ja, w roli jej taty, trzy-
matam ja w objeciach i pozwalatam na to, by to dziecko w niej
nasycilo si¢ mitoscig ojca, ktérego wezesnie stracita.

To dlatego, w jej sercu byt ogromny bol i gtéd, keory probowa-
ta zaspokoi¢ w relacji z tamtym mezezyzna. Ale, to nie moglo
si¢ niestety udaé. Bo zaden, nawet najwspanialszy partner, nie
zastapi nikomu rodzicoéw i nie uzupelni deficytéw mitosci,
kt6re kiedy$ powstaly. Emocjonalny brak ojca w zyciu dziecka
czesto skutkuje takze problemami dotyczacymi granic w rela-
cjach miedzyludzkich. I wtedy, ludzie miotajg si¢ pomiedzy
soba, zblizajac si¢ do siebie zbyt blisko lub uciekajac z byle po-
wodu. Az dochodzi do jakiej$ tragedii lub rozstania, po ked-
rym pozostaje bol i ztamane serca.
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Ustawienie, ktore tu opisatam, pokazato, ze ta kobieta nie mo-
gla zapomnie¢ o mezczyznie, ktérego pokochata, poniewaz
utkneta w pretensjach do mamy oraz nieprzezytej zatobie po
ojcu i niosta w sobie ogromna rozpacz po jego utracie. To za
nim tak bardzo tgsknita i to jego milosci tak bardzo pragneta.
W czasie naszej wspélnej pracy plakata gleboko. Az poczuta
ulge, a na jej twarzy pojawil si¢ delikatny u$miech. To bylo dla

mnie pickne doswiadczenie.

Zywe dziecko

10, co istotne, prowadzi nas do spokoju, dopetnia nas.
Im bardziej oddalamy si¢ od tego, co istotne, tym glebiej
stajemy sig niespokojni, pogubz’em’, peim' chaosu i pomieszania.

— Bert Hellinger

Bratam kiedys udzial w ustawieniu mezczyzny, kedry borykat
si¢ z trudna relacjg ze swoja matka. Jak méwil, jego mama byta
bardzo absorbujaca, wcigz narzekata, uzalata si¢ nad sobg i to
byto dla niego bardzo meczace. Jego praca rozpoczeta si¢ od
wybrania reprezentantki mamy i ustawienia jej w pewnym
miejscu na sali. Wybrana osoba, stata przez jaki$ czas w miej-
scu i patrzyla gdzie$ przed siebie. Stata bez ruchu i patrzyta
w dal, mozna bylo jednak zaobserwowac, ze co$ ja niepokoi.
Gdy prowadzaca ustawienie zapytala jg, jak si¢ teraz czuje, od-
powiedziata, ze czuje si¢ bardzo niepewnie, widzi przed sobg
dwoje drzwi i nie wie, co ma zrobi¢.

Po chwili, do ustawienia zostata dotaczona babcia tego mez-
czyzny, matka jego mamy. Staneta naprzeciwko swojej corki.
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Patrzyta na nia, a jej twarz wydawala si¢c smutna. Po chwili
zaczeta patrzed na podloge. A cérka patrzyta na swojg mame
i miata tzy w oczach. Jednak weiaz nie ruszata si¢ z miejsca, ani
nie wydobywata z siebie zadnego glosu. Okazalo sie, ze matka
tego mezezyzny pochodzita z wielodzietnej rodziny i kilkoro
z jej rodzenistwa wezesnie zmarto. Dlatego babcia patrzyla na
podloge. Szukata swoich zmarlych dzieci. To jg przyciagato
i absorbowato jej uwage. Gdy na podlodze potozyli si¢ repre-
zentanci zmartych dzieci, ich matka poczuta ogromny smutek
i zaczela cicho plakaé. A jej zyjaca corka patrzyta na nia, miata
tzy w oczach, ale nadal nie ruszata si¢ z miejsca. Dopiero, gdy
matka usiadfa przy swoich zmarlych dzieciach i ztapata je za
rece, corka ruszyta si¢ z miejsca i podeszta do niej. Usiadta i po
chwili obie siedzialy przy zmarlych dzieciach w ciszy.

W pewnym momencie poczutam lekkie drgtwienie w swojej
prawej rece i za zgoda prowadzacej dofgczytam do tego usta-
wienia. Zacz¢tam chodzi¢ po sali i rusza¢ reka, kedra dawa-
ta mi jakie$ znaki. Poczutam gniew, ktéry narastat we mnie
z kazdym wykonanym ruchem. Po chwili cale moje cialo wy-
konywato dynamiczne ruchy i wyrazato rézne trudne emocje.
Czulam si¢ zywa i prawdziwa. Jednak, w tym momencie usta-
wienia, jako osoba, ktéra reprezentowatam, nie czutam si¢ wi-
dziana i akceptowana przez kogokolwiek.

Po jakim$ czasie, odezwata si¢ matka mezczyzny robiacego to
ustawienie, co$ zaczelo ja przyciagaé do osoby, ktdrg repre-
zentowalam. Spojrzata na mnie i powiedziata: ,\Widz¢ cie.”
Wtedy i ja na nig spojrzatam. Patrzylyémy na siebie z uwagg,
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ajazkazdg chwila czutam si¢ lepiej. Potem stanely$my naprze-
ciwko siebie, a prowadzaca powiedziata do matki m¢zezyzny:
»10 jest twoje zycie.. Po tych stowach, obie usmiechnely$my
si¢ do siebie szeroko. Mama poczula che¢, aby si¢ do mnie
zblizy¢, ale jeszeze troche si¢ tego obawiata. Patrzytam na nig
zyczliwie, zapraszatam ja do siebie w ciszy i spokojnie cze-
katam. Powoli zaczela si¢ do mnie zbliza¢, az doszta i wtedy
wpadly$my sobie w objecia. To bylo bardzo radosne spotka-
nie. Poczutam si¢ przez nig przyjeta. A ona zaczgta odczuwaéd
coraz wiecej sily i wreszcie dorasta¢... Odnalazta swoja site
zyciowa po wielu latach i odtad bedzie mogta zajaé si¢ sobg
i by¢ silng matka dla swojego syna. To bylo dla mnie wazne
i poruszajace doswiadczenie.

Gdy w dziecinstwie nie mogli$my by¢ zywymi, energicznymi
dzieémi, ktérych wszystkie uczucia s szanowane i akcepto-
wane, to pozniej, w dorostym zyciu stajemy si¢ cierpi¢tnikami
i uprzykrzamy zycie wszystkim dookofa. Nasze sttumio-
ne niegdy$ uczucia i potrzeby, przejawiajg si¢ wlasnie w ten
sposob, bo nasi rodzice utkngli kiedy$ w jakich$ traumach
i oczekiwali od swoich dzieci, by te byly tylko ciche, grzeczne
i spokojne. Babcia tego me¢zczyzny utknela w cierpieniu po
stracie swoich dzieci, nie przezyla po nich zatoby i dlatego
nie mogta by¢ dostepna emocjonalnie dla swojej zyjacej corki.
A cérka, by by¢ blisko mamy, siedziala przy niej cichutko
i z mito$ci oraz dziecigcej lojalnosci wobec niej, nie pozwala
sobie na odczuwanie i ekspresj¢ swoich uczué. Ona nie mo-
gla by¢ zywym i energicznym dzieckiem, musiata zachowywa¢
si¢ jak lalka, ktéra jest bezproblemowa, ale tez nie ma w sobie
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zycia. A to wszystko po to, by dosta¢ od swojej mamy cho¢
odrobing tego, czego potrzebowata.

Opisalam najistotniejsze fragmenty tego ustawienia, ponie-
waz zyjemy w czasach, gdy ludzie coraz czgéciej odcinajg si¢
od swoich uczué oraz potrzeb i zachowujg si¢ tak, jak lalki czy
maszyny, ktére maja tylko wykonywac jakies zadania i osiagaé
sukcesy. Co prawda, we wspotczesnym, coraz bardziej narcy-
stycznym $wiecie, jest zgoda na uczucia, ktdre sa pozytywne
i przyjemne, ale nie ma w nim miejsca dla tych, ktédre takie nie
s3. A niestety, gdy nie szanujemy wszystkich swoich uczu¢ isi¢
od nich odcinamy, to one zaczynaja pochtaniaé nasza energie
witalng, siejac coraz wicksze spustoszenie w naszej psychice.
Tacy ludzie stajg si¢ coraz bardziej glodni emocjonalnie i du-
chowo, a pustka w ich sercu rosnie. I to niestety odczuwaja
ich dzieci, ktore reaguja na taki stan swoich rodzicéw coraz
wigkszym niepokojem. Takie dzieci zaczynajg zachowywaé sig
w sposob niespokojny i nadpobudliwy, by zwréci¢ na siebie
uwage i dosta¢ od rodzicéw cho¢ troche uczucia i prawdziwe-
g0 zainteresowania.

Daj wigc sobie i innym prawo do uczu¢ oraz do zycia w ca-
tej jego petni i réznorodnosci. Kiedy czujesz zal, gniew albo
smutek, to badz dla siebie zyczliwa. Kazde uczucie pragnie
dla nas jak najlepiej i chee, abysmy byli zywi i szczgsliwi oraz
dokonywali wyboréw, ktére temu sprzyjaja. Wszystkie od-
rzucane uczucia s3 jak niechciane i niekochane dzieci, ktére
chowajg si¢ i cierpia w ukryciu. Powiedz im ,tak” i pozwél im
na ekspresje. A ta nie musi by¢ przeciez destrukeyjna. Gniew
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i smutek mozna wyrazi¢ oraz przezy¢ w bezpieczny sposob,
nie krzywdzac przy tym nikogo. Mozna opowiedzie¢ o swo-
ich uczuciach komus zaufanemu i wyptakaé przy nim swoj zal
i smutek. Mozna pdjs¢ na spacer albo sobie pobiegaé, potan-
czy¢ czy pojezdzi¢ na rowerze. Mozna pisa¢, malowaé i zrobi¢
ze swoimi emocjami wiele innych, tworczych rzeczy, dajac so-
bie przy okazji szans¢ na to, by poczu¢ wigcej zycia w swoim
ciele i radosci w duszy. Bo, whasnie tak to si¢ dzieje... Im wigcej
zycia mamy w swoim ciele, tym wigcej radosci i szczgscia réw-
niez si¢ pojawia. Jedno bez drugiego nie istnieje. W ciele, kto-
re jest zamrozone emocjonalnie i duch bedzie martwy. Nie daj
si¢ wigc oszukaé i zamrozi¢ pod wplywem réznych zakazow,
naciskéw czy wymagan. A jesli masz klopot ze swoimi uczu-
ciami, to zacznij poruszac’ swoim cialem i cho¢ raz, zamiast
tego, co musisz, zréb to, co lubisz. One zaczna si¢ w tobie bu-
dzi¢, coraz bardziej ozywal i rozkwitaé, dajac ci coraz wigcej
satysfakgji i radosci z zycia.

Sukces i jego tajemnica

Sukces ma twarz matki.

— Bert Hellinger

Bratam kiedys udziat w ustawieniu osoby, ktéra bardzo chcia-
ta zalozy¢ swéj whasny biznes i osiagna¢ w nim sukces. Miala
na to konkretny pomyst, ale tez sporo obaw z tym zwigzanych.
Gdy siedziala na krze$le obok prowadzacej ustawienie, spra-
wiala wrazenie bardzo zdenerwowanej. Po krétkiej rozmo-
wie, prowadzaca powiedziala zeby wybrala reprezentantow
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dla swojego sukcesu i porazki. Reprezentanci zostali wybrani
iweszli do ustawienia. Potem miata wybraé osobe, ktorabedzie
reprezentowac¢ jej matke. Podeszta do mnie, zaprosita mnie do
tej roli, a ja przyjelam jej zaproszenie. Gdy tylko znalaztam sie
w polu tego ustawienia poczutam ogromne przyciaganie do
»porazki” i niemal natychmiast poczutam si¢ kompletnie bez-
silna. Po krotkiej chwili opadtam z sit niemal catkowicie i ob-
sunelam si¢ na podloge. Ustawienie toczylo si¢ dalej. Jednak
nie ujawnie tu wigcej szczegdtéw, bo wierze, ze warto samemu
dos$wiadczy¢ skutecznego dziatania tej metody. Napisze jesz-
cze tylko o tym, ze w tym ustawieniu ,,porazka” spotkala si¢
z ,sukcesem’, a matka osoby robiacej to ustawienie przyje-
fa obie te jakosci do swojego serca. To byto dla mnie bardzo
mile i cenne przezycie. Czutam ogromna rado$¢ w sercu, gdy
tulifam je obie do siebie. Czutam si¢ jak mama, ktéra trzyma
w objeciach swoje dwie céreczki, keéra kocha je réwnie moc-
no i czuje si¢ z nimi bardzo szczgsliwa.

Nie ma sukcesu bez porazki, tak jak nie ma dnia bez nocy. Sg
jak dwie strony tego samego medalu. Wszystko ze soba wspot-
istnieje i potrzebuje mitosci. Gdy patrzymy tylko w jedng
strong, to ta druga nie pozwoli nam o sobie zapomnie¢. Kazdy
talent, zaséb, mozliwo$¢, ktorg mamy jest zaréwno darem, jak
i odpowiedzialnoscia. Dostajemy to w konkretnym celu, aby
zrobi¢ z tym co$ dobrego, spozytkowaé dla dobra swojego,
innych ludzi i $wiata. Gdy tego nie robimy, nie korzystamy
i nie rozwijamy swoich zasobdw oraz talentéw, wtedy one, co-
raz bardziej niechciane i zapominane, zostaja spychane w ot-
chlan podswiadomosci i zaczynaja nas niszczy¢, pochfaniajac
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coraz wiccej energii witalnej. Jak to robia? Poprzez koszmary
senne, rézne dolegliwosci w ciele albo porazki w pracy czy
zwigzkach, w ktérych thkwimy, bo boimy si¢ zmiany albo nie
wierzymy w to, ze moze by¢ lepiej. Tak si¢ zwykle dzieje, po-
niewaz podlegamy wptywom swojej rodziny, znajomych czy
spoleczenstwa i liczymy si¢ z tymi podmiotami bardziej niz
z wlasnym sercem.

Niestety, gdy nie stuchamy siebie, nie podazamy za podszep-
tami swojej intuicji i tego, co przychodzi nam lekko, rozwi-
ja nas, daje rados¢ i poczucie spelnienia, wtedy cierpimy.
Az czasem to cierpienie staje si¢ coraz bardziej dotkliwe i wy-
niszczajace. W kilku ustawieniach, w ktérych uczestniczytam,
reprezentowalam zycie osoby, ktérej dotyczylo ustawienie
albo calego systemu rodzinnego, do ktérego nalezata. Miatam
takze okazj¢ reprezentowa¢ sukees, stawe, pieniadze i inne ja-
kosci, ktére sg tak bardzo cenione we wspotczesnym $wiecie.
I za kazdy razem patrzylam bardzo przychylnie na osobe,
ktérej dotycezylo dane ustawienie. I za kazdym razem, takze
ta osoba patrzyta na mnie zyczliwie. I cz¢sto widziatam, jak
bardzo zmaga si¢ ze sobg i chce si¢ zblizy¢ do pozytywnej
jako$ci, ktorg reprezentowatam. Bywalo, ze wyciggala rece
w moja strong, prosila, blagata... Ale tonie przynosito efektéw.
Im bardziej napierata, tym wigkszy opor w sobie czutam i spo-
gladatam na to, z czym ta osoba nie chciata si¢ skonfrontowal.

Dopdki nie zwrécimy sie w kierunku tego, czego nie chee-
my zobaczy¢, poczué w sobie, uzdrowi¢ i zintegrowaé, do-
poty nasz wymarzony sukces nie bedzie dla nas mozliwy do
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osiagniecia. Bo, on ciagle bedzie nas prowadzil do takiego
miejsca w naszym wnetrzu, ktére domaga sie zyczliwej uwa-
gi, przyjecia i uzdrowienia. A wtedy, gdy odwazymy sie na to,
uznamy porazki oraz straty, ktérych doswiadezylismy, poczu-
jemy ulge i uwolnimy si¢ od tego, co nas blokowato, nie po-
zwalajac nam zy¢ szczedliwie. Wiasnie w ten sposéb, energia,
ktéra byla uwigziona w starych i niedomknigtych sprawach,
bedzie mogta swobodnie poptynaé w kierunku sukeesu, keé-
rego pragniemy w glebi serca. Ot, i tajemnica, kt6ra ujawnita
si¢ przede mng podczas opisanego ustawienia oraz wielu in-
nych przezy¢, ktérych doswiadezytam w zyciu.

Sita wiezi

Wzystko, co nas spotyka jest skierowane na nasze dobro,
na rozwdj i w ostatecznym rozrachunku na uratowanie
naszej duszy.

— Siergiej Lazariew

Spotykam si¢ od czasu do czasu z pewng kolezanka po fachu
i robimy sobie nawzajem ustawienia. Eaczy nas silna wigz,
ktéra z kazdym rokiem poglebia si¢ coraz bardziej. To jedna
z moich ,bratnich dusz’, ktdrg miatam kiedys szczgscie spo-
tka¢. Nasza znajomo$¢ przyniosta nam juz wiele wspanialych
owocow, cho¢ bywaly tez trudne chwile.

Od naszego ostatniego spotkania, uptyngto tym razem sporo
czasu. A kazda z nas byla zajeta swoimi sprawami. W miedzy-
czasie zmienitam adres swojego e-maila i z tego powodu nie
dotarto do mnie zaproszenie na spotkanie, ktére wystata do
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mnie kolezanka. Ale, w przeddzien planowanego spotkania,
zadzwonita do mnie, a ja bardzo si¢ ucieszytam, gdy ja usly-
szatam. Tym wicksza byla moja rado$¢, gdy dowiedziatam sie,
ze na spotkaniu beda jeszcze dwie kolezanki, z ktdrymi réw-
niez dawno si¢ juz nie widziatam.

I tak, nastepnego dnia rano wybratam si¢ w droge na spo-
tkanie z kolezankami. Na trasie zastala mnie potezna ulewa,
jeszcze chyba nigdy wezesniej nie jechatam w takich strugach
deszczu. Ale w sercu czufam rado$¢ i pomimo trudnych wa-
runkéw, powoli zmierzatam na nasze spotkanie.

Jakiez byto moje zdziwienie, gdy na miejscu okazato sie, ze be-
dziemy tylko we dwojke, bo obu kolezankom nagle wypa-
dlo co$ waznego. Usmiechnely$my si¢ do siebie serdecznie
i powiedzialyémy niemal jednoczesnie: ,Widocznie tak mia-
to by¢” Wtedy poczutam, ze cho¢ nasza znajomos¢ zatoczyta
pewne koto, to jednak przetrwata, a my wciaz jeste$my sobie
bliskie. Gdy zacze¢ly$my sobie opowiadaé, co wydarzyto si¢ od
czasu, gdy widzialy$my si¢ ostatnim razem, to czutam, ze je-
stesmy juz w innym miejscu. W miedzyczasie obie przeszly-
$my przez wazne do$wiadczenia i zrozumiaty$my wiele rzeczy.
Cieszytam sig, ze doszlo do tego spotkania i moglysmy pdjs¢
w naszej relacji dalej.

Gdy juz opowiedziatysmy sobie wszystko to, co bylo wazne,
rozpoczela si¢ nasza wspdlna praca. Najpierw byto moje usta-
wienie. Usiadlyémy obok siebie i niemal natychmiast obie
utkwity$my wzrok w tym samym punkcie. Po chwili poczu-
tam pewien objaw w ciele i podzielifam si¢ tym z kolezanka.
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Reprezentacja objawu pojawita sie¢ w polu ustawienia. Po
chwili przypomniatam sobie o osobie z mojej rodziny, kté-
ra ma whasnie taki objaw. Jak tylko to powiedzialam, poczu-
tam, ze objaw znika z mojego ciata, a kolezanka prowadzita
ustawienie dalej. Az do chwili, gdy doszlo do uzdrowienia
przerwanej wiezi pomiedzy osobami, ktére kiedys spotkata
trauma. Dzieki temu, pewna relacja, ktéra jest dla mnie waz-
na, wzmocnila si¢ i poglebita. A inna, okazata si¢ wciaz zywa
w moim wnegtrzu i prowadzita mnie do miejsca, w ktérym co$
waznego mogto si¢ ujawni¢ i szczgsliwie domknaé.

Po raz kolejny bytam bardzo poruszona niesamowitymi efekta-
mi naszej wspdlpracy i skutecznosci metody Berta Hellingera.
Pomimo tego, ze pewne sprawy juz od dawna uwazalam za
przepracowane i zakonczone, to ustawienie ponownie mnie
zaskoczylo. To ustawienie pokazalo mi znowu dobitnie,
ze mozemy juz od dawna nie mie¢ z kims kontaktu, ale jesli
taczy nas z ta osobg silna wi¢z uczuciowa i duchowa, to relacja
z tym czlowiekiem bedzie nas prowadzi¢ do rozwoju poprzez
docieranie do miejsc, gdzie co$ bedzie mogto si¢ uzdrowié i za-
koniczy¢, a co$ innego rozpoczaé i wznies¢ si¢ na nowy poziom
swiadomo$ci. Nawet, jesli nie w tej samej relacji, to w innej.
Jednak, dopdki do tego nie dojdzie, ta relacja bedzie doma-
gala si¢ uwagi, pochlaniafa nasza energi¢ witalng i utrudniata
tworzenie nowych zwigzkéw na poziomie nieswiadomym.

Odkad pamig¢tam bylam sceptyczna wobec, tak zwanego od-
cinania si¢ od réznych ludzi czy sytuacji. Za to, byto mi blisko
do tych os6b, ktére mowily o mitosci, faczeniu przeciwienstw
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i dazeniu do pojednania. I cho¢ w bezposrednich kontaktach
bywa z tym trudno, to s3 sposoby, by sobie z tym poradzi¢.

Dzicki naszej wspélnej pracy moglam dotrze¢ do czegos,
co poprzez objaw, ktéry odczuwatam w ciele, domagato si¢
uzdrowienia traumy, ktéra miata miejsce w mojej rodzinie
przed laty. Ten symptom zaprowadzitl mnie do osoby, ktd-
ra byta polaczona z wydarzeniem, ktére sprawilo, ze zostata
przerwana wi¢z pomig¢dzy ludzmi, kedrzy byli sobie bliscy.
Sita wigzi jest naprawde wielka i gdy ona zostaje przerwana,
to bedzie dopominata si¢ o swoje uzdrowienie i przywrécenie,
az do skutku.

Po napisaniu podrozdzialu o ,bratnich duszach” (rozdziat:
Przemiana w relacjach), kilka razy zastanawialam si¢ nad
tym, czy zostawi¢ go w tej ksigzce czy moze jednak nie. A tu
proszg... Dzisiaj jestem pewna, ze to nie bylo przypadkowe.
Spotkanie z kolezanka, pokazato mi po raz kolejny, jak waz-
ne s3 dla mnie osoby, z ktérymi nie tacza mnie wigzy krwi,
ale podobne zainteresowania oraz odczuwanie i rozumienie
roznych przejawdw zycia. Co wigcej, w mojej rodzinie nie ma
zadnego psychologa, ani terapeuty i nikt nie podziela moich
pasji. I kiedy$ bylo mi z tym trudno. Ale, odkad zaczetam po-
znawa¢ ludzi, ktdrzy czuja i myslg podobnie, moje zycie stato
si¢ bardziej ciekawe i radosne. Tak naprawde, to wszyscy je-
stesmy jedna wielkq rodzing, tylko wielu ludzi nie zdaje sobie
jeszcze z tego sprawy.
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Bardzo si¢ cieszg, ze pomimo perturbacji technicznych i pogo-
dowych, udalo nam si¢ z kolezanky spotkaé, przywrécié
iwzmocni¢ pomi¢dzy nami wiez, ktdra data nam juz tak wiele.
Bardzo si¢ ciesze takze z tego, ze zblizytam si¢ bardziej do
kogo$ w rodzinie i odwazylam si¢ powiedzie¢ tej osobie o tym
dos$wiadczeniu. I cho¢ zdaje sobie sprawe z tego, ze to moglo
by¢ dla niej abstrakeyjne, to jednak wystuchata mnie zyczliwie,
a nawet podzigkowala mi za prace w naszej wspélnej sprawie.
I tak, kolejna przemiana wewnetrzna i systemowa zakonczyta
si¢ szczgsliwie. A zycie toczy si¢ dalej.
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Filmowe inspiracje

Czy to jestem ja? Czy to jestes Ty?

Klasyczna psychologia jungowska podkresla, ze utrata duszy
grozi najezesciej w polowie Zycia, okoto trzydziestu pigciu lat.
Ale wspdtezesnej kobiecie takie zagubienie zagraza co dnia,
czy ma lat osiemnascie czy osiemdziesiat, czy jest zamezna
czy nie, niezaleznie od pochodzenia, wyksztatcenia,

sytuacji finansowej.

— Clarissa Pinkola Estés

Zycie, to dla mnie nieustanny rozwdj i zmiana. To jest pro-
ces, ktdry rzadzi si¢ swoimi prawami. Sg sprawy, na kedre
mamy wplyw, ale s3 tez takie, ktore pojawiajg si¢ niezaleznie
od naszej woli. Zycie wciaz uczy mnie czegos nowego i jest
okazja do stalego poglebiania wiedzy i doswiadczenia. A lu-
dzie, ktérych spotykam, bardzo mi w tym pomagaja. Dzigki
nim poznaje siebie lepiej, uswiadamiam sobie, z czym jest mi
po drodze, a co mi nie pasuje. To trochg tak, jak na przykiad
z ubraniami, przeciez nie kazda bluzka czy sukienka podoba
si¢ kazdej kobiecie i dobrze na niej lezy. Wazne zeby zdawaé
sobie z tego sprawe i dawac¢ sobie tez do tego prawo.
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Kazdy cztowick jest dla mnie nauczycielem i poprzez wspél-
ne do$wiadczenia pozwala mi sprawdzi¢ i ,poprzymierzac”
w zyciu rézne rzeczy. Wiasnie sobie przypomniatam $wietng
sceng z filmu ,Wielki Mike”, z Sandra Bullock i Quintonem
Aaronem w rolach gléwnych. To scena w sklepie z ubraniami,
podeczas kedrej Leigh Anne (Bullock), pomaga Michaclowi
(Aaron) dokona¢ whasciwego zakupu. Méwi mu, ze wtedy,
gdy ona szuka dla siebie czegos odpowiedniego, bierze jaka$
rzecz i zadaje sobie pytanie: ,Czy to jestem ja?”. I na tej pod-
stawie wybiera. Michael postuchat tej rady i podjat decyzje,
co wazne — swoja decyzje, nie zwazajac na lekko zdziwio-
na mine¢ Leigh Anne. Wiasnie takie rzeczy, w tamtej chwili,
najbardziej mu si¢ podobaly i nie miato znaczenia, czy to jest
hit sezonu czy marka taka lub siaka. On wybrat to, co chciat,
a Leigh Anne to zaakceptowata.

Ludzie potrzebujg innych ludzi i wielu réznych doswiadczen
w zyciu, by méc poznawad siebie lepiej i przekonywad sie za
kazdym razem: ,,Czy to jestem ja?”. I nie jest wazne, co po-
wiedzg inni, oni mogg tylko cos pokazaé, podpowiedzie¢ czy
zaproponowat, ale nie moga za nikogo decydowa¢, bo wtedy
robig innym ludziom krzywde. Wtedy pozbawiaj ich siebie,
ich wlasnego, osobistego ,,ja’, ktére nalezy tylko do tej, a nie
innej, konkretnej osoby. Niestety, nie zawsze mozna spotkaé
na swojej drodze kogos tak wrazliwego i madrego, jak Leigh
Anne. Ale, tacy ludzie naprawdg istnieja i pojawiajg sic wte-
dy, gdy zaistnieje taka potrzeba. Sama przekonatam si¢ o tym
juz wiele razy. Jak ich rozpoznaé? Dla mnie, oni s, jak anioly,
kedre znajduja si¢ tuz obok, ale niczego nie zrobig bez naszej
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prosby i zgody na ich pomoc. To wazne, aby w pore ich do-
strzec, zwrdci¢ si¢ do nich i pozwoli¢ sobie pomdc, wlasnie
wtedy, gdy zaistnieje taka potrzeba.

W filmie ,Wielki Mike”, Michael nosit swoje kolorowe bluzki
w paski przez jakis czas, a kazda z nich byta niemal identycz-
na, réznily si¢ tylko kolorami paskéw. W moim odczuciu, to
bylo dla niego wtedy bardzo wazne, bo dawalo mu poczucie
bezpieczenstwa, pozwalato na spokojng adaptacj¢ do nowych
warunkéw zycia. Pézniej, gdy poczut si¢ juz na tyle dobrze
i swobodnie w swojej nowej rodzinie, zaczat si¢ ubiera¢ ina-
czej. Byt po prostu gotowy na wicksza réznorodnos¢, nowe
rzeczy i do$wiadczenia.

Na kolejnych etapach mojego zycia, mnie réwniez podobaty
si¢ rézne rzeczy (i nie chodzi tu tylko o ubrania). Niekedrych
juz od dawna nie ma. Ale byly wéréd nich i takie, ktére zawsze
mi si¢ podobaly i nadal nic nie zmienilo si¢ w tej kwestii. Dzis
wiem, ze to wszystko bylo po to, by poznawad siebie, rozwija¢
si¢ i zy¢ coraz bardziej w zgodzie z soba.

Czy to jestem ja? Czy to jestes Ty?

Czy te rzeczy, ktdre nosisz, kedrymi si¢ zajmujesz i otaczasz, to
jestes Ty? Czy to jestes prawdziwa i szczgsliwa Ty?

Warto zadawaé sobie podobne pytania regularnie i przygla-
da¢ si¢ sobie z uwaga w réznych okoliczno$ciach zyciowych
i zawodowych. Bo, tylko w ten sposéb mozna zbliza¢ si¢ do
siebie coraz bardziej. A dzigki temu, wzrastaja réwniez szanse
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na zycie w coraz wickszej harmonii z sobg, wtasnie w tej chwili,
wiasnie tu, gdzie teraz jestesmy oraz z tymi, ktdrzy sg obecni.

Gltodna mitosci Isabelle

Osoba, ktdra mysli o sobie, ze nie jest nic warta, czgsto
znajduje partnera, ktdry bedzie to potwierdzal. I nawet jesli
w terapii odkryje, jakie mechanizmy nig kierujg, to potem
wraca do swojego realnego Zycia, w ktdrym jej sojusznik

w patologii pokazuje jej dobitnie, ze absolutnie nie zastuguje
na mitost.

— Zofia Milska-Wrzosifiska

Wezoraj bytam w kinie na filmie ,Isabelle i mezezyzni”,
z Juliette Binoche w roli gléwnej. Lubig kino, to jedna z moich
pasji i duzych przyjemnosci. Wezorajszy seans nie byt moze
jedna z najwickszych uczt duchowych, jakich doswiadczytam
w zyciu. Ale byl okazjg do kilku cennych przemyslen i reflek-

sji, kedrymi teraz si¢ dziele.

