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Oto ? filaréw mitosei do siebie (celf-love)

1. Samodwiadomod (ang. celf-awarenece) - zdolno$é rozpoznania, kim jeste$, jak
wptywasz na Swiat i jak §wiat wptywa na ciebie.

2. Eksploracja samego siebie (ang. celf-exploration) - odwaga do zdobywania wiedzy
o sobie i o gtosach, ktore cie tworza.

3. Troska o ciebie (ang. celf-care) - wysitek podjety, by zadba¢ o twoja kondycje psy-
chiczna i fizyczna.

q. Poczuc/e wlacnej wartodei [m«g celf-ecteem) - wynik tego, jak postrzegasz siebie.

5. 2 yezliwode do samego siebie (ang. celf-kindnesc)-umiejetnoéé bycia przyjaznym dla
samego siebie.

6. Szacunek do ciebie [m«g celf-respect) - stawanie w obronie swoich intereséw.

7. Rozwd| osobicty (ang. celf-growth) - poszukiwanie nowych okazji, by zaktualizowac
swdj potencjat.

gZ/f'—/ove - najlepszy workbook” to propozycja skrojong na miare naszych czaséw:
7 czerpie z najnowszych trendéw psychoterapii, positkuje sie badaniami nad
samooceng, jest intymnym, osobistym dziennikiem, i co najwazniejsze - dostarcza praktyczne
materialy drukowane, zebrane w przyjaznym i nowoczesnym formacie. Mogg by¢ one
dodatkiem do domowej psychoterapii online, prowadzonej pod okiem specjalisty, czy
postuzyc¢ jako codzienny dziennik rozwojowy. Korzysci z wydania elektronicznego jest wiele
- zdania w formie pisemnej pomagajg nam zmierzy¢ sie ze swoimi myslami, przekonaniami
i schematami myslenia, niestety czesto nieuswiadomionymi. ,Wyciggniecie” swoich mysli na
Swiatto dziennie, pomoze spojrzec na nie z innej perspektywy, zapisanie ich i ,opracowanie”
- pomoze je przeformutowac. Ksigzka oparta jest na wydaniu papierowym: ,,0dKkryj swoja
wartosc¢ - 170 krokow do zycia w radosci”, autorstwa Judith Belmont - psycholog klinicznej
i psychoterapeutki. Ponad 45 lat do$swiadczenia Judith Belmont, czyni ksigzke rzetelng,
fachowg, trafiajgca w samo sedno!

Swoja warto$¢ odkrywa sie po drodze, a nie tylko u celu podrézy. Zyczymy ci nadziei,
zaangazowania, optymizmu, rozwoju i zdrowienia, by$ mégt szczerze pokochac siebie, a dzieki
temu - swoje zycie.

Jecteé tego wart!
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»Wyjatkowo przydatna ksigzka dla kazdego, kto chce zbudowac¢ bardziej pozytywny
i stabilny obraz siebie. Autorka uczy nie tylko ucisza¢ wewnetrznego krytyka, akceptowac
swoja niedoskonatos¢, ale réwniez rozwijac¢ szczere wspoétczucie dla siebie i prowadzic¢
petne zaangazowania zycie”.

Dr Matthew McKay, wspétautor

Poczucia wtasnej wartosci

,Przystepny i skuteczny poradnik uczacy krok po kroku, jak rozwija¢ poczucie wtasnej war-
tosci oraz bezwarunkowg samoocene. Judith Belmont doskonale sie wywigzuje ze swojego
zadania, oferujac praktyczne ¢wiczenia, ktore kazdemu otworza droge do szczesliwszego
i bardziej spetnionego zycia”.

Dr Susanne Babbel, autorka Heal the Body,
Heal the Mind

,0dkryj swojg wartos¢ bedzie $wietnym uzupetnieniem literatury przedmiotu oraz terapii niskiej

samooceny”.

