a PRZEMIANA KOBIETY‘

.




Katarzyna H. Kowalska

W EWNETRZNA
PRZEMIANA KOBIETY



Copyright © by Katarzyna Helena Kowalska, 2019
Projekt oktadki: Katarzyna H. Kowalska, Tomasz Dziedzic

Sktad: Grazyna Dobromilska

Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejsza publikacja ani zadna jej cz¢$¢ nie moze by¢ kopiowana
ani w jakikolwiek inny sposéb reprodukowana, powiclana ani
odczytywana w $rodkach publicznego przekazu bez pisemnej

zgody Autorki. Wykonywanie kopii metoda kserograficzna,
fotograficzna, a takze kopiowanie ksiazki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich
niniejszej publikacji.

ISBN 978-83-954161-1-8
Wydawca:
PEENIA ROZWOQOJU — KATARZYNA KOWALSKA
www.khkowalska.pl

www.sklep.khkowalska.pl

www.ustawieniakatowice.pl


http://www.khkowalska.pl

Mojej Rodzinie



Spis tresci

Stowo wstepu

Rozdziat 1
Zmiana — wprowadzenie

Jak rozpoznac sygnaty do zmian na lepsze?
Jak powstaje cierpienie?

Niczego nie zmieniaj pochopnie!
Przywigzanie do ideatéw

Dlaczego tak trudno podejmowac decyzje?
Sita wewnetrzna a rdzne zyciowe katastrofy

Rozdziat 2
Przemiana wewnetrzna

Konflikt — o co naprawde chodzi?
Ktétnie wewnatrz nas samych

Jak rozpoznac¢ konflikt wewnetrzny?
Wewnetrzny sabotazysta

O wyrazaniu prawdy stow kilka
Gniew nie bierze sie znikad
Porzucanie siebie

Zycie w iluzji

Wychodzenie z iluzji

Czasem trzeba wejs¢ w mrowisko
Trudna decyzja

10

13
13

13
16
20
22
26
30

34
34

34
36
37
44
48
50
55
59
62
65
69



Pozegnanie 71

Piekne odcienie szarosci 73
Btogi spokdj 75
Nie da sie wcisngc¢ kury 77
Rozdziat 3 80
Wczesne doswiadczenia 80
Doswiadczenie traumy i rézne czesci siebie 80
Przerwana wiez 84
Matka i corka — przyktad z mojej praktyki 89
Matka i corka to nie przyjaciotki 93
Ograniczenia Swiadomosci 95
Zabawa w ,,nie” 97
Wendy i jej wielki smok 101
Dzien Dziecka 104
Zyciowy tor przeszkdd i zwyciestw 107
Rozdziat 4 111
Przemiana w relacjach 111
Jakos¢ relacji 111
Jakrdzniludzie zaspokajajg swoje potrzeby relacyjne 114
Rozpoznawanie granic 116
Madrosé ciata 121
Rozwoj w relacji 126
Kiedy nie warto sie rozwodzi¢? 128

Grozne oblicza idealizacji 131



Singlowanie czy zwigzek? 134

Kiedy udaje sie mitos¢ 138
Kogo mozna uwiesé i zwies¢ na manowce? 141
O dawaniu i przyjmowaniu stow kilka 146
Jak sobie radzi¢ w trudnych chwilach? 150
To, co widzisz w innych 153
Nie jestesmy sami 158
Kobieta jest potrzebna kobiecie 160
Gdy sie zmieniamy 164
Zmiana w bliskiej relacji 168
Zdrowa i bezpieczna bliskos¢ 170
Sita podswiadomosci 175
Symetria w relacji partnerskiej 178
Koncepcje umystu a sukces w biznesie 180
Jestesmy catoscig 183
Bratnie dusze sg najwiekszym skarbem 186
Mitos¢ spetniona 190
Rozdziat 5 193
Przemiana systemowa 193
Miejsce w swoim sercu 193
Utrata energii i ttumienie instynktéw 195
Zmieniajac siebie, zmieniamy ludzi i $wiat dookota 199
Ustawienia systemowe 201
Na czym polegajg ustawienia? 208

System rodzinny pamieta 211



Uwikfania w zwigzkach partnerskich
Lepsza przysztos¢ wiecznie nie czeka
Nie moge o nim zapomnieé
Zywe dziecko
Sukces i jego tajemnica
Sita wiezi
Rozdziat 6
Filmowe inspiracje
Czy to jestem ja? Czy to jestes Ty?
Gtodna mitosci Isabelle
Wyglad, intelekt, stawa, pienigdze a szczescie duszy
Byc¢ kobietg dojrzatg i szczesliwa, niezaleznie
od okolicznosci
Uciekajacy
Pierwszy mezczyzna
Lepiej pdzno niz nigdy
Tréjkat dramatyczny i wygrywajacy
Jestes$ dla mnie za droga
Niefatwa mitosé matki i corki
Prawdziwy artysta ma w sobie gtebie
Potega i doskonatos¢
Druga szansa
Mozesz mie¢ wszystko to, co jest naprawde Twoje