W tym filmie Isabelle (Binoche) jest kobieta, ktéra probuje
znalez¢ mitos¢ i ulozy¢ sobie zycie z mezczyzna. Ale, to jej nie-
stety nie wychodzi... Film zaczyna si¢ od sceny w 16zku, pod-
czas ktérej Isabelle doswiadcza przykrego zranienia. Sprawca
tego zdarzenia jest mezezyzna, z keérym Isabelle ma romans.
Ona jest w nim zakochana i cierpi, kiedy on nie wywiazuje si¢
ze swoich obietnic. Ona pragnie petnego zwiazku, a on chce
tylko romansu i niezobowigzujacego seksu. W pewnej chwili
oznajmia jej w okrutny sposob, ze nigdy nie zostawi dla niej
swojej zony. Po czym dodaje, z usmiechem na ustach, ze jego
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zona jest wspaniata. Isabelle jest zdruzgotana, ale na tyle silna,
by z nim w tamtej chwili zerwac.

On prébuje jeszcze kilka razy ja odzyskaé, ale ona wytrwale
obstaje przy swoim i nie ulega jego manipulacjom. Wkrotce
poznaje innego mezezyzng, keéry réwniez jest zonaty i dodat-
kowo jest do$¢ powaznie uzalezniony od alkoholu. Ale, nie
biorac tego pod uwage, ulega jego czarowi i zaprasza go do
siebie. Ladujg w tézku. Isabelle jest w si6dmym niebie. Ale
niestety, bardzo krotko...

I tak, po kolejnym rozczarowaniu i cierpieniu, Isabelle paku-
je si¢ w kolejne nieudane relacje z m¢zczyznami. Az wreszcie,
zdesperowana, udaje si¢ po rade¢ do jasnowidza i tam dowia-
duje si¢ kilku waznych rzeczy o sobie i o swoich zwigzkach.
Jasnowidz ostrzega ja przed pasozytami uczuciowymi i uczu-
la na jej wyrazng skfonno$¢ do wiktania si¢ w zwigzki z nimi.
Daje jej wskazdwke, by zajela si¢ sobg troskliwie i uwazata
na mezczyzn prébujacych ja wykorzystywaé. Méwi do niej:
»Musisz znalez¢ pigkne storice w swoim wnetrzu’, dajac jej do
zrozumienia, ze powinna zaja¢ si¢ samg sobg, odnalez¢é w so-
bie pickno i mitos¢.

Ta wskazéwka jasnowidza jest bardzo trafna i ja si¢ z nig zga-
dzam. Bez wnikliwego przyjrzenia si¢ sobie, swoim potrze-
bom, wzorcom relacyjnym i granicom, wyleczenia starych ran
i upokorzen, uzupetnienia deficytéw mitosci oraz naucze-
nia si¢ troski o siebie i zbudowania silnego oparcia w sobie,
ta kobieta bedzie prawdopodobnie weigz szuka¢ akceepta-
¢ji, uznania, szacunku, milosci i szczgdcia na zewnatrz. Co
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nieuchronnie b¢dzie ja prowadzi¢ do rozczarowana i cierpie-
nia, wynikajqcego Z utraty swojej cennej energii na rzecz ko-
gos uwikfanego w rézne problemy czy natogi.

Pierwszy partner Isabelle, to bezduszny bankier, ktéry poniza
ludzi przy réznych okazjach i nic sobie z tego nie robi. Tak si¢
dzieje, bo on nie ma kontaktu z wyzszymi uczuciami, takimi
jak empatia czy wspélczucie i traktuje ludzi przedmiotowo,
wykorzystujac ich do zaspokajania swoich potrzeb. To czto-
wiek nie majacy wyrzutéw sumienia i refleksji nad tym, ze jego
dzialania mogg wyrzadza¢ komus krzywde. Isabelle budzi si¢
z tego koszmaru, ale troch¢ p6zno, bo juz niestety zaangazo-
wala si¢ uczuciowo i wychodzac z tego uktadu, bardzo cierpi.
Co jest zupetnie zrozumiale. Tacy ludzie, jak ten mezczyzna,
potrafia uwodzi¢ i roztacza¢ wokot siebie czar, ktéremu trud-
no si¢ oprzeé. Dlatego, wiele 0sob daje si¢ na to zfapaé, a po-
tem cierpia, bo kochaja, ale bez wzajemnosci. Tacy ludzie, jak
ten bankier, nauczyli si¢ tylko bra¢ i zdobywaé. Warto zdawaé
sobie z tego sprawe i by¢ ostroznym w wyborze osoby, z ktéra
chee si¢ dzieli¢ zycie.

Drugi partner Isabelle tez zachowuje si¢ wobec niej w sposéb
bezwzgledny, méwiac jej po wspélnie spedzonej nocy, ze to
byt tylko seks, a nie mito$¢ i zatuje, iz do tego doszto. Isabelle
ZNnowu cierpi...

Trzeci mgzczyzna okazuje si¢ bardzo tajemniczy, zazdrosny
i wybuchowy. Z nim niestety réwniez nie udaje si¢ jej stwo-
rzy¢ dobrego zwiazku.
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Pomiedzy spotkaniami z réznymi mezezyznami, przewija si¢
takze watek bylego meza Isabelle, z kedrym takze sypia, pomi-
mo tego, ze juz od dawna ze sobg nie sa.

Isabelle to atrakcyjna, wrazliwa kobieta po czterdziestce, zna-
na artystka, ktora dobrze sobie radzi zawodowo, ale jej zycie
uczuciowe, to katastrofa. Jest kobietg zalezng emocjonalnie,
ktéra bardzo szybko angazuje si¢ w relacje romantyczno-sek-
sualne i nie reaguje na wyrazne sygnaly ostrzegawcze, $wiad-
czace o tym, ze mezezyzna, z ktorym si¢ spotyka, ma spore
problemy i grozi jej z tego powodu cierpienie. Ale, ona tak
bardzo pragnie milosci i bliskosci, ze godzi si¢ na jej marng
namiastke w postaci sporadycznych romantycznych uniesien
i zblizen seksualnych, nawet wtedy, gdy nie czerpie z nich sa-
tysfakeji. Poswigca swoj czas, uwagg, cialo i uczucia, by cho¢
przez chwile mie¢ iluzjg bycia dla kogos wazng, chciang i ko-
chang. To przykre... Ale niestety, coraz cz¢éciej spotykane we
wspdlczesnej rzeczywistosci.

Spotkanie z jasnowidzem, ktérego gra Gerard Depardieu,
daje nadziej¢ na pomyslny zwrot w zyciu Isabelle. Jednak, bez
solidnej terapii i wyleczenia swojego uzaleznienia od chorej
milosci, to moze by¢ bardzo trudne.
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Wyglad, intelekt, stawa, pieniqdze
a szczescie duszy

U osoby narcystycznej cala energia idzie w budowanie
wlasnego wizerunku i w wykorzystywanie ludzi do tego,

zeby ten wizerunek podtrzymywals. (...) Weigz buduje
wizerunek kosztem wigzi, wige jest analfabetq emocjonalnym,
Jjesli chodzi o glebsze relacje i przede wszystkim, jesli chodzi

0 kontakt z samym sobg. Jest tez kompletnie bezbronny wobec
prawdziwych wyzwa zyciowych jak Smieré bliskich, starzenie
sig, klgski, choroby. Ale na czerwonym dywanie i na Pudelku
wypada rewelacyjnie i moze budzié zazdrost.

— Danuta Golec

Ostatnio widzialam kolejny film o dojrzalej (pod wzgledem
wieku) kobiecie i jej perypetiach damsko-meskich. To naj-
nowszy film Sharon Stone, tym razem w roli producentki
i gtéwnej bohaterki. Film nosi tytut: ,All T Wish’, co znaczy:
~Wszystko, czego sobie zycze’, ale nadano mu polski tytut:
»Czego zyczy sobie kobieta”. Bylam cickawa Sharon, dawno
juz w niczym nie grafa. Bylam ciekawa tego, jak zmienita si¢
w ostatnich latach.

Obserwowatam t¢ aktorke i kobiete, zmagajaca si¢ z uptywem
czasu na swoj wlasny sposob. Jesli chodzi o wyglad, to ten byt
bez zarzutu. W tym filmie kasowala swoja urody niejedng
mloda kobiet¢. Umawiata si¢ z mlodszymi mezczyznami, ale
z zadnym nie chciata si¢ zwigza¢ na dtuzej. Az poznata Adama,
prawnika w podobnym wicku, w keérym naprawde si¢ zako-
chata. I to z wzajemno$cig...
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W miare rozwijania si¢ akeji filmu, nie trudno bylo prze-
widzie, jak si¢ skonczy. Ale dla mnie, cickawa byta gtéwna
bohaterka i to ona przykuwata moja uwage. A dokladnie, ob-
serwowalam, co przezywa, jak si¢ zachowuje, pracuje i uktada
sobie relacje z innymi ludZmi.

Na poczatku filmu Senna (Stone), majac 46 lat, umawia si¢
na randki z bardzo mlodymi mezczyznami i prowadzi zycie
w stylu ,,hippie”. Zyje dniem dzisiejszym, ma luzne podejscie
do siebie, innych ludzi, pracy i $wiata. Az pewnego dnia traci
pracg iz pomocy przyjaciotki decyduje si¢ na zalozenie whasnej
firmy. Okazuje si¢, ze nie przewidziata jednak kosztow zwia-
zanych z zalozeniem biznesu i juz na starcie zabrakto jej sporej
sumy. Ale, i tym razem z pomocg przychodzi jej przyjaciot-
ka. Senna ma szczgscie, bo jej przyjacidtka jest osoba dojrzaty
i w trudnych chwilach troch¢ jej matkuje. Jest jej oddana, ale
dba tez o wlasne zycie i niezle sobie radzi. Pracuje, pielegnu-
je swoje przyjaznie, poznaje odpowiedniego mezczyzng, wy-
chodzi za maz i rodzi dziecko. To dzigki niej, Senna poznaje
Adama, ktdry ratuje j3 z opresji finansowych na poczatku pro-
wadzenia wlasnej firmy.

Caly film przedstawia, jak gdyby proces dojrzewania emocjo-
nalnego Senny. To ciekawy obraz wspétczesnej kobiety, ktéra
coraz dluzej jest w stanie zachowa¢é mtody wyglad i w wieku
pie¢dziesigciu, a nawet szes¢dziesigciu lat, by¢ weigz bardzo
sexy. Ale, to niestety nie zawsze wigze si¢ z adekwatnym roz-
wojem emocjonalnym i umiej¢tnoscia budowania trwalych
oraz harmonijnych zwiazkéw partnerskich.
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W tym filmie, kluczowa jest dla mnie relacja Senny ze swo-
ja matka. Ojca nie wida¢ w tym filmie weale. Za to jej matka
wydaje si¢ by¢ osoba dominujaca, zasadnicza i surowa, ale jed-
noczesnie zalgkniong i zagubiong. A Senna — cérkg ulegly
i podporzadkowana. Matka w pewnej scenie méwi o tym, ze jej
c6rka byla dla niej tak wielkim szczeéciem, ze catkowicie ja wy-
petnita. I tu pozwole sobie na pewna, terapeutyczng refleksje.
Kazda matka, w trosce o swoje zdrowie psychiczne, powinna
zadba¢ o wiasne zycie, jedli jest inaczej, zwlaszcza wtedy, gdy
wychowuje swoje dziecko w pojedynke, to moze wyrzadzi¢
mu wielkg krzywde, tlamszac je i podporzadkowujac sobie
niemal catkowicie. W ten sposéb moze uwiklaé swoje dziec-
ko w symbiotyczny zwigzek ze sobg oraz pozbawi¢ je zdolno-
$ci do budowania bliskich, zdrowych i harmonijnych relacji

w przyszlosci.

W moim odczuciu, Senna byta wlasnie w takiej, symbiotycz-
nej relacji ze swoja matka. I to, moze w znacznym stopniu
wyjasnia¢ jej niedojrzale zachowania i podejécie do zycia. To
w gléwnej mierze wynik jej niezaspokojonych, wezesnodzie-
cigcych potrzeb, a takze pasywnego buntu przeciwko zasad-
niczej i dominujacej postawie matki. Senna, z jednej strony
bardzo Ignie do matki, a z drugiej, za nic nie chce by¢ taka,
jak ona. Miota si¢ pomigdzy zaleznoscia i przeciwzaleznoscig
od matki. I tu, jak dla mnie, rozgrywa si¢ gtéwny konflikt we-
wnetrzny tej bohaterki.

Jej znajomo$¢ z Adamem powoli si¢ rozwija, ale pojawiaja si¢
rowniez pewne komplikacje. To pierwszy mezczyzna, kedry
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przeszedt juz niejedno w zyciu, wie czego chce, wykazuje sie
odwaga i odpowiedzialnoscia, cho¢ z kobietami raczej mu
si¢ nie uktada. Mijaja kolejne lata, a oni ciagle spotykaja sie
przy tej samej okazji i za kazdym razem spedzaja ze sobg coraz
wiecej czasu. W koricu zakochujg si¢ w sobie i zareczaja, ale
do slubu jednak nie dochodzi. Film konczy si¢ happy endem.
Jednak, zanim do tego dochodzi, ich relacja przechodzi rézne
wzloty i upadki. Spotykaja si¢ i rozstaja. Pragng siebie i jed-
noczesnie odpychaja. Oboje mierza si¢ z podobnymi lekami
i potrzebami. Pragna bliskosci i boja si¢ odrzucenia wiec na
zmiang, prowokuja takie sytuacje, keére doprowadzaja do na-
przemiennego zblizania si¢ do siebie i rozstawania.

Nie wydaje mi si¢, aby mozna bylo poradzi¢ sobie z takg dyna-
mika w zwiazku, bez skutecznej terapii. Ale, by¢ moze, takie
cuda sie zdarzaja. Przynajmniej na filmach... Zycie pisze zwy-
kle inne scenariusze i bez solidnej pracy nad soba, szczgsliwe
uzdrowienia rzadko si¢ zdarzaja.

Ten film jest bogaty w okolo-terapeutyczne watki, mozna by-
toby dlugo w to wnikaé. Napisze tylko na koniec, ze Sharon
wydala mi si¢ w tym filmie jaka$ przygaszona i smutna.
Wida¢, ze sporo juz w zyciu przeszha... Swietnie wyglada, ale
mam watpliwosci, czy réwnie $wietnie si¢ czuje i czy jej zycie
uczuciowe ma si¢ takze dobrze. Wida¢, ze stawia na wyglad
i sukces zewnetrzny, zajmuje sic w filmie moda, ani stowa nie
wspominajac o swoim wnetrzu. Grakobiete znacznie mtodsza
od tej, ktdrg jest w rzeczywistosci. Nie moge oprzed si¢ wraze-
niu, jakby chciala tym filmem, sobie oraz innym ludziom, co$
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pokaza¢ i udowodni¢. Moze to, ze wcigz daje rade, wygrywa-
jac z uptywem czasu, stawy i zycia... Ech, syndrom zachodnie-
go $wiata... Czy, aby na pewno, jej oraz kobietom, kedre sa do
niej podobne, to dobrze stuzy?

Po wzrastajacej ilosci rozwodéw i nieudanych zwigzkéw, nie
sadzg, aby tak bylo w rzeczywistoéci. I pozostang przy swoim
wewngtrznym odczuciu i wniosku, ze nie wyglad, inteleke,
stawa i pienigdze s3 wazne w Zyciu, a rozwdj i szczgécie duszy,
ktérego w oczach pigknej i ponadprzeci¢tnie inteligentne;
Sharon jednak mi zabraklo. A szkoda, bo wydawaloby sie:
Kto, jak nie ona? Cdz, kazdy ma swoja drogg... W kazdym
razie, jestem jej wdzigczna za cenne inspiracje i chetnie obejrzg

jej kolejne filmy.

By¢ kobieta dojrzata i szczesliwa,
niezaleznie od okolicznosci

Zglodniata dusza kobiety zadowoli sig kazdg dostgpng
namiastkg, tgcznie z tymi, ktdre, jak placebo, absolutnie
w niczym jej nie pomagajg, a wrecz niszczq i prowadzq
do zguby, marnotrawienia czasu i talentu lub narazajg
na fizyczne niebezpieczerstwo.

— Clarissa Pinkola Estés

Kontynuujgc seri¢ moich opowiesci i refleksji dotyczacych fil-
méw o przemianie wewngtrznej, nie moze zabrakna¢ podroz-
dziaty, ktéry powstat kilka lat temu i dojrzewat spokojnie do
tego, by go tu zamiedcié.
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»Milo$¢ ma dwie twarze”, to tytul jednego z moich ulubio-
nych filméw. Giéwne role zagrali w nim Barbra Streisand i Jeff
Bridges. Az trudno uwierzy¢, ze ten film ma juz ponad 20 lat!
To film o milosci, zwiazkach, ale tez o stawaniu si¢ kobietag —
dojrzala i szcz¢sliwa, niezaleznie od okolicznosci.

Na poczatku filmu poznajemy Gregory’ego Larkina (Bridges),
mezczyzne w Srednim wieku, keory jest wyktadowcea matema-
tyki na Uniwersytecie Columbia w Nowym Jorku. Gregory
ciggle wikta sic w zwigzki z atrakcyjnymi kobietami, ktére go
opuszczaja. Po serii nieudanych zwiazkéw, opartych gtéwnie
na pozadaniu seksualnym, postanawia poszukaé mitosci plato-
nicznej. W tym celu daje ogloszenie do gazety, a w jego tresci
wyraznie zaznacza, ze wyglad kobiety, ktéra pragnie poznaé,
jest bez znaczenia. I tak poznaje Rose Morgan (Streisand),
wykladowcg literatury romantycznej, kobiete, ktora, jak mu
sic poczatkowo wydaje, spelni jego wszystkie oczekiwania.
Gregory i Rose zaprzyjazniajg si¢ i spedzaja z sobg coraz wie-
cej czasu. Na tym etapie ich znajomosci Gregory wprost roz-
kwita, a w towarzystwie Rose czuje sig, jak nigdy dotad!

A Rose... W kontakcie z Gregorym wyglada i zachowuje sie,
jak szara myszka, w pelni si¢c podporzadkowuje, chetnie stu-
cha, pomaga, dogadza i rozpieszcza go, jak tylko moze. Na po-
czatku, to jg bardzo uszczedliwia, zakochuje si¢ w Gregorym
i cho¢ ten, nie odwzajemnia jej swoich uczud, to sam fake,
ze taki przystojny i inteligentny mezezyzna, chee si¢ z nig spo-
tykaé, w zupelnosci jej wystarcza. Po jakim$ czasie Gregory
o$wiadcza si¢ Rose, a ona jest z tego powodu wniebowzigta
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i cho¢ ma uzasadnione watpliwosci, zgadza si¢ wyjs¢ za niego
za maz i z nim zamieszkad. I tak, pobieraja si¢, a potem zyja
pod jednym dachem, jak para przyjaciét, do czasu, gdy w ich
zwiazek zaczyna wkrada¢ sie namigtnos¢ i pozadanie. Gregory
nie jest z tego powodu zadowolony, Rose przeciwnie. Niestety,
po probie zblizenia si¢ do swojego meza, zostaje przez niego
upokorzona i odrzucona. Wraca do matki i rozpoczyna proces
swojej transformacji. A, po pewnym czasie, staje si¢ kobieta —
dojrzaly i szczgsliwg, niezaleznie od okolicznosci.

Proces stawania si¢ kobieta dojrzaly i szczgsliwa nie jest jed-
nak prosty. Nawet, jesli podczas ogladania tego filmu, moze
nam si¢ wydawa¢ inaczej. Rose rzeczywiscie rozkwita, jak
rdza, ale do takiej przemiany nie prowadzi tylko zdrowa dieta,
¢wiczenia czy odpowiednia stylizacja. Aby sta¢ si¢ prawdziwie
pickna, dojrzaly i szczgsliwa kobiets, trzeba rozwingé siebie
wewnetrznie. A to cz¢sto wigze si¢ z tym, ze trzeba zbudowaé
siebie niemal na nowo. To wymaga czasu i zaangazowania.

Kim jest dojrzala kobieta? Po czym pozna(, ze taka jest?

Dojrzata kobieta zna i ceni siebie, rozpoznaje i zaspokaja swo-
je potrzeby, pragnienia i nie zadowala si¢ namiastka mezczy-
zny, zwigzku czy czegokolwiek innego w zyciu. Ona chee by¢
w petni kobietg, a nie matka czy c6rka w zwigzku. Ona nie
boi si¢ zdrowej konfrontacji i rozmowy o problemach. Ona
nie dziata pod wplywem emocji, dojrzewa do swoich decyzjj,
a gdy jest gotowa, ma odwage powiedzie¢: , Teraz mogtabym
by¢ idealng zona dla ciebie, ale to mnie juz nie interesuje.”. Ona



Rozdziat 6. Filmowe inspiracje 253

umie si¢ przyzna¢ przed sobg i partnerem, ze pragnie petnego,
dojrzalego zwigzku, a gdy nie widzi szans na zmian¢ — od-
chodzi, bez pretensji i rozpamigtywania. Ona nie ma potrze-
by msci¢ si¢, czegokolwiek udowadniaé czy na kimkolwiek sie
odgrywaé. Ona wybiera, zamiast czeka¢ az bedzie wybrana.
Ona jest i czuje si¢ atrakcyjna w kazdym wieku. Ona potraf
o siebie zadba¢ w trudnych chwilach i cieszy¢ si¢ zyciem, nie-
zaleznie od okoliczno$ci.

W tym filmie jest scena, ktdra $wietnie przedstawia kwinte-
sencj¢ tego, o czym tu napisatam. Gregory wraca z trzy mie-
siecznej podrozy po Europie i zastaje w domu ,,nowa” Rose.
Gdy ja widzi, to najpierw, opada mu szcz¢ka z wrazenia,
a potem robi jej awanturg o to, ze zastal w domu obcg kobie-
te. Rose nie daje si¢ jednak zastraszy¢ i, tym razem, jak réwna
z réwnym, staje do konfrontacji z me¢zem. Potem wychodzi,
a Gregory pyta, czy moze do niej jutro zadzwonié. Na co
Rose odpowiada tak, jak jego poprzednia partnerka: ,,Po co?”.
Nastepnie z usmiechem zamyka za sobg drzwi.

Czasem, nie ma niestety innego rozwigzania, jak Wyjs’c' 1za-
mkna¢ za sobg drzwi. I to moze by¢ najlepsza i najdojrzalsza
decyzja w naszym zyciu. Trzeba po prostu da¢ sobie i innym
szans¢ na nowe i szczesliwe zycie. Trzeba tez mie¢ $wiadomosé
tego, ze nie wszyscy ludzie sa i kiedykolwick bedg na to goto-
wi. Bo to wymaga odwagi, dojrzalych decyzji oraz zaangazo-
wania w rozwdj i niezbedne zmiany. Nike tego za nikogo nie
zrobi, tak jak nikt za nikogo nie przezyje zycia.
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Ten film koniczy si¢ bajkowym happy endem. Gregory u$wia-
damia sobie swoja mito$¢ do Rose, jedzie do niej i... tak roz-
poczyna si¢ ich nowe, wspélne zycie.

Cho¢ w realnym zyciu nie zawsze i nie wszystko dzieje si¢ tak,
jak w romantycznym filmie, to wierz¢, ze naprawde dojrzata
kobieta bedzie umiata zy¢ szezgéliwie, niezaleznie od jakich-
kolwiek okolicznosci...

Uciekajacy

Jesli ktos wehodzi w rézne zwigzki, przezywa je, nastgpnie je
koriczy, przezywa rozstanie — wychodzi z pewnym
zranieniem, ale tez z doswiadczeniem, ze jest odrebng osobg
i koniec relacji nie 0znacza kotica »ja<.

— Pawel Drozdziak

Gdy skoniczylam pisa¢ poprzedni podrozdzial, w moich my-
slach pojawit si¢ film: ,Uciekajaca panna mtoda”. Dawno juz
go nie widziatam, ale przypomnialam sobie o nim i nabralam
ochoty, aby go ponownie obejrze¢. Pomyslatam, ze to cicka-
we, iz ten film przypomniat mi si¢ wlasnie teraz...

Jednak, zanim zacz¢tam go ogladaé, juz wiedziatam, w jakim
celu sobie o nim przypomniatam. Ten film opowiada bowiem
historie, ktdra wigze si¢ z tym, o czym pisze w tej ksigzce. Piszg
o wewnetrznej przemianie kobiety, jej dojrzewaniu emocjo-
nalnym i stawaniu si¢ coraz bardziej autentyczna osoba.
Acten film, $wietnie to obrazuje. Majeszcze dodatkowa wartosé
w tym, iz pokazuje, jak mozna poznawaé siebie i wzrastal
w relacji z kims, kto nam w tym pomaga.
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W tytule filmu jest ,ucickanie” i to na tym stowie, w gléwnej
mierze, opiera si¢ jego akcja. Ale, ogladajac go nieco bardziej
whnikliwie, mozna dostrzec w nim wiele ciekawych niuansow
natury emocjonalnejispolecznej. Moznazobaczy¢, jak pewne,
pozornie blahe zachowania innych ludzi, wplywaja na nasza
psychike, budowanie tozsamosci i kompetencji relacyjnych.

Prawda jest taka, ze zwykle nikt nie ucicka od nikogo, ani od
niczego, bez powodu. Za ucieczkami Maggie, ktorg zagrata
Julia Roberts, kryt si¢ potezny, a wrecz paniczny lgk przed
malzenstwem i zaangazowaniem w relacj¢: ,Poki $mier¢ nas
nie rozlaczy”. Dlaczego? Bo przede wszystkim, jej, jako od-
rebnej istoty ludzkiej, tak naprawdg nie bylo, ani w relacjach
z innymi ludzmi, ani dla samej siebie. Pozornie, radzifa sobie
w zyciu $wietnie. Byfa atrakcyjng kobieta, prowadzita sklep
ojca, miata rodzing i przyjaciél. Ale... nie zyta w petni swoim
zyciem, tylko takim, jakie jej si¢ akurat przydarzyto.

Gdy pojawit si¢ Ike (Richard Gere), Maggie doznala wybu-
chu narcystycznej wiciektosci i wylata na niego emocje, ktére
w sobie dotad thumita. Tke otworzyt w niej rane, kedra od daw-
na si¢ w niej jatrzyla, ale nie przeszkadzala jej funkcjonowaé
tak, jak si¢ kiedy$ nauczyla i do czego juz si¢ przyzwyczaita.
A tak naprawdg, w glebi duszy, Maggie byta bardzo smutna,
samotna i strasznie zagubiona. Bo bardzo weze$nie nauczy-
fa si¢ by¢ silna i odpowiedzialna. Stracita matke¢ i musiata
troszczy¢ si¢ o ojca uzaleznionego od alkoholu oraz o babcie,
z ktdra réwniez mieszkala. Zrezygnowala ze swoich studiow
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i prowadzita sklep ojca, bo myslata, ze tak trzeba i ze na tym
polega jej whasciwe zycie.

Maggie nauczyta si¢ zy¢ dla innych. W ktérym$ momencie
swojego zycia przekonala sie, ze aby dosta¢ od innych ludzi
milo$¢, uwage i troske, musi sama co$ da¢ od siebie. I nie by-
toby w tym nic zlego, gdyby to nie stalo si¢ w jej zyciu zbyt
wezesnie czyli wtedy, gdy jej pierwotne potrzeby powinny zo-
staé, cho¢ w wystarczajacym stopniu, zaspokojone. Nie znam
petnej historii Maggie wiec mogg si¢ tylko domyslaé. Ale jej
zachowania wskazujg na spore deficyty i problemy, ktére mia-
ty swéj poczatek we wezesnym dziecinstwie.

Maggie nie wiedziata kim jest i jaka jest naprawde. Dlatego
tak fatwo zlewala si¢ ze swoimi, kolejnymi narzeczonymi,
w petni dopasowywata si¢ do ich stylu zycia i niemal wszyst-
kich upodobar. Jadla to, co oni, ubierala si¢ tak, jak oni oraz
ulegata ich pomystom catkowicie, myslac, ze to najlepsze, co
moglo jej si¢ w zyciu przytrafié. Maggie ciagle porzucata i za-
niedbywata siebie. Byta gotowa pojechaé w podréz poslub-
na, nosi¢ na sobie ogromny plecak i wspina¢ si¢ po wysokich
szczytach ze swoim ukochanym, bo on tego pragnal, a ona nie
widziala w tym nic niepokojacego.

Ale, gdy nadchodzit dzien §lubu, Maggie doznawata swoistego
ol$nienia i przebudzenia ze snu, ktdry $nita, z coraz to nowym
partnerem. Ogarniala ja wtedy taka panika, ze nie potrafita
sobie poradzi¢ inaczej, jak tylko ucickajac spod kolejnego ot-
tarza. Moze, gdyby miala w swoim otoczeniu cho¢ jedna oso-
be, ktdra by ja naprawde widziata, znata i rozumiata, wtedy nie
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musiataby radzi¢ sobie ze swoimi lekami w tak ekstremalny

i spektakularny sposdb.

Dopiero ke pomégt jej odkry¢ i zrozumieé prawdziwg sie-
bie. To byto mozliwe, dlatego ze on byt jej naprawdg ciekaw,
a poznajac ja coraz lepiej, dostrzegat coraz bardziej jej wrazli-
we serce oraz to, jak bylo jej trudno w pewnych sytuacjach. To
mezczyzna, kedry sporo juz wiedziat o zyciu i miat ten rodzaj
glebi i wrazliwosci w sobie, ktdry jest niezbedny do tego, by
zobaczy¢ i poczué drugiego cztowicka naprawdg, takiego jaki
jest w tej chwili, bez zadnych masek i pozordw, ze wszystkim
tym, co si¢ pojawia. On to potrafil, ale okazalo si¢, ze Maggie
tez to w sobie miata. Ona réwniez byta jego cickawa i w miarg
tego, jak poznawali si¢ coraz lepiej, budzito si¢ w niej uczucie,
ktérego wezesniej nie znata.