Profesor Glenn R. Schiraldi, autor Self-Esteem Workbook, The Resilience Workbook i The Post-Traumatic
Stress Disorder Sourcebook



,Judith Belmont napisata kolejng ksigzke, ktora trafia w samo sedno. Odkryj swojq wartos¢ to arcydzieto petne
konkretnych sposob6w budowania wiary w siebie. Ksigzka jest przeznaczona dla oséb, ktére miewaja trudno-
$ci z utrzymaniem wysokiej, zdrowej samooceny (czyli dla wiekszoSci z nas). Autorka omawia dziesie¢ najwaz-
niejszych obszardw, ktdre ksztattuja poczucie wlasnej wartosci. Oferuje proste w uzyciu i sprawdzone strategie,
ktore pomagaja dobrze poczuc sie ze sobg i autentycznie odkry¢ swoja wartos¢. To doskonata lektura dla kaz-
dego, kto potrzebuje wsparcia w obszarze samooceny, perfekcjonizmu, negatywnych mysli, wptywu przesztosci
na terazniejszo$¢, uwaznosci, troski o siebie i dobroci dla siebie, asertywnosci, relacji z innymi ludZmi oraz
mito$ci do siebie. Psychoterapeuci pokochaja te ksigzke i kilkadziesiat technik, ktére moga natychmiast zasto-
sowac z klientami”.

Workbook
for Clinicians and Clients, Mindfulness for Teens
with ADHD, Mindfulness for Kids with ADHD,
ADHD Non-Medication Treatments and Skills
oraz Mindfulness for Kids Card Deck

Debra Burdick, licencjonowana kliniczna pracownica spoteczna, autorka Mindfulness Skills

,0dkryj swojq wartos¢ zawiera praktyczne wskazowki podane w formie prostych i przy-
jaznych ¢wiczen na podniesienie samooceny. Bezposredni ton Judith wcigga w lekture
i zacheca do wykonywania zadan. Pytania na koniec kazdego podrozdziatu dajg materiat do
przemyslen i dodatkowo wzmacniajg przekaz. Najbardziej podobato nam sie dwunaste ¢wi-
czenie: wpuszczenie kropli barwnika do szklanki wody, by zobaczy¢, jak jedna negatywna
mys$l potrafi zmienic¢ perspektywe. Odkryj swojq wartos¢ to Swietny poradnik, ktory pomaga
zaro6wno szybko sie pozbiera¢, jak i wprowadzi¢ trwatg zmiane”.

Kelly i Michelle Skeen, doktorzy psychologii,
autorzy Just As You Are

,0dkryj swojq wartos¢ Judith Belmont to wyczerpujacy poradnik budowania zdrowego
poczucia wtasnej wartos$ci, napisany z empatia i w przyjaznym formacie. Przedstawia dzie-
sie¢ aspektow zdrowej samooceny, a nastepnie pomaga czytelnikowi odnies¢ je do siebie,
oferuje szczego6towe wskazdowki, jak ¢wiczy¢ kazdy zestaw umiejetnosci. To ksigzka, po
ktéra mozesz siegng¢ w dowolnym momencie i zaczerpna¢ troche zdrowej wiedzy, bez przy-
ttoczenia jej nadmiarem”.

Lisa M. Schab, licencjonowana kliniczna pracownica spoteczna, prywatna psychoterapeutka
oraz autorka
The Self-Esteem Workbook for Teens, Self-Esteem for Teens i The Self-Esteem Habit for Teens



Odkryj swojg wartos¢

WSTEP

Ta ksigzka jest o tobie!

Z radoscig oddaje w twoje rece poradnik odkrywania swojej wartosci. Dzieki niemu
nauczysz sie rozpoznawac i usuwa¢ umystowe przeszkody na drodze do szczerej mitosSci do
siebie. Dowiesz sie, jak sie uwolni¢ od samokrytycznych mysli oraz zachowan, ktore sprawiaja,
ze stoisz w miejscu, pokonany i przyttoczony. Napisatam te ksigzke, poniewaz dosztam do
wniosku, ze za wiekszos$cig codziennych probleméw stoi niska samoocena. To ona paralizuje
nas watpliwosciami i sabotuje nasze dziatania. Atakuje na wielu frontach. Stanowi pozywke
dla choréb psychicznych, takich jak: lek, depresja i zaburzenia stresowe. Utrudnia funkcjono-
wanie w zwigzkach, pracy i szkole, skazuje swoje ofiary na samotnos$c i izolacje. Emocjonalne
i psychologiczne skutki braku pewnosci siebie nadwyrezaja zdrowie, a nawet skracajg zycie.
Tymczasem gdyby poczucie wtasnej wartosci byto stabilne, zylibySmy petniej, szczesliwiej
i zdrowie;.