213
216
219
221
225
228

233
233

233
236
240

244
248
252
256
260
265
271
274
280
287
291



Rozdziat 7 294

O stawaniu sie sobg 294
Co jest w zyciu naprawde wazne 294
Jednosc tak, ale najpierw z samg sobg 299
Mitos¢ i szacunek do siebie 301
Dojrzewanie do zycia w petni 303
Ciato prawde Ci powie 306
Pusty prestiz czy prawdziwe spetnienie? 309
Zdrowa tozsamos¢ 313
Mury na piasku 316
Marzenia naprawde sie spetniajg 319
Zawdd z pasji i powotania 326
W drodze do wewnetrznej petni 331
Najlepsze lekarstwo 334
Dzien dobry dla duszy 337
Poczucie gtebokiego spetnienia 341

Dopetnienie 346



Stowo wstepu

Jestem w moim rodzinnym domu. Siedz¢ w pokoju z wi-
dokiem na ogréd, tak jak wtedy, gdy pisatam swojg druga
ksiazke. I u$miecham si¢ w duchu, bo czuje si¢ tak po prostu
i zwyczajnie szczesliwa. Zycie idzie spokojnie swoim torem.
Gdy siedem lat temu pisatam drugg ksigzke, nie czutam si¢
tak, jak teraz. Duzo wtedy pracowatam, a pisanie mnie relak-
sowato. Moze dlatego w tej ksiazce jest tyle éwiczen dotycza-
cych radzenia sobie ze stresem i powracania do wewnetrznej
rownowagi. Tak, wiele si¢ od tamtego czasu zmienito.

Koriczg trzecig ksiazke, dziele si¢ swoja wiedzg i doswiadcze-
niem, majac nadzieje, e to zainspiruje i zacheci osoby, kté-
re po nig siegng, do glebszych przemyslen i podjecia dzialan
przyblizajacych je do samych siebie i tworzenia zycia, jakiego
pragna w glebi duszy. Zanim zacz¢tam pisaé pierwsza ksiaz-
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
drugg, 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 poradzi¢
sobie z roznymi trudnosciami. 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 mogg by¢ sobg, robi¢ to, co kocham, i zy¢ tak,

jak czuje w glebi siebie.

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

innych ludzi.

Nie jest to jednak ksigzka naukowa czy metodyczna, opisu-
jaca krok po kroku dziatania, ktére nalezy podja¢, by dotrze¢
do wewngtrznej petni 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 rozwoj i szczescie dla kazdego.

To zbiér wielu moich do$wiadczen, ktdre wierze, ze moga
przyda¢ si¢ takze innym ludziom. Te ksigzke pisato mi si¢
lekko i bez zadnych zatozen. A wszystkie rozdzialy i podroz-
dzialy ulozyly sic w pewng calo$¢, keérej ani wezesniej nie
przewidzialam, ani nie zaplanowatam. Ksiazka jest skierowa-
na gléwnie do kobiet, cho¢ poruszylam w niej kwestie, ktore
dotyczg nas wszystkich.
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Ta ksigzka, podobnie jak te, ktére napisalam wezedniej, za-
skoczyla mnie wielokrotnie. Musiato uptynaé 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 si¢ cieszg, 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 euforii.
10 niemozliwe, a nawet meczqce. Chodzi o to, by czu, ze zyje
si¢ w zgodzie z s0bg, a nie, ze marnuje sig 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 robig, to jest to, co
w tej chwili naprawde mnie uszezg$liwia i prowadzi mnie tam,
gdzie chee dotrze¢? Czy tego potrzebuje? Czy tu, gdzie jestem
teraz, czujg 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 zaprzeczg albo w jakis sposéb spowoduja, ze te pierwsze
stana sie nieistotne.

Po czym pozna(, ze jestesmy na whasciwej drodze?