Ike takze nie spodziewal si¢ tego, ze jego poczatkowe czysto
zawodowe wyzwanie, okaze si¢ dla niego tak przelomowe.
On tez si¢ zmienit. Zmienito go mate miasteczko, gdzie ludzie
zyja zupelnie inaczej niz w wielkim miescie, do CZego przy-
wykt, nie zdajac sobie sprawy z tego, ze nie jest szczesliwy. Ike
powoli odkrywat takze samego siebie i to, przed czym od wie-
lu lat chronit si¢ i uciekal. Tke zmienit si¢ takze dzigki Maggie.
To ona pomogta mu obudzi¢ i rozwingé w sobie wrazliwo$¢
i zblizy¢ si¢ do innych ludzi. Dzi¢ki niej, Ike zblizyt si¢ tez do
swojej bylej zony i dowiedziat si¢, dlaczego rozpadlo si¢ ich
malzenstwo. Odbyli ze sobg szczera rozmowe oraz domkne-
li to, co bylo jeszcze pomiedzy nimi niedokoriczone i dzigki
temu mogli si¢ naprawdg rozstac.
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Bardzo podoba mi si¢ w tym filmie proces, zaréwno indywi-
dualnego, jak i wzajemnego dojrzewania Maggie i Ike’a. Oni
oboje bardzo sobie nawzajem pomogli. Tak wlasnie widze
sens bycia w zdrowym zwigzku. To wspaniala przestrzen do
tego, by poznawa¢ siebie coraz lepiej z osobna i nawzajem.
Rozwija¢ si¢ i wzrastaé, budujac przy okazji silng wiez i dzie-
lac si¢ sobg tak, jak tylko mozna. Taki zwigzek, to cos wiecej
niz seria romantycznych i seksualnych uniesien, ktére cho¢ sg
bardzo przyjemne, to s3 tez ulotne i nie s3 jedyna wartoscia,
dla kt6rej warto sie ze sobg wigzad.

W tym filmie, jest miejsce zaréwno na uczucia, rozw¢j, jak
i romantyzm, a wszystko konczy si¢ happy endem. Cickawe,
co mogtoby si¢ wydarzy¢ pézniej... Jesli Ike i Maggie nadal by-
liby siebie ciekawi, dbali o wlasny rozw6j i wspélna przestrzen,
to wierzg, ze w tym przypadku, stowa: ,Poki $mier¢ nas nie
roztaczy”, miatyby duza szans¢ na to, by si¢ szczgsliwie ziscid.

Pierwszy mezczyzna

Inicjacja wielu kobiet urodzonych i wychowanych

w patriarchalnej kulturze w dojrzalg kobiecos¢ dokonuje si¢
poprzez opuszczenie — rzecgywiste lub psychologiczne.

To doswiadczenie nadajgce im tozsamosé, ktdre wyzwala je
spod wladzy ojca. (...) Uwolniona od ojca cérka moze wtedy
prawdziwie wezwad si¢ do procesu ksztattowania

wlasnej duszy.

— Marion Woodman

Wezoraj obejrzatam film: ,Ratujac pana Banksa’, z Emmg
Thompson i Tomem Hanksem w rolach gtéwnych. Ogladatam
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go i doswiadczatam réznych uczug, kedre si¢ we mnie poja-
wialy. Ten film, to wspaniale studium psychologiczne i tera-
peutyczne, dotyczace relacji ojca i cérki, keéra nie byla fatwa
i wywarla swoje pietno na cafe zycie gtéwnej bohaterki.

We wezesniejszych rozdziatach pisatam o relacji matki i corki
oraz o jej wielkim wptywie na nasze kontakty z ludzmi. Relacja
c6rki z jej ojcem jest nie mniej znaczaca i, jak wida¢ w tym
filmie, potrafi zrujnowaé psychike dorastajacej dziewczynki
oraz zwigza¢ j3 z negatywnymi do$wiadczeniami na dobre.
Emma Thompson zagrata swoja role wyémienicie. Jej cialo,
mimika twarzy, stowa i gesty pokazywaly caty game trudnosci
emocjonalnych z jakimi zmagata si¢ kobieta, ktérg grata. Pani
Travers (Thompson), pomimo dojrzatego wicku, sztywnego
przestrzegania swoich zasad i konwenanséw, skrywata w so-
bie matg, smutng i rozzalong dziewczynke, ktéra idealizowata
oraz ubdstwiata swojego ojca. A po jego stracie obwiniata si¢
za to, ze go zawiodla. Co oczywiscie nie bylo prawdg, ale tak
myslg dzieci, kedre bardzo wezesnie musialy dorosna¢ i robity
to, co tylko mogly, by wybawi¢ swoich rodzicéw od cierpienia.

Tom Hanks weielit si¢ w role Walta Disneya i byt w niej zna-
komity. Ten bohater miat réwniez trudne do$wiadczenia
w relacji ze swoim ojcem. Gdy byl o$mioletnim chlopcem,
musial ci¢zko pracowad i roznosi¢ gazety, ktére kolportowat
jego ojciec. Opowiadal pani Travers o tym, jak okrutnie cier-
pial, brnac w zaspach, ktére czesto byly wigksze od niego,
w starym, dziurawym odzieniu i cz¢sto przemoczonych bu-
tach. Twarz p¢kata mu z zimna i nierzadko zdarzato mu si¢
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obudzi¢ w zaspie z powodu omdlenia. Ale potrafit przeku¢ te
dos$wiadczenia w co$ dobrego. Potrafit zamieni¢ swoje trud-
nosci w site i stworzyl imperium dzieciecej zabawy i radosci,
uszczesliwiajac tym samym miliony ludzi na calym $wiecie.

A pani Travers, bardzo dlugo nie udawalo si¢ prawdziwie
dorosngé. Owszem, osiagneta duzy sukces zawodowy, piszac
poczytne ksigzki dla dzieci. Ale, jej zycie prywatne nie bylo
szezgsliwe. Byla przerazliwie samotng i zgorzknialy kobieta.
Swoim zachowaniem odpychata od siebie ludzi i niszczy-
ta wszelkie przejawy ciepla i serdecznosci. Bo, w glebi duszy
bardzo si¢ bala ponownego rozczarowania i odrzucenia przez
swojego ojca. Wolata wiec traktowaé ludzi w taki sposéb, ktd-
ry tylko utwierdzat j3 w starych przekonaniach. To przykre,
ale warte obejrzenia, przyjrzenia si¢ wlasnym wzorcom funk-
cjonowania w relacjach z ludzmi i wyciagnigcia konstrukeyw-
nych wnioskéw.

Co prawda, nie kazda dziewczynka miata ojca alkoholika, kto-
ry ja uwodzil, wykorzystywal, zawodzit i porzucat dla swojego
natogu. Az wreszcie opuscit swoja rodzing na dobre, umie-
rajac zbyt wezednie. Jednak, wiele z nas doswiadczylo takze
roznych trudnosci w relacji ze swoim pierwszym i najwazniej-
szym mezczyzng w zyciu. Dla malej dziewczynki, jej ojciec
jest Bogiem, a wszystko to, co méwi i robi, jest dla niej $wicte,
nawet wtedy, gdy jest dalekie od ideatu. To ojciec, poprzez
swoje stowa, emocje, gesty i zachowania wplywa na samo-
oceng swojej corki oraz na to, jak ona bedzie postrzegata sie-
bie, jako kobiete i partnerke w bliskim zwigzku z mezczyzna.
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To on, poprzez to, jak traktuje swoja zong, pokazuje céree,
jak ona sama powinna by¢ traktowana przez swojego meza
w przysztosci. To wszystko zapada w dusze dziecka gleboko.
A potem, jak zdarta plyta, odtwarza si¢ w réznych relacjach,
budzac wciaz te same trudnosci.

W tym filmie dochodzi do waznego spotkania i konfrontacji
ojca z corka. Nie dostownie, ale w wymiarze transcendent-
nym. Zanim to si¢ jednak stanie, pani Travers zaprzyjaznia
si¢ z poczciwym i dobrodusznym kierowca limuzyny. To tez
istotna posta¢ w tym filmie. By¢ moze, to jest pierwszy mez-
czyzna w zyciu pani Travers, ktdry nie zraza si¢ do niej po
pierwszym, mato przyjemnym kontakcie. Towarzyszy jej kaz-
dego dnia, wozac j3 do wytworni Disneya, powoli zbliza si¢
do niej, a i ona nabiera do niego coraz wigcej sympatii. To by¢
moze réwniez pierwszy mezczyzna w jej zyciu, kedry jej nie
zawodzi i na ktérego moze liczy¢ w trudnej chwili. Ta znajo-
mo$¢ zmienia panig Travers i przygotowuje ja do kluczowego
momentu w tym filmie. To si¢ dzieje wtedy, gdy ostatecznie
rezygnuje ze wspdlpracy z Disneyem i wraca do swojego pu-
stego domu w Londynie. Dopigla swego, porzucita ,,0jca’,
zanim on zrobit jej to ponownie i wygrata. Przynajmniej, tak
moglo jej si¢ wtedy wydawa¢. Ale, Disneyowi udaje si¢ jednak
rozwiklaé i zrozumie¢ tajemnicg pani Travers. Wyrusza w po-
dréz do Londynu najblizszym samolotem i wkrétce puka do
drzwi jej domu. Pani Travers wpuszcza go do siebie i czgstuje
herbatg z odrobing whisky. Disney demaskuje j3 w delikatny
sposob i opowiada jej swoja historie. W efekcie tej zaskaku-
jacej i poruszajacej wizyty, pani Travers w koncu odpuszcza
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i godzi si¢ podpisa¢ umowe z wytwornia. I cho¢, niemal do
konca filmu prébuje trzymac si¢ pewnych utartych schema-
tow, to jednak, coraz czgéciej si¢ usmiecha, pisze nowe ksiazki,
dostrzega pickno otaczajacego ja $wiata i ludzi, $piewa, tanczy
i rezygnuje z wezesniejszych wymagan. Pani Travers przecho-
dzi w tym filmie wazng zyciows przemiang i zmienia si¢ zde-
cydowanie na lepsze.

To wazny film, oparty na faktach. Goraco go polecam, zwlasz-
cza tym, ktdrzy pragng zrozumie¢ siebie i rézne osoby lepiej
oraz do$wiadczal wigcej ciepla, serdecznosci i radosci w rela-
cjach z ludZmi.

Lepiej pozno niz nigdy

Jesli kobieta pragnie nawigzal dojrzaly zwigzek z mezczyzng,
a nie pozostawad w stadium zakochania, musi —

o wycofaniu projekcji — odkryé w sobie te cechy, ktdre
przedtem przenosita na mezczyzng.

— Maja Storch

Przyszedl mi teraz na mysl film ,Lepiej pézno niz pdzniej”
z Diane Keaton i Jackiem Nicholsonem w rolach gtéwnych.
W tym filmie, juz nieco bardziej realistycznie przedstawiony
zostal proces wewnetrznej przemiany kobiety, ktéra doswiad-
czyla ztamanego serca, gdy zakochata si¢ w mezczyznie nar-
cystycznym, uroczym, lecz niestety niezdolnym do glebszych
uczu¢ i trwalych zwigzkéw z kobietami. Tu mozna zobaczy¢
cierpienie, z jakim zmaga si¢ gléwna bohaterka i to, jak so-
bie z nim radzi, nie uciekajac od niego w kolejne zwiazki i nie
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zagluszajac niczym tego, co naprawde przezywa. Ona pozwala
sobie na glebokie odczuwanie swoich uczué, daje sobie czas
i przestrzen na to, by dojs¢ do siebie. Duzo placze, a z kazda
wylang fz3 i bélem, ktdry przezywa, odzyskuje sity, odnajdu-
je w sobie nowe poklady weny twérczej i pisze swoja kolejna,
przebojowg sztuke.

W tym filmie wspaniale pokazano przede wszystkim to, ze
warto zanurzy¢ si¢ w trudne do$wiadczenie, da¢ sobie czas
i przestrzen na to, by przezy¢, przetransformowac je do konca
i wynurzyc¢ si¢ z niego, jako zupelnie inna, bardziej swiadoma
i dojrzata osoba, ktéra jest zdolna do glebszej mitosci. Takiej,
jakiej wezesniej nie znata. I stworzy¢ dzieto, ktére jest efektem
wewngtrznej przemiany, poznawania, odczuwania siebie na
nowym poziomie i odkrywania nowych zasobéw oraz mozli-
wosci. A dzigki temu odnosi kolejny, wielki sukces na nowo-
jorskim Broadwayu.

Tym, co zastuguje w tym filmie na szczeg6lna uwage jest to,
ze Erica (Keaton) nie biega za Harrym (Nicholson), nie upo-
karza si¢ i nie blaga go o to, by z nig byt za wszelka cen¢. On
wyraznie daje jej do zrozumienia, Ze nie jest gotowy na staly
zwigzek. I choé reaguje na jej wyznania bezradnie, to jednak,
na swoj sposob, réwniez uczciwie. Gdy Erica méwi mu, ze go
kocha, Harry poci si¢ i miota, ale stara sig jej przekazaé, ze to
si¢ dzieje dla niego zbyt szybko. Méwi szczerze, ze to jest dla
niego zupelnie nowa sytuacja i ze nie potrafi by¢ facetem na
stale. Stara si¢ znalez¢ jakie$ rozwiazanie i dostosowac si¢ do
zaistnialej sytuacji. Ale Erica ma pekniete serce i w owej chwili
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nie jest w stanie racjonalnie mysle¢ oraz przyja¢ w petni tego,
o czym mowi Harry.

Gdy oglada si¢ ten film uwaznie, to mozna dostrzec wiele
cieckawych niuanséw dotyczacych trudnosci uczuciowych,
z jakimi borykajg si¢ jego bohaterowie. Nie oceniajac nikogo
zbyt pochopnie i nie projektujac whasnych cieni, mozna do-
wiedzie¢ si¢ sporo warto$ciowych rzeczy o sposobach prze-
zywania roznych standéw emocjonalnych przez gléwnych
bohateréw tego filmu. Mozna przyjrze¢ si¢ takze procesowi
ich rozwoju wewnetrznego i dojrzewania do glebokiej, mito-
snej relacji. Bo w tym filmie, nie tylko Erica si¢ zmienia, ale
rowniez Harry. Okazuje si¢ bowiem, ze i on nie potrafi o niej
zapomnie¢. A wtedy, gdy wydaje mu sig, ze jego Zycie znowu
wrocito na stare i dobrze znane tory, Erica wraca do Nowego
Jorku ze swoja sztuka i na nowo budzi w nim silne uczucia.

Harry wykazuje si¢ jednak odwaga i postanawia zmierzy¢
si¢ ze swoimi mitosnymi klopotami. Wybiera si¢ w podréz
do swojej przesztosci, by spotkaé si¢ z bytymi partnerkami.
I choé¢ na poczatku, to nie jest dla niego przyjemne, nie ustaje
w swoim postanowieniu i pdzniej jest juz coraz tatwiej. Jego
byle kobiety otwieraja przed nim na nowo swoje serca, a on
stucha uwaznie tego, co maja mu do powiedzenia. Te spotka-
nia go zmieniajg. Harry pokonuje swoje leki i wraca z sobg
do tadu. Zaczyna takze lepiej rozumie¢ kobiety, a dzigki temu,
ze nie ucieka od trudnych uczu¢, dojrzewa emocjonalnie i sta-
je si¢ osobg zdolng do mito$ci. Harry przekonuje si¢ rdwniez
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o tym, Ze jest zakochany w Erice, dlatego postanawia ja odna-
lez¢ ijej to wyznad.

A Erica, w czasie kiedy Harry podrézuje i odwiedza swoje
byle partnerki, takze nie préznuje i po tym, jak jej serce juz
si¢ uspokoito, wiaze si¢ z mlodym i atrakcyjnym lekarzem. Ich
romans rozkwita. Julian (Keanu Reaves) podziwia jej twor-
czo$¢ i sprawia, ze Erica czuje si¢ znowu szczgsliwa. Ale, gdy
na horyzoncie pojawia si¢ Harry, odzywaja w niej wezeéniej-
sze uczucia i wraca do niego, a wtedy i on wyznaje jej, ze jest
w niej zakochany.

Film konczy si¢ szczedliwie, ale pokazuje dtuga droge do sie-
bie, jakg przeszli gléwni bohaterowie. Po romantycznym
weekendzie i silnym zauroczeniu, keére ich polgezyto, oddzie-
lili si¢ od siebie i przeszli proces swojej osobistej transformacji.
A to, pozwolito im poznad siebie lepiej i utwierdzié si¢ w swo-
ich uczuciach. Tu nikt nikogo do niczego nie zmuszat. Czas,
wolna przestrzen, dazenie do mitosci i rozwoju, zrobily swoje.
A dzigki temu, udato im si¢ przekud silne zauroczenie w cos
trwalego i warto$ciowego. Stworzyli zwiazek, kedrego oboje
pragneli w glebi duszy.

W tym filmie mozna byto przesledzi¢ niemal pelny proces
przemiany wewnetrznej gléwnych bohateréw — od fazy za-
kochania i wzajemnych projekeji, poprzez wycofanie tych
projekcji, zintegrowanie cieni (na poczatku filmu wyraznie
wida, jak Erica potepia Harrego za to, ze umawia sie z kobie-
tami duzo miodszymi od siebie, a pdzniej sama zwigzuje si¢
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z réwnie mlodszym od siebie Julianem), ujrzenie i pokochanie
siebie takimi, jakimi byli naprawde.

I cho¢ prawdziwe zycie bywa zwykle duzo bardziej ztozone
i takie przemiany mogg okaza¢ si¢ zbyt trudne do przeprowa-
dzenia w pojedynke, to jednak, takie filmy moga w tym poma-
gac i do tego inspirowac.

Trojkat dramatyczny i wygrywajacy

Naturalny przesladowca w psychice (a takze w kulturze)
potrafi zmienial postal, ukrywad sig pod sprytnym
przebraniem, tak jak zamaskowane sq pulapki, klatki

i zatrute prayngty, ktdre majg przywabid nieswiadomg ofiarg.

— Clarissa Pinkola Estés

Niedawno obejrzatam film pt. ,Blue Valentine” z Ryanem
Goslingiem i Michelle Williams w rolach gtéwnych. To hi-
storia pary, ktora zmaga si¢ z problemami w swoim zwiazku.
Dean (Gosling) i Cindy (Williams) sa malzedstwem, maja
corke i mieszkajg na amerykanskim przedmiesciu. Juz na po-
czatku filmu mozna si¢ zorientowa¢, ze majg powazne klo-
poty. Dean, cho¢ sprawia wrazenie troskliwego ojca i meza,
ma problemy z alkoholem. A Cindy ucicka w pracoholizm.
Oboje szarpig si¢ ze sobg, jednoczesnie probujae by¢ dla siebie
mitymi i opiekuriczymi. Stabo im to jednak wychodzi, ponie-
waz nie s3 Swiadomi tego, ze wplatali si¢ w gre psychologicz-
ng, kedra niszczy ich samych, zwiazek i rodzing, jakg tworzg.

To gra, ktéra opiera si¢ na teorii trdjkata dramatycznego,
ktdrej tworcg jest Stephen Karpman. Istotg tego tréjkata jest
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automatyczne wchodzenie w trzy okreslone role: wybawea,
ofiara i przesladowca. I ta kolejno$¢ nie jest przypadkowa,
poniewaz tréjkat dramatyczny zaczyna najczesciej funkcjono-
wad, gdy jeden z partneréw w zwiazku przyjmuje role ,wybaw-
cy” wobec drugiego, ktéry boryka si¢ z jakimi$ problemami.
Ta rola jest przyjmowana przez ludzi, ktérzy bardzo wezesnie
nauczyli si¢ przejmowaé odpowiedzialno$¢ za inne osoby
i wykonywa¢ za nie czynnosci, ktérych te osoby nie realizo-
waly. Takie dziatania bardzo cz¢sto maja miejsce w zwigzkach,
gdzie ktérys z partneréw cierpi na chorobe alkoholows lub
jakie$ inne uzaleznienie.

Dean i Cindy sa w relacji, kedra $wietnie to pokazuje. Dean
wszedtw role ,wybawcy” Cidny, gdy ta zaszfa w nieplanowang
cigze i nie byta pewna tego, kto jest ojcem jej dziecka. Wtedy
postanowit wzigé odpowiedzialno$¢ za to na siebie i zapro-
ponowal jej matzenstwo. A Cidny przyjeta jego propozycije
z entuzjazmem. Oboje wygladali na bardzo uszczesliwionych
z takiego obrotu spraw. A jednak... ich wspélne zycie okazato
si¢ dalekie od idealu. Wspomnienie o ideale nie jest tutaj przy-
padkowe, bo ludzie, ktérzy wehodzg w tréjkat dramatyczny
maja w sobie nierealistyczne pragnienie stworzenia idealne-
go zwiazku i rodziny, ktdrej nie bylo im dane doswiadczy¢
w dziecinstwie. Dean wszedt w role ,wybawcy” Cindy i do-
skonalego taty dla c6rki, bo pragnat da¢ im obu to, czego sam
nie dostal. Gdy mial 10 lat, jego matka zostawita go z jego oj-
cem i zwigzata si¢ z innym mezezyzng. Nigdy juz jej nie zo-
baczyl. Dla dziecka to potezna trauma. W takich sytuacjach
ono bierze cala wing na siebie, posadzajac i karzac siebie za to,
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ze nie bylo wystarczajaco dobrym dzieckiem i to whasnie dla-
tego jego matka lub ojciec (albo oboje) go opuscit. A pdzniej,
juz w dorostym zyciu, takie osoby robig wszystko, co tylko
moga, by stal si¢ ,.idealnym” partnerem, rodzicem, szefem czy
pracownikiem, by zastuzy¢ na mitos¢ i uznanie ze strony in-
nych ludzi. A to niestety nie moze si¢ uda¢ dopdki nie dotrze
si¢ do bélu tego opuszczonego dziecka, nie wyleczy jego zla-
manego serca i nie zaspokoi poteznego braku milosci i troski,
jakie w sobie nosi. Nie da si¢ da¢ komu$ czegos, czego samemu
sic w sobie nie ma. Bo predzej czy pdiniej wlasne niezreali-
zowane potrzeby i deficyty upomna si¢ o swoje zaspokojenie.

Cindy tez nie miata lekko w dziecinstwie i réwniez bardzo
szybko nauczyla si¢ wchodzi¢ w rolg ,oftary” i ,wybawcy” dla
swoich bliskich. Uciekata od strachu przed swoim impulsyw-
nym ojcem i prébowata zaspokajaé potrzebg mitosci i blisko-
$ci w kompulsywnym seksie z przypadkowymi partnerami,
nauce i pézniej — w zawodzie lekarza. I to niestety réwniez
nie przynosilo jej upragnionego zadowolenia i spetnienia
w zyciu. Ojciec ja tyranizowal, chlopak porzucil, maz ciagle
irytowal, a pracodawca uwodzil. Takie relacje z m¢zczyznami
wzmacnialy w niej syndrom ,ofiary”, a to nie mogto sprawi¢,
by kiedykolwiek poczuta si¢ w petni bezpiecznie, przy jakim-

kolwick me¢zczyznie, ktdrego spotkata.

Dean, wchodzac w role ,wybawcy’, jednoczesnie stat si¢
»ofiarg, bo poswigcil si¢ catkowicie dla rodziny, zaniedby-
wal siebie, nie realizowat swoich talentéw i pasji. Miat w so-
bie ogromna pustke emocjonalng, ktéra probowat wypetnia¢
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i koi¢ alkoholem, papierosami oraz zabieganiem o mitos¢, bli-
sko$¢ i czutos¢ w relacji z zona. Przechodzit przy tym bardzo
szybko z roli ,wybawcy” do ,,przesladowcy”, prébujacego zbyt
nachalnie skfoni¢ swoja zong do seksu i czuloéci. I nie ma si¢
co dziwi¢, ze Cindy czula si¢ tym przytloczona i zmeczona.
Prébowata z nim rozmawiaé, przepraszata za swoje zachowa-
nie, prébowata by¢ czuta, naktaniata go do tego, by o siebie
zadbat i zaczat realizowal swoje talenty. Ale on wechodzit wte-
dy w role ,ofiary”, reagowat na wszystko negatywnie i dalej
pograzat si¢ w swojej patologii. I tak mozna krecié si¢ w kétko
przez cale zycie, wchodzac po kolei w role, ktdre prowadza do
nieuchronnej katastrofy. Mozna wcigz zmienial prace i part-
nerdw na zycie, ale dopdki nie uswiadomi si¢ swoich patolo-
gicznych zachowan w relacjach z innymi ludzmi, nie bedzie
szansy na trwaly sukees.

Jednak, s3 metody na poprawe i wyjécie, niemal z kazdej,
trudnej sytuacji. Poza tréjkatem dramatycznym, istnieje tak-
ze pojecie trojkata wygrywajacego (thumaczony tez jako tréj-
kat zwycigzcy), ktdre w 1990 roku wprowadzita Acey Choy.
Deficyty nieodlgcznie zwigzane z kazda z r6l w tréjkacie dra-
matycznym zostaly w nim zastapione zasobami, ktére mogly-
by zosta¢ wykorzystane do budowania zdrowych i dojrzatych
relacji. A poprzez rozwéj okreslonych kompetencii, gtéwnie
w obszarze inteligencji emocjonalnej i asertywnosci, osoby za-
angazowane w relacje, moglyby troszczyé si¢ o swoje potrzeby

w bardziej konstruktywny sposob.
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W tréjkacie wygrywajacym wystepuja role, keére brzmia
zdecydowanie bardziej pozytywnie niz te, ktdre wystepuja
w trojkacie dramatycznym. Sg to: ,troskliwy”, ,asertywny”
i ,wrazliwy”. I tutaj, partner bedacy w danej chwili w roli
»troskliwego”, dostrzega cierpienie i potrzeby ,wrazliwego’,
ale go w niczym nie wyrecza, lecz pomaga mu w madry spo-
sb, wzmacniajac jego poczucie wlasnej wartosci, sprawstwa
i odpowiedzialnodci za swoje zycie, dajac mu przystowiows
wedke, a nie rybe oraz zachecajac go do rozwoju. A gdy ,wraz-
liwy” prébuje go wykorzystywaé i nim manipulowaé, wtedy
przechodzi ptynnie na pozycje ,asertywnego’, wyraza to, co
mysli i czuje w odpowiedni sposéb oraz stawia mu jasno gra-
nice. A gdy sam znajdzie si¢ na miejscu ,wrazliwego’, wtedy
troszczy si¢ o siebie, prosi 0 pomoc i wsparcie, nie wWymuszajac
tego jednak na nikim. W takim tréjkacie wszyscy wygrywaja
i rozwijaja si¢ nieustannie. Mozna poznawac¢ siebie coraz le-
piej, dawad i bra¢ w réwnowadze, szanujac przy tym swoje
mozliwosci i granice. To nie jest fatwe, wymaga Sporo czasu,
zaangazowania i wytrwatosci, ale naprawde warto si¢ tego
uczy¢ i nad tym pracowal.

W tym filmie poruszylo mnie pickno i wrazliwos¢ serca,
zaréwno u Deana, jak i Cindy. Oni mieli w sobie napraw-
de duzy potencjal na stworzenie zdrowego, harmonijnego
zwigzku oraz rodziny. Oboje umieli sporo z siebie dawac,
ale nie nauczyli si¢ jeszcze troszczy¢ o samych siebie. Gdyby
zdecydowali si¢ na terapi¢ i rozwdj umiejetnosci, o ktdrych
wspomniatam, to ich szansa na udane, wspélne zycie mogtaby
znacznie wzrosngé. Oni mieli o co si¢ postaraé. Mieli siebie,
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wspaniale dziecko, dom, pracg, rozne zasoby i mozliwoéci,

kt6re mogliby spozytkowal w lepszy sposdb.

By¢ moze, kto$ kiedy$ dostrzeze potencjal, ktéry drzemat
w zwigzku Deana i Cindy, wpadnie na pomyst nakrecenia ich
dalszych loséw, a cala historia zakonczy si¢ happy endem.

Jestes$ dla mnie za droga

Bagatym staje sig ten, kto Jest do tego przygotowany,
utalentowanym staje sig ten, kogo talent nie zabije.
Samorealizacja to ogromne szczgscie, ale poki cztowiek
nie doprowadzil swojej duszy do porzqdhku, nie wolno mu
posiada tego szczgscia.

— Siergiej Lazariew

Kiedys, podczas rozmowy z pewnym mezczyzng uslyszalam
stowa: ,Jestes dla mnie za droga” i wtedy, niemal natychmiast
pomyslatam o filmie, kt6ry niedawno obejrzatam w kinie.
Usmiecham si¢ teraz w duchu, bo wybralam si¢ na ten seans
zupetnie spontanicznie. Zobaczylam zwiastun i cho¢ tytut
tego filmu: ,Bajecznie bogaci Azjaci’, jakos nie bardzo mnie
zachecal, to ze wzgledu na mite wspomnienia z podrézy do
kilku krajéw azjatyckich, postanowitam go obejrze¢. I do-
brze zrobitam, bo ogladajac go, podziwialam pickne zdjecia,
dzwieki i kolory. A moje mite wspomnienia ozyly. Poza tym,
bylo w nim takze kilka scen, ktore okazaly si¢ dla mnie inspi-
rujace i pouczajace.

Jedna z bohaterek tego filmu byta mloda i atrakeyjna kobie-

ta, ktéra pochodzita z bardzo zamoznej rodziny. Miata me¢za,
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kt6ry nie byt tak bogaty, jak ona i z mitosci do niego, ukry-
wala przed nim stan swojego majatku i rézne drogie rzeczy,
ktére sobie kupowata. Nie chciala, aby on Zle si¢ czut z tego
powodu. Byla lojalng i wierng zong. Dopasowala si¢ do niego
i zyta na takim poziomie, ktéry mu odpowiadal. Zatracata w
ten sposob siebie, ale tudzita sig, ze to bedzie recepta na szcze-
sliwe matzenistwo. Ale niestety, pewnego dnia dowiedziata sie,
ze maz j zdradza i byta tym faktem wstrzasnieta. A gdy od-
wazyla si¢ powiedzie¢ mu o tym, on bardzo si¢ zdenerwowat
i wyskoczyt z samochodu, ktérym jechali, jak oparzony.
Bardzo ja to dotknelo, ale pojechata dale;...

Po jakims czasie, pojawita si¢ w tym filmie scena, ktdra rozgry-
wala si¢ w luksusowym apartamencie, ktdry nalezat do pary, o
ktérej teraz pisz¢. Do apartamentu weszta zona i zblizyta si¢
do meza pewnym krokiem, podczas gdy on pakowal swoje
rzeczy w sypialni. Gdy to zobaczyla, nie zaczeta go przepra-
sza¢ ani blagaé o to, by z nig zostal. Przeciwnie, zwrdcita si¢ do
niego stanowczym tonem i powiedziala, ze przez lata ukry-
wala przed nim swoje bogactwo i bardzo zle si¢ z tym czuta.
Ale robita tak dlatego, ze go kochata i nie chciata go ranié.
A on, zamiast walczy¢ o ich zwigzek i rodzing, zachowat si¢ po
prostu, jak tchorz i wybrat fatwiejsze rozwigzanie. Po czym,
odwrdcila si¢ i wyszla, ale zanim opuscita apartament (ktéry
zostawila mu zreszta w prezencie), weszla do tazienki i wyje-
ta z ukrycia drogocenne kolezyki, kedre kiedys sobie kupita.
Zalozyta je na uszy i usmiechneta si¢ do siebie w lustrze. Po
czym wyszla, a jej maz zostal w sypialni bez stowa.
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Gdy nie cenimy, lecz ttumimy siebie i sobie umniejszamy, by
za wszelka ceng  dopasowac si¢ do innych ludzi, poczud si¢
przez nich zaakceptowani, lubiani czy kochani, to zwykle nie
wynika z tego nic dobrego i trwalego. Prawda i tak, predzej
czy pozniej si¢ ujawni, a efekty zycia w klamstwie przyniosa
wiecej szkody niz pozytku. Dojrzali ludzie doceniaja to, czym
zostali obdarowani, oraz to, co sami wypracowali, czego si¢
nauczyli i co udato im si¢ osiagna¢ w zyciu. Potrafig to takze
dostrzega¢ i docenia¢ u innych ludzi. Jesli tego nie robimy, to
w glebi siebie cierpimy i tgsknimy za tymi cz¢dciami siebie,
ktore kiedys odtracilismy z jakiego$ powodu. Ilez to zon czy
mez6éw mecezy si¢ w swoich zwigzkach, a pracownikéw w rdz-
nych firmach, bo czujg si¢ nie kochani, nie rozumiani i nie do-
ceniani, maja zupetnie inne wartosci, cele i poglady na zycie.
Iluz z nich mogtoby by¢ naprawde szczesliwych, zyjac albo
wspolpracujac z osobami, ktdre czuja i mysla podobnie oraz
chea si¢ rozwija¢ i zmienia¢ w réznych kwestiach.