Zawarte w tej ksigzce wskazowki powstaty na podstawie badan naukowych gtéwnych
nurtéw psychologicznych. Porady te stanowig skuteczng mieszanke technik psychotera-
pii poznawczo-behawioralnej i psychologii ,trzeciej fali”, ktora tgczy zaczerpniete z kultury
Wschodu filozofie uwaznosci i strategie samoakceptacji z tradycyjnymi metodami Zachodu.
Zaréwno w psychoterapii poznawczo-behawioralnej, jak i w psychologii ,trzeciej fali” samo-
ocene uznaje sie za fundament zdrowia i dobrostanu psychicznego, dlatego w swojej ksigzce
wykorzystatam praktyczne rozwigzania wypracowane w ramach wszystkich tych podejsc.

Swiadcze pomoc terapeutyczng od 40 lat. Prowadze réwniez szkolenia dla specjalistow
od zdrowia psychicznego na takie tematy jak: lek, zaburzenia nastroju i osobowosSci oraz
radzenie sobie z opornymi na leczenie klientami. Przenosze swojg wiedze terapeutyczng na
grunt psychologii pracy podczas: wystapien motywacyjnych na konferencjach, wyjazdach
integracyjnych, szkoleniach organizowanych z myslg o wzmocnieniu pozytywnej komunika-
cji oraz zdrowia emocjonalnego w pracy i w domu. Na kazdym kroku uderza mnie, jak wiele
probleméw osobistych, spotecznych i zawodowych wynika z niskiej samooceny. Zauwazytam
tez, ze samoakceptacja i mito$¢ do siebie pozwalajg doskonale sobie poradzi¢ z podobnymi
lub nawet wiekszymi trudnosciami. Ta obserwacja zainspirowata mnie do napisania ksigzki
o odkrywaniu swojej wartos$ci, bo im mocniej w nig wierzymy, tym bardziej jesteSmy zdolni
do szczescia i rado$ci.

Jestem klinicystka i prelegentka, ale réwniez autorka siedmiu ksigzek na temat zdrowia
psychicznego. Wiekszos$¢ z nich wchodzi w sktad serii Tips and Tools for the Therapeutic
Toolbox, zbioru praktycznych materiatow drukowanych oraz ¢wiczen, z ktorych terapeuci
mogq korzysta¢ w pracy z klientami z najczestszymi problemami.

Odkryj swojqg wartos¢ napisatam na podstawie swoich doswiadczen, positkujac sie bada-
niami nad samooceng i czerpigc z najnowszych trendow w psychoterapii. Kieruje te ksigzke
do terapeutow i ich klientdw oraz do entuzjastow rozwoju osobistego, ktorzy szukajg prak-
tycznych sposobow na pokonanie niewiary w siebie oraz wzmocnienie samooceny. Lektura
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Wstep

dostarczy ci wiedzy i umiejetnosci, ktore podniosg jako$¢ twojego zycia, i to juz dzisiaj. Nie
kiedy zrzucisz piec kilogramoéw, kiedy odniesiesz wiekszy sukces, kiedy twoje dzieci wreszcie
wyjda na ludzi lub kiedy spotkasz swoja druga potowe. Odkry¢ swojg warto$¢ to pokochac
siebie i swoje zycie bezwarunkowo: bez zadnych ,jesli” oraz ,ale”. To nie odktada¢ szczescia
i samoakceptacji na pdzniej, kiedy wszystko bedzie lepsze. To kochac siebie na kazdym etapie
swojej drogi, niezaleznie od okolicznoSci.

Umiejetnosci kluczowe dla samooceny opisatam w dziesieciu rozdziatach, kazdy jest
ztozony z pieciu czeSci. W kazdym podrozdziale najpierw wprowadzam dane zagadnienie,
nastepnie przedstawiam badania lub opinie ekspertdéw, a na koncu proponuje ¢wiczenie
w sekcji ,Sprébuj”. To praktyczne podejscie nie tylko nauczy cie, co mozesz zmieni¢, lecz
takze jak tego dokonac. Podobnie jak przepisy podaja sktadniki i opisujg krok po kroku, jak
przyrzadzi¢ potrawe, tak sekcja ,Sprobuj” doktadnie wytycza droge do zmiany.