Jesli jeste$my na whasciwej drodze, to czujemy przeptyw, po-
jawiaja si¢ odpowiedni ludzie i okolicznosci. Czujemy si¢
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zdrowi i witalni, nie mamy klopotéw z zasypianiem, budzi-
my si¢ i wstajemy z ochotg, zajmujemy si¢ swoja praca, pasja,
a potem wracamy do domu z checig i radoscig. I nie chodzi
o to zeby nie byto probleméw. Chodzi o to zeby podejmowaé
wyzwania, szuka¢ i wdraza¢ rézne rozwigzania. To wszystko
wymaga jednak energii, ktéra jest najwigkszym kapitalem
cztowieka. Bez niej nie ma jasno$ci umystu ani sily do dzia-
lania, przeprowadzania koniecznych zmian i rozwoju. Jesli
jestesmy juz w co$ zaangazowani, to nasza energia jest tam
ulokowana i nawet jesli to, co byloby dla nas lepsze, pojawi
si¢ 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 czesto nawet lubiane. Ale
to jest putapka. To lubienie ma swdj podstgpny urok. A ten
urok polega na tym, ze ono nami rzadzi. To ono ma wtedy
nas, a nie my to mamy. Jeste$my niewolnikami swojego pana
i wladcy, jakim jest stan, w kedrym tkwimy, bo si¢ do niego
przyzwyczailismy, ale on nas wyraznie ogranicza, umacnia
w patologii, niszczy coraz bardziej i unieszczgsliwia. Tak, na-
wet swoje nieszcz¢écie mozna niestety polubic...

Po czym poznac, ze warto cos zmienic?

Kiedy jestesmy na niewlasciwej drodze albo w jakims nieod-
powiednim miejscu, to cierpimy, w mniejszy lub wickszy spo-
s6b. I nie chodzi tu tylko o cierpienie duszy, ktére dla wielu
0s6b jest jakas abstrakcjg. Cierpienie mozna rozpoznaé réw-
niez inaczej. Mozna sprawdzi¢ czy cierpi cialo, uczucia, dom,
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praca, relacje... Mozna przyjrzed si¢ sobie i réznym sferom
swojego zycia i zobaczy¢, gdzie jest OK, a gdzie jest jakis bol,
blokada, zastdj, spadek czy jakas inna trudnos¢. Jesli cos takie-
go istnieje, to warto przyjrze¢ si¢ temu blizej. Bo, jesli juz za-
czely sie jakie$ niekorzystne procesy, to one same nie znikna.
Warto zacza¢ 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 jestesmy na niewlasciwej drodze, to pojawiaja si¢ rézne
znaki. A to spotykamy kogos, kto zwraca nam na co$ uwa-
ge. A to zauwazamy lub styszymy jaka$ informacje, keéra nas
porusza. A to ogladamy film czytamy ksiazke czy znajduje-
my si¢ gdzie$ przez ,przypadek”. To sa takie tagodne sygnaly
do zmiany. Kiedy si¢ ich nie dostrzega, to pojawiaja si¢ inne,
z czasem coraz bardziej dotkliwe. A cierpienie rosnie i pochta-
nia coraz wigcej energii witalnej.

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

Cierpienie zwykle dotyczy czego$ starego, czego$, co trzyma
nas jeszcze w przesztosci. To moze by¢ jakie§ wezesniejsze
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doswiadczenie, przyzwyczajenie czy przekonanie. To moze
by¢ jakis stary program, kedry ,odpala” w cztowicku trudne
mysli, emocje i zachowania, pochfaniajac energie, ktéra mo-

glaby by¢ spozytkowana inaczej.

Tesknota, o ktérej teraz pisz¢ ma inny kierunek. Ta tesknota
»patrzy” w przyszto$é. Ona otwiera czfowicka na nowe do-
$wiadczenia i jest jak drogowskaz, wskazujacy kierunek, keéry
warto zbada¢. Ta tesknota otwiera co$ nowego, poszerza ho-
ryzonty, wskazuje pomysly i rozwigzania.

Warto zaja¢ si¢ i jednym i drugim, zaréwno cierpieniem, jak
i tgsknota. Bo one zwykle idg ze soba w parze i czgsto zlewaja
si¢ ze soba. Jednak, gdy uda nam sig je rozdzieli¢ i popatrzeé
na nie z dystansu, to juz zrobimy dla siebie cos, 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 pdzniej znajdziesz odpowiedzi.

Jak powstaje cierpienie?

Zaniedbanie fizyczne i psychiczne predzej czy pdzniej sig
na nas zemsci. Zdrowie psyc/?iczne to nie jest jakas’ magia.
Nie jest tak, ze jedni je majg, a inni nie. Ono zalezy

od naszych codziennych wyboréw, decyzji.

— Magdalena Kaczmarek

Cierpienie nie bierze si¢ znikad, kazde ma gdzie$ swoj pocza-
tek. Im szybciej wychwytujemy pierwsze symptomy rodzace-
go sie w nas cierpienia, tym lepiej. Ale, czesto dzieje si¢ niestety
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tak, ze nie potrafimy w pore rozpoznaé tych symptomow
i robimy rézne rzeczy nawet wtedy, gdy zdajemy sobie spra-
we z tego, ze nam szkodza. Dlatego tak wazne jest przyjrzenie
si¢ sobie, swoim mys$lom, emocjom, przekonaniom i dziata-
niom, jakie podejmujemy w codziennym zyciu, poddanie tego
wszystkiego refleksji i poszerzenie swojej $wiadomosci.