A wracajac do mojego rozméwey, to by¢ moze stalo si¢ tak,
ze podczas naszej krotkiej rozmowy, on uswiadomit sobie cos
waznego, ale tez przestraszyt si¢ tego i zareagowal obronnie.
W ,niewinnym” zdaniu, ktére do mnie skierowal, wyczutam
emocje, ktérych ten mezczyzna, najprawdopodobniej nie
byt swiadomy. Gdy ludzie zdaja sobie sprawe z czego$, co nie
jest dla nich przyjemne, to zwykle prébuja si¢ przed tym bro-
ni¢. Dlatego, ze w danej chwili, trudno jest im to po prostu
przyjaé. Kiedy jednak zaczynamy si¢ tego uczy¢, na przykiad
w trakcie terapii, to z czasem, coraz fatwiej przyjmujemy
informacje zwrotne na swoj temat i rozwijamy si¢ krok po
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kroku. Dodam jeszcze, ze bez tego nie ma szans na prawdziwy
rozwoj. To wiasnie takie informacje sa dla nas najcenniejszym
skarbem, bo dzigki nim mozemy dowiedzie¢ si¢ czego$, czego
nie powie nam nike bliski, a co moze znaczaco wptynaé na po-
prawe jakosci naszego zycia osobistego i zawodowego.

Ludzie niestety czgsto nie potrafia ze sobg szczerze rozmawiaé
i nie rani¢ si¢ przy tej okazji. To dlatego grajg ze sobg w rdz-
ne gry psychologiczne, ktére prowadza do uzyskania domi-
nacji w relacji albo do roztadowania napigcia zgromadzonego
w sobie. Tematem takich gier zajmowat si¢ migdzy innymi
Eric Berne, twérca analizy transakcyjnej, o ktérej pisatam juz
wezesniej w tej ksigzee.

Sfowa i emocje wyrazone przez mojego znajomego (nawet
nieswiadomie), moglyby by¢ poczatkiem jednaj z takich gier.
W zdaniu: ,Jeste$ dla mnie za droga” kryje sie bowiem glebszy
przekaz: ,Jestes dla mnie nie OK.” albo ,,Ja nie jestem dla cie-
bie OK.”. Biorac pod uwagg to, ze pisz¢ tutaj o relacji dwéch
dorostych os6b, to zgodnie z teorig analizy transakeyjnej, za-
réwno pierwszy, jak i drugi komunikat jest skosny, pierwszy:
kierowany z pozycji ,rodzica” do ,dziecka’, a drugi: z ,dziec-
ka” do ,rodzica”. W pierwszej sytuacji, osoba nadajaca ko-
munikat prébuje idealizowaé albo dewaluowaé partnera, a w
drugiej siebie. Jesli wyrastalismy w domu, gdzie rodzice czgsto
nas krytykowali i modelowali wedle swojego obrazu $wiata, to
prawdopodobnie bedziemy w ten sposéb postgpowali takze w
dorostym zyciu wobec naszych partneréw, dzieci, znajomych,
wspotpracownikéw i innych ludzi. I w ten sposéb bedziemy
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powtarzaé gre: ,Ja jestem OK,, a ty nie jestes OK.” albo ,,Ja
nie jestem OK., a ty jestes OK.’, co oczywiécie bedzie prowa-
dzi¢ do réznych przykrosci, konflikedw i nieporozumien. To
sa jedne z najbardziej typowych gier psychologicznych, w kto-
re graja ze soba ludzie.

Jednak, gdy podobny komunikat trafia do osoby, ktéra ma
w sobie zdrowego i zintegrowanego ,,dorostego’, wtedy ta gra
nie bedzie si¢ rozwijaé. Dlatego, ze ,,dorosly” nie da si¢ w nig
po prostu wkrecié. ,Dorosty” nie uzna stéw ,rodzica’, jako
wyroczni, nie pozwoli tez skrzywdzi¢ wewngtrznego ,dziec-
ka’, ale zastanowi si¢ nad nimi spokojnie i zareaguje w dojrzaly
sposob. Tylko ludzie, ktdrzy nie maja silnego osadzenia i opar-
ciaw sobie, daja si¢ ztapa¢ na rozne zaczepki i wchodza z inny-
mi ludZzmiw podobne gry. A w efekeie, czgsto si¢ ze sobg ktdca
albo ktére$ z nich w koncu ulega, daje za wygrana i godzi si¢
na dominacj¢ drugiej strony. Co oczywiscie nie prowadzi do
tego, ze ta relacja bedzie si¢ rozwija¢ w harmonijny sposob.
Przeciwnie, tacy partnerzy, z kazdym dniem beda oddalali si¢
od siebie emocjonalnie coraz bardziej.

A wracajac jeszeze na chwile do filmu o Azjatach, to mysle,
ze romans meza tak naprawde uruchomit konflike i gre, keo-
ra toczyla si¢ pomiedzy tymi osobami juz od dawna. Mysle,
ze oni oboje si¢ w nim meczyli. Ona thumita siebie, a przez to
generowata w sobie coraz wigcej gniewu na swojego meza. To
rozgrywalo si¢ na poziomie nieswiadomym i by¢ moze dlate-
go jej maz w koricu tego nie wytrzymal i wdat si¢ w romans

z inng kobietg. Oczywiscie, mégl wybra¢ bardziej dojrzate
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rozwigzanie i zamiast zdradza¢ po kryjomu swoja zong, mogt
z nig porozmawia¢ o swoich frustracjach. Gdyby od poczatku
oboje byli wobec siebie uczciwi, potrafili rozmawiaé o swo-
ich potrzebach, uczuciach i klopotach, wtedy ich matzenstwo
miatoby szans¢ na rozwdj, a moze doszliby wspdlnie do wnio-
sku, ze jednak pragna czegos innego w zyciu i lepiej bedzie,
jak si¢ rozstang. To jednak nie jest tatwe, bo méwienie prawdy
bywa ranigce, a nawet bezlitosne, gdy robi si¢ to w niewla-
Sciwy sposéb. To wymaga sporej samo$wiadomosci, empatii,
motywacji do zmian i rozwoju, a takze wiedzy i umiejetnosci
w zakresie kompetengji interpersonalnych.

Majac coraz glebsza $wiadomos¢ siebie, swoich mocnych,
przecigtnych i stabych stron, jestesmy w stanie réwniez bar-
dziej swiadomie wchodzi¢ w rézne relacje i interakeje z ludz-
mi. Stajemy si¢ coraz bardziej autonomiczni, a takimi osobami
bardzo trudno jest manipulowaé. A tylko z takiej przestrzeni
mozemy budowa¢ zdrowe i dojrzate zwiazki oraz by¢ wiary-
godni, efektywni i autentycznie pomocni dla innych ludzi
w pracy. Gdy znamy, akceptujemy, szanujemy, lubimy i ce-
nimy siebie, to nie musimy si¢ przed innymi ludzmi ani wy-
wyzszaé, ani upokarzad. Jako istoty ludzkie wszyscy jeste$my
rowni, jestesmy w wielu kwestiach podobni, ale mamy tez
rozne talenty, zasoby i mozliwosci. I nie ma nic zfego w tym,
ze z pewnymi osobami rozumiemy i czujemy si¢ lepiej niz
z innymi. Wszyscy mamy prawo wybiera¢ i decydowa¢ o tym,

zkim chcieliby$my by¢blizej, azkim dalej. I to jest w porzadku.
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Zachgcam wszystkich do komunikacji i budowania relacji
Z pozycji wewnetrznego ,,doroslego” 1zwigzanej z nim posta-
wy: »Ja jestem OK. i ty jeste§ OK.” Bo w tej przestrzeni nikt
nie jest lepszy CZy gOISZY, A WSZYSCy maja rOwne szanse na to,
by by¢ sobg, nie skrywa¢ przed innymi waznych rzeczy, nie
udawac¢ i nie oszukiwacé lecz wspélnie si¢ rozwijaé, prowadzié
rozmowy i rozwigzywa¢ rézne problemy w dojrzaly i kon-
struktywny sposdb. Oczywiscie najpierw trzeba zbudowaé
tego »dorostego” w samym sobie i nauczy¢ si¢ o siebie trosz-
czy¢ z tego poziomu. Dodam jeszcze, ze jak dtugo pozostaje-
my ,rodzicami” albo ,dzie¢mi” w odniesieniu do siebie oraz
innych ludzi, to nasze relacje nie beda si¢ rozwijaé lecz genero-
waé coraz wiecej przykrosci i roznych ktopotéw. Gdy uda nam
si¢ to jednak przetamaé i zaczniemy si¢ ze soba spotykac, jako
prawdziwie ,,dorosli” ludzie, wtedy wszyscy na tym skorzysta-
ja, beda mieli szanse, by si¢ rozwija, wzrasta¢ i stawaé coraz
bardziej bogatymi osobami i partnerami, takze pod wzgledem
finansowym.

Nielatwa milos¢ matki i corki

Jak mnie pani pyta, ile zajmie budowanie relacji z matkg albo
relacji z corkg, to — cale Zycie. A ile zajmie to, zebyscie panie
byly w takiej relacji, zeby to nie bolato, zeby pani nie musiata
plakad, a pani nie musiata mieé »guli<, to znacznie krdcej.

— Bogdan de Barbaro

Jakis czas temu miatam sesj¢ dotyczacy relacji jednej z mo-
ich klientek z jej matkg. To madra, wyksztalcona, atrakcyjna
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i wrazliwa kobieta, ktdra pracuje w prestizowym zawodzie.
Ta kobieta, z kazdym rokiem i narastajaca w niej frustracja,
odkrywa, ze to, czego si¢ po tym zawodzie spodziewata, ma
si¢ coraz bardziej nijak do rzeczywistosci. Ta kobieta uswiada-
mia sobie tez coraz bardziej, rézne przejawy swojej zaleznosci
i przeciw-zaleznosci z matka, ktore utrudniajg jej zycie.

Przypomnial mi si¢ wlasnie $wietny film Pawla Lozinskiego:
»Nawet nie wiesz, jak bardzo ci¢ kocham”. To film dokumen-
talny, przedstawiajacy terapie relacji matki i crki, prowadzo-
ng przez profesora Bogdana de Barbaro. Zaskakujace jest to,
ze ten film byl krecony bez scenariusza i spotkaly si¢ w nim
zupelnie obce sobie kobiety, a wszystko utozylo si¢ w bardzo
spojng catos¢. Ogladajac ten film w kinie, ani przez chwile nie
pomyslatam, ze mam przed sobg osoby, ktére si¢ nie znaja.
Wszystkie sceny byly przesycone rzeczywistymi przezyciami
matki i cérki, ktdre byly sobie obcee, a zarazem niestychanie

bliskie. Céz, nie ma przypadkéw...

Postanowitam napisa¢ o tym filmie, bo uwazam, ze jest ge-
nialny i bardzo wazny dla kazdej kobiety, ktéra pragnie lepiej
zrozumie¢ siebie, swoja matke i corke (jedli ja ma). I cho¢ hi-
storie roznych kobiet sg inne, to kazda osoba mozne zalezé
w tym filmie co$ uniwersalnego oraz cennego dla siebie.
Mozna w nim takze zobaczy¢, na czym polega psychoterapia
i jakie efekty mozna dzigki niej uzyskac.

W filmie spotyka si¢ Ewa i Hania, matkai cérka, akazdaz nich
pokazuje i rozumie mito$¢ na swéj sposéb, ktéry niestety nie
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sprzyja rozwojowi ich wzajemnej relacji. Profesor de Barbaro
wspaniale to demaskuje. Ewa ciagle placze i czuje si¢ winna,
a Hania ma ,,gule” w gardle i czuje si¢ skrzywdzona. Nie po-
trafig si¢ porozumieé. Kazda z nich utkngla w swoim cierpie-
niu i nie moze zrobi¢ kroku dalej. Ewa prébuje poradzi¢ sobie
Z Samotnoscia, zatrzymujac si¢ przy corce i ograniczajac jej
wolnos¢. A Hania nie domkneta pewnych kwestii i nie wyfru-
neta na dobre ze swojego ,,gniazda”

Jesli utknie si¢ na jakims etapie rozwoju emocjonalnego, to
niestety nie pozwoli o sobie zapomnie¢ i bedzie skutecznie
utrudnia¢ nam doroste zycie. W tym filmie wyraznie wida¢,
ze Hania ma klopot ze swoimi uczuciami. Trudno jest jej
o nich méwic i je rozpoznawad. Irytuje si¢, gdy profesor de
Barbaro prébuje j3 do nich zblizy¢. Za to, z pelnym przeko-
naniem méwi o tym, ze jest szczgsliwa i nie potrzebuje juz do
niczego swojej matki. Wydaje si¢ jej, ze nic do niej nie czuje
i ze juz nic nie jest w stanie odbudowa¢ mitosci w ich wzajem-
nej relacji. A Ewa przeciwnie, méwi, ze jej mitos¢ do corki jest
tak wielka, ze trudno to wyrazi¢. A przy tym, zy wylewajq si¢
z jej oczu strumieniami. Ona nie ma klopotu z ekspresja swo-
ich uczu¢, ale one nie sg adekwatne do sytuacji wystgpujacych
w filmie. Ta kobieta niesie w sobie ogromny bdl, kedry doty-
czy przezy¢, ktére mialy miejsce w jej przesztosci.

Transformacja tych dwdch kobiet jest w tym filmie niezwykta.
Z kazda kolejng sceng i zarazem sesjg terapeutyczna, zmienia
si¢ ich zachowanie i wyglad zewnetrzny. A w ostatniej scenie,
obie wygladaja kwitnaco. To bardzo budujace i utwierdzajace
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w sile oraz fenomenie terapii, ktéra moze zdzialaé tak wiele
dobrego dla os6b, kedre rzetelnie si¢ w nig zaangazuja.

Moja klientka takze miala trudne sytuacje w relacji ze swoja
matkg. Niektore powtarzaja si¢ do dzisiaj. Za to ojciec zawsze
byt dla niej wielkim autorytetem. Tak wigc poszta w slady ojca,
ukoniczyla prestizowe studia i zaczgta robi¢ kariere. A to, jaka
byta i jak zyla jej matka, wezesniej weale jej nie imponowalo.
Ba! Za nic w $wiecie nie chciata zy¢ tak, jak ona. Jednak te-
raz, potrafi podchodzi¢ juz do tego z dystansem i widzie¢ co-
raz wigcej pozytywdw w tym, co robita jej mama. Co wigcej,
zaczyna coraz bardziej wcielaé w zycie te aspekty kobiecosci,
kedre kiedys kompletnie w sobie wypierata. A jaz przyjemno-
scig jej w tym towarzysze.

Prawdziwy artysta ma
w sobie gtebie

Niczym droga w glab lasu, ktdra staje si¢ coraz mniej
widoczna, az w korcu sig zaciera i znika z oczu, tmdycﬂm
teoria psychologiczna zbyt predko sig wyczerpuje, jesli chodzi
0 twircze, utalentowane, glebokie kobiety.

— Clarissa Pinkola Estés

Gdy wkraczamy na drogg rozwoju osobistego, poznajemy
siebie coraz lepiej i w pewnym momencie zaczyna budzi¢ si¢
W nas wewngtrzny artysta, kedry pragnie wyrazaé swoja praw-
de, tworzy¢ swoje dzieta i dzieli¢ si¢ nimi z innymi ludZmi.

Kilka razy styszatam i czytalam o tym, ze psychoterapia jest
blizej sztuki niz nauki, a proces terapeutyczny jest aktem
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twérczym, keory za kazdym razem jest nieprzewidywalny
i wyjatkowy. Co wiecej, w psychoterapii tez czesto wechodzimy
w rézne role i odczuwamy emocje postaci, w ktdre si¢ weie-
lamy. I to dzialanie ma charakter niezwykle transformujcy,
uzdrawiajacy i rozwijajacy.

Kazdy wybitny artysta potrafi wzbudza¢ w ludziach glebokie
uczucia, poruszaé ich i doprowadza¢ do swego rodzaju ka-
tharsis. To dlatego wzruszamy sig, placzemy albo $miejemy si¢
podczas ogladania réznych artystéw. Gdy spotykamy takiego
cztowieka doznajemy wzlotu swojej duszy. Dzicki temu moze-
my wzrasta¢ emocjonalnie i duchowo, stawa¢ si¢ ludzmi bar-
dziej wrazliwymi na pickno zycia i ludzkiego wspélistnienia.
Nasza dusza oczyszcza si¢, wypelnia mitoscia, a zycie staje si¢
bardziej twércze i bogate.

W tym rozdziale pisz¢ o roznych filmach i artystach, kedrzy
w nich wystepuja. Pisze o filmach, ktére mnie poruszajg i in-
spiruja do rozwoju. Wezoraj bylam w kinie i obejrzatam film
pod tytulem ,,Zona” To film, ktéry porusza wazny temat,
a kreacje aktoréw sg naprawde swietne. Glenn Close, kolejny
raz potwierdzila w nim swoja mistrzowskg klase. To artystka,
kedra z cala pewnoscig ma w sobie glebie i potrafi wyrazi¢ cale
spektrum ludzkich przezy¢ i réznych emocji.

Glenn Close zagrata w tym filmie Joan, Zong wybitnego pisa-
rza Joe Castlemana (Jonathan Pryce), keérego dorobek zostat
uhonorowany literackq Nagroda Nobla. Zagrata ,idealng”
zone swojego »trudnego’, cho¢ réwniez fascynujacego meza,
ktéry przed wielu laty byt jej (zonatym) nauczycielem. Bardzo
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szybko okazato si¢ jednak, ze jego dzieta literackie sg stabe,
a bez twérczego zaangazowania i wktadu pracy Joan, bylyby
niewiele warte.

To ciekawa historia pary, ktora zyje ze sobg w zwiazku komple-
mentarnym i wydawa¢ by si¢ mogto — idealnym. Ale niestety,
w istocie weale tak nie jest. Joan zachowuje si¢ w tej relacji
bardziej, jak matka swojego niedojrzatego meza-chlopca, kté-
rym opicekuje si¢ troskliwie, zaréwno w domu, jak i w pracy. To
ona, jak méwi jej maz, ma w swych rekach ,,zlote pidro’, lecz
tego daru nie ujawnia, godzac si¢ na role sekretnej korektor-
ki dokonan swego meza. By¢é moze byta na to zbyt niesmiata.
By¢ moze zyla w czasach, gdy kobietom-literatkom byto zbyt
trudno. By¢ moze... Jednak, gdyby odwazyta si¢ wyjs¢ ze swe-
go cienia i zaczela pisaé swoje dzieta, to by¢ moze wtedy, gdy
uhonorowano Noblem jej me¢za, nie zalataby jej fala trudnych
emocji, kedre thumita w sobie przez lata.

W tym filmie pojawil si¢ réwniez cickawy watek dotyczacy
systemu rodzinnego Castelmanéw. Malzonkowie przez lata
ukrywali swoja sekretng wspdlprace przy tworzeniu dziet li-
terackich, ale ich syn David (Max Irons) wyczuwal prawde
i ona nie dawata mu spokoju. On réwniez pisal, ale byto wy-
raznie widaé, ze w towarzystwie rodzicéw nie czut si¢ dobrze.
Sprawial wrazenie zagubionego i nieszczg$liwego. Czut sig
niedoceniany i niesprawiedliwie oceniany przez swojego ojca,
kt6ry upokarzal go publicznie, dajac upust swoim wiasnym
kompleksom i frustracjom.



Rozdziat 6. Filmowe inspiracje 283

Wazng postacig w tym filmie jest takze Nathaniel Bone
(Christian  Slater), dziennikarz pracujacy nad biografig
Castlemana. To wlasnie on wktada przystowiowy kij w mro-
wisko rodziny Castelmanéw i porusza w jej czlonkach czute,
lecz skrzgtnie ukrywane dotad struny. David, po spotkaniu
z nim, utwierdza si¢ w swoich przeczuciach, po czym sta-
je do konfrontacji z rodzicami i wyrzuca z siebie napiecie,
ktére gromadzit w sobie przez lata. Tak wihasnie dzieje sie
w systemach rodzinnych, w kedrych ludzie co$ ukrywaja, zyja
w zaktamaniu i narastajacej frustracji. Takie rodziny cierpia
i dopdki nic z tym nie zrobig, to ich potomkowie bedg cierpie-
li jeszcze bardziej.

Dzi¢ki dociekliwemu dziennikarzowi, w rodzinie Castelma-
néw wybucha bomba emocjonalna i prawda zostaje ujawnio-
na. Od tej pory przestaje ich juz niszczy¢ z ukrycia. Bo fakty
s3 takie, ze nikt nie czut si¢ w tym ukladzie dobrze. Ojciec
popadal w coraz wigkszg frustracje z powodu kompleksow
wobec swojej wybitnie uzdolnionej zony, notorycznie jg
zdradzal, nie panujac nad swoimi kompulsjami. Syn odurzat
si¢ narkotykami, a matka realizowata sw¢j talent w ukryciu.
W filmie pojawia si¢ rowniez cérka Castelmandw, ale nie
widaé, by problemy jej rodzicéw jakos j3 zajmowaly. Ale to
rowniez potwierdza moje doswiadczenia z terapia rodzinng
i systemowa, gdzie, zwykle wyraznie wida¢, jak jedno dziecko
wikta si¢ role ,kozla ofiarnego” i bierze na siebie cigzar kfo-
potéw rodzinnych. Po co to robi? Robi to zwykle po to, by
system rodzinny w ogéle przetrwal. Generuje rézne problemy
i niejako zmusza rodzicéw do tego, by si¢ nim zajmowali. A to
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sprawia, ze jesli nawet nic juz ich ze sobg nie taczy, to muszg
trzymad si¢ razem i radzi¢ sobie z klopotami dotyczacymi ich
dziecka. Tak dziala system rodzinny, robigc wszystko to, co
jest mozliwe, by istnie¢ i weigz sie rozwijaé. A gdy zachoruje,
to bedzie generowat trudnosci, dopéki nie zdarzy si¢ w koricu
co$, co go uzdrowi. To moze trwa¢ przez dhugie lata, a cierpie-
nia przodkéw moga by¢ przekazywane z pokolenia na pokole-

nie. I to wszystko dzieje si¢ na poziomie nieswiadomym.

Dlatego tak wazne jest, by zna¢ histori¢ swojej rodziny, sza-
nowaé wszystkich jej czlonkéw i wiedzied, jakie jest wlasne
miejsce w tym systemie. Bo, to czgsto weale nie jest takie
oczywiste... Na poziomie nieSwiadomym mozemy wchodzié
w rézne role i miejsca, ktdre do nas nie naleza, nie majac poje-
cia, Ze to rujnuje nasze whasne zycie. Gdy uda nam si¢ zbudo-
wac siebie, jako zréznicowana, autonomiczna istotg, ktéra jest
gleboko osadzona na swoim miejscu w rodzinie, bedziemy
mogli zy¢ i realizowal swoje talenty, korzystajac z zasobow,
zgromadzonych i przekazywanych przez lata. Stojac mocno
na swoim miejscu w systemie rodzinnym i szanujac wszyst-
kich, kt6rzy byli przed nami, mamy petny dostep do swojego

zrodla energii oraz wsparcia ze strony naszych przodkéw.

Warto by¢ soba, zy¢ oraz tworzy¢ z whasnej, glebokiej prze-
strzeni i wewngtrznego zrédta. To wlasnie stad bierze sie ta-
lentisita kazdego artysty. A to, co tworzy, wypetnia go energia
i radoscig. Dla takiego cztowieka, rozne zewnetrzne sukcesy,
stawa i nagrody, s3 tylko mitym dodatkiem, a nie celem samym
w sobie i sensem jego istnienia. Gdy ktos robi cos, co nie jest



Rozdziat 6. Filmowe inspiracje 285

tak naprawde ,jego’, inni ludzie to wyczuwaja i nie beda go
za to szanowaé. A poza tym, to bedzie go strasznie meczyé
i frustrowa¢, sprawia¢ wrazenie, ze wcigz wspina si¢ pod jakas
gorke. A tak si¢ niestety dzieje, gdy nasza zyciowa i zawodowa
drabina przystawiona jest do niewtasciwej éciany. Tam nie ma
energii. I ta wspinaczka predzej czy pdiniej skoniczy si¢ wy-
paleniem i rozczarowaniem. Nie da si¢ zy¢ w klamstwie bez
ponoszenia za to zadnej ceny. A ten film $wietnie to obrazuje.

Jednak, nie trzeba by¢ stawng aktorka, aby by¢ prawdziwym
artystg. Mozna spetnia¢ si¢ wspaniale niemal w kazdej roli zy-
ciowej czy zawodowej. Mozna czu si¢ szczg$liwg zona, mamga
czy babcia, gotowal pyszne obiady, piec wysmienite ciasta,
uprawia¢ rosliny, $piewaé, tanczy¢, malowa¢, komponowaé
i kreowa¢ rézne rzeczy. Prawdziwy artysta porusza serca in-
nych ludzi. Oczywiscie, skala talentu, sita oddzialywania
i osiggania efektéw, moze by¢ u réznych ludzi inna. To zalezy
od poziomu ich rozwoju i glebi psychicznej, jaka w sobie maja.
Prawdziwy artysta potrafi kochad i tworzy, czerpigc inspiracje
ze swojego zrodta. A tego nie da si¢ kupi¢ za zadne pieniadze,
nie da si¢ tego podrobi¢ czy skopiowaé. Taki cztowiek czuje
si¢ spetniony w tym, kim jest i co robi. A tak dzieje si¢ nawet
wtedy, gdy nikt go nie podziwia i na niego nie patrzy.
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Potega i doskonatosc¢

Nieswiadomost jest aktywna. Tresci skladowane w »psyche«
nieswiadomej, mimo ze odrzucone, pragng miec swij udziat

w naszych dziataniach. Nieswiadomosé domaga sig,

by dopuscié jg do uczestniczenia w zyciu, pragnie je wzbogacic.
Nie znosi zadnej skrajnej formy swiadomej postawy czlowicka.
1o, co nielubiane i niepozgdane, zgda dla siebie miejsca

w naszym zyciu, nalezy bowiem do niego, stanowi czest

naszej pierwotnej natury.

— Maja Storch

Wezoraj byt najdtuzszy dzien w roku. Kulminacja jasnej
i sfonecznej energii na niebie. A jak wiadomo od dawna, to
co dzieje si¢ w przestrzeni kosmicznej, oddzialuje na ziemi¢
i wszystkie istoty, ktore ja zamieszkuja. To wplywa rowniez na
nasza psychike, keéra odkrywa przed nami swoje tajemnice.
Im jest jasniej, tym ,ciemniejsze” aspekty naszej nieswiado-
mosci mogg si¢ wylaniaé. Ale tez, mozna je wtedy fatwiej do-
strzec i szybciej doj$¢ z sobg do tadu, pod warunkiem, ze nie
bedziemy od tego uciekaé czy zamiata¢ czegokolwick pod dy-
wan. Mdj wezorajszy, najdluzszy dzien (a nawet caly tydzien)
w roku, obfitowat w ciekawe wglady na ten temat.

Bardzo wyraznie wylonit si¢ temat ,,potegi i doskonatosci”
Nie raz juz z tym pracowalam, dlatego tym razem, w miare
szybko potrafifam wychwyci¢, o co chodzi. Niemal kazda se-
sja, kt6ra prowadzitam w tym tygodniu dotyczyta whasnie tego
tematu. A moje klientki przygladaly si¢ sobie z uwaga, roz-

puszczaly trudne emocje i szkodliwe wzorce w tym aspekcie.
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Mnie réwniez nie omingly ciekawe przygody z tym zwiazane.
W trakcie pisania tego podrozdziatu, lekko przypalitam swoje
$niadanie, a pdzniej dostrzegtam, ze kupitam cos przez przy-
padek i rozsypalam na siebie troch¢ przyprawy, ktéra prze-
sypywalam do sloiczka. Trzy dni temu, gdy bytam w saunie,
zostal mi w rekach kurek do odkr¢cania wody w prysznicu,
a pdzniej, w trakcie suszenia wloséw, odpadt waz od suszarki.
A weczoraj obtarfam sobie lekko stopy, spacerujac w swoich
nowych, ,doskonale” wygodnych butach. No tak, pomysla-
tam z u$miechem, ,potega i doskonato$¢” transtormuja si¢ we
mnie i na zewnatrz, w interesujacy sposob.

Kulminacja tej przemiany nastapita dwa dni pdzniej, gdy po-
nownie pojechatam nabasen i tam nie bylo swiatta. Podesztam
do kobiety przy recepcji i zapytatam, co si¢ stalo. Powiedziata,
ze jest jaka$ awaria pradu, ktéra ma by¢ usunieta dopiero
za godzine. Nie dzialaly sauny, jacuzzi, bicze wodne i szatki
w szatniach. Jedynie plywalnia byla do dyspozycji.
Pomyslatam: ,Hm, co tu robi¢? Skoro juz tu jednak jestem,
to moze, chociaz sobie poptywam.”. Ale, co$ nie dawalo mi
wewnatrz spokoju... Odesztam na bok i nagle doznatam
ol$nienia! Podesztam ponownie do recepcji i powiedzialam,
ze whadciwie, to w tej sytuacji powinnam wejs¢ dzisiaj na ba-
sen za po6t ceny. Tym bardziej, ze wielokrotnie probowatam si¢
tutaj dodzwoni¢ i zapytaé czy sauna jest dostgpna. Dodatam,
ze jestem staly klientkg i przyjezdzam tu z sasiedniego mia-
sta. Pani recepcjonistka lekko si¢ na te stowa zjezyta i spusci-
ta glowe. Wtedy powiedzialam, ze nie mam do niej zadnych
pretensji i nie chodzi mi o te pare ztotych za bilet, po prostu
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staram si¢ w tej sytuacji zadba¢ tez o siebie. Pani przyznata
mi racj¢ i po chwili pozwolita wejs¢ na basen bez biletu. To
mnie przyjemnie zaskoczylo. Poczutam si¢ uszanowana i po
raz kolejny przekonatam si¢ o tym, ze warto by¢ uwaznym na
uczucia, wyraza¢ swoje zdanie i przekraczaé strefy swojego,
a takze cudzego komfortu. Dzigki temu, dajemy sobie i innym
szanse na to, by si¢ rozwijal. I nawet, jesli tylko my z niej sko-
rzystamy, warto si¢ na to odwazy¢. Jednak to, konkretne wy-
darzenie, moze by¢ dowodem na to, ze ,potega i doskonatos¢”
w zdrowej i zréwnowazonej formie, przynosi dobre efekey
nam wszystkim.