Odkryj swojqg wartos¢ mozna czyta¢ na wiele sposobéw. Niektérzy wolg lekture od deski do
deski, inni siegaja po ksigzke raz na jakis$ czas, wybierajg aktualnie interesujacy ich temat i nie
potrzebuja kontekstu poprzednich rozdziatéw. Jesli chcesz od razu przejs¢ do konkretnego
zagadnienia, przejrzyj tytuty poszczegdlnych czesci. Kazdy podrozdziat zawiera jedng porade
i stanowi samodzielng cato$¢. W potaczeniu z ¢wiczeniem pozwala skupic¢ sie na wybranym
watku oraz doskonali¢ wiedze i umiejetnosci, ktére najbardziej ci sie przydadza. Zachecam
cie do przeczytania catej ksigzki, by mie¢ peten obraz wszystkich tematéw, bogactwa zawar-
tych w tekscie mysli i r6znorodnosci zadan.

Jak sam sie przekonasz, dobrze jest wraca¢ do ulubionych rozdziatéw i powtarzac¢ opi-
sane w nich ¢wiczenia. Niech systematyczno$¢ bedzie twojg bronig w walce o zmiane nawy-
kéw i sposobu mysSlenia. Podobnie jak w przypadku nauki gry na instrumencie, nie wystarcza
same lekcje. By zdoby¢ nowe umiejetnosci, trzeba ¢wiczy¢, ¢wiczy¢ i jeszcze raz ¢wiczyc!

Pewnie zauwazysz, ze wiele zadan ma forme pisemna. Pozwol, Ze wymienie korzysci, ktore
z tego ptyna:

» Pisanie pomaga sie skupi¢, pozby¢ sie negatywnych mysli i zastgpi¢ je konstruktywnymi.
Nierozpoznane destrukcyjne przekonania ktadg sie cieniem na catym twoim zyciu. Sg jak
uwierajacy przy kazdym kroku kamyczek w bucie.

» Zapisujac mysli, zyskujesz obiektywizm potrzebny do zmiany szkodliwych nawykéow
mys$lowych na zdrowsze.

» Zadania pisemne zmuszajga do zmierzenia sie ze swoimi my$lami. Wyciggniete na swiatto
dzienne stajg sie namacalnym problemem. Dopdki skrywajg sie w zakamarkach umystu,
unikamy ich lub traktujemy jak nawracajgcy katar — nie do$¢ uciazliwy, by wyleczy¢ go
do konca.

» Zapisywanie mys$li pozwala spojrze¢ na nie z innej perspektywy. Latwiej znalez¢
wyjScie z sytuacji. Podobnie jak w przypadku skomplikowanych dziatan matematycz-
nych, niektére problemy sg zbyt ztoZone, by rozwigzac je w myslach. Opracowanie ich na
papierze pomaga sie z nimi uporac.

» Prowadzenie osobistych notatek pozwala spojrze¢ na nie z innej perspektywy. Latwiej
znaleZ¢ wyjScie z sytuacji. Podobnie jak w przypadku skomplikowanych dziatan
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Odkryj swojg wartos¢

matematycznych, niektére problemy sa zbyt zlozone, by rozwigza¢ je w myslach.
Opracowanie ich na papierze pomaga sie z nimi uporac.

» Prowadzenie notatek sprzyja koncentracji na problemie. Kiedy ktopotliwe mysli zostajg
w twojej gtowie, zapominasz o nich, zamiast rozprawic sie z nimi raz na zawsze. Tworza
tto twojego zycia, podczas gdy nalezatoby wyciggnac¢ je na Srodek i wreszcie sie nimi
zajac.

» Rownolegle z czytaniem i wykonywaniem zadan pisemnych warto prowadzi¢ dzien-
nik, by zapisywac oraz przetwarzac¢ zdobyta wiedze. Sporzadzanie codziennych notatek
sprzyja samopoznaniu i autorefleksji, pomaga uporac sie z bolesnymi wspomnieniami,
mrocznymi sekretami i wszystkim, co stoi na drodze do rozwoju. Psycholog Ed Bourne
(2010) przywotuje liczne psychiczne i fizyczne korzysci z prowadzenia, jak go okre-
$la, ,empatycznego wobec siebie dziennika”. Praktyka ta pomaga pochyli¢ sie nad swo-
im cierpieniem, rozwija¢ wspotczucie dla siebie, odzyska¢ poczucie wtasnej wartoSci
i samoakceptacje.