Pierwsze sygnaly cierpienia s zwykle tagodne. Pojawiajq 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-
wazyc, lecz nauczy¢ sie rozpoznawania i szanowania réinych
uczué w sobie. Dlatego, ze za kazdym uczuciem kryje si¢ ja-
kas potrzeba lub pragnienie, ktore domaga si¢ zaspokojenia
i spetnienia. Kiedy nie szanujemy wiasnych uczué, potrzeb
i pragnien, to one nigdzie samoistnie nie znikajg, lecz groma-
dza si¢ w nas, pochfaniaja energie witalng i rosng, az kiedys
skutecznie upomng si¢ o nasza uwage w postaci choroby czy
jakiej$ nieprzyjemnosci na polu zawodowym lub osobistym.
Sttumione uczucia sa czesto spychane do naszego wnetrza,
ktére w pewnym momencie juz tego nie wytrzymuje i spra-
wia, Ze zaczynamy niszczy¢ samych siebie, zapadajac na jaka$
chorobe fizyczna lub psychiczng albo zachowujemy si¢ agre-
sywnie wobec innych ludzi, zwierzat, natury, przedmiotéw,
ideologii czy innych zjawisk.

Wihasnie dlatego tak wazne jest, by poznawaé siebie i przy-
glada¢ si¢ temu, co myslimy, czujemy i przezywamy w danej
sytuacji. To wazne, by nie zamiataé niczego pod dywan. Bo
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kazde niezadowolenie, ktére nie zostanie przez nas zauwa-
zone i uszanowane, nieuchronnie zamieni si¢ z czasem w cos$
wigkszego i duzo bardziej dotkliwego. Wlasnie w ten sposéb
pojawia si¢ w nas cierpienie, najpierw mniejsze, a potem, jesli
si¢ nim nie zajmiemy, coraz wigksze.

Ponizej przedstawiam propozycje dwéch ¢wiczen majacych
na celu pomdc w rozpoznaniu pierwszych symptoméw cier-
pienia, ktdre przejawia si¢ w postaci jakiego$ niezadowolenia
ze swojej obecnej sytuacji w zyciu. Dzicki tym ¢éwiczeniom
mozna przyjrze¢ si¢ takze swoim tgsknotom i potrzebom,
ktére domagajg sie naszej uwagi i zaspokojenia.

CWICZENIE — MOJE OBECNE ZYCIE, CZESC 1

Wypisz spontanicznie wszystko to, Z Czego obecnie jestes
niezadowolona i za czym tesknisz 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 sig lepiej czu¢ i mie¢ 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 sposob zeby do jed-

nego wiersza wpisa¢ tylko jedno niezadowolenie, a obok te-
sknote, ktora si¢ z nim wigze. W trzeciej kolumnie wypisz

potrzeby, ktére wytaniajg si¢ z danej tesknoty.

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 przyktadu.

Teraz by¢ moze stalo si¢ juz dla Ciebie bardziej zrozumiale 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
przeciwienistwem stereotypowego »rzucania< z trzaskaniem
drzwiami. To si¢ sprawdza w filmach, w Zyciu — nie.

— Alan Bernstein

Jedli udato nam si¢ juz odkry¢ swoje aktualne cierpienia, te-
sknoty i potrzeby, jakie za nimi stoja, to moze warto byloby
zastanowic si¢ nad tym, co dalej?

Pierwsza bardzo wazna wskazéowka:
Niczego nie zmieniaj pochopnie!

Podejmowanie jakichkolwiek dziatari wymaga rozwagi, a nie

szybkich, impulsywnych zachowan i decyzji, ktére zwykle
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nie koncza si¢ dobrze. Dziatanie pod wptywem chwili, emo-
¢ji, nawet tych pozytywnych, nie jest madre. Chwila, impuls,
my$l, emocja — to nie s3 dobrzy doradcy. Gdy one opadaja
i znikajg, to czgsto pojawia si¢ refleksja — co ja narobifam!
[ niestety bywa wtedy tak, ze na wycofanie si¢ z juz podjetych

krokéw, jest niestety za pézno.

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

Podam przyklad.

Ktos po wypelnieniu tabelki (éwiczenie nr 2 z poprzedniego
podrozdziatu) odkryl np. ze teskni za szczg$liwym zwigzkiem
i potrzebuje wigcej milosci w swojej relacji partnerskiej. Po ta-
kim odkryciu, dziatanie pod wptywem impulsu mogltoby wy-
glada¢ tak, ze ta osoba natychmiast zrobilaby dzikg awanture
w domu albo postanowilaby si¢ z niego wyprowadzi¢ lub od
razu zerwa¢ zwigzek z partnerem. A przeciez nie o to chodzi.
Oczywiscie, zdajg 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 byloby
dojrzale postgpowanie.

Dojrzate bytoby natomiast przyjrzenie si¢ swojemu aktualne-
mu zwigzkowi blizej. Zbadanie, co jest przyczyna probleméw ?