Potega i doskonatos¢, w swoim pozytywnym, ,jasnym” aspek-
cie, ujawnia si¢ jako wybitne i wszechstronne zdolnosci, talen-
ty oraz sitazmystowa, duchowa i uczuciowa. To geniusz, ktéry
stwarza, buduje, znajduje rozwigzania i $wietnie sobie radzi
z réznymi wyzwaniami. A w swych ,ciemnych’, skrajnych
i patologicznych przejawach, staje si¢ despotyczna, okrutna,
bezwzgledna, kategoryczna, nieustepliwa i fanatyczna. Wielu
ludzi bardzo celebruje, zaréwno potege, jak i doskonatosé,
oraz do nich dazy. Wielu ludzi jest zahipnotyzowanych zadza
sukcesu za wszelkg ceng. Daza do tego mezezyzni i kobiety,
a skutki, obsesyjnych tego przejawdw, bywaja optakane, a na-
wet tragiczne, zardwno dla nich samych, ich dzieci, innych lu-
dzi i planety, na ktérej zyjemy.

Przypomina mi si¢ teraz film: ,Faworyta” z Oliwig Colman
w roli gléwnej, za ktéra otrzymata Oskara. Co ciekawe,
w nazwisku Colman jest przedrostek ,man” czyli po angielsku
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»mezczyzna'. A gdyby pozwoli¢ sobie na wiecej skojarzen, to
od stowa ,,col” jest bardzo blisko do ,,cold’, co znaczy ,,zimny”.
Wtedy mieliby$my ,cold man” czyli ,zimnego mezczyzng”
w kobiecej psychice, co bytoby bardzo spdjne z tym, o czym
teraz pisze. Jestem jednak daleka od tego, by w jakikolwiek
sposob uwlaczal osobie, ktéra nosi to nazwisko, nie pisz¢ tu
o niej. Po prostu zauwazytam pewna interesujacg zbieznos¢
stéw 1 tym si¢ dziele. A swoja droga, moze Oliwia Colman,
weielajac sie w role Krdlowej Anny, przy okazji, integrowa-
ta w sobie réwniez pewne aspekty wlasnego, wewnetrznego
mezczyzny. Kto wie... W kazdym razie, zagrata swoja role po
mistrzowsku i zostala za to nagrodzona Oskarem, Zlotym
Globem i innymi najbardziej prestizowymi trofeami w $wie-
cie kina. I tu, potega i doskonalos¢, w swej ,,swietlistej” odsto-
nie, przyniosta jej wielki sukces.

Film ,Faworyta’, to przerazajacy obraz destrukcyjnego dzia-
tania poteznych sit, ktére zadomowily si¢ w kobiecej psychi-
ce. Kré6lowa Anna (Colman), to postaé, ktéra z jednej strony
ma wiadze i pienigdze, a z drugiej, jest bardzo schorowana
i nieszczesliwa do szpiku kosci. Stracita siedemnascioro dzie-
ci, cierpi na podagre, porusza si¢ na wozku, jest chorobliwie
zazdrosna, zaborcza, irytuje si¢, wscieka, obraza i placze, jak
male dziecko. A jednoczesnie jest niezwykle apodyktycz-
na oraz przesycona zadza wladzy i posiadania. To tak, jakby
dwie (a moze wigcej), wyraznie skrajne postacie, wspdlistnialy
W jej wnetrzu i zamiast ze sobg wspdtpracowa, stuzac jej do-
bru, sprawialy jej wielki bl fizyczny i psychiczny. Mozna wy-

raznie zauwazy¢, ze jedng z nich byla bezbronna, straszliwie
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zaniedbana i opuszczona dziewczynka, a druga — bezwzgled-
ny tyran, ktory nig rzadzil i niszezyl j3 w okrutny sposob.
Nawiazujac do psychoanalizy jungowskiej, to drastyczny ob-
raz silnej kobiety, ktéra nie rozpoznata oraz nie zintegrowata
SW0jego wewnetrznego animusa i kobiecego ,cienia’,

W tym filmie wystepuja jeszcze dwie kobiety, ktére, podob-
nie jak krélowa, sa uwiktane w sojusz ze swoim wewnetrznym
»przesladowey”. To kobiety ,,potezne i doskonate” — urodzi-
we, wyksztalcone, bystre i przebiegle, ktére walczg ze sobg
zaciekle o wzgledy krélowej. Sg gotowe niszezy¢ i zabija¢ bez
zadnych skrupuléw, aby tylko osiagnaé swéj upragniony cel,
jakim jest wysoka pozycja spofeczna, wladza i majatek. I co
prawda, jedna z nich wygrywa t¢ walke, ale w ostatecznym
rozrachunku, obie ponosza druzgocacy kleske. W tym filmie,
tak naprawde, kazda z gléwnych postaci przegrywa i pograza
sic w swojej patologii coraz bardziej. To, o czym teraz pisze,
jest jednak duzo bardziej zlozone, a przyczyny ktopotéw bo-
haterek tego filmu mogly by¢ réwniez inne. Jestem daleka od
diagnozowania ich w tak uproszczony sposéb. Dziele sie tu
jedynie pewnymi refleksjami i hipotezami, ktére moga by¢ in-
spirujace dla innych oséb.

Potega i doskonalo$¢, w swojej ,mrocznej” odstonie, potrafig
sia¢ w naszej psychice spustoszenie, dzialajac w bardzo pod-
stepny i zwodniczy sposob. Potrafig sabotowaé i niszezy¢ rdz-
ne przejawy ludzkiego zycia i kreatywnosci. Potrafig pchaé nas
do destrukeyjnych zachowan i szepta¢ nam do ucha przykre
stowa, takie jak na przyktad: ,Daj sobie spokdj, przeciez to
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jest beznadziejne” albo: ,Za malo si¢ starasz! Musisz... wiecej,
lepiej, bardziej, szybciej!” itd. Czyje to sa stowa? Mozemy na-
wet nie zdawad sobie z tego sprawy. A to sg zwykle podszepty
roznych, podstepnych czeéci nas samych, ktére prébujac nas
chroni¢ przed bélem, jakiegos starego lub hipotetycznego zra-
nienia, jednoczesnie hamuja nasza ckspresje zyciows i zdro-
wy rozwdj. A poniewaz dziatajg z ukrycia, to ich sifa potraf
by¢ naprawde wielka. Moje dotychczasowe do$wiadczenie
zyciowe i zawodowe, a takze film ,Faworyta’, niestety to po-
twierdzaja. Mysle, ze ,Faworyta” otrzymata tak wiele nagrod,
poniewaz porusza kwestie, ktore s3 niezwykle istotne we
wspolczesnym $wiecie i moze by¢ przestroga dla wielu osob,
ktére daza do sukcesu za wszelkg cene.

Madrzy ludzie mawiaja: ,,Im wigcej swiatta, tym i cien jest
wigkszy”. Im wiccej réznych zdolnosci, talentéw i innych
przymiotéw posiada dany czlowiek, tym trudniejsze doswiad-
czenia spotykaja go zwykle w zyciu. A to wszystko po to, by
rozwina¢ i zintegrowac w sobie zaréwno to, co ,,jasne” i wspa-
niale, jak i przecigtne oraz ,ciemne” i trudne. To wazne, by nie
obraza¢ si¢ na swoje uczucia czy talenty i nie thumic¢ ich w sobie,
bo beda zachowywaly sie, jak niechciane i niekochane dzieci,
mszczace si¢ na nas i dokuczajac nam w rdzny sposéb. To wia-
$nie takie ,dzieci” moga przeobrazi¢ si¢ z czasem w bezdusz-
ne i wyrachowane bestie, ktore mozna dostrzec w postaciach
z filmu ,Faworyta”. Dlatego warto by¢ dla nich kochajacym
i madrym rodzicem, opieckowa¢ si¢ nimi, ale tez trzymac je na
wodzy, pomaga¢ im wzrasta¢ i dojrzewaé. Warto doceniaé,
realizowal i doskonali¢ swoj potencjal, mierzac jednak swoje
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sity na zamiary i zachowujac réwnowage w zyciu. Bo, w swo-
ich uczuciach, pasjach i talentach, mozna si¢ takze zatracié
i wypali¢. Mamy na to sporo tragicznych przyktadéw ze $wiata
muzyki, literatury czy filmu. Kazda skrajno$¢ moze doprowa-
dzi¢ do jakiej$ patologii. Za to, droga zréwnowazonego roz-
woju i ,zfotego srodka’, zwykle najlepiej sprawdza si¢ w zyciu.

Jak pisze wjednejze swoich ksigzek Siergiej Lazariew: ,,Idealny
$wiat jest martwy, gdyz przestaje si¢ rozwija¢. Rozwija si¢
swiat kochajacy. A mitosé bez brudu i doskonatosci nie istnie-
je”¢ I ja si¢ z tym zgadzam. Ani $wiat, ani ludzie nie sg tylko
doskonali czy beznadziejni. Wszyscy mamy w sobie wszystko
i jestesmy ze soba polaczeni na glebokim poziomie. To wazne
zeby zdawaé sobie z tego sprawe. Wszystko chee by¢ widziane
i kochane. A czy bedziemy umieli to robi¢, zalezy od tego, jak
wykorzystamy dar, ktérym jest nasze zycie.

PS Trzy dni pézniej znowu pojechatam na basen i tym razem
wszystko dziatalo juz bez zarzutu. Byto wreez, nomen omen,
doskonale! Nawet moje ulubione miejsca w saunie i jacuzzi
byly wolne. Tak wigc, o$wiadczam z usmiechem, ze kolejny
proces przemiany, kt6ra opisatam w tej ksigzce, zakonczyt sie
dla mnie sukcesem.

¢ Siergiej Lazariew, ,Diagnostyka karmy”, czgs¢ 5, str. 159,
Wislica: Wydawnictwo Satja Juga, 2014.
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Druga szansa

Pragnienie slubu moze si¢ pojawié, kiedy szukamy wigzi, ktdra
ma nam dostarczy( czegos istotniejszego niz atrakcja

czy prayjemnosi. Szukamy niezwyklego stanu, jakim jest
moznost mitosnego Zycia z drugg 0sobq i szcz¢scia
odczuwania, ze sig jest przez nig kochanym.

— Maria de Barbaro

Juz o jednej filmowej Isabelle w tym rozdziale pisatam. Teraz
napisz¢ o innej, kedrej przemiana wewnetrzna i droga do
szczgdcia we dwoje koniezy si¢ picknym sukcesem.

Owa Isabelle (Diane Kruger), to gléwna bohaterka francu-
skiej komedii, kt6rej nadano w Polsce tytut: ,Wysztam za
maz, zaraz wracam’. Na poczatku filmu, mozna byloby ulec
ztudzeniu, ze to kobieta, ktéra pozornie ma wszystko, a jej zy-
cie ukfada si¢ wprost idealne. Jednak, w pewnym momencie,
jej poczucie szczgdcia zaczyna si¢ chwia¢ wskutek pewnych
schemat6w i przesadow kultywowanych w rodzinie, zaréwno
swojej, jak i partnera. Gdy zaczyna odczuwaé coraz silniejsze
pragnienie, by urodzi¢ dziecko, partner méwi jej, ze w jego ro-
dzinie wyznaje si¢ zasade: ,Najpierw slub, a potem dziecko”.
Natomiast w rodzinie Isabelle piclegnowane jest przekonanie
o tym, ze pierwsze matzenistwo nigdy nie konczy si¢ dobrze,
a dopiero drugie gwarantuje petnie szczescia.

Sita przekazéw migdzypokoleniowych potrafi by¢ naprawde
wielka. Moze sklania¢ ludzi do irracjonalnych czynéw i to za
wszelka cene. Wiasnie dlatego Isabelle, postanawia jak naj-
szybciej wyjéé po raz pierwszy za maz i wzigé rozwdd, by
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pdzniej by¢ juz bezpieczna i szcze¢dliwa ze swoim ukochanym.
I tak, rozpoczynaja si¢ zawile perypetie gtéwnej bohater-
ki zwigzane z realizacjq jej planu, bez wzgledu na wszystko.
Isabelle udaje si¢ w podréz do Danii, gdzie istnieje mozliwos¢,
by wzia¢ szybki $lub i rozwdd, za odpowiednia gratyfikacja.
W samolocie spotyka Jean-Yvesa (Dany Boon), czlowieka,
ktéry odmieni jej zycie juz na zawsze.

Na poczatku ich znajomosci, Isabelle daje si¢ poznaé, jako
osoba skoncentrowana tylko na sobie i na celu, kt6ry pragnie
zrealizowad. Z kolei Jean-Yves, zaprawiony juz w wielu podré-
zach po $wiecie, nie przejmuje si¢ fobiami i humorami swo-
jej towarzyszki. Zachowuje si¢ adekwatnie do sytuacji, dba
o siebie, ale jest rowniez uprzejmy wobec innych 0sob. Sprawia
wrazenie cztowieka szczerego i dobrodusznego, ktory zdazyt
juz dobrze siebie poznad i cieszy si¢ tym, co przynosi mu zy-
cie. On niczego nie udaje, jest sobg w kazdej chwili. Potraf
si¢ dobrze bawi¢ i zartowaé, nie przejmujac si¢ tym, co mysla
o nim inni. Jednak i on nie jest wolny od rodzinnych przeka-
26w i wyznaje Isabelle, ze podobnie jak jego ojciec, gdy pozna
t¢ jedna jedyna, to poslubi ja bez zastanowienia.

I na ten ,haczyk” daje si¢ ztapal Isabelle, kiedy jej dunski kan-
dydat na meza nie pojawia si¢ na lotnisku. Wtedy wpada na
pomyst, by uwies¢ Jean-Yvesa. W tym celu kupuje bilet do
Nairobi i robi wszystko, by jak najszybciej rozkochaé go w so-
bie i wyj$¢ za niego za maz.

Jednak, to staje si¢ dla niej duzo trudniejsze niz mogloby
sic wydawal. Prébuje catkowicie si¢ do niego dostosowaé
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i oczarowaé go na wszelkie mozliwe sposoby. Ale, on nie daje
si¢ fatwo uwies¢ i zwies¢ jej sztuczkom. Po prostu robi swoje,
ale tez nie odrzuca jej towarzystwa.

[ tak, Isabelle przezywa z Jean-Yvesem przygode za przygoda
i poznaje go coraz lepiej. A i on, coraz bardziej si¢ do niej zbli-
za. Az w koncu jej ulega i bierze z nig $lub w pewnej masajskiej
wiosce. Isabelle wreszcie dopigta swego. Jednak, nie docenita
inteligenciji swojego meza, kt6ry sprawil, ze ich slub nabrat
mocy prawnej takze we Frangji.

I tu, wicieklo$¢ Isabelle siegneta zenitu. Postanawia wigc uczy-
ni¢ z zycia swego meza istne piekto. Po to, by jak najszybciej
uzyska¢ od niego zgod¢ na rozwéd. W tym celu udaje si¢ do
Moskwy i wytacza wobec Jean-Yvesa najcigzszg artylerie,
prébujac niszezy¢ go i tamaé psychicznie na wszelkie mozli-
we sposoby. Ale, jej maz przechodzi przez te wszystkie proby
ognia, a jego mito$¢ do niej ciagle wzrasta. I tak jest do cza-
su, gdy odkrywa intryge Isabelle, wrecza jej podpisana umo-
we rozwodowg i zostawia ja bez pozegnania. Wtedy dociera
do Isabelle to, co zrobita. Wybiega za Jean-Yvesem, méwi mu
prawde i go przeprasza. A potem proponuje mu, by spedzili jej

ostatni dzien w Moskwie razem.

I ten dzien zmienia w niej wszystko. W koncu zrzuca z sie-
bie bezduszng garde i spedza z Jean-Yvesem wspanialy dzien
i wieczor. Wreszcie jest w pelni soba, rozluznia si¢ i bawi na
calego, a jej serce otwiera si¢ na prawdziwg mitosé.

Gdy wraca do Paryza jest juz zupelnie innym cztowickiem.
Zaczyna widzie¢ wyraznie to, na co weze$niej przymykata oko
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albo nie dopuszczata do siebie ze strachu i przyzwyczajenia.
Az w koncu rozstaje si¢ ze Swoim narzeczonym, a po waznej
rozmowie z ojczymem, postanawia odszuka¢ i odzyskaé tego,

ktérego pokochata naprawde.

W tym filmie Isabelle przechodzi przez proces waznej, oso-
bistej transformacji. Dzigki relacji z Jean-Yvesem, mogta do-
trze¢ do takich aspektdw siebie, o ktérych istnienie nigdy by
siebie nie posadzala. Dzigki grze, ktérag z nim prowadzita,
podswiadomie go testowata i mierzyta si¢ z wlasnymi Igkami
i frustracjami. Wezesniej wiodla zycie bezpieczne, spokojne
i przewidywalne u boku mezezyzny, ktérego uwazala za swoj
ideat. Pierre byt od niej starszy, przystojny i zasobny, ale tez
peten lekéw, a przez to nadmiernie kontrolujacy i trzymajacy
si¢ $cisle okreslonych zasad. I to negatywnie na nig wplywa-
to, ale nie dopuszczata tych fakeéw do swojej swiadomosci.
Isabelle wezesnie stracita ojca i to moglo mie¢ znaczacy wpltyw
na wybor swojego partnera zyciowego. Jednak, gdy przezy-
ta kilka nieprzewidywalnych sytuacji i przygéd u boku Jean
Yves'a, przebudzita si¢, odzyta oraz poczuta si¢ naprawde wol-
na i szczedliwa.

Idea drugiego malzenstwa ma w tym, z pozoru lekkim i za-
bawnym filmie, takze glebszy przekaz psychologiczny i du-
chowy. Dzicki réznym perturbacjom, wzlotom i upadkom,
schodzeniu si¢ i rozstawaniu, gtéwni bohaterowie poznajg
siebie lepiej, zmieniaja si¢ i dojrzewaja do zwiazku opartego
na prawdziwej milosci i wolnosci, a nie na mrzonkach, lekach,
przekazach rodzinnych czy spolecznych. Oboje wzrastaja
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i wyrastaja ponad swoje ztudzenia i zaleznosci od tego, co kul-
tywowano w ich domach. A dzigki temu stwarzaja sobie duzg
i realng szans¢ na zbudowanie silnego i trwatego zwiazku, keo-
rego pragna w glebi duszy. I wnioskujac z pomyslnego zakon-

czenia tego filmu, to im si¢ udaje.

Mozesz miec wszystko to, co jest
naprawde Twoje

Spetnienie bierze sig z istoty bycia sobg, z bycia autentycznym
wobec siebie, a nie z pogoni za stawg.

— Cameron Diaz

Obejrzalam ostatnio krétki filmik z Cameron Diaz. Aktorka
wyrazita w nim kilka niezwykle madrych stéw. Powiedziala
o tym, ze: ,Szczeg6lnie w Ameryce, istnieje taka idea: ,Jesli
jestes stawny, to jeste$ cztowiekiem sukcesu. Jestes szczesliwy”.
Potem dodala: ,Jesli szukasz stawy po to, by ci¢ okreslita, to
nigdy nie bedziesz szcz¢sliwy, bedziesz zawsze szukaé szezgscia
i nigdy nie znajdziesz go w stawie”. A na koniec stwierdzita:
»Spelnienie bierze si¢ z istoty bycia sobg, z bycia autentycz-
nym wobec siebie, a nie z pogoni za stawy.

To bardzo wazne stowa. Trafily do mnie, poniewaz wierz¢ lu-
dziom, ktérzy méwia o tym, co bierze si¢ z ich osobistego do-
swiadczenia. Tych stéw nie powiedziata osoba, ktérej nike nie
zna, ktéra niczego nie osiagneta w swoim zyciu, a kedra tylko
o czyms$, gdzies, uslyszata, przeczytata, albo, ktéra sobie co$ na
dany temat wyobraza. Nie, Cameron Diaz, moze nie jest iko-
na kina, ale jest znana na catym $wiecie i ma na swoim koncie
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wiele sukceséw. Dlatego dla mnie, w kontekscie tego, co mowi
o slawie i spetnieniu, jest wiarygodna.

Jesli zyjemy w zgodzie z sobg i robimy to, w czym si¢ spetnia-
my, to czujemy si¢ szcze¢$liwe, niezaleznie od tego czy jestesmy
pickne, mlode, stawne i bogate. Tego nikt nam nie odbierze.
W zyciu bedg nas spotykaly rézne sytuacje. Bedziemy cos zy-
skiwa¢ i traci¢. Bedziemy odnosi¢ sukcesy i porazki. A sprawy
nie zawsze b¢dg ukladaly si¢ po naszej mysli. Ale, to wszystko
nie bedzie nas okreslato, nie bedzie definiowato naszej istoty
i wartosci. Bo, kazdy z nas jest juz w petni wartosciowy, taki
jaki jest, wlasnie w tej chwili. Wystarczy tylko sobie o tym
przypomniec i mocno w to wierzyc.

Jedna z najwigkszych zmor, jakie meczg, niszcza i powstrzy-
mujg ludzi przed dzialaniem, jest lek przed ocena. Dlatego,
tak wazne jest zbudowanie silnego poczucia wlasnej warto-
Sci, a takze oparcia i poczucia sprawczej sity w sobie. Wtedy
przestajemy by¢ zalezni od opinii innych ludzi. To wazne, by
poznaé swoje granice i wyleczy¢ stare rany, po to, by stowa
i czyny innych ludzi nas nie niszczyly. To wazne, by nauczy¢ si¢
samemu wybiera¢ i decydowa¢ o tym, co ma dla nas znaczenie
i stuzy naszemu rozwojowi. To wazne, by odrézniaé ziarno od
plew i przyjmowa¢ od innych ludzi tylko to, co uznajemy za
wartosciowe, a od reszty si¢ dystansowaé i po prostu z tego re-
zygnowac. To, co ma zostad, zostanie, a to co ma odpasé, niech
odpada. Chyba, ze bedziemy si¢ tego kurczowo trzymaé i me-
czy¢ sie z tym w nieskoficzonos¢.
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Bierz wigc od zycia to, co jest naprawde Twoje, ciesz si¢ tym
i twérz z tego co$ dobrego. Zostaw to, co cudze. Zyj swoim zy-
ciem, najlepiej jak potrafisz. A wtedy stawa, uroda czy pienia-
dze, nie beda dla Ciebie grozne. Bedziesz je miata, to dobrze,
ale kiedy ich nie bedzie, wtedy tez dasz sobie rad¢. Skuteczne
rozwigzania oraz mozliwosci sg zwykle w zasiegu naszej reki,
ale nie dostrzegamy ich i nie siegamy po nie, bo jeste$my za-
jete innymi sprawami. Dopdki situjemy si¢ z tym, co do nas
nie nalezy, meczymy sie i weigz wpadamy we frustracie. To, co
naprawde nalezy do nas, znajduje si¢ tuz pod nosem. To przy-
chodzi nam zwykle fatwo i lekko, dodajac energii, a nie, coraz
bardziej jej nas pozbawiajac.

Mozesz mieé wszystko to, co jest naprawde Twoje. Zyj i ciesz
si¢ swoim wlasnym zyciem. A z reszt, lepiej juz si¢ pozegnaj
i daj sobie spokdj. Juz czas. Bo, jak nie teraz, to kiedy?






Rozdziat 7

O stawaniu sie soba

Co jest w zyciu naprawde wazne

Zyciowe priorytety czlowicka wplywajg nie tylko na jego
zdrowie i los, lecz takze na jego dzieci. Genotyp pola
Jest zwigzany z genotypem fizycznym.

Oznacza to, e jestesmy tym, do czego dazymy.

— Siergiej Lazariew

Wzigtam kiedys udzial w pewnym, waznym dla mnie, a wreez
przefomowym eksperymencie. To byla ciekawa prezentacja
i opowies¢ o pustym, szklanym dzbanie...

Na poczatku zaje¢, w kedrych wtedy uczestniczytam, wykta-
dowca postawit na biurku pusty, szklany dzban. Nastepnie,
wyjal spod biurka kilka duzych kamieni i zaczat je do nie-
go wkiada¢. Gdy wypetnit dzban juz po brzegi, zwrdcit sie
do nas z pytaniem: ,Czy ten dzban jest peten?”. Na sali pa-
nowala cisza, ale kilka oséb odezwalo si¢ i odpowiedziato,
ze tak, ten dzban jest peten. Wredy wyktadowca spojrzal na nas
i bez stowa komentarza wyjat spod biurka woreczek z mniej-
szymi kamieniami i wlozyt je do dzbana. Potem, ku naszemu
narastajacemu zaciekawieniu, wzial to naczynie w obie rece
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i energicznie nim potrzasnal. W trakcie potrzasania kilka
mniejszych kamieni wpadlo glebiej i wypetnilo przestrzen
pomigdzy duzymi kamieniami. Potem, dosypat jeszcze kilka
mniejszych kamieni, ale tylko tyle, ile udalo mu si¢ w nim
umiescié. Po czym, ponownie zadat nam pytanie: ,Czy teraz
ten dzban jest peten?”. Na sali zapanowata jeszcze wicksza
cisza, a $miatkéw gotowych do udzielenia odpowiedzi, byto
znacznie mniej niz przedtem. Ci, kedrzy jednak odwazyli sie
zabra¢ glos, odpowiedzieli niepewnie, ze chyba tak...

[ tym razem, bez stowa komentarza, wykladowca siggnat po
co$ pod biurko i wyjat woreczek wypetniony zwirem. Wsypat
zwir do dzbana, wypelnionego juz po brzegi, kamieniami
duzymi i matymi, a p6zniej, kilka razy nim potrzasal. W ten
sposob kamienie i zwir mieszaly si¢ ze sobg i wypetnialy prze-
strzen dzbana tak dokladnie, jak tylko to byto mozliwe. Robit
tak do czasu, az nie dalo si¢ juz wsypaé wigcej zwiru do dzba-
na. Potem, znowu zadal nam pytanie: ,,Czy teraz dzban jest
peten?”. Tym razem, wickszo$¢ z nas domyflita sie, ze to jesz-
cze nie jest koniec tego doswiadczenia i odpowiedzieli$my,
ze nie, nie jest jeszcze catkowicie wypetniony.

Wykladowca przyznal nam racj¢ z uémiechem, po czym wy-
jat spod biurka woreczek z piaskiem i wsypat go do dzbana.
Potem, podobnie, jak weczesniej, kilka razy potrzasnat dzba-
nem i wsypat do niego tyle piasku, ile tylko si¢ dato. Po za-
konczeniu tej czynnoéci zapytal nas: ,A jak jest teraz?”
Odpowiedzielismy, ze dzban jeszcze nie jest catkowicie wy-
petniony. I on, tak jak wczesniej, zgodzit si¢ z nami. Potem,
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zrobit co$ jeszcze, postawil na biurku butelke z woda i wylat jej
zawartos¢ do dzbana, wypetniajac go po same brzegi.

Pamigtam, ze po zakonczeniu tej prezentacji, wickszo$¢ z nas
miata wypieki na twarzy. Byliémy bardzo poruszeni. Potem
rozgorzala pomigdzy nami ciekawa dyskusja, podczas kté-
rej wymieniali$my si¢ swoimi wrazeniami, spostrzezeniami
i wnioskami, ktére wyciagnelismy z tego doswiadczenia.

Jak Ci si¢ wydaje? Czy, gdyby nasz wyktadowca odwrdcit ko-
lejno$¢ i zaczat wypetnia¢ dzban, najpierw woda, to pdzniej
udaloby mu si¢ wlozy¢ do niego jeszcze te wszystkie kamie-
nie, zwir i piasek? Odpowiedz jest bardzo prosta. Oczywiscie,
ze to nie bytoby mozliwe.

Jaki wniosek plynie wigc z tego do$wiadczenia?

Warto najpierw wktada¢ do ,,dzbana” swojego zycia najwigksze
»kamienie”, potem mniejsze, pézniej jeszcze mniejsze, nastep-
nie wsypywa¢ do niego ,,zwir’, ,piasek’, a na koncu nalewa¢ do
niego ,wode”. Jesli zaczniemy od wody, to na nic innego, bar-
dziej solidnego i trwalego, nie bedzie juz miejsca. Naprawde
warto wzig¢ to sobie do serca i podjaé trud ustalenia swoich
wartosci oraz zwigzanych z nimi priorytetéw zyciowych.
Pomoze Ci w tym ¢wiczenie, ktére proponuje ponizej.
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CWICZENIE — WARTOSCI I PRIORYTETY
W ZYCIU

Znajdz chwile tylko dla siebie, zadaj sobie nast¢pujace pytanie
i zapisz odpowiedzi:

1. Cojest dla mnie wazne w zyciu?

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

Aby jeszeze bardziej poglebid i zweryfikowaé swoje weze-
$niejsze odpowiedzi, proponuje zadaj sobie jeszcze naste-
pujace pytanie:

2. Cojest dla mnie naprawdg¢ wazne?

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

3. Co mogg zrobi¢, aby zy¢ w wigkszej harmonii i zgodzie
Ze swoimi wartosciami?

Aby nieco przyblizy¢ ideg tego ¢wiczenia, podam prosty
przyktad dotyczacy jednego, wybranego obszaru w zyciu.
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PRZYKLAD

1. Cojest dla mnie wazne w zyciu?
Moja rodzina.

2. Cojest dla mnie naprawdg wazne?
Mile spedzony czas z najblizszymi.

3. Co mogg zrobi¢, aby zy¢ w wigkszej harmonii i zgodzie
Ze swoimi wartosciami?

Moge juz teraz zarezerwowa¢ czas i zapisa¢ pomysly na
mile spedzony czas z rodzina.

Koniec przykladu.