A zatem czy Jestes gotowy poznat Sloosob& nd Zycle, kiémsg

pvaghiesz i na ktdre zastugt{jesz?

Oto czego mozesz sie dowiedzie( z lektury tej ksigzki:

» jak pokonac przeszkody na drodze do prawdziwej mitosci do siebie i przyjazni z samym
sobg,

» jak przestac sie przejmowac tym, ze co$ ci nie wyszto, czego$ nie wiedziate$ lub nie
jestes taki, jaki ,powinienes$ byc¢”,

» jak docenia¢ swoje piekno i wielko$¢, zamiast skupia¢ sie na swoich brakach, btedach

oraz na tym, czego zatujesz,

jak patrze¢ na swoje potkniecia ze wspotczuciem, a w przysztos$¢ z wiarg i nadzieja,

jak wycigga¢ wnioski z przesztosci, zamiast by¢ jej wiezniem,

jak zy¢ uwaznie w terazniejszosci, jednocze$nie z optymizmem planujgc przysztose,

jak dbac¢ o kazdg czes¢ siebie: umyst, dusze i ciato,

jak znaleZ¢ swoj gtos i walczy¢ o siebie,

jakimi metodami wprowadzi¢ i utrwali¢ nowe schematy myslenia i zachowania,

jak sprawi¢, by stres motywowat do dziatania, zamiast paralizowac,

jak znaleZ¢ w sobie site, by ryzykowac¢ okazanie stabosci, prosi¢ o pomoc i zapewniac

sobie wsparcie,

» jak zamieni¢ historie swojego zycia w opowie$¢ o odwadze, wierze i wytrzymatosci,

» jak skupiac sie nie na tym, co utracites, tylko na tym, co ci zostato.

Poznaj praktyczne strategie, ktére pomoga ci odkry¢ swojg warto$¢ i zbudowac prawdziwie
niezachwiang pewnos¢ siebie!
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CLESG T
ODKRY] SWOJA WARTOSC

POKONAJ
NISKA SAMOOGENE

Niska samoocena nalezy do gtéwnych przyczyn wiekszoSci powszechnych probleméw
psychicznych i emocjonalnych. Jest jednym z najczestszych powoddw, dla ktorych ludzie zgta-
szajg sie na psychoterapie. Brak poczucia wartosci lezy u Zrédet wielu zaburzen psychicznych,
takich jak: lek, depresja, uzaleznienia, zesp6t nadpobudliwo$ci psychoruchowej z deficytem
uwagi oraz problemy w zwigzkach. Niska samoocena odbiera zdolno$¢ do prawdziwej rado-
Sci i ktadzie sie cieniem na niemalze kazdy aspekt zycia. Niszczy pewnos¢ siebie i zdolnos¢
do zadowolenia z siebie. Nie tylko zatruwa uczucia wobec samego siebie, lecz takze uposle-
dza umiejetno$¢ wchodzenia w relacje ze Swiatem i negatywnie wptywa na zwigzki, prace,
postawy, wybory, zdrowie fizyczne, a nawet dtugos$¢ zycia.

Pomysl o niskiej samoocenie jako o przeziebieniu wsréd zaburzen emocjonalnych. Aaron
Beck, twérca psychoterapii poznawczo-behawioralnej, odkryt $cisty zwigzek miedzy depresja
a samokrytycyzmem — negatywny obraz siebie ma do 80 % chorych. Naukowiec potwierdzit
tez wyrazng korelacje miedzy poczuciem wybrakowania a nasileniem depresji. Brak wiary
w siebie rowniez silnie wigze sie z lekiem, zaburzeniami odzywiania, ADHD, uzaleznieniami
i innymi problemami psychicznymi.