Jak wygladaly poprzednie zwigzki? Czy podobne ktopoty
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pojawialy si¢ juz wezesniej? To wymaga glebszej analizy i re-
fleksji. A po jej przeprowadzeniu czgsto okazuje sig, ze pier-
wotna przyczyna klopotéw w aktualnym, jak i w poprzednich
zwigzkach, lezy w relacji z ktoryms$ z rodzicédw czy opieckunéw
z dziecinstwa.

[ wtedy jeste$my w domu. I w przenosni, i dostownie tez.
Jestesmy z powrotem w domu rodzinnym, gdzie powstat pro-
blem ze spelnieniem potrzeb, ktére whasnie odkrylismy. Co
z tym dalej zrobimy? Sami mozemy sobie z tym nie poradzi¢,
ale z pomoca terapeuty mozna byloby te zagadnienia zglebi¢
i przepracowa¢ oraz znalez¢ nowe, bardziej dojrzale i kon-
struktywne rozwigzania, ktére mozna bytoby wdrozy¢ w zycie.

Przywiazanie do ideatow

Ci szczegdlni zyjg w chmurach, w wyobrazeniach, zas ci
zwyczajni stapajg twardo po ziemi. Smiejq sig i placzg,
doznajg przyjemnosci i bolu, wiedzg co to smutek, a co rados.
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
napisatam stowo ,,powinno’, to zawahatam si¢ i zatrzymatam,
bo przyznaje, ze tego stowa nie lubig. Od lat staram si¢ nie
uzywa¢ 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 lzej
i przyjemniej. A tu bach, napisalam ,powinno” Céz, nie
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jestem idealna, wcigz popetniam jakie$ bledy i nie wszystko
uklada si¢ w moim zyciu tak, jakbym chciata. Ale prawda jest
tez taka, ze zbieram juz sporo owocdw z tego, co wezedniej
zrozumialam i zmienitam.

A wracajac do: ,powinno’, po tym jak napisatam to stowo, po-
stanowitam poszuka¢ jakiego$ lepszego, bardziej ,idealnego’,
ktére bytoby moze mniej nakazowe, wymagajace, narzucaja-
ce, wywolujace poczucie winy czy niechcianego obowigzku.
Tak, zdaje sobie sprawe z tego, ze moze wydawac si¢ dziwne
to, ze takie jedno, ,niewinne” stowo, moze tak demotywujaco
wplywaé na nasza podswiadomo$¢. A moze, sama wielokrot-
nie si¢ o tym przekonalam, a i osoby, z ktérymi miatam oka-
zj¢ wspolpracowad, réwniez to potwierdzity. Mam! Wtasnie
wpadlam na stowo: ,mogtoby”. To stowo jest dla mnie duzo
lzejsze, otwierajace, zawierajace w sobie nadzieje, ale tez zgode
na jakies nieprzewidziane — przyjemne (mniej lub bardziej),
jak i nieprzyjemne (mniej lub bardziej) okolicznodci. Stowa
maja moc, ciggle si¢ o tym przekonui...

Czyz nie takie jest wlasnie prawdziwe zycie? Czyz nie spoty-

aja nas rozne, czesto wcale niechciane oraz nieprzewidziane
kaja est ] h d
wydarzenia i okolicznosci?

Moje zycie wprost obfituje w takie sytuacje. Ale, im wigcej
mam w sobie przestrzeni i zgody na réznorodno$¢ i wielo-
barwno$¢ do$wiadczen zyciowych, tym lagodniej przez to
»hiechciane” czy ,nieprzewidziane” przechodz¢. Coraz cz¢-
Sciej udaje mi si¢ juz wychwytywal rézne sygnaly plynace
z obszaru pod$wiadomego, podpowiadajace mi, co robi¢ lub
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czego juz wiccej nie powtarzal. To efekt wielu lat nauki i prak-
tyki. W procesie rozwoju osobistego, nasze ,nie$wiadome”
staje si¢ coraz bardziej $wiadome. I w moim przypadku to
dziata. Im blizej samej siebie jestem, tym wigcej takich infor-
macji odbieram. Im bardziej za nimi podgzam, tym szybciej
i fagodniej zmienia si¢ moje zycie na lepsze. Im mniej jestem
przywiazana do swoich, a moze tez cudzych idealéw, tym
tatwiej przez te zmiany przechodz¢. Co cickawe, gdy jestem
coraz blizej prawdziwej siebie i jestem gotowa na jakis nowy
ruch czy zmiang w zyciu, to odbieram cala seri¢ sygnatéw
w tej konkretnej sprawie. Snig mi si¢ sny, trafiam na rézne
informacje, obrazki, ksiagzki na ten temat w Internecie czy
podczas rozmowy z jakim$ czlowiekiem. I jest tego tak duzo,
ze az sama si¢ dziwig. Ale to tylko potwierdza mojg gotowosé
do przeprowadzenia tej zmiany.