Warto zadawa¢ sobie podobne pytania, gdy planujemy rézne
dziatania i zaczyna¢ od tych, ktére sg dla nas najwazniejsze.
Regularne planowanie czasu zgodnie ze swoimi prioryte-
tami pozwala na czerpanie energii i radosci z robienia tego,
co nas buduje, wzmacnia i uszezgéliwia. A wtedy, bedzie tez
wiecej energii i zapatu do innych, moze mniej lubianych, ale
niezb¢dnych czynnosci. Tym samym, beda zwickszaly sie row-
niez szanse na sukcesywne stawanie si¢ coraz lepiej zorganizo-
wana, efektywna i szczgsliwg osobg. Poza tym, dzigki temu,
ze coraz bardziej upewniamy si¢ w tym, co jest dla nas napraw-
d¢ wazne, mozemy bardziej $wiadomie méwié: , Tak”™ i ,Nie”,
nie obawiajac si¢ zerwania relacji czy innych mozliwych i nie-
przyjemnych reakcji. Tym samym, mozemy coraz lepiej zarza-
dza¢ swoim zyciem i cieszy¢ si¢ jego pelnia.
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Rozpoznajac swoje prawdziwe wartosci, wyznaczajac priory-
tety, a takze konsekwentnie zyjac i pracujac w zgodzie z nimi,
budujemy i wzmacniamy swoje kompetencje. A dzigki temu
uczymy sig, jak postepowaé, by zy¢ szczedliwie. Jednak, by to
stato sic mozliwe, trzeba dobrze poznal i zrozumie¢ siebie.
Bez tego, istnieje duze ryzyko, ze bedziemy si¢ miotaé i przy-
stawia¢ drabing swojego zycia wciaz do niewlasciwej $ciany.

Jednos¢ tak, ale najpierw
z sama soba

Psyche w naturalny sposéb zmierza ku catosci i chociaz mozna
usitowad ignorowad nature, cialo prébuje pozostal z nig
w harmonii w celu uformowania jednosci.

— Marion Woodman

Uczestniczytam juz w wielu réznych warsztatach rozwoju oso-
bistego i duchowego. Jednak, w pewnym momencie zatrzy-
matam si¢ i skierowalam w kierunku psychoterapii. Jeszcze
wtedy, tak naprawde nie wiedziatam, po co tam ide. Sadzitam,
ze bedzie to naturalna kontynuacja mojego rozwoju i po-
glebiania kompetencji zawodowych. Wtedy nie wiedziatam
jeszcze, ze przy okazji przejde bardzo wazny i trudny proces
terapeutyczno-rozwojowy, ktéry odmieni mnie juz na zawsze.

Piszac t¢ ksiazke zbieram i facze w spdjna calos¢ rozne czesci
siebie, ktére z réznych przyczyn, gdzies zagubitam. A dzie-
ki psychoterapii, ustawieniom hellingerowskim, ksigzkom
Siergieja Lazariewa i wielu innych autoréw, poznawatam i in-
tegrowatam siebie w ostatnich latach gleboko. W tym czasie
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przygladatam si¢ réznym uczuciom i objawom cielesnym,
ktére si¢ pojawialy. Zrozumiatam wiele przyczyn klopotdw,
z ktorymi si¢ borykatam. Zbudowatam silne granice i stwo-
rzytam wicksza jedno$¢ z samg sobg. Ten czas pozwolit mi
na bycie bardziej przy sobie, badanie oraz wyrazanie réznych
mysli i odezué w warunkach, ktdre temu sprzyjaly. Przesztam
wazny proces, a to byto mozliwe, bo trwato kilka lat, a nie tyl-
ko jeden dzien, weekend czy tydzien.

Aby jaka$ zmiana stata si¢ trwala, potrzebujemy czasu i zaan-
gazowania w proces rozwoju. Mozemy to robi¢ samodzielnie.
A mozemy takze skorzysta¢ z profesjonalnej pomocy kogos,
kto ma w tym juz doswiadczenie. Samemu trudno jest do-
strzec pewne rzeczy, a bez wsparcia, wzmocnienia i regular-
nego kontaktu z kims, kto nam sprzyja, mozna si¢ zagubic,
a nawet zatracié. Psychoterapia pomaga pozna¢ siebie w re-
lagji z drugim czlowickiem. A terapeuta jest lustrem, kedre
pokazuje nam rézne schematy, wzorce i nawyki, ktére nam
oraz zdrowym relacjom sprzyjaja, jak i te, ktore im szkodza.
Pozwala na zburzenie réznych masek i fasad, a pézniej na zbu-
dowanie siebie, niemalze od nowa. Ale juz takiego, ktérym je-
stesmy naprawde w odréznieniu do tego, jakim stworzyli nas
kiedy$ rodzice, nauczyciele czy spoteczenstwo.

Rozwdj, tak jak samo zycie, to jest proces, cykl réznych zda-
rzen, wybordw i okolicznosci. W jeden dzien, weekend czy ty-
dzien, trudno jest o trwale rezultaty. I nie podwazam tu sensu
takich spotkan. Przeciwnie, bardzo dobrze je wspominam i je
sobie cenie. Bez nich, nie bytabym tu, gdzie teraz jestem. Moja
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droga to nieustanny rozwoj i podazanie do swojej osobistej
pelni. Tak wigc wszystko, gdzie bylam i czego dotad doswiad-
czytam bylo mi do czego$ potrzebne. Wszedzie tam odzyski-
walam jakas czes¢ siebie i wzbogacona o to moglam i$¢ przez

zycie dalej.

Nie ma jednosci ze $wiatem i ludZmi bez jedno$ci z samg soba.
Im dhuzej zyje i kroczg $ciezkaq rozwoju osobistego i ducho-
wego, tym wyrazniej to widzg¢ i czuj¢. I rozumiem coraz lepiej
stowa wielkich nauczycieli, ktdrzy byli przede mna. Poznaé
siebie w petni, to najwazniejsze zadanie dla kazdego czlowie-
ka. Tu tkwi najwigkszy sekret istnienia i ludzkiego spetnienia.
Tak to widze i czuj¢ calg sobg. A droga, kedrg ide, cho¢ bywa

trudna, to jednak najbardziej mnie ciekawi i cieszy.

Milosc¢ i szacunek do siebie

Na dnie studni w psychice wielu kobiet thwi charyzmatyczna
twérczyni, mitosniczka prawdy, dalekowzroczna istota,
ktdra potrafi mowic o sobie bez fatszywej skromnosci,

ktdra potrafi spojrzed na siebie, nie kulgc sig tchdrzliwie,
ktdra weigz doskonali swe dzielo.

— Clarissa Pinkola Estés

Dzisiaj $roda. Na pewnych warsztatach, w keérych kiedys
uczestniczytam, pracowalismy zwykle w $rody z trzecig cza-
kra. Czakry, to nasze duchowe centra energetyczne. A ta
czakra nazywana jest czakra splotu stonecznego i wiaze si¢
z energia naszego ziemskiego istnienia, poczucia wlasnej war-
todci, pewnosci siebie i wewnetrznej mocy. Pamigtam, ze to
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byl czesto najtrudniejszy dzien na calych warsztatach, nie
tylko dla mnie. By¢ moze dlatego, ze dla nas, pokolenia oséb
dorastajacych w erze PRL-u, wcigz zywe byly wspomnienia
wszechobecnego braku, bycia niewystarczajaco dobrym i wha-
Sciwym, zeby zy¢ godnie, pracowaé uczciwie i dobrze zarabial.
Aby méc sobie kupi¢ to, co si¢ chee i czego si¢ potrzebuje czy
wyjechaé za granice bez problemu. I wreszcie, wyraza¢ siebie
w pelni, bez strachu, ze za rogiem stoi policja czy jakie$ inne
grozne stuzby. Wielu z nas pamieta rodzicéw, ktdrzy musieli
sobie wtedy jakos radzi¢. Wielu z nas wcigz nosi w sobie te
stare wspomnienia, ktdre zostaly zakopane gdzies gleboko.
A ktére weigz dajg o sobie zna¢, w mniej lub bardziej $wiado-

my i dotkliwy sposb.

Obecnie zyjemy w czasach nadmiaru i ,Mozesz wszystko!”.
Hm, mysle, ze tez nie tedy droga... Prawda jest taka, ze wszyscy
mamy jakies silne, ale tez catkiem przecigtne czy stabe strony
i nikt z nas nie zna si¢ na wszystkim. Nie jeste$my wszech-
mocni i doskonali. Wszyscy mamy jakies zasoby i mozliwo-
§ci, ale tez ograniczenia. I dobrze, bo dzigki temu, kazdy z nas
jest zaréwno zwyczajny, catkiem przecigtny, jak i wyjatkowy
w pewnych kwestiach. Dla zdrowia psychicznego wazne jest,
by mie¢ adekwatne poczucie wlasnej mocy i niemocy, mozli-
wosci i ich braku, tego co jestem w stanie i czego nie jestem
w stanie zrobi¢ w danej chwili, bez dotkliwego uszczerbku na
swoim lub cudzym zdrowiu i samopoczuciu. Do takiej har-
monii daz¢ od wielu lat i pomagam w tym takze innym lu-
dziom. I rzeczywiscie, doswiadczam jej coraz wigcej i cz¢sciej
w swoim zyciu. Coraz odwazniej staj¢ tez w swojej prawdzie
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i wyrazam to, co mam do powiedzenia w jakiej$ waznej dla
mnie sprawie. Robig to, bo cho¢ bywa mi z tym czasem nie-
wygodnie, to wierze, ze warto. Jesli udato mi si¢ juz cos zro-
zumieé, przezy¢ i uzdrowié, to czujg, ze warto podzieli¢ si¢
tym réwniez z innymi ludzmi. A gdy komus to pomaga, to i ja
bardzo si¢ tym cieszg.

Szacunek do siebie i do drugiego czlowieka, to dla mnie fun-
damentalna sprawa w kazdej relacji miedzyludzkiej. Gdy go
nie ma, to dla mnie nie ma tez prawdziwej i zdrowej relacj.
W takiej sytuacji mozliwy bytby moze jaki$, mniej lub bar-
dziej formalny uktad, kt6ry z czasem stawalby si¢ coraz bar-
dziej meczacy. Juz tego doswiadczytam i na wigcej nie mam
ochoty. Wole dzieli¢ swoje zycie z tymi ludzmi, przez ktdrych
czuj¢ si¢ szanowana, nawet wtedy, gdy dochodzi do réznicy
zdan czy pogladéw. Takie osoby sa w moim zyciu i jestem im
za to wdzigczna. Ale nawet, gdyby ich nie bylo, to i tak robi-
tabym swoje, cho¢by z milosci i szacunku do samej siebie oraz
tego, czym zostatam obdarowana.

Dojrzewanie do zycia w petni

Jesli mam dos¢ mitosci w sobie, to sig tez moge nig tatwo
dzielié. Jesli widzimy kogos, kto kocha, akceptuje siebie,
Jest przez to pelen zycia, to az chee sig z kims takim przebywac.

— Mateusz Ostrowski

Gdy stajemy si¢ soba i dojrzewamy, to niejako uczymy si¢ zy-
cia na nowo. Wtedy zaczynamy organizowa¢ sobie czas w taki
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spos6b, jaki nam najbardziej odpowiada. A to na poczatku nie
jest weale takie proste. Bo czgsto okazuje si¢, ze wymaga od
nas odwagi do zmierzenia si¢ z wlasnymi oraz cudzymi stabo-
$ciami i ograniczeniami.

Na drodze stawania si¢ sobg dzieje si¢ tak, ze coraz lepiej
uswiadamiamy sobie wlasne potrzeby i pragnienia, ktére
niestety nie zawsze spotykaja z zainteresowaniem i przychyl-
noscig innych ludzi. I wtedy, weale nie rzadko zdarza si¢ tak,
ze mamy ochote zrobi¢ co$, co naszym bliskim nie odpo-
wiada albo w czym oni nie chcg nam po prostu towarzyszy¢.
Nawet w najlepszych zwiazkach ludzie miewaja zainteresowa-
nia, ktérych nie podzielaja ze swoim partnerem. I co wtedy?
Mamy si¢ meczy¢, nie zaspokajaé potrzeb i nie realizowaé
swoich pasji samodzielnie lub w towarzystwie innych osob?
Nie, w zdrowym zwiazku, to jest jak najbardziej mozliwe.
A co wigcej, to moze wnosi¢ do relacji nowe jakosci i spra-
wiag, ze partnerzy beda stawali si¢ dla siebie znacznie bardziej
interesujacy. Oczywiscie nie pisz¢ tu o zachowaniach niedoj-
rzalych i krzywdzacych, kedre wykraczalyby poza wartosci

i zasady, na ktére umawiamy si¢ w danej relacj.

Gdy stajemy si¢ sobg, nasi bliscy i znajomi nie zawsze bedg
nam w tym towarzyszy¢. Niekeorzy bedg wreez temu prze-
ciwni, a z innymi tez nie zawsze i wsz¢dzie bedzie nam po
drodze. Ale, $wiat jest pelen ludzi, ktérzy lubia spedzaé czas
w podobny sposéb. Jesli co$ nas uszczesliwia, to warto si¢ o to
zatroszczy¢. | zrobi¢ to, co trzeba, by zbudowaé w sobie site
do zaspokajania swoich potrzeb w zdrowy i dostepny sposéb
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oraz siggac’ po swoje marzenia, nawet wtedy, gdy inni nam
W tym nie pomagaja.

W psychologii méwi si¢ o tym, ze umiejetnosé¢ samodzielne-
go radzenia sobie w zyciu i zaspokajania wlasnych potrzeb,
swiadczy o dojrzatosci cztowieka. Taka, prawdziwie autono-
miczna osoba, nie bedzie si¢ na nikim uwiesza¢ i zmuszaé ko-
gokolwicek do troszczenia si¢ o siebie. Wtedy innym ludziom
bedzie z nig lzej i tatwiej. A to sprawi, ze jej relacje beda duzo
bardziej harmonijne. Im cztowick czuje si¢ bardziej zintegro-
wany i spetniony wewngtrznie, tym bardziej jego stan udziela
si¢ takze innym ludziom. Ale, w bliskim kontakcie z takg oso-
ba szybko uruchamiaja si¢ takze projekeje, ktére budza mniej
lubiane i akceptowane uczucia. To moze sprawia¢ dyskomfort
i sktania¢ do wycofania si¢ z relacji, ktéra moglaby by¢ leczaca
i rozwijajaca, cho¢ tez czasami trudna. To dlatego niektérym
osobom trudno jest wytrwa¢ w terapii z jednym terapeutg
i gdy dochodzi do konfrontacji z czyms trudnym, przerywaja
ja albo z niej rezygnujg. A po jakims czasie zaczynaja szukaé
innego i sytuacja znowu sie powtarza.

A szkoda, bo takie uciekanie i chowanie si¢ przed tym, co jest
trudne w kontakcie z drugim czlowiekiem, nie stuzy niczemu
dobremu. Za to poglebia stare rany i przyzwyczajenia, pozba-
wiajac ludzi szansy na prawdziwy rozwdj, przyjazni, mitos¢
i szezgdcie z kims, kto réwniez tego pragnie i do tego dazy,
pokonujac rézne ograniczenia i nieprzyjemnosci, ktdre spoty-

kaja go w zyciu.
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Ciato prawde Ci powie

Ciato umozliwia nam zobaczenie tego, co niewidzialne —

o to, bysmy to poznali i mogli podjac wiasciwe kroki zaradcze.
Jesli nie dostrzezemy lub zignorujemy pierwsze symptomy,
wéwczas cialo wysyla inny sygnal ostrzegawczy — bdl,

ktdry ma za zadanie zwrdcié naszq wwage na istotne dla nas
przestanie.

— Kurt Tepperwein

Wezoraj obejrzatam filmik nagrany przez jedna z moich zna-
jomych. Opowiadala w nim o swoich ostatnich zmaganiach
z bélem w ciele i o tym, jak trudno bylo jej przyja¢ pomoc
od kogos innego. Ach, pomyslatam, jakie to jest mi bliskie...
Od lat sama przeciez innym pomagam, a o sobie, jeszcze nie-
stety czasem zapominam. Obejrzatam ten film ze spokojem,
a pod koniec poczutam ogromng cheé, by uméwi¢ si¢ na ma-
saz. Ztapatam za telefon i juz po kilku godzinach rozptywatam
si¢ pod wplywem przyjemnego dotyku rak masazystki.

Gdy siebie zaniedbujemy, to ciato predzej czy pézniej upomni
si¢ o swoje potrzeby. Jedli nie zauwazamy sygnatéw dotycza-
cych zmeczenia, spadku nastroju czy jakiegokolwiek innego
obcigzenia, to ono nie da nam spokoju. A w miare lekcewa-
zenia tych sygnaléw coraz bardziej, bedzie dopominato si¢
o uwage na rozne sposoby. Zacznie si¢ gubi¢ i zapomina¢ pew-
ne rzeczy albo potykaé czy uderza¢ w rézne miejsca. Nie po-
zwoli nam spokojnie zasnaé i przespaé catej nocy. Bedzie nas
bole¢ i nie da si¢ zagtuszy¢ zadnymi $rodkami.
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Cialo ma swojg wielkg madro$¢ i jest nosnikiem wielu waz-
nych informacji. Nawet jesli bedziemy juz wspaniale si¢ o sie-
bie troszczy¢, to cialo i tak, co jaki$ czas bedzie si¢ odzywaé
tu i 6wdzie. Cialo niesie w sobie wiele trudnych wspomnien
i traum, dotyczgcych nie tylko nas samych, ale tez naszych
przodkéw. Moje cialo wiele mi juz pokazato i weiaz pokazu-
je. Pomaga takze dostrzega¢ wiele waznych rzeczy osobom,
z kedrymi pracuje. Cialo jest wspaniatym instrumentem, po-
przez ktdry przejawia si¢ nasze zycie, pozwalajac nam na do-
$wiadczanie wielu pigknych, ale tez trudnych doznan. Teraz
jest szczegdlny czas, wiosna, wszystko budzi si¢ po zimie
i rozkwita. Nasze ciata tez chcg si¢ obudzi¢, uwolnié i zrobié
miejsce dla nowego zycia.

Ale, zanim rozpocznie si¢ nowe zycie, trzeba pozegna¢ stare
i przezy¢ po nim zalobe. Inaczej si¢ niestety nie da. Gdy jakis
wazny etap naszego zycia konczy si¢ bezpowrotnie, to musi-
my upora si¢ z jego utratg, a to czasem boli tak, jak $mier¢
kogos bliskiego. W procesie rozwoju osobistego i duchowe-
go, co jaki$ czas przezywamy swoisty kryzys i dochodzimy
do miejsca, ktére coraz bardziej nas uwiera, przeszkadza nam
czy nas przygnebia. Gdy nie potraktujemy tych sygnaléw po-
waznie, to bél psychiczny zamieni si¢ w fizyczny i bedzie nam
doskwierat coraz bardziej. W ten sposéb nasza dusza i ciato
dopominajg si¢ o zmiany, keérych pragniemy w glebi siebie
juz od jakiegos czasu. Ale im zaprzeczamy, bo zycie w starym
stylu jest dla nas pozornie bardziej bezpieczne i komfortowe.
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Niestety, zmiany s nicodfaczna czgscia naszego zycia. I tak,
jak waz zrzuca co jakis czas swoja skére, tak i my umieramy
i odradzamy sig, co jaki$ czas na nowo. Podobno ludzie zmie-
niaja si¢ co siedem lat. W tym czasie dochodzi do catkowitej
wymiany krwi i wszystkich komérek w ludzkim organizmie.
Nasze zycie psychiczne, emocjonalne i duchowe réwniez
ewoluuje w podobnym trybie. Oczywiscie tylko wtedy, gdy
mierzymy si¢ z réznymi wyzwaniami, podgzamy za zmianami
i rozwijamy si¢ krok po kroku. Jesli uparcie bedziemy stawiaé
tym zmianom opér, wtedy nasze zycie zmusi nas do dziatania
na swoj wlasny sposob.

Och, jak bardzo potrzebowatam tego masazu. By¢ moze
i Ty tego potrzebujesz? Dzisiaj czujg si¢ jak nowo narodzona
i bardzo si¢ ciesze, ze datam sobie wezoraj taki pickny prezent.
Poprzez moje cialo uwalniata si¢ kolejna warstwa bélu zwia-
zana z domykaniem starych spraw i uwalnianiem pewnego
wzorca rodowego, ktéry w sobie niostam. To nadal we mnie
pracuje. Wszyscy co$ w sobie niesiemy. Rozwdj osobisty to jest
proces, kedry trwa przez cale zycie i ciagle bedg pojawiaé si ja-
kies nowe rzeczy. Ale, gdy nie bedziemy od tego ucieka, tylko
wytrwale nad tym pracowa¢, to kazdy bél bedzie si¢ rozpusz-
cza¢ i znika¢. A w jego miejsce chetnie wplynie nowa porcja
energii witalnej, mito$ci, radosci, szcz¢scia, zdrowia, twérczo-
$ci i pomyslnosci.

Rébmy wice swoje, zyjmy i pracujmy, ale pozwélmy sobie
rowniez na odpoczynek, refleksje i pozegnanie tego, co juz
chce od nas odejs¢. Bo, jesli tego nie zrobimy, to nasze zycie
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i tak si¢ o to upomni. Warto troszczy¢ si¢ o siebie regularnie,
podazaé za réznymi zmianami, domyka¢ i zostawia¢ za sobg
to, co juz si¢ skonczyto. A wtedy réznych przykrosei i dole-
gliwoéci bedzie mniej, a zycie bedzie lzejsze i zdecydowanie
bardziej przyjemne.

Pusty prestiz czy prawdziwe
spetnienie?

Robitem doktorat na wydziale literatury na jednej

z prestizowych amerykatiskich uczelni. Pracowatem juz jako
wyktadowca, do kotica zostal mi rok. Mialem trzydziesci lat,
zong i dziecko. Ale w pewnym momencie zrozumiatem,

ze to nie jest zawdd, w ktdrym zrealizuje

swojg najwazniejszq potrzebe.

— Alan Bernstein

Co$ mnie dzisiaj tkneto i zaczgtam robi¢ porzadek w zbiorze
swoich wizytéwek. Gdy tak, jedna po drugiej, bratam je do
reki i przegladatam, to miatam wrazenie, jakby pochodzity
z innego $wiata... Swiata, z keérym od dawna nie mam juz nic
wspdlnego. Nie rozpoznawatam wielu 0sob z tych wizytowek,
wigkszos¢ z nich otrzymatam zapewne przy okazji jakichs
spotkan biznesowych czy szkolen, w ktérych kiedys uczestni-
czytam. Ale pézniej, jako$ nie udato mi si¢ nigdy wigcej z tymi
osobami spotka¢ czy porozmawia¢. Widocznie tak miato by¢.
W moim zyciu wiele si¢ od tego czasu zmienito.

Swiat ekonomii, finanséw, korporacji... To juz dla mnie prze-
szlo$¢. Zastanawiam sig, jak to sie stalo, ze si¢ w tym $wiecie
znalaztam? Jako mloda dziewczyna marzytam o tym, by mie¢
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kiedys dobrg prace, gdzie bede miata mozliwo$¢ rozwija¢ sie,
godnie zarabia¢, podrézowaé i poznawaé cickawych ludzi.
Wtedy ekonomia wydawata mi si¢ najlepszym wyborem, aby
te marzenia mogly sie spetni¢. Tak wybratam i zdalam egza-
miny na studia, ktére w gruncie rzeczy, strasznie mnie nudzily
i meczyly. Poza zajeciami jezykowymi i kilkoma innymi, keo-
re naprawde mi si¢ podobaly, podchodzitam do tych studiow
tak, jak wickszo$¢ studentéw, kedrzy stosujg zasade ,trzech 27
czyli: ,,Zaku¢, zda¢, zapomnied!”. Wtedy jeszeze nie wiedzia-
tam, ze moja pasja zyciowa i zawodowa, bedzie zwiazana z zu-
pelnie inng dziedzing. Ale, tak mialo by¢ i wierz¢ w to, ze nic

nie dzieje si¢ przez przypadek...

Niektdrzy ludzie maja to szczgscie, ze od razu trafiaja na wia-
$ciwe studia i znajduja pracg swoich marzen bez zadnych kto-
potéw. Moje zycie zawodowe odkrywalo przede mng swoje
sekrety, krok po kroku. A kazda kolejna praca uswiadamiata
mi to, co mi si¢ podoba i czego cheg robi¢ wigcej oraz to, czym
nie chciatabym si¢ juz zajmowa¢ w przysztosci. To byt diugi
proces, czasem nietatwy, ale tez niezwykle bogaty w rézne sy-
tuacje i do$wiadczenia, ktére uczyly mnie zycia w coraz wigk-
szej zgodzie z sobg.

Jakiez bylo moje zdziwienie, gdy w trakcie wezorajszego ma-
sazu, dowiedziatam si¢, Ze moja masazystka jest z wyksztalce-
nia lekarzem! Pomyslalam wtedy: "Ale mam szczgscie!”. Nie
moglam si¢ oprzed i zapytatam ja: ,Jak to si¢ stalo, ze zajeta
si¢ pani masazem?!”. A ona bardzo ch¢tnie opowiedziata mi
swoja historie. Okazalo si¢, ze przez siedem lat pracowala
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w szpitalu, ale stres zwigzany z tg praca strasznie ja meczyt
i wtedy postanowita zaja¢ si¢ masazem. Powiedziatam, ze do-
skonale ja rozumiem. Dodatam, ze zrobitam podobnie i tez
kiedys$ zmienitam zawdd na zdecydowanie mniej stresujacy.
Przynajmniej dla mnie. Rozesmiatysmy si¢ wtedy serdecznie.
A po chwili powiedziatam jej, ze jest wspaniala masazystka
i bardzo s ciesze, ze ja znalaztam.

Przyznam, ze ta historia zrobila na mnie wrazenie. To jed-
nak rzadko$¢ w naszych czasach, by lekarz stal si¢ masazyst!
Zawdd lekarza nalezy przeciez do najbardziej prestizowych
i cieszy si¢ duzym uznaniem spolecznym. A masazystka...
Céz, mysle, ze niestety z tym zawodem jest inaczej. A prze-
ciez wielu masazystéw wykonuje wspaniaty prace, leczac ludzi
z przerdznych dolegliwosci, ratujac im zdrowie, a nawet zycie!
Z terapeutami jest bardzo podobnie. Ale... niewiele 0séb tak
o tym mysli. Moze dlatego, wielu lekarzy, prawnikéw, finan-
sistéw czy menedzeréw, kedrzy po latach pracy w swoim za-
wodzie, zapadaja na depresj¢ czy inne choroby, nie decyduje
si¢ na zmiany, kedrych podjeta sie lekarka, o keérej teraz pisze.
Ona si¢ na to odwazyla i ja ja za to podziwiam. Woli robi¢ to,
co ja uszczesliwia, niz to, co przynosilo jej duzy stres i ktopoty
w rodzinie.

Odkad, dwanascie lat temu, zmienitam swoje zycie o 180
stopni, miatam okazj¢ wspdlpracowaé z wieloma menedze-
rami, finansistami, prawnikami, psychologami, lekarzami i
innymi specjalistami, reprezentujacymi rézne, prestizowe za-
wody i stanowiska. Ale niewiele z tych 0séb odwazylo si¢ na
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taka zmiang, jak ta lekarka. Rodzina, a takze otoczenie blizsze
i dalsze, czgsto wygrywaliz pragnieniamiich duszy. Spotkatam
ludzi, kedrzy rezygnowali z wielkiej milosci i szczescia, kedre
ich spotkalo, bo tak bardzo bali si¢ dokona¢ zmian, by ta mi-
tos¢ mogta sie rozwinaé. Cena utraty status quo, nawet wtedy,
gdy wszystko i tak wali si¢ juz od dawna, jest dla niektérych
0s6b zbyt wysoka, by zgodzily si¢ ja ponies¢ z whasnej i nie-

przymuszonej woli.

Céz, wszyscy mamy swoje zycie do przezycia i to, co z nim
zrobimy zalezy w gléwnej mierze od nas samych. W kazdej
chwili podejmujemy przeciez jakies wybory i decyzje. Jesli
praca, ktéra wykonujemy, przestaje nas cieszy¢, a my, mimo
to, nadal ja kontynuujemy, wtedy nieuchronnie narazamy si¢
na narastajacg frustracje, wypalenie, choroby i inne proble-
my. Wiasciwa praca sprawia, ze rozkwitamy, a nie gasniemy w
oczach. Kiedy dzieje si¢ inaczej, to naprawdg warto przyjrzeé
si¢ temu blizej i podjaé niezbedne dziatania, tak szybko, jak to
tylko mozliwe. Bo, im pdzniej, tym trudnie;j... Kazda zmiana
wymaga odwagi i podjecia réznych, czesto nietatwych kro-
kéw. Ale, gdy zmieniamy w naszym zyciu co$ na lepsze, wtedy
zawsze pojawia si¢ nowa energia, wsparcie i pomoc. Moge to
potwierdzi¢ z wlasnego doswiadczenia.

Na szczescie, sq tez inni ludzie, ktérzy moga to potwierdzi¢
swoim przyklfadem. Ogromnie si¢ cieszg, ze spotykam ich na
swojej drodze. Jestem im za to wdzigezna. A swoja droga, to
bardzo cickawe... To juz druga pani doktor w ostatnim czasie,
kedra leczy ludzi na swéj whasny sposéb. Jedna diets, a druga
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masazem. Zastanawiam si¢, czy one cokolwiek po tych zmia-
nach stracily? Poza pustym prestizem, nie sadz¢, bo na brak
pacjentéw i klientéw nie narzekaja, a zarobki maja nie gorsze
od innych kolegéw po fachu. Jak wida¢, swiat si¢ zmienia na
lepsze i ja bardzo si¢ z tego ciesze.

Zdrowa tozsamosc¢

Im wyzszy jest poziom rozwoju czlowicka, tym wyzej wehodzi
o szczeblach zrozumienia swojego prawdziwego Ja.

— Siergiej Lazariew

Miatam kiedys sesj¢ terapeutyczng z kobietg, ktora przyzna-
fa, ze odkad pamicta, jej najwickszym kompleksem byta jej
waga. Méwila, ze bardzo wezesnie zaczeta dojrzewad i w wie-
ku dwunastu lat czuta si¢ z tego powodu szykanowana przez
rowiesnikéw. Ale dzigki pomocy rodziny i dietetykéw z zagra-
nicy, udalo jej si¢ doj$é¢ do wymarzonej wagi i wtedy poczuta
si¢ bardzo szczgdliwa. Jednak, gdy kilka lat temu zwigzata si¢
z mezezyzng, kedry ciagle jej dokuczat (nie tylko z powodu
wagi), podupadia mocno na zdrowiu i wskutek ciaglych stre-
sow oraz lekow, jakie brafa, jej waga wzrosta i ona byta z tego
powodu bardzo niezadowolona. I pomimo tego, ze regularnie
¢wiczyta i starata si¢ zdrowo odzywia¢, nie mogta wréci¢ do
wagi, w ktorej czuta si¢ kiedys najlepiej.

W podrozdziale ,Madros¢ ciata” (rozdzial: Przemiana w re-
lacjach), pisatam o tym, ze waga ciala moze dostarczy¢ wielu

cennych informacji o psychofizycznym stanie cztowieka, a kto-
poty, ktdre si¢ z nig wigza, mogg wykraczaé poza kompetencje
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dietetyka, trenera personalnego, a nawet lekarza medycyny.
Istnieje wiele réznych, potencjalnych przyczyn, keére moga
powodowa¢ nadmierny wzrost lub spadek naszej wagi. Ja
weigz odkrywam co$ nowego w tej kwestii.