Cho¢ niska samoocena ma tak ogromny wptyw na nasze zycie, w przeciwienstwie do leku,
depresji i innych zaburzen nie jest odrebng jednostkg chorobowg i nie ma na nig lekarstwa.
Wysokos$¢ samooceny zalezy od kombinacji czynnikéw genetycznych i Srodowiskowych. By¢
moze twoi rodzice nieSwiadomie przekazali ci, Ze jesli Zle sie zachowujesz, to jeste$ ztym czto-
wiekiem. By¢ moze trudno ci byto zdoby¢ akceptacje rowiesnikdw, a nawet byte$ odrzucany
lub przesladowany. By¢ moze padte$ ofiarg emocjonalnej, stownej, fizycznej lub seksualnej
przemocy. Moze nie otrzymate$ bezwarunkowego wsparcia i walidacji, bo twoi najblizsi, na-
wet jesli chcieli dobrze, nie byli do$¢ zdrowi emocjonalnie, by spetni¢ twoje potrzeby. A by¢
moze urodzite$ sie wyjatkowo wrazliwy i podatny na lek, przez co miate§ wrazenie, Ze nie
pasujesz do reszty Swiata, wiec zaczate$ watpi¢ w siebie oraz swojg wartosc¢.

Praca nad samooceng wymaga ostroznego balansowania miedzy uznaniem bolesnej prze-
sztosci a pokusg, by oddac¢ jej wtadze nad sobg. Musimy przesta¢ rozpamietywacé, co byto,
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Odkryj swojg wartos¢

wyciggna¢ z doswiadczen nauke, zacza¢ zdrowiec i wykorzystac cierpienie jako okazje do roz-
woju. Jesli zajmiemy sie bélem, zamiast go ignorowac, zdotamy sie od niego uwolni¢. Ciggte
przezywanie przesztosci uczyni nas jej wieZniami. To delikatna operacja: by rany mogty sie
zagoic¢, nalezy je otworzy¢, podobnie jak rozciecie na skorze trzeba oczys$ci¢ i opatrzy¢, nie
rozdrapujac go i nie podrazniajac.

Nowe umiejetnosci i zmiana przekonan pomogg ci pozegnac sie z przeszioscig. Pamietaj, ze
samoocene mozna zmienic i to teraz. Jej chwiejnos$¢ lub stabilno$¢ zaleza od tego, w jakim stop-
niu bedziesz siebie kochat, a w jakim oceniat. Brak wiary w siebie to nie wyrok na cate zycie.
Niezaleznie od wrodzonych sktonnosci to twoje przekonania na swoj temat zadecydujg o resz-
cie twojego zycia. Masz znacznie wiekszg wladze nad swoimi mys$lami, niz sadzisz. Wystarczy,
ze przejmiesz kontrole nad swoim zyciem, zmienisz swoj sposéb myslenia i poznasz nowe
sposoby rozwijania mitosci do siebie, na ktdrg zastugujesz.

Zbudowanie swojef wewngtrznef cify moze wymazgacd trochg wycitku, ale czy nie jected
tego wart?
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LMIERZ SWOJA
SAMOOGENE

Cztowiek nie moze
czuc sie dobrze bez uznania
dla samego siebie.

Mark Twain

Kiedy mysle o mitosci do siebie, przychodzi mi do gtowy przeb6j z 1986 roku, zatytutowany
The Greatest Love of All, w ktorym Whitney Houston za najwazniejsze uczucie uznaje wtasnie
mitos¢ do siebie. Wydaje sie oczywiste, Ze jesli kochamy samych siebie, tatwiej nam kocha¢
swoje zycie. Szcze$cie bez mitosci do siebie samego jest praktycznie niemozliwe. Jesli kochamy
sie bezwarunkowo, jesteSmy bardziej pozytywni oraz bardziej otwarci na rozwdj i nowe
doswiadczenia. Potrafimy z entuzjazmem i pewnoscig siebie odnajdywac sie w nieznanych
sytuacjach. Nawet najwieksza mitos$¢ drugiego cztowieka nie ma takiego wptywu na nasza
samoocene jak uczucie, ktorym sami sie obdarzamy.

Jesli idziesz przez zycie przekonany o swojej wartoSci, z gotowoscia do rozwoju
i odpornoscia psychiczna, zyjesz w trybie zmiany. Jeste$ otwarty na nieznane, masz swobode
byciasobgipozwalasz sobie nabtedy. Porazki cie nie okreslajg, tylko sg cennglekcja.Jeslijednak
w dziecinstwie nauczytes sie postrzega¢ swiat jako miejsce niebezpieczne i niewspierajace,
whiesiesz w dorostos¢ lek i nieufnosc.