Od lat staram si¢ zy¢ coraz bardziej $wiadomie i nie podej-
mowac zadnych decyzji pochopnie. Podobnie, jak wigkszo$¢
ludzi, lubi¢ wygode i poczucie bezpieczenstwa wicc nie prze-
padam za zmianami i wolalabym zeby w moim zyciu bylo ich
jak najmniej, zeby zyto mi si¢ zawsze tatwo, lekko i przyjem-
nie. Ale niestety, jak dotad spotkalo mnie wiele 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! Trwalam
na posterunku swojego nieszczesliwego 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 jaka$ chorobg czy inne nieprzyjemnosci, to udawato
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mi si¢c odbudowa¢ ze zgliszczy, wciaz wierzac w lepsze jutro
i podazajac za swoimi marzeniami.

Pisz¢ te stowa dla Ciebie i dla siebie. Na pamiatke tego, co bylo
iz nadziejg na to, co bedzie. A ta nadzieja, cho¢ pozytywna, to
wolna jest od przywigzania do ideatéw. Ideaty mogg by¢ tyl-
ko jakims drogowskazem, ale nie moga by¢ zadnym nakazem.
Bo wtedy niszcza nas i nasze zycie, niszcza tez ludzi, z keo-
rymi si¢ stykamy. Przywiazanie do idealéw zawsze powoduje
cierpienie, bedace wynikiem zachowan autoagresywnych —
krytykowanie, oczernianie, sabotowanie siebie i swoich dzia-
tany, albo — agresywnych, kierowanych wobec innych ludzi,
zwierzat, przedmiotow, $wiata... To miedzy innymi, wlasnie
stad bierze si¢ tak duzo nienawisci wokét, to wida¢ wyraznie,
zwhaszcza w mediach i w Internecie. Kazdy cztowiek przepel-
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 sposéb,
robi to za posrednictwem komputera, w sposob raniacy i nisz-
czacy dla innych, ale w miar¢ bezpieczny dla samego siebie.

Brak przywiazania do idealéw pozwala na luz, elastycznosé,
dystans do samego siebie, innych ludzi i $wiata. Pozwala na
bycie soba, takim jakim si¢ jest, ze wszystkimi swoimi zale-
tami i stabo$ciami. Pozwala na wyrazanie siebie, majac takze
na uwadze troske o drugiego czfowicka. Pozwala na stawanie
po swojej stronie, gdy sytuacja tego wymaga. Pozwala na wy-
cofanie, chronienie sicbie wtedy, gdy jest krucho i trudno.
Pozwala na przerwy, milczenie i zastanowienie. Pozwala na
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zycie w swoim rytmie, bez poganiania, ale tez bez ucieka-
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 probowa¢, testowaé, sprawdza¢, korzystal
z pomocy innych ludzi, ale tez da¢ sobie czas i spokojnie po-
czekal. A predzej czy pdiniej, pojawi si¢ jaka$ nowa szansa.
Ide ku lepszemu, ale ze zgoda na to, co bylo, jest i jakie jest
w tej chwili. Zmieniam to, co moge zmieni¢, jednocze$nie 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 ktérym teraz jestem.

Dlaczego tak trudno podejmowac
decyzje?

Dla kazdego »tak<«, musi tez byl jakies »nie<. Decyzje
kosztujg, bo wymagajq wyrzeczen. Zjawisko to przez stulecia
preyciggato uwage wielkich umystéw. Arystoteles opisat
glodnego psa, ktdry nie potrafit wybrad migdzy réwnie
smakowitymi kawatkami jadta, a sredniowieczni scholastycy
mieli swojego osta Burridana, ktdry zdecht z glodu migdzy
dwiema jednakowo stodko pachngcymi ztobami siana.

— Irvin D. Yalom

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

prawdziwymi potrzebami, wartoéciami i pragnieniami.

Wierze w to, ze czlowiek zawsze w glebi duszy wie, czy zyje
w zgodzie z sobg czy nie. Dusza wysyta kazdej osobie swoje sy-
gnaly poprzez uczucia. Gdy czujg rado$¢, lekko$é, spokéjisite,
to dla mnie znaczy, ze jestem na whasciwej drodze. Natomiast,
gdy czuje niepokdj, smutek, przygnebienie, zniechecenie,
ostabienie, rozdraznienie, zto$¢ lub jakie$ inne, negatywne
emocje, to znaczy, ze co$ we mnie domaga si¢ mojej uwagi
i troski. Gdybym nie potrafifa w por¢ rozpozna¢ tych emocji
albo zaprzeczatabym ich istnieniu lub bytabym od nich od-
cigta, wtedy role mojego przewodnika przejetoby moje ciato.
W jaki sposob? Robitoby to poprzez rézne, zazwyczaj nie-
przyjemne symptomy i choroby. Napisatam juz o tym sporo
w swoich wezesniejszych ksiagzkach.