Teraz chciatabym zwrdci¢ uwage na jeszcze jeden wazny
aspekt zwigzany z tym tematem. Chodzi o poczucie wiasnej
tozsamosci. Jesli naszemu ,ja” nadamy jaki$ okreslony obraz
i za wszelkg ceng bedziemy starali si¢ do tego obrazu dazy¢
i go podtrzymywac, to jest bardzo prawdopodobne, ze nasze
zycie zamieni si¢ w nicustajacg walke i psychiczng torture.
Tak si¢ stanie zwlaszcza wtedy, gdy ten obraz, pomimo cig-
glych staran, bedzie weigz odbiegal od wymarzonego ideatu.
Cokolwicek, co ,przyklejamy” do poczucia swojej tozsamosci,
bedzie nami rzadzi¢ i decydowa¢ o tym, jak o sobie myslimy
i jak si¢ czujemy. I to niestety bedzie odbijalo si¢ na poczuciu
wlasnej wartosci (tozsamos¢ osobista) i komforcie psychicz-
nym w relacjach z innymi ludZmi (tozsamo$¢ spoleczna). Jesli
»przykleje” do poczucia swojej tozsamosci, jaka$ okreslong
ilog¢ kilograméw, zawdd jaki wykonujg, tytut naukowy, sta-
nowisko, stan cywilny, rodzinny, majatkowy, itp., to bede od
tego zalezna. I wtedy, gdy co$ si¢ w moim zyciu zmieni i strace,
kedras z tych ,przyklejonych” czgéei siebie, to bede cierpied.
Im wicksze bedzie moje przywiazanie do okreslonego wize-
runku, statusu, pogladu czy cztowicka, tym wigksze bedzie
takze cierpienie zwigzane z jego zmiang czy utrata.

Nasze ,ja” w swoim rdzeniu jest wolne i niezalezne od tego,

jak wygladamy i co posiadamy. Nie jeste$my swoja sylwetka,
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wiekiem, ubiorem, fryzura, wyksztalceniem, zawodem, funk-
cja petniong w domu i w pracy czy majatkiem, ktéry posia-
damy. Im bardziej wolni wewnetrznie od tego wszystkiego
si¢ czujemy, tym trudniej jest nas zrani¢, skrzywdzi¢, obrazi,
zalama¢ czy unieszeze$liwié w jakis sposéb. Im mniej zalezni
jestesmy od jakiego$ zewnetrznego obrazu, wizerunku, stanu
posiadania i opinii innych ludzi na nasz temat, tym lz¢j i fa-
twiej nam si¢ zyje. Im wigkszy dystans mamy do siebie i do
tego, co mamy (lub nie mamy) i co myslg o nas inni, tym wig-
cej mamy w sobie sity i zdolnosci do tego, by poradzi¢ sobie
z réznymi wyzwaniami zyciowymi.

Nasze prawdziwe i zdrowe ,ja” jest autonomiczne, ale tez
gleboko potaczone ze wszystkim i z wszystkimi. Jednak, gdy
ono zrasta si¢ z kimkolwiek i czymkolwiek zbyt mocno, to
wtedy traci energie i choruje. Dlatego trzeba si¢ dystansowaé
i ;odkleja¢” od siebie wszystko to, do czego si¢ przywigzujemy
i od czego uzalezniamy swoje istnienie oraz samopoczucie.
A to wymaga powaznej i dlugotrwalej pracy nad soba. Jednak,
im glebiej to poczujemy i w kazdej sytuacji bedziemy widzie-
li okazj¢ do zmian i rozwoju, tym bardziej bedziemy wolni
i szezg$liwi, niezaleznie od jakichkolwiek okolicznosci.
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Mury na piasku

Ten, kto buduje mury na piasku, szybko osiggnie poczucie
szezgscia, ale potem wihasnie to szczgscie go pogrzebie.

— Siergiej Lazariew

Pewnego dnia mialam sesj¢ z mtoda kobieta, ktéra byla na
pierwszym roku swoich wymarzonych studiéw. Studiowata
medycyne. Odkad pamieta, to byt jedyny zawdd, w ktérym
siebie widziata. Jej mama i dziadek tez byli lekarzami wigc
kontynuacja rodzinnej tradycji wydawala si¢ dla niej oczywi-
sta. Jej mama od dawna juz nie pracowata w swoim wyuczo-
nym zawodzie lecz z kazdym rokiem odbiegata od niego coraz
bardziej i zajmowata si¢ zupetnie innymi dziedzinami. Jednak
to nie przeszkadzalo mojej klientce wierzy¢ w to, ze medycyna
jest jej jedynym przeznaczeniem.

[ tak, wyjechata z rodzinnego miasta, zdata egzaminy, wynaje-
ta mieszkanie i rozpoczeta nowy etap w swoim zyciu. Tak si¢
zozylo, ze kros polecit jej moje ushugi i zaczgta do mnie przy-
jezdzaé. Na poczatku byta petna optymizmu, w nowym zyciu
wszystko jej si¢ podobato. Nowe miejsce, studia, znajomi...
Szybko zakochata si¢ w pewnym chtopaku, ale ta znajomos¢
niestety nie przetrwata zbyt dtugo. Na szczescie, dzieki terapii
poradzita sobie z tym tematem bardzo sprawnie. Bo, to jest
naprawdg bardzo madra, utalentowana, wrazliwa i atrakcyjna
kobieta, ktéra chee si¢ rozwijaé i nie boi si¢ stawia¢ czota zy-
ciowym wyzwaniom. Za to j3 podziwiam iz przyjemnoscia si¢
z nig spotykam.
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W pewnym momencie zacz¢ly pojawiaé si¢ problemy z na-
uka. Nie chcialo jej si¢ uczy¢ i wstawa¢ na poranne zajecia.
I pomimo tego, ze nauka przychodzita jej zawsze z tatwoscia,
bylo jej bardzo trudno zmotywowa¢ si¢ do pracy nad pew-
nymi przedmiotami. Pracowaly$my wspélnie nad tym i to
przynosito pewne efekey. Jednak, gdy przyszta pierwsza sesja
egzaminacyjna, jej problemy nasilily si¢. Z jednego przed-
miotu grozit jej egzamin warunkowy i by¢ moze, powtarza-
nie roku. Byfa tym podfamana, ale dtugo nie okazywata tego
przy mnie. Niemal przez caly sesje starala si¢ trzyma¢ fason,
tadnie si¢ usmiechata i probowata przekonywaé mnie o tym,
ze tylko medycyna od zawsze jg interesowata i nadal nic w tej
kwestii si¢ nie zmienito. Stuchatam jej z cickawoscia i fagodnie
konfrontowatam ja z faktami, ktére nijak mialy sie do tego,
o czym mi opowiadata.

W pewnej chwili pekta. Ezy zaczely ptynaé jej po policzkach
i jej prawdziwa ,ja” zaczela si¢ wylania¢. Powoli zacze¢to do
niej docieraé w jaka pulapke wpadta i jaka straszng presj¢ na
siebie wywierala, by tylko zrealizowa¢ plan, keéry wydawat
si¢ jej najlepszy. Okazalo sig, ze to byta jedyna koncepcja na
siebie, ktéra ta mloda kobieta miata. I byla jej tak pewna,
ze gotowa byta o nig walczy¢, bez wzgledu na wszystko.

Co cickawe, tego samego dnia pracowatam réwniez z inng ko-
bietg, ktdra tez kiedys studiowata co$, co wydawalo si¢ jej cie-
kawe. Pézniej robila blyskotliwg kariere w korporacji, z ktérej
zwolniono ja kilka lat temu. Bardzo trudno byto jej si¢ z tego
otrzasna¢. Byla kompletnie zatamana i zdruzgotana. Jej $wiat
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runal, a ona, bez swojej dotychczasowej pracy i stanowiska,
nie potrafita zazna¢ spokoju i zapadata si¢ w bezdenng otchtan
coraz bardziej.

Dzisiaj, po kilku latach intensywnej pracy nad sobg, w ktérej
jej towarzyszylam, ta kobieta jest juz zupetnie innym czlowie-
kiem. Jest coraz bardziej prawdziwa ,,s0bg’, cho¢ od czasu do
czasu targaja nig jeszcze trudne wspomnienia z przeszlosci
i leki o swojg przyszlos¢. Ta kobieta przez wiele lat zyla, jak
zahipnotyzowana. Nie dostrzegata sygnatéw, ktére z roznych
stron nawotywaly ja do przebudzenia i dokonania zmian, do
kedrych inspirowalo ja zycie. Dopiero catkowity krach zawo-
dowy i zyciowy spowodowal, ze powoli zacz¢ta odkrywad sie-

bie i budowa¢ swoje zycie na nowo.

Dwie kobiety, a jakze podobne historie... Trudny poczatek
i smutny koniec kariery, ktéra byta iluzja oparta na tym, co
»trzeba’, ,wypada” czy ,nalezy”. Karierg, ktéra wyczerpata
moja klientke do granic mozliwoéci i rozsypata si¢ jednego
dnia, jak zamek z piasku. Odbudowanie siebie po takiej kata-
strofie zajelo jej wiele lat cigzkiej pracy nad soba.

Jednak wierze, ze nic nie dzieje si¢ przez przypadek. Kazdy ma
swoja droge i predzej czy pézniej ja odnajdzie. Niech te dwa
przyktady beda inspiracja i przestroga dla innych, ktérzy do-
piero zaczynaja swoje poszukiwania, jak i tych, ktérzy czuja,
ze utkneli w czyms, co od dawna ich juz megcezy.

Nie czekaj na to, az zycie zmusi Ci¢ do zmian na lepsze.

Poszerzaj swiadomos$¢ siebie kazdego dnia i pozwalaj sobie
na to, by codziennie zaryzykowa¢ co$ nowego. Niech to beda
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drobne zmiany, ktére sukcesywnie beda poprawial jakos¢
Twojego zycia. Podazaj droga ewolucji zamiast rewolucji.
Whasnie do tego, zachecam Cig z calego serca.

Marzenia naprawde sie spetniaja

Dusza potrzebuje (Zasu.

— Bert Hellinger

W mojej pamigci pojawiajg si¢ teraz wspomnienia oraz droga,
jaka przesztam, by znalez¢ si¢ w obecnym miejscu swojego zy-
cia. Tak, marzenia naprawdg si¢ spelniaja, cho¢ nie zawsze tak,
jak by$my sobie tego zyczyli. Dzi§ wiem i czujg to bardziej niz
kiedykolwick. Oto opowies¢ o kilku marzeniach, ktére weze-
$niej czy pézniej, udato mi si¢ spelnié.

A ta, konkretna historia rozpoczeta sig, gdy bytam na czwar-
tym roku studiéw. Mialam wtedy wielkie marzenie. Mogloby
si¢ wydawa¢, ze miatam wtedy tez wszelkie mozliwosci, by je
spetnié. Marzytam o tym, by zrobi¢ sobie przerwe w studiowa-
niu i wyjecha¢ na rok do Stanéw Zjednoczonych, a konkret-
nie do Nowego Jorku. Nic nie stato mi wtedy na przeszkodzie,
rodzice w pelni mnie popierali. Miatam nawet przyjacidtke
w Nowym Jorku, ktéra wystala mi stosowne zaproszenie.
Ale niestety, polegtam w krakowskim Konsulacie USA i nie
dostalam wizy. Moja rozpacz si¢gala wtedy zenitu. Ale, c6z
bylo robi¢, pogodzitam si¢ z tg sytuacja, skoriczylam studia
w terminie, wysztam za maz i rozpocz¢lam prace. Jednak,
marzenie wyjazdu do Nowego Jorku ciagle tlito si¢ we mnie,
cho¢ na co dzien, juz weale o nim nie my$latam. I to trwalo
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do czasu, gdy moja przyjacidtka ponownie mnie zaprosita
i wyslata zaproszenie na swéj slub. Tym razem postanowitam
sprobowad szczgscia w Warszawie. I... tym razem mi si¢ udalo!
Ba! Za jednym zamachem zatatwitam wize dla siebie i m¢za,
a na poczatku czerwca 2000 roku wyjechalismy na miesiac do
Nowego Jorku. Tym razem, to moje szczgscie siegalo zenitu.
Po siedmiu latach, moje marzenie si¢ spetnito, pojechatam do
Nowego Jorku i przezytam slub, jak z amerykanskich filméw.
Jednak, trzeba bylo na to poczekaé... Trzeba bylo da¢ swojej
duszy czas i spelni¢ swoje marzenie wtedy, gdy bytam juz na
to przygotowana.

Na spelnienie swojego marzenia o wyjezdzie do Nowego
Jorku musiatam poczekaé siedem lat. Ale, nie wszystkie moje
marzenia spetnialy si¢ w takim tempie.

Oto przyklad takiego, ktére spelnilo si¢ duzo szybcie;j.

Po pigciu latach pracy w jednej firmie, zaczgtam si¢ intensyw-
nie zastanawia¢ nad tym, co dalej. Przeanalizowatam doktad-
nie to, co lubig i chee dalej robi¢, a takze to, z czym chee si¢
juz na dobre rozsta¢. I tak, wpadtam na pomyst, by zostawi¢
juz za sobg finanse i p6j$¢ w kierunku spraw personalnych. Jak
pomyslatam, tak tez zrobitam i rozpocz¢tam dzialania w tym
kierunku. Niemal natychmiast znalaztam studia podyplomo-
we z Zarzadzania Personelem w Internecie. A ich program
bardzo mi si¢ spodobal. Wydrukowatam go sobie, a po po-
wrocie z pracy zadzwonitam do mamy. Podzielifam si¢ z nig
swoim nowym pomystem i skonsultowatam swoje dalsze pla-
ny. Wszystko to, o czym méwitam, bardzo podobalo si¢ mojej
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mamie i poparfa mnie w moich planach catkowicie. To dodato
mi wiatru w skrzydta i postanowitam péj$¢ na wazna rozmowe
z prezesem juz nastgpnego dnia. Wezesniej przygotowatam sie
do tego spotkania solidnie i wszystko przebiegto doskonale.
Szef zgodzit si¢ na moje nowe propozycje, co wigcej, bytam
wtedy pierwszg osoba w firmie, dla ke6rej wyrazit zgode na
sfinansowanie studiéw podyplomowych!

I tak oto rozpoczat si¢ zupelnie nowy etap w mojej pracy.
W styczniu 2000 roku rozpoczgtam nowe studia, cho¢ w ca-
tym Koncernie, w ktérym wtedy pracowatam, nie bylo HR-u
(dzialu personalnego) i nic nie wskazywato na to, ze kiedy-
kolwick bedzie. Az tu, w maju tego samego roku dowiedzia-
tam sig, ze wlasnie zatrudniono dyrektora HR na Europe i ta
osoba wkrotce nas odwiedzi. Bardzo si¢ z tego ucieszytam.
Miatam juz kilka miesigcy studiéw za soba, bytam jedyng
osoba w firmie, kt6ra interesowala si¢ tymi sprawami i znata
angielski. Istniato duze prawdopodobienstwo, ze spotkam si¢
z nowym szefem europejskiego HR-u wigc i tym razem do-
brze si¢ przygotowatam. I tak si¢ stalo! Spotkanie przebiegto
wspaniale, a Robert (bo tak mial na imi¢) zaangazowal mnie
do projektu tworzenia i wdrazania polityki personalnej dla ca-
tego Koncernu! Bytam w siédmym niebie.

[ tak, co miesigc latatam po Europie, spotykatam si¢ z wybit-
nymi ekspertami w dziedzinie HR-u i wiele si¢ od nich uczy-
tam. A oni réwniez chetnie mnie stuchali, zwlaszcza, ze bytam
jedyna osoba, z tzw. bloku wschodniego i to, co im wtedy
opowiadalam, bardzo czgsto wprawialo ich w ostupienie. To
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byta pickna przygoda. Na koniec tej opowiesci dodam jeszeze,
ze wtedy, gdy rozmawiatam z mama, podzielitam sie z nia jesz-
cze pewnym, wielkim marzeniem. A byto to marzenie zwigza-
ne z awansem i objeciem stanowiska dyrektora personalnego,
kiedys, gdzie$, w dalekim czasie... I cho¢, jeszeze wtedy, to ma-
rzenie wydawalo mi si¢ bardzo odlegle, to jednak je wyrazitam
i mocno je w sobie poczutam.

To marzenie bardzo szybko si¢ spetnito. Juz za rok bylam kie-
rownikiem personalnym, a za dwa lata otrzymatam propo-
zycj¢ pracy w firmie, ktérg dobrze znatam i w ktérej bardzo
chciatam pracowal. Przesztam pomyslnie rekrutacje i drugie-
go stycznia 2003 roku rozpoczetam w niej pracg, obejmujac
stanowisko dyrektora personalnego i cztonka zarzadu.

Tak, marzenia naprawde si¢ spetniaja, cho¢ nie zawsze wtedy
i tak, jakby$my tego chcieli. Musimy da¢ sobie i swojej duszy
czas oraz sta¢ si¢ na swoje marzenia gotowi. Na niektdre z nich
jeste$my gotowi szybciej, a na niektdre potrzebujemy wicce;
czasu. Dzi§ wiem, ze do wszystkiego trzeba w zyciu dojrzed.

Gdy teraz, z perspektywy kilkunastu lat od tamtej chwili, pa-
trz¢ na swoje doswiadczenie pracy na stanowisku dyrektora
personalnego, to widze, ze zgodzilam si¢ wtedy na zbyt wiele.
Poza $cistym HR-em, miatam pod swojg piecza wiele spraw,
ktére bardzo chetnie oddatabym innym. Jednak, nie miatam
wtedy odwagi, by to zrobi¢. Nie miatam tez $wiadomosci tego,
jak bardzo mnie to obcigzato i sprawialo, ze z kazdym dniem
tracitam zbyt duzo sily. A przez to, nie moglam poswieci¢ tyle
czasuienergiinakontaktyzludZmioraz to, czym tak naprawde
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chciatam si¢ zajmowa¢. Dzi§ umiatabym juz znacznie lepiej
o sicbie zadba¢ i nie zgodzitabym si¢ na rézne rzeczy. Ale, mu-
sialam do tego dojrze¢ i zrozumieé to w pdzniejszych latach.

Dzi§ wiem, ze warto daé sobie czas, dobrze wszystko przemy-
Sle¢ izadbaé o rézne czynniki, keére sa niezbedne do realizacii
swoich marzen. A gdy stajemy si¢ gotowi, to okazja zwykle
sama si¢ pojawia. Tak jest i to jest mozliwe, niejednokrotnie
si¢ o tym przekonatam. Trzeba wytrwale pracowa¢ nad sobg
i dziata¢ cierpliwie. Czymze bylyby marzenia bez tego wszyst-
kiego? Podejrzewam, ze nie cieszylyby nas tak bardzo, jak
wihasnie wtedy, gdy zostaly poprzedzone konsekwentng i wy-
trwaly praca, a takze odwaga do wdrazania zmian i podgzania
w wymarzonym przez siebie kierunku.

Co ciekawe, w 2004 roku spotkaly sic moje dwa marzenia,
ktére tu opisatam. We wrzesniu tego roku bytam u przyjaciot
w Nowym Jorku, a potem w Kansas City, gdzie spotkali si¢
dyrektorzy personalni z catego $wiata. A wsrdd nich, bytam
i ja, trzydziestokilkuletnia wéwczas kobieta ze Slaska, keéra
o$mielila si¢ kiedy$ marzy¢ i sigga¢ po swoje marzenia.

Wiele réznych marzen, predzej czy pdzniej, udato mi si¢ juz
w zyciu spetnié. Ta ksiazka tez jest tego przyktadem. I podob-
nie, jak wyjazd do Nowego Jorku, ona réwniez potrzebowata
siedmiu lat na to, by mogla si¢ pojawi¢. Kiedys$ zupetnie nie
myslatam o tym, ze kiedykolwick bede pisaé i wydawaé swoje
ksiazki, a jednak zycie dato mi ku temu okazje.

arto pamigtaé i docenia¢ to, co udalo nam si¢ juz w zyciu
Wart et ¢) Yy
przezy¢ i osiggna¢. To wszystko nas czegos uczy i pomaga nam
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i$¢ do przodu dalej. Ciebie réwniez do tego zachgcam. Oto
propozycja ¢wiczenia, ktére moze Ciw tym pomoc:

CWICZENIE — MOJE SPELNIONE MARZENIA

Przypomnij sobie, jakie marzenia udalo Ci si¢ juz spelni¢
W Zyciu, i wypisz je ponize;j:

................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................

................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------
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PRZYKLAD

Przypomnij sobie, jakie marzenia udalo Ci si¢ juz spelni¢
W Zyciu, i wypisz je ponize;j:

Wyjazd do Nowego Jorku.

Jak si¢ wtedy czula$:

Wspaniale!

Czego si¢ wtedy nauczylas:

Nauczytam si¢ wtedy, ze warto by¢ w zyciu cierpliwym i wie-
rzy¢ w to, ze jesli pragne czegos w glebi duszy i to jest dla mnie
wlasciwe, to predzej czy pdzniej sie spetni.

Nauczylam si¢ rowniez tego, ze porazki tez s3 wazna czgécia
mojego zycia i pomagaja mi stawac si¢ bardziej dojrzalg osoba.
Jak mozesz to spozytkowaé w swoim obecnym zyciu:

Moge realizowaé swoje kolejne marzenia krok po kroku,
aw chwilach zwatpienia czy porazki, przypomina¢ sobie o tej
historii.

Mogg tez lepiej gospodarowaé swojg energia oraz radzi¢ sobie
z roznymi niepowodzeniami i stratami w zyciu.

Koniec przykladu.
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Zawod z pasji i powotania

Zdolnosci terapeuty majg bardzo mato wspdlnego

z jego dyplomami. Mitosci, odwagi i mgdyosci nie mozna
potwierdzid stopniami naukowymi.

— M. Scott Peck

Moja droga do zawodu, w ktdrym czujg si¢ najlepicj, zajeta mi
trochg czasu. Krok po kroku odstanialy si¢ przede mng obsza-
ry, ktére mnie ciekawily oraz takie, ktére mnie nudzity. Gdy
zdawatam egzaminy na studia ekonomiczne, kierowatam si¢
swoimi Owczesnymi marzeniami o tym, by pozniej miec cie-
kawg pracg, dobrze zarabia¢ i podrézowaé po $wiecie. Takie
byly moje cele zawodowe na samym poczatku. Przy wyborze
studiéw kierowatam si¢ rowniez przedmiotami, ktdre lubitam
w szkole najbardziej.

Tak si¢ ztozylo, ze skoniczylam studia w czasie, gdy absolwenci
ckonomii mogli znalez¢ atrakeyjng prace bez wickszych kto-
potéw. A znajomo$¢ jezykéw obceych znacznie to utatwiata.
[ ze mna byto podobnie. W pierwszym roku po studiach zmie-
nifam prace trzy razy, by w koncu znalez¢ taka firme, o ktorej
wtedy marzytam. Gdy spotkatam si¢ z dyrektorem general-
nym na rozmowie kwalifikacyjnej, on od razu powiedzial,
ze widzi mnie gdzie indziej niz wtedy aplikowatam. Obiecat
mi nawet, ze za pot roku przeniesie mnie do dziatu, w kedrym
bede mogta bardziej rozwina¢ swoje skrzydta. I tej obietnicy
dotrzymal. Bylam mu za to bardzo wdzigczna.

To byt dzial, w ktérym miatam kontake z osobami pracujacymi
w innych krajach koncernu, do ktérego nalezala nasza firma.
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Moglam wiec doskonali¢ swoj angielski i uczy¢ si¢ nowych
rzeczy w obszarze raportowania i controllingu finansowego.
Jednak po kilku latach, ta praca strasznie mnie znuzyla, ale na
szczgdcie pojawita si¢ mozliwos$¢ zmiany, z keorej skorzysta-
tam. Wtedy zaczglam si¢ powaznie zastanawiaé nad tym, co
dalej. A co z tego wynikneto, opisatam juz we wczesniejszym
podrozdziale. Jednak, na tym moja historia rozwoju zawodo-
wego si¢ nie skonczyta.

Po kilku latach pracy w dziale HR zauwazytam, ze to, co inte-
resuje mnie najbardziej, jest wykonywane przez innych ludzi.
Fascynowaly mnie wtedy szkolenia migkkie i z kazdym dniem
coraz bardziej ciggneto mnie do tego, by je prowadzi¢. I taka
szansa si¢ pojawila, co po raz kolejny utwierdzito mnie w tym,
ze jesli czego$ bardzo pragne i to jest dla mnie whasciwe, to
predzej czy pdzniej si¢ spetni. I choé¢ rozstanie z korporaciy
oraz posada dyrektora personalnego bylo dla mnie bolesne, to
z czasem przyniosto mi wiele radosci i satysfakeji z prowadze-
nia szkolen biznesowych i coachingu. W tym czasie bytam juz
zdecydowanie blizej siebie i tego, co daje mi najwigksza satys-
fakcje w pracy. Wtedy napisalam réwniez dwie ksigzki i nawet
nie podejrzewatam, ze moja droga zawodowa potoczy si¢ juz
wkrétce inaczej.

Z czasem, zacz¢lam traci¢ zapat do prowadzenia szkolen biz-
nesowych i coachingu. Za to, coraz bardziej pociagata mnie
glebsza pracaz ludzmi. A zycie mi w tym pomagato, poniewaz
zglaszaly sic do mnie osoby z coraz ciekawszymi historiami.
Wtedy zaczgtam coraz bardziej korzystaé ze swojej wiedzy
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i do$wiadczenia uzyskanego w obszarze pomocy psycholo-
gicznej, psychoterapii, ustawien hellingerowskich oraz na wie-
lu warsztatach rozwoju osobistego i duchowego, w ktérych
uczestniczytam. Od lat robitam to dla siebie prywatnie, nie
sadzac, ze pdjde tg droga coraz bardziej.

I tak, z kazdym rokiem, coraz bardziej wycofywatam si¢ z ak-
tywnosci, keore przestawaly mnie cieszy¢ i angazowalam si¢
w poglebianie wiedzy oraz doswiadczenia w obszarze psy-
choterapii, ustawien systemowych, psychologii glebi, rozwoju
osobistego i duchowego. Dzicki temu, coraz bardziej odkry-
walam i rozwijatam siebie, a moja praca stawala si¢ coraz bar-
dziej spdjna z tym, kim naprawdg jestem.

Jesli ko idzie drogg swojej pasji i powolania, to coraz trud-
niej jest go z kim$ poréwnywaé czy mierzy¢ jakas wspdlng
miarg. Taki czlowick odnajduje najwyzszy autorytet w sobie,
a nie w kims, kto jest na zewnatrz. I cho¢ sa ludzie, ktdrzy
moga inspirowaé go przez wiele lat, to jednak, jego zycie be-
dzie ukfadato si¢ na swoj niepowtarzalny sposob. Ale, warto
czerpaé inspiracje i uczy¢ si¢ od innych ludzi, poniewaz kazdy
z nich, poprzez swoje, czgsto nietatwe doswiadczenia zyciowe
i zawodowe, przetart juz pewne wazne szlaki. A dzicki temu,
mozemy przej$¢ przez rozne etapy swojego rozwoju szybciej
i fatwiej, co nie znaczy, ze bez zadnego bolu i trudu. Nie, swoje
trzeba przejs¢ i przepracowal. Nike tego za nikogo nie zrobi.

Gdy pracowalam na stanowisku dyrektora personalnego,
decydowalam o zatrudnieniu wielu oséb. I przy wyborze
najlepszego kandydata, nigdy nie kierowatam sie iloscia jego
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certyfikatéw czy dyploméw. Za to, uwaznie przygladatam
sie temu, jakim jest cztowickiem i jak radzi sobie w relacjach
z ludzmi. I nawet, jesli keo$ byt od kogos stabszy pod wzgle-
dem merytorycznym, ale w kwestiach spolecznych radzit so-
bie lepiej, chcial si¢ uczy¢ i mial wysoka motywacje do danej
pracy, to wybieralam wlasnie jego. Bo, taki cztowick zwykle
szybko adaptuje si¢ do nowego $rodowiska i uczy si¢ tego, co
jest potrzebne. Juz nie raz przekonatam si¢ o tym, ze jesli kros
stawia w zyciu na wiedze i technike lecz nie rozwija swoich
kompetencji osobistych i spotecznych, to predzej czy pdzniej
spotkaja go rézne klopoty.

To nie stopient naukowy, dyplom, ani zadna szkota, $wiadcza
o kompetencjach i skutecznosci danego specjalisty, ale to, kim
on jest naprawdg, jakie osiaga efekty i jaka droge udato mu
si¢ juz w zyciu pokonaé. To nie certyfikat pomaga ludziom
w danej kwestii, ale czujace serce, otwarty umyst i zaangazo-
wanie 0s6b, ktére stuzg innym. A to, nie zawsze jest mozliwe
do zrozumienia i potwierdzenia jakimkolwiek, nawet najbar-
dziej prestizowym certyfikatem.

Jesli wieec Twoja praca Cig uszezeéliwia, dobrze stuzy $wiatu
i innym ludziom, jest takze spdjna z tym, co robitaby$ nawet
wtedy, gdyby nike Ci za to nie placil, to znaczy, ze idziesz
droga swojej pasji i powolania. Jesli jednak pracujesz gtéwnie
dla pieniedzy, a to czym si¢ zajmujesz, niszczy Cig i Twoje zy-
cie, z kazdym dniem coraz bardziej, to warto si¢ zastanowié
nad zmiang. Uprzedzam, ze to nie jest fatwe. Przeciwnie, jest
wysoce prawdopodobne, ze im wigkszy potencjal ma dany
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cztowiek, tym wiccej przeszkdd i trudnych doswiadezen spo-
tka go w zyciu. Wszystko ma swoja ceng i drogg, jaka trzeba

pokonaé. Wszystko jest ,,po cos” i moze by¢ okazja do rozwoju.

To wazne, by zdawa¢ sobie sprawe z tego, czy sami jestesmy dla
siebie szefem i to my decydujemy o swoim zyciu czy pozwala-
my na to, by robili to za nas inni ludzie. To wazne, aby mie¢
$wiadomo$¢ tego, ze zadna praca nie moze by¢ celem samym
w sobie lecz $rodkiem do wiasnego rozwoju i zdobywania
coraz wigkszego doswiadczenia w zyciu. To droga, ktora si¢
zmienia i dlatego nie warto trzymac si¢ czegokolwick na site.
Za to warto za tymi zmianami podaza¢ i z nimi wspotpraco-
wac, bo tylko wtedy, nasze zycie i praca, beda mogty naprawde
nas cieszyc i rozwijac.

Tak wlasnie rozumiem droge prawdziwej pasji i powotania
oraz stawania si¢ soba krok po kroku.
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W drodze do wewnetrznej petni

Trzy rzeczy rézniq zycie wyplywajgce z duszy od zycia
zdominowanego przez ego. Sq to: zdolnosé wycznwania

i uczenia sig nowych rzeczy; wytrwatosé w podrézach

po wyboistych drogach; cierpliwe uczenie sig glgbokiej mitosci.
Ego ma tendencje i talent do unikania nauki. Cierpliwos¢
nie jest jego mocng strong. Wiernos¢ w zwigzku réwniez nie.
10 nie ego, ta chorggiewka na wietrze, jest Zrédtem mitosci,

a raczej nieoswojona dusza.