Kiedy ograniczajg cie strach i brak wiary w siebie, funkcjonujesz w trybie przetrwania. Jego
celem nie jest rozwdj i adaptacja do zmian, lecz ,utrzymanie sie na powierzchni”. Wystrzeganie
sie btedow, nienarazanie sie innym, unikanie potknie¢, ktére moga sprowokowac odrzucenie
lub krytyke. Liczy sie tylko przezycie i bezpieczenstwo.

Jesli padtes ofiarg zaniedbania albo emocjonalnej, stownej lub fizycznej przemocy, twoje
rany sg wyjatkowo gtebokie i uwazasz Swiat za niebezpieczny lub wrecz przerazajacy.

Mogte$ na przyktad mie¢ poczucie, ze musisz by¢ czujny, by ,unikna¢ ktopotow”.
W dorostym zyciu to zachowanie obronne moze obroci¢ sie przeciwko tobie i utrudniac
ci budowanie bliskosci w relacjach. Gdy funkcjonujesz w trybie przetrwania, a nie zmiany,
twdj brak zaufania do innych i lek przed nieznanym s3 tak naprawde wyrazem braku wiary
w siebie. Odgradzanie sie od Swiata murem ogranicza twoje zycie w wielu obszarac™ |

A jok ject z toba? - @\ |

Czy 2byt czgcto dziafacz w trybie przetrwania, a nie zm/‘any? Czy juz dfugo czekasz, oz
| twoje Zycie sig utoty? Czy czujesz, Ze powstrzymuja cig doswiadczenia z przecztosei? Jedli |
odpowiedziated twierdzaco na chociaZ jedno z tych pytan, to czy jected gotow nauczyé
cig praktycznych umiejetnodei i technik, ktdre sdmienia twoje Zycie juz dziciaj?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

W skali od jednego do dziesieciu ocen, w jakim stopniu zgadzasz sie z kazdym ze stwier-
dzen ponizej. Nastepnie zsumuj punkty (najlepiej w swoim dzienniku), podziel wynik przez
dziesieC i sprawdz wysokos$¢ swojej samooceny. Im wyzszg liczbe uzyskate$, tym zdrowsze
jest twoje poczucie wtasnej wartosci i wieksza twoja pewno$¢ siebie. I w drugg strone — im
nizszy zdobyte$ wynik, tym bardziej zyjesz w trybie przetrwania, a nie zmiany.

Nie 2gadzam <ig Umiarkowanie si¢ zgadzam Zdecydowanie cig nie zgadzam

Lubie siebie i czuje sie wartosciowy.

Nie oczekuje od siebie doskonatosci i jestem tolerancyjny wobec swoich wad,
a nawet porazek.

Na og6t mysle racjonalnie i optymistycznie, potrafie odrézni¢ moj subiektywny
odbiér od obiektywnych faktow.

Na og6t ucze sie na btedach, zamiast zy¢ przesztoscia. Nie chce iS¢ przez zycie, ogla-
dajac sie za siebie.

Nie jestem wobec siebie krytyczny i surowy, traktuje siebie z takg samg dobrocia
oraz empatia, jakg okazatbym bliskiej osobie.

Skupiam sie na terazniejszosci i Zyje w stanie uwazno$ci, zamiast rozpamietywac
przeszito$¢ i martwic sie o przysztosc.

Dbam o siebie, a moje zdrowie psychiczne i fizyczne sg dla mnie wazne.

Czuje, ze moge swobodnie wyrazac siebie, z pewno$cig i szczeroscig, bez strachu
przed dezaprobatg oraz krytyka innych.

Mam wspierajgce relacje, umiem wybaczac i lubie dawac¢ innym.