Swiat zewnetrzny réwniez 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, nazwata je ,,sygnalami
do przebudzenia i punktami zwrotnymi”. One na poczatku
zwykle nie sa grozne. Na przyktad, keo$ jedzie samochodem
i ma jakas lekka sttuczke. Albo biznes, ktéry prowadzi, nie
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rozwija si¢ i od jakiegos czasu przynosi straty. Podobnie moze
by¢ w zwiazku uczuciowym. Wtedy warto byloby si¢ zatrzy-
maé i przyjrze¢ uwaznie tym sygnalom. One zawsze niosg
z sobg jaka$ wazng informacj¢. Sg znakiem, ze czyjes zycie, biz-
nes albo zwigzek utknely w jakim¢ martwym punkcie i dobrze
byloby si¢ tym zaja¢. W takich chwilach warto zwrdcié si¢ po
pomoc do specjalisty, keéry moze skutecznie pomédc w znale-
zieniu przyczyny klopotéw na glebszym, nieuswiadomionym
w danej chwili poziomie.

Gdy ludzie ida przez zycie $wiadomie, to nabierajg coraz
wickszej wprawy w rozpoznawaniu réznych, waznych sygna-
t6w. Whasnie tak rozwija sig ich intuicja. Wtedy coraz szybciej
orientujg si¢ w réznych sytuacjach, jeszcze zanim stanie si¢
co$ nieprzyjemnego. Jak to si¢ dzieje? Na przyklad, gdy jakis
sprzedawca czy konsultant dzwoni do kogo$ z jaka$ propozy-
¢ja i podczas rozmowy z tg osobg stosuje rézne techniki ma-
nipulacyjne, by sktoni¢ ja do szybkiej decyzji zakupu towaru,
keéry oferuje, wtedy ona potrafi to w por¢ zauwazy¢ i podjac
wiasciwa decyzje. A zeby bylo ciekawiej, to rozwinieta intu-
icja moze dziata¢ tez w inny, bardziej nieswiadomy sposdb.
Na przyktad, keos 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
co$ ciekawego. Istnieje wiele takich, niesamowitych przypad-
kéw i zbiegdw okolicznosci, gdy pewni ludzie, pod wplywem
silnego przeczucia, nie wsiedli na poklad jakiego$ 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 mawiajg, ze ludzie kieruja si¢ w swoim zy-
ciu lekiem albo miloécig i odwagg. Zeby jednak zorientowaé
sic w swojej sytuacji, trzeba si¢ zatrzymad, postuchaé swoich
mysli, poczué swoje cialo i serce. Dopiero wtedy mozna zoba-
czy¢, czego tak naprawde potrzebujemy w danej chwili oraz
czym si¢ kierujemy przy dokonywaniu wyboréw. Wtedy moze
si¢ okaza, ze pewne rzeczy robione sa pod wptywem przy-
zwyczajenia, impulsu albo cudzych rad i pomystow. Moze
keos kreci sie w kétko, tracae bezuzytecznie coraz wigeej ener-
gii. A moze, zachowuje si¢ tak, jak ten glodny pies czy osiot,
keéry nie potrafit wybrad i podja¢ decyzji, kedra uratowataby

mu zdrowie i Zycie.

Wybieraj wiec i podejmuj odwazne decyzje, nawet wtedy,
gdy nie masz stuprocentowej pewnos’ci, zZe postepujesz wia-
Sciwie. Kazda decyzja odkryje przed Tobg co$ 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 tyhu,
albo jeszcze inaczej. Stuchaj siebie, zatrzymuj si¢ wtedy, kie-
dy tego potrzebujesz, pro$ o pomoc, ucz si¢, uzdrawiaj, zmie-
niaj, tyle razy, ile bedzie trzeba. Co ma zostaé — zostanie, a co
ma odej$¢ — odejdzie. Wazne, zeby to byt $wiadomy proces,
podczas ktérego bedziesz miata poczucie, ze odzyskujesz sily,
rozwijasz si¢ i idziesz do przodu. A Twoje zycie coraz bardzie]
Cig cieszy i motywuje do podejmowania nowych wyboréw,

decyzji i tworczych wyzwan.
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Gdy jestes na whasciwej drodze, to czujesz sife, rados¢ i lek-
kos¢. A caly $wiat Ci sprzyja. Podejmij decyzj¢, wlasnie teraz
izmien co$ na lepsze. Zostaw stare, pozegnaj je i pogddz si¢ ze
stratg. A potem ruszaj do przodu — na piechotg, samocho-
dem, rowerem albo w jaki$ inny sposéb. Daj si¢ ponies¢ ku
nowym przestrzeniom. A kto wie — co lub kto, spotka Cig za
nastepnym zakretem.