— Clarissa Pinkola Estés

Miatam kiedy$ przerdzne marzenia i wiele z nich udalo mi
si¢ spetni¢. Chcialam si¢ zakocha¢, wyjs¢ za maz, mieszkaé
w ladnym domu, mie¢ $wietna prace, rozwijaé si¢ i dobrze za-
rabia¢. Chciatam podrézowaé, bawi¢ si¢ i mie¢ fajnych przy-
jaciél. Chcialam by¢ atrakeyijna, szezgliwa, tryskad zdrowiem
i optymizmem. [ to mi si¢ nawet udawalo. Ale...

Wiele z tego, co z niemalym trudem osiagatam, z czasem
tez niestety tracitam. Do mojej $wietnej pracy, przestatam
w pewnej chwili wyjezdzaé z radoscia. A spore zarobki, presti-
zowe stanowisko, eleganckie ubrania i samochdd, zagraniczne
wyjazdy i wygodny dom w fadnej okolicy, nie byly w stanie
zrekompensowad mi narastajacego w moim wngtrzu smutku
izniechecenia. Nie czutam sig tez szczesliwa w swoim malzen-
stwie i w innych relacjach. To prawda, zostatam hojnie obda-
rowana wieloma zasobami i mozliwosciami. Ale...

Wizystko to, co byto dla mnie wazne i wigzalo si¢ z czym$ na
zewnatrz mnie samej, tej prawdziwej, do keérej docieratam



Rozdziat 7. O stawaniu sie sobg 339

przez ostatnie lata, nie przynosito mi upragnionego, glebo-
kiego i trwalego poczucia szczescia. To wszystko z czasem
przemijato i odchodzilo z mojego zycia, jak sen, keéry mi sie
kiedys przysnit. Wiele z tego, co kiedy$ uwazatam za wazne
i cenne, nie przetrwalo i nie spowodowalo, ze statam si¢ dzicki
temu bardziej spetniona, kochana i szczgsliwa. Ale...

Na szczgscie, zostatam tez obdarowana wrazliwym i odwaz-
nym sercem, ktére nie raz w Zyciu cierpiato, ale tez prowadzito
mnie krok po kroku, ku coraz wyzszym warto$ciom i uczu-
ciom, nadajacym glebszy sens mojemu zyciu. Na szczgscie,
bylo mi dane obudzi¢ si¢ ze swojego snu i dotrze¢ do tego,
co najbardziej liczy si¢ dla mnie w zyciu. Na szczgdcie, byto
mi dane wiele osiagnaé, doswiadezy¢ réznych niepowodzen
i trudnych przezy¢, ale tez podnies¢ si¢ po nich i sta¢ bardziej
soba. Na szczgscie, udato mi si¢ dotrze¢ do przyczyn wielu
swoich klopotéw, oczyéci¢, uzdrowi¢ swoje rany i ztamane
serce, wypetni¢ siebie miloécig, nauczy¢ si¢ lepiej wybierac,
dba¢ o siebie, rozumie¢ ludzi, budowa¢ zdrowe i harmonijne
relacje oraz zy¢ w wigkszej zgodzie z sobg i rzeczywistoscia,
ktéra mnie otacza.

Dzi$ wiem, ze wigzanie swojej tozsamosci, poczucia szczescia i
bezpieczenistwa z czyms, co znajduje si¢ na zewnatrz, jest ztud-
ne i niebezpieczne. Im bardziej przywiazujemy si¢ do jakiejs
roli czy idei, narazamy si¢ na cierpienie. Jesli kobieta postrzega
samg siebie, w gléwnej mierze, jako matke, to wtedy, gdy jej
dzieci wyfruwaja z gniazda, moze zapas$¢ na ciezka depresje,
bo nie zadbala wczesniej o siebie i inne sfery swojego zycia.
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Podobnie dzieje si¢ w przypadku rozwodu, choroby czy utraty
pracy. Nadmierne przywiazywanie si¢ do kogokolwick i cze-
gokolwick, nie stuzy dobrze nikomu lecz jest prosta droga do
uzaleznienia, ktére niszezy ludzi i relacje, jakie tworza. Warto
wigc zbudowad silne poczucie tozsamosci i oparcia w sobie,
ktére bedzie niezalezne od jakichkolwick okolicznosci, ludzi,
funkeji, miejsc czy przedmiotéw. A wtedy, rézne zawirowania
zyciowe i zmiany, beda duzo tatwiejsze do przezycia.

Zdrowie, uroda, praca, kariera, prestiz, pienigdze, zwigzki, re-
lagje... To wszystko przemija i kiedys si¢ koniczy. Oczywiscie
warto angazowac si¢ w to, co jest dla nas wazne, warto o to
wszystko dba¢ i cieszy¢ si¢ tym, ale bez przywigzywania si¢ do
tego w chorobliwy sposéb. A wtedy, nawet jesli kogokolwiek
czy cokolwiek stracimy, to nie zrujnuje nas i sensu naszego
zycia. Mnie takie podejécie pomaga. Dzi§ stawiam w swoim
zyciu na inne wartosci niz te, keore liczyly si¢ dla mnie kiedys.
Dzi§ wiem, ze to, co mam w sobie i to, co daj¢ innym ludziom,
jest dla mnie najwickszym skarbem. A cata reszta dzieje si¢
przy okazji i jest tego efektem ubocznym.

Ide swoja drogg i cho¢ bywa trudna, to jest najpickniejsza,
jaka udato mi si¢ w Zyciu pozna¢. Jest droga serca, ktdre uczy
si¢ coraz bardziej kochaé i doswiadczaé zycia w calej jego roz-
norodnosci. To jest moja droga do wewngtrznej petni, do od-
krywania i przyjmowania do serca wszystkiego, co w swoim
zyciu spotykam iz czym jestem polaczona. A to nie sg tylko
te jasne, przyjemne czy szlachetne strony, ale rowniez ciemne
i szare odcienie czlowieczenistwa. To wszystko ucze si¢ w sobie,
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a takze w innych ludziach, poznawa¢, przyjmowa¢ i integro-
waé, nawet wtedy, gdy to nie jest dla mnie proste.

I cho¢ udato mi si¢ juz dotrze¢ do takiego miejsca w sobie,
gdzie czuje si¢ szczgsliwa i spetniona, niezaleznie od okolicz-
nosci, to przeciez ciagle jest co$ dale;j... I weigz moge doswiad-
czaé zycia jeszcze pelniej. Czyz to nie jest wspaniale?

Najlepsze lekarstwo

Zdrowie duszy to wezesniej czy péiniej zdrowie ciala.
Zdrowe ciato to nie zawsze zdrowa dusza.

Oznacza to, ze aby pokonac chorobe,

trzeba przede wszystkim pomdc duszy czlowieka,

a potem jego ciatu.

— Siergiej Lazariew

Od jakiego$ czasu dokuczal mi bél w pewnym miejscu i nie
moglam sobie z nim poradzi¢. Chodzilam na rézne terapie,
zabiegi, bytam na diecie, ¢wiczylam i pracowatam nad soba.
Ale bdl nadal nie ustgpowat... Na szczgécie, pojawiat si¢ tyl-
ko przy okreslonych ruchach ciala i wlasciwie nie przeszka-
dzal mi w codziennym funkcjonowaniu. Ale czutam niepokd;
o siebie i nadal szukatam sposobow, aby si¢ z nim uporaé.

I tak, w trakcie poszukiwan skutecznego lekarstwa dla siebie,
poznatam wielu réznych specjalistéw wykonujacych swo-
ja prace z prawdziwg pasjg i zaangazowaniem. Kazda z tych
0s6b, zrobila dla mnie co§ waznego i nauczyla mnie czegos
nowego. Nie zaltuj¢ ani jednego spotkania i préby wyleczenia
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bélu, jakiej si¢ podjetam. Dzieki temu zblizytam si¢ bardziej
do swojego ciala, nawigzatam z nim lepszy kontake i nauczy-

tam si¢ lepiej dba¢ o jego potrzeby.

Kazda inicjatywa podjeta w sprawie poprawy swojego samo-
poczucia jest warta zachodu. Bardzo rzadko dzieje si¢ zas tak,
ze od razu trafiamy na to, co jest dla nas wlasciwe. Trzeba
szuka¢, prébowa¢ i doswiadczaé, nikogo to nie omija, nawet
najwickszych medreéw i uzdrowicieli. Kazdy zdobywa swoja
wiedz¢ w trudach codziennego zycia i zmagania si¢ z réznymi
wyzwaniami. Jedni podejmujg si¢ tego z odwaga, a inni wolg
narzekaé i czekaé¢ na manng z nieba. Naprawde warto szukaé
i nie ustawaé w swoich poszukiwaniach, az do skutku.

W miare tego, jak coraz lepiej troszezylam si¢ o siebie, wy-
plywaly tez coraz glebsze poklady nieswiadomych przezy¢
i emocji, z kedrymi potaczone byto moje ciato. Niemal po kaz-
dym zabiegu, ktéremu si¢ poddawatam, moje ciato uwalniato
bél, keory kryt sie w mojej duszy. Podgzatam za tym, co si¢
pojawialo i robitam kolejne kroki w kierunku swojego uzdro-
wienia. Pracowalam nad sobg sama i z pomocg terapeuty,
uczestniczytam tez w ustawieniach hellingerowskich, dzigki
czemu rozpoznawatam, uwalnialam i integrowatam w sobie
to, co bylo powodem mojego cierpienia na coraz glebszym
poziomie uczuciowym i systemowym. A mdj bél fizyczny sta-
wal si¢ coraz bardziej tagodny i mniej dokuczliwy.

Uczestnictwo w ustawieniach jest dla mnie zawsze waznym
wydarzeniem. Na dzien dzisiejszy nie znam bardziej cieka-
wej i skutecznej metody w dochodzeniu do glebokiej prawdy
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emocjonalnej i uzdrowienia. Ustawienia s3 bezkompromiso-
we, ujawniajg to, co wydarzylo si¢ nawet bardzo dawno, a co
dopomina si¢ o uwage, nalezny szacunek i miejsce w naszym
sercu. Jestem szczesliwa, ze moge tego doswiadczal. Za kaz-
dym razem ucze si¢ czego$ nowego i przekonuje si¢ o tym,
ze wszyscy jestesmy do siebie podobni i borykamy sie w zy-
ciu z cierpieniem. A to pozwala na to, by czu¢ coraz wigksza
jedno$¢ i bliskos¢ z innymi ludZmi, jednoczesnie wzmacniajac
swoja odrebnosé i autonomig.

Ale nie tylko ustawienia s3 dla mnie dzisiaj metods, z kt6re;
korzystam w zyciu i praktyce zawodowej. Prawdziwy rozwdj
jest procesem, ktory wymaga czasu, zaangazowania i wytrwa-
to$ci. Zawsze to podkreslam. Gdy pracuje z kim$ indywidual-
nie, bior¢ udziat w jakichs warsztatach, albo wtedy, gdy sama
je prowadzg, zadziwia mnie synchroniczno$¢ zdarzen. Za kaz-
dym razem pojawiajg si¢ osoby i sytuacje, ktore s3 mi w jakis
sposob bliskie. Za kazdym razem sama wnosz¢ tez histori¢
i doswiadczenie, w ktérych odnajduja si¢ réwniez inne osoby.
To jest dla mnie bezcenne i tylko potwierdza coraz bardziej,
ze podazam wiasciwg droga.

Po wielu réznych do$wiadczeniach z leczeniem ciata, umystu
i duszy, dochodz¢ do wniosku, ze najistotniejsze jest dla mnie
zdrowie duszy. Im lepiej si¢ o nig troszczg, tym lepsze efekey
osiggam w réznych obszarach swojego zycia. A dla duszy nie
ma lepszego lekarstwa niz milo$¢, ktdra niczego nie wyklucza
lecz wszystko obejmuje i uwalnia. Ktdra tworzy i burzy, faczac
w sobie rozne przeciwienistwa. Kt6ra zawiera w sobie wszystko
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takim, jakie jest w tej chwili. Ktdra prowadzi nas coraz dalej,
by zy¢ jak najpelniej i szezesliwiej.

Dzien dobry dla duszy

Pelny czlowiek to taki, ktdry zardwno przechadza sig z
Bogiem, jak i zmaga z diablem.

— Carl Gustav Jung

Obudzitam si¢ dzisiaj i wstalam wezesnie rano. Ostatnio, co-
raz czg¢éciej mi si¢ to zdarza. A kiedys, miatam z tym klopoty
i cierpiatam wtedy, gdy musiatam wczesnie wstawaé. Teraz
juz dobrze wiem, dlaczego nie chciato mi si¢ wtedy wstawac.
Robifam to, bo musialam, a gdy robi si¢ cos$ z przymusu, to
dusza si¢ temu sprzeciwia. Jednak, od dluzszego czasu zmie-
niam swoje zycie na lepsze i konsekwentnie redukuj¢ w nim
wszystko to, czego juz nie chee i nie potrzebuje. A kiedy cos
jest dla mnie naprawd¢ wazne, to budzg si¢ i wstaj¢ bez zad-
nych klopotéw.

A propos, jaki§ czas temu, kolezanka zapytata mnie czy
chciatabym razem z nig i jeszcze jedng kolezankg, wybrad si¢
na wycieczke w gory. I wtedy, z jednej strony ucieszytam si¢
z tej propozycji, a z drugiej pomyslatam: ,Przeciez ja nie lubi¢
chodzi¢ po gérach. Owszem, po réwninach moge chodzi¢ go-
dzinami, ale po gorach nie.” I to byta prawda. Ale, poniewaz
poczutam rados$¢ na mysl o wspSlnym wyjezdzie, to postano-
witam, ze pomimo oporu, jaki w sobie czutam, jednak pojade.
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Gdy nadszedt dzien wyjazdu, wstalam wezesnie rano bez klo-
potu. Pogoda byta wspaniata. I tak, zgodnie z planem wyru-
szytySmy w droge. Podréz uptyneta nam bardzo przyjemnie.
Az dotarly$my na miejsce i rozpoczgla si¢ nasza wspinaczka.
Kolezanki wiedzialy, ze chodzenie po gérach nie nalezy do
moich ulubionych zaje¢ i byly przygotowane na to, ze bede

szta w swoim tempie.

Na poczatku wspinalo nam si¢ razem catkiem niezle. Ale, gdy
wzniesienia stawaly sie coraz dtuzsze, moj opdr coraz bardziej
dawat mi si¢ we znaki. I to nie byta nawet kwestia silty, bo czu-
tam jej w sobie sporo, ale brakowalo mi wprawy w chodzeniu
po gorach. Jednak, pomyslatam, ze ta wspinaczka moze by¢
dla mnie $wietng okazja do tego, by popracowa¢ nad czyms,
co jest dla mnie wazne. I rzeczywiscie, to mnie bardzo moty-
wowalo podczas drogi. W trudniejszych momentach dbatam
o siebie, ale tez o kolezanki. A one rewanzowaly mi si¢ swoim
wsparciem i zrozumieniem. I tak byto do czasu, az udato nam
si¢ wej$¢ na gére. Miaty$my z tego powodu duzo radosci i cie-
szytysmy si¢ naszym wspélnym sukcesem.

Pézniej uzgodnily$my, ze kolezanki jeszcze sobie troche po-
chodzg po okolicy, a ja zrelaksuje¢ si¢ na szczycie gory, podzi-
wiajgc wspaniale widoki. Dzieki temu, miatam czas dla siebie,
a moje wspottowarzyszki tez bylty w swoim zywiole. A potem,
dzigki uprzejmosci pewnego pana, zjechatam na dét eleganc-
kim samochodem i zaczekatam na kolezanki w sympatycznym
zajezdzie nad woda. Bylo naprawdg picknie.
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Zycie w harmonii z soba, innymi ludZmi i $wiatem, na po-
czatku nie jest fatwe. To wymaga duzej odwagi do tego, by
zmierzy¢ si¢ ze swoimi stabo$ciami. A to jest proces rozlo-
zony w czasie i o trwale efekty trzeba si¢ naprawde postaraé.
Jednak, w dzisiejszych czasach, wielu ludzi nie interesuje si¢
tym specjalnie lecz dazy do szybkich wynikéw, przyjemno-
$ci, konsumpcji i sukcesu za wszelkg ceng. Ludzie sa w stanie
wiele zrobi¢ i poswigcié, by zdobywal coraz wigeej. Ale, po co
i jakim kosztem? Wielu z nich nie zadaje sobie takich pytan,
dop6ki nie wydarzy si¢ co$, co upomni si¢ o ich uwage i troske.

Moja droga, to droga duszy. Dlatego, nie obchodzi mnie, ile
ludzie maja pieniedzy, ubran, doméw czy samochodéw. Nie
interesuje mnie tez, czym si¢ zajmujg, ile majg firm, tytutéw,
osiagnie¢ czy pracownikéw. Nie cickawi mnie, ilu maja
znajomych, a nawet to, czy majg rodzing i dzieci.

Zajmuje mnie to, co ludzie czuja w swoim wnetrzu, relacjach,
zwiazku, rodzinie czy pracy. Ciekawi mnie to, kim sa bez tego
wszystkiego, co jest na zewnatrz. Interesuje mnie to, jak czuja
si¢ sami z sobg wlasnie w tej chwili. Jak maja si¢ wtedy, gdy nie
muszg robi¢, wyglada¢ czy udowadnia¢ komus czegokolwiek.
O czym marza? Czego pragng? Czego potrzebuja? Co ich cie-
szy i uszeze$liwia w zyciu? Za co sa wdzigezni? Czego si¢ boja?
O co si¢ martwia? Czego maja juz serdecznie dosy¢ i nie cheg
wigcej? Co przezywaja wtedy, gdy sa sami, a na dworze pada
deszcz, jest szaro, zimno i nie ma nikogo, kto powiedziatby im

co$ milego, przytulit ich czy zrobil herbat¢? Albo wtedy, gdy
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nie s3 sami, ale czujg si¢ bardzo samotni... Jak maja si¢ wlasnie
w takich momentach swojego zycia?

To s3 pytania, ktore cheiatabym im zada¢ i chetnie postuchata-
bym odpowiedzi. To mnie ciekawi i to wzbogaca moja dusze.

Whasnie zaczyna si¢ nowy dzien, jest sobota. Dla wielu osob,
to jest dziert wolny, upragniony, wyczekiwany przez pigé dni
intensywnej pracy. Jak go spedza? Czy wykorzystaja go na to,
by zrobi¢ co$ dobrego dla swojej duszy? A moze, to wiasnie
dzisiaj zainicjuja jakie$ wazne zmiany, ktore zblizg ich bardziej
do siebie i zycia w wigkszej zgodzie z soba, innymi ludZmi
i $wiatem. Kto wie...

To, co mamy wewnatrz siebie przejawia si¢ rowniez na ze-
wnatrz. Historia, kt6ra tu opisatam jest tego przykladem. Im
wigcej cieptych uczué i harmonii odczuwamy w sobie, tym le-
piej ukfadajg si¢ nasze relacje z ludzmi i radzimy sobie z r6zny-
mi sytuacjami w zyciu.

Moze warto zatrzyma¢ si¢ przy tym wlasnie dzisiaj?

Niech to bedzie dobry, nowy dzien dla Twojej duszy.
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Poczucie glebokiego spetnienia

Tylko to, co naprawde jest sobg, posiada moc uzdrawiania.

— Carl Gustav Jung

Gdy siegam pamiecia wstecz, to przypominaja mi si¢ osoby,
kedre kiedys znalazly si¢ w bardzo trudnym momencie swo-
jego zycia i zglosily do mnie po pomoc. To byt mezczyzna
i kobieta, ktory/a:

o zostal zwolniony z pewnej firmy w nieprzyjemny
sposdb, od pét roku bezskutecznie poszukiwal nowe;
pracy, a gdy tracit juz wszelkie nadzieje (i pienigdze)
natknat si¢ na moje ogloszenie;

o wihasnie wyszla ze szpitala psychiatrycznego, gdzie
leczyta si¢ z silnej depresji i zatamania;

e stracifa matke i nie mogta sobie z tg strata poradzi¢;

e zadzwonila do mnie w sylwestra i byla w strasznej
rozpaczy, bo wlasnie rozpadt si¢ jej zwiazek;

e prowadzila duzy biznes i pomimo wielu staran nie
mogta wyjs¢ z powaznych klopotéw;

e miala raka, byla po operacji i strasznie bala si¢ jego
remisji;

o przezywala bardzo silne emocje w okreslonych
sytuacjach i nie wiedziata, dlaczego tak si¢ dzieje;

e miata napady ptaczu i rozpaczy z blahego powodu;

o cierpiata na depresj¢ i miata wiele lekdw;
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e nie mogla mie¢ dzieci;

e czufa si¢ kompletnie wypalona, miata powazne
problemy zdrowotne i nie potrafita sobie poradzi¢ ze
swoim perfekcjonizmem, natr¢tnymi myslami oraz
kompulsywnymi zachowaniami;

o doswiadczyta mobbingu i molestowania seksualnego;
e stracita nagle prace i nie wiedziata, co dalej;

o ciagle wiktata sic w zwiazki z me¢zezyznami, ke6rzy byli
niedostepni emocjonalnie i uzaleznieni od réznych
nalogdéw;

o dowiedziata si¢ o tym, ze maz od wielu lat j zdradzal;

e zostala porzucona przez swojego partnera w okrutny
sposob i przeszta cigzkie zalamanie nerwowe;

e miafa problemy z nadwaga;

o ktérej dzieci nie chcialy si¢ uczy¢ i chodzi¢ do szkoly;
o ktérej syn bral narkotyki;

e miala trudnosci z naukg na wymarzonych studiach;

e miala silne tendencje autodestrukeyjne, okaleczata
siebie i chciata popetni¢ samobdjstwo;

o do$wiadezyl wielu strat i miat nieustanne klopoty
finansowe;

e miat problemy w relacji z zona.
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Ci wszyscy ludzie stangli kiedy$ na mojej drodze. Bylo ich
znacznie wigcej. Wielu z nich udalo si¢ skutecznie poméc.
A to, ze moglam, a nicktérym nadal moge towarzyszy¢, jest
dla mnie wielkim darem. Kazda z tych oséb dostarczyta mi
wielu wzruszen i nauczyta mnie czego$ waznego. Kazda z tych
0s6b u$wiadamiata mi bardziej to, co jest naprawde istotne
W Zyciu.

[ znowu przypominajg mi si¢ stowa Barbary De Angelis:
»10 nie rzeczy, ktérych pragniemy, lecz ich nie dostajemy,
stanowig dla nas najwigkszg prébe, ale te, ktdre nas spotka-
ty, cho¢ ich nie chcieli$my, ani si¢ ich nie spodziewali$my™.
To whasnie takie sytuacje pozwalaja nam poczué swojg site
oraz pozna¢ swoje zasoby i mozliwosci. Glgboko wierze w to,
ze kazdy cztowiek jest w stanie poradzi¢ sobie ze swoimi pro-
blemami, tylko czasem brakuje mu na to sily, zrozumienia,
wiary i odwagi.

Terapeuta jest wspottowarzyszem czlowieka w trudnych
momentach jego zycia, jest katalizatorem zmian, kims, kto
pomaga ludziom dostrzec, rozwingé ich wlasny potencjat
i uzdrowi¢ to, co domaga si¢ w danej chwili nalezytej troski
i uwagi. Méwi si¢ o tym, ze nauczyciel pojawia si¢ wtedy, gdy
uczen jest gotow.

Bardzo cickawie interpretuje i rozwija te stowa Clarissa

Pinkola Estés, piszac w swojej bestsellerowej ksiazce ,,Biegnaca
z wilkami” o tym, ze: ,Wewng¢trzny mentor, przewodnik,

7 Barbara De Angelis, ,Na zyciowym zakrecie”, str. 27, Katowice:
Wydawnictwo Ksigznica, 2007.



Rozdziat 7. O stawaniu sie sobg 351

uzewnetrznia sie, gdy gotowa jest dusza, nie ego. Nauczyciel
przychodzi na kazde wezwanie duszy, co jest dobre, poniewaz
ego nigdy nie jest w pelni przygotowane. Gdyby przybycie na-
uczyciela miato zaleze¢ tylko od gotowosci ego, musielibysmy
si¢ bez niego obejé¢ przez cale zycie. Na szczescie dusza nie
przestaje go wzywac, niezaleznie od kaprysow ego”™.

Niedawno mingto dwadziescia pigé lat od rozpoczecia mojej
pierwszej pracy zawodowej i ta ksigzka jest dla mnie takim,
osobistym prezentem jubileuszowym. Przesztam dluga droge:
od sportowca, eckonomisty, controllera finansowego, dyrekto-
ra personalnego, trenera, coacha do terapeutki i inspiratorki
rozwoju osobistego oraz duchowego. Doswiadczylam na wia-
snej skorze, co to znaczy by¢ u szezytu kariery zawodowej, zaj-
mowac prestizowe stanowisko, mie¢ prace, ktdra daje pozorne
poczucie bezpieczenstwa i stale dochody, ale nie pozwala na
realizacj¢ najwazniejszej wartosci, ktéra dla mnie jest inspi-
rowanie ludzi do rozwoju oraz trwatych i skutecznych zmian
na lepsze. Moja obecna praca pozwala mi na to, rozwija mnie,
daje rados¢ i poczucie glebokiego spetnienia. Przekonatam
si¢ wielokrotnie, ze warto stucha¢ glosu swojego serca i po-
daza¢ za jego wskazéwkami. I nawet, jesli czasem bywa trud-
no, to warto podejmowac ryzyko przekraczania swojej strefy
komfortu, zostawia¢ za sobg to, co juz nam nie stuzy i ruszaé
w kierunku tego, co zaprasza nas do siebie z uémiechem.

8 Clarissa Pinkola Estés, ,Biegnaca z wilkami”, str. 159, Poznan:
Zysk i S-ka Wydawnictwo s.c., 2001.
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Céz, moze wiasnie dlatego jestem teraz tu, gdzie jestem.

Moze dlatego jestem.
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Zycie jest trudne i bogate — oto, czego dowiaduje sig czlowick
autentycznie dojrzaly; widaé to i wewnqtrz, i na zewngtrz

u tych, ktdrzy do dojrzatosci dgzg. Wiemy, ze jest wielka
réznica migdzy Zyciem glgbokim a fantasmagoryczmymi
urojeniami. W podrdzy do »prawdziwego domu,

chol czasem patrzymy za siebie, by spojrzed tam,

skqd przyszlysmy, nigdy nie odwracamy sig, by zawrdcié.

— Clarissa Pinkola Estés

[ tak, dzigki waznym decyzjom, ktére podjetam na poczatku
2018 roku, powstata wlasnie ta ksigzka. Z niemaly trudno-
Scia, ale jednak wycofatam si¢ z pewnych spraw osobistych
i zawodowych, a dzieki temu uwolnitam energie, ktérg mo-
glam swobodnie zaangazowa¢, miedzy innymi, w ten projekt.
Lato w pelni, a ja dokonuj¢ juz ostatnich szliféw w nowej
ksiazce i mam nadziejg, ze ona wkrétce si¢ ukaze.

Musi uptynaé jakis czas zanim na dobre pozegnamy cos, co si

piync) pozegnamy ¢
skoniczylo i zaczniemy nowy etap w swoim zyciu. To nie jest
tatwe. O ilez prosciej bytoby nie przezywaé tych wszystkich

p ) byloDy ni¢ przezywac ty ¥y

przykrych i trudnych stanéw, a odczuwac tylko radosé i przy-
jemnos¢. Ale, jestesmy ludZmi i przychodzimy na ten $wiat po
to, by czego$ nowego si¢ nauczyc.
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Gdyby moje zycie bylo tylko cudowne i fascynujace, to
pewnie nie pracowatabym nad sobg, nie pisatabym swoich
ksiazek i nie pomagatabym innym ludziom radzi¢ sobie z réz-
nymi kfopotami oraz zmienia¢ swoje zycie na lepsze. A jed-
nak, paradoksalnie, to wlasnie trudne chwile ucza mnie, jak
pelniej zy¢ i kochal. Im dtuzej zyje, tym wigkszy widze sens
w roznych do$wiadczeniach, tym wiecej czuje, rozumiem
i tym tatwiej radze sobie z réznymi sytuacjami.

Gdy, tak sobie teraz siedz¢ i pisz¢, to zastanawiam sig, ile to
juz razy, na nowo zaczynatam swoje zycie... Whasciwie, to kaz-
dego dnia, ale chodzi mi teraz o te, bardziej znaczace i czesto
trudne momenty, gdy podejmowatam jaka$ wazng decyzje
lub cos samo konczylo si¢ i zmienialo w jaki$ sposob. Ilez byto
roznych niepowodzen, strat i przeciwnosci losu. Tak, bylo
ich catkiem sporo. Ale, przezytam tez wiele picknych chwil,
a z kazdym dniem czuj¢ w sobie wigcej glebokiego spokoju,
zadowolenia i twérczego spetnienia.

Zycie budzi si¢ kazdego dnia i daje nam szans¢ na rozwdéj
i szezgécie. Kazdego dnia rodzi si¢ co$ nowego i gotowego na
to, by to poznawaé i si¢ tym cieszy¢. Warto doceniaé, troszczy¢
sie 0 siebie i swoje zycle, mierzyc’ sie z réinymi wyzwaniami,
adzigki temu wzrastaé i posuwaé si¢ do przodu krok po kroku.
Bo, cytujac Gail Sheehy: , Jesli si¢ nie zmieniamy, nie wzrasta-
my. Jedli nie wzrastamy, nie zyjemy naprawdg.”
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Moje ostatnie, wazne decyzje przyniosty mi nowa ksigzke,
ktdra nieraz zaskoczyla mnie swoja forma i trescia. Ta ksigzka
mnie zmienita i uzdrowila. Zmienita tez moje zycie. Pomogta
mi poradzi¢ sobie z utratg bliskich oséb oraz w domykaniu
waznych spraw z przeszlosci. Pomogla mi takze rozwinag,
poglebi¢ i wzmocni¢ swoje kompetencje oraz poradzi¢ sobie
z rdznymi wyzwaniami.

Jestem bardzo wdzigczna za to, ze byto mi dane ja napisac.
Zycze Ci madrych wyboréw i decyzji. Niech prowadza Cig do
coraz bardziej zdrowego, szczgsliwego zycia i efektdw, kedre
beda, jak dojrzaly owoc, kt6ry spada z drzewa sam i nike nie
musi mu w tym pomagaé. Kochaj i réb swoje, ucz si¢ cierpli-
wie i rozwijaj, a efekty, predzej czy pozniej si¢ pojawia.

Z cieplymi pozdrowieniami i Zyczeniami sukceséw na drodze
przemiany wewngtrznej,

Katarzyna H. Kowalska, 15 sierpnia 2019 roku