Jestem odporny psychicznie i pozytywnie nastawiony, kocham siebie i swoje zycie
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Zmierz swojg samoocene

]mé cl /DOCZfo? W ktorych obszarach samooceny
zdobyfed najwigcef punktow, a nad
g’tWO'I'Z Ib/a“l ,bkacy l’lM Swoim hl‘CWZVHQZOh‘ym Afo'l’yl'm' ML{S'/?Z Pof/pacowac'? 100'

poczuciem wiagnej warfodei. wyzcze ctwierdzenia odpowiadaja
kolejnym rozdziatom tej ksiazki. Je-
éli cheesz od razu prezejéc do pra-
¢y nad najbardzief ,ba/accym/ kwe-
ctiami, zacznif od podwieconych im
vozdziafow. Im nizczy wynik uzy-

ckated w danej kategorii, tym wig-
cef potrzebujesz umigjetnodei z nig
zwigzanych. I przeciwnie, im wyzej
ocenites ciebie w danej dziedzinie,
tym wigcef macz swobody do bycia
coba, kochania ciebie i cieszenin
cie cwoja, wielkoseia 2 niezachwia-
na wiara w ciebie!
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ZROZUM, JAK WAZNA
JEST SAMOOGENA

Nikt nie moze sprawic,

bys poczut sie gorszy,

bez twojego przyzwolenia.
Eleanor Roosevelt

To od naszej samooceny zalezy, czy naprawde siebie lubimy. Im mniej mamy wiary w siebie,
tym bardziej jesteSmy narazeni na depresje, lek oraz inne problemy emocjonalne i fizyczne.
Jesli brakuje nam sympatii dla samych siebie, jesteSmy wyczuleni na sygnaty odrzucenia
i czeSciej dopatrujemy sie krytycyzmu w wypowiedziach innych. Im mniej mamy pewnoS$ci
siebie, tym bardziej zabiegamy o uznanie i aprobate innych, zamiast samemu siebie docenic.

Szukajgc u innych potwierdzenia swojej wartosci, nie skupiasz sie na wtasciwym celu, ja-
kim jest zdobycie samoakceptacji. Nie mozesz uzyskac od innych tego, co powiniene$ rozwi-
na¢ w sobie. W konicu praca nad samooceng to praca wewnetrzna. Paradoksalnie, im bardziej
boisz sie odrzucenia i zabiegasz o aprobate, tym bardziej czujesz sie osamotniony i wyob-
cowany. Dajgc innym witadze nad swoim poczuciem wartosci, stawiasz siebie na przegranej
pOZyCji.

Nawet jesli czujemy chwilowe zadowolenie z siebie i mys$limy, Zze wszystko dobrze sie
uktada, niska samoocena kaze nam spodziewac sie katastrofy. Krotkotrwaty zastrzyk pewno-
Sci siebie, gdy zdobywamy uznanie, ustepuje lekowi, Ze nie uda sie tego powtdrzy¢ lub wrecz
spotka nas odrzucenie. Zabieganie o akceptacje innych to recepta na zycie w depresji i leku.

W ksiazce The Self-Esteem Workbook for Teens (2013) Lisa Schab przypomina nam, Ze po
urodzeniu noworodki nie trafiajg do dwoch r6znych sal, jednej dlabezwartosciowych, a drugiej
dla wartoSciowych dzieci. Przeciwnie, wszystkie sg zanoszone do tego samego pomieszczenia
i sg ré6wnie wazne. Niestety, niektérzy zapominajg o swojej wartosci i powtarzajg sobie
ktamstwa, ze jakoby s3 jej pozbawieni. Schab argumentuje, ze przeciez zaden lekarz nie
powie rodzicom: ,Panstwa dziecko jest gorsze od innych”. Dowodzi, Ze przekonanie o braku
wartosci i wybrakowaniu jest rownie absurdalne jak ten scenariusz. Nikt nie traci swojej
wartosci w trakcie zycia. Cokolwiek sie nie wydarzy, pozostaje ona nietknieta.

h Zdrowa camoscena pozwala nam wierzyé w ciebie nawet w obliczv niepowodzenia.
i

Czy jectes gotow uwierzyc w tg pigkna ictote, ktira jestes?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

To ¢wiczenie odstoni przed tobg magie myslenia o sobie jako o cennej istocie.

:: Wyobraz sobie siebie tuz po narodzinach: $liczne malenstwo, dro-
Krok 1: gocenne i kompletne. PdZniej by¢ moze otrzymywate$ negatywne

komunikaty od opiekundéw, rodzenstwa, krewnych, réowiesnikow,
nauczycieli i innych oséb, ktore nie dawaty ci potrzebnego wsparcia.
By¢ moze nawet ci, ktérzy mieli najlepsze