Sita 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-
szty? A to upaly, a to silne wiatry, a to ulewy i burze... Bardzo
je sponiewieraly. To, co bylo w nich najstabsze i najbardziej
wystawione na zewnetrzne dziatanie, z takimi zywiotami nie
miato zadnych szans. Pozostaly puste galazki, kedre stracity
swoje pickne, kolorowe kwiaty. Poodcinatam je i pozegnatam.
Zrobilam miejsce na nowe.

Jednak, nie wszystkie moje kwiaty w czasie burzy az tak ucier-
pialy. Te, ktdre byly silne i zdrowe, daly sobie radg¢ z trud-
nosciami. One przetrwaly. I, cho¢ wygladaja jeszcze troche
marnie, to wierz¢, ze niedlugo pozbierajg si¢, odzyja i znowu
picknie rozkwitna.
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Ludzie przechodzg w zyciu tez przez niejedng burze, ulewe
czy zawieruche. Kazda z nich odziera ich z czegos, co bylo dla
nich cenne i wazne. Pozostawia po sobie jakie straty i zglisz-
cza. Ale, gdy udaje im si¢ przez to przejsé i przetrwad, to czg-
sto staj si¢ dzigki temu silniejsi, bardziej odporni i... pokorni.
Bo, z wielkim zywiolem rzadko kto wygrywa. Czasem, nie
pozostaje nic innego, jak pozwoli¢ mu zrobi¢ swoje. To, co ma
odejs¢, niech odchodzi. To, co ma pozostaé, niech zostanie.
A to, co ma nadejé¢, niech nadchodzi.

ak naprawde, to w ostatnim czasie, moje kwiaty utracity tyl-
Tak de, t tat kwiaty ut tyl
ko troche swoich kolorowych platkéw. A cata reszta czyli ich
korzenie, todygi i liscie, whasciwie pozostaly nietkniete. To, co

yio w ziemi i przy ziemi, przetrwato. Z tego tez piynie bar-
byt trwalo. Z tego t b
dzo cickawy wniosek. Jesli korzenie sg silne, zdrowe i rozwija-
ja sic w odpowiedniej glebie, to praktycznie nic im nie grozi.
Mozna to takze odnies¢ do ludzi, im silniejsze sa ich korzenie,
tym trudniej jest ich ztama¢ i zniszczy¢ na zewnatrz. Wtedy
nawet, gdy podczas jakiegos kataklizmu stracg wszystko to, co
wystawalo ponad ziemig, to z czasem podniosg si¢, odbudu-
ja i rozkwitng ponownie. Oczywiscie, jedli nalezycie zadbaja
w tym czasie o siebie.

Gdy ludzie s3 w samym centrum jakiej$ katastrofy (co bywa
pojeciem bardzo subiektywnym), to ich myéli i emocje zwy-
kle siegaja zenitu. Wpadaja w panike. Wydaje im sie, ze to juz
koniec. Wtedy, albo szarpia si¢, krzyczg i robig wszystko to, co
jeszcze bardziej ich pograza, albo wrecz przeciwnie — dobro-
wolnie poddajg si¢ i przestajg robi¢ cokolwiek. Taka postawa
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nie przynosi zwykle dobrych efektéw. Natomiast, jesli w trud-
nych okolicznosciach cztowickowi udaje si¢ zachowa¢ odpo-
wiedni dystans emocjonalny, wtedy istnieje szansa, ze w jego
glowie pojawia si¢ skuteczne rozwigzania. A gdy uda mu si¢
juz wyjs¢ calo i otrzasnad si¢ z tego, co si¢ wydarzylo, moze
okaza¢ si¢, ze to weale nie bylo takie straszne.

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

Nie ten w zyciu wygrywa, kto si¢ rozpycha, miota, krzyczy
i walczy 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. Keo
potrafi umiejetnie korzysta¢ ze swoich zasobéw, ale tez godzi
sie 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 cho¢ straty bywaja bolesne, to one
zawsze s3 ,po co$’, ucza czego$ i co$ pokazuja. Robia tez
miejsce na co$ nowego, pod warunkiem, ze kto$ potrafi to
przyjaé i si¢ na to zgodzié.
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Dzigkuje moim kwiatom za t¢ cenng lekeje. Dzicki niej czuje
sic wzbogacona i umocniona. Czuj¢ w sobie wickszy spokoj
i zgode na zycie takie, jakie jest w tej chwili. A jest petne pick-
na, wystarczy tylko dobrze si¢ dookota rozejrzeé.

O, zza chmur znéw wyjrzato pickne stonice! Powietrze pach-
nie $wiezoscig. Praki $piewaja. A nad moimi kwiatami fruwa
Sliczny, bialy motyl...
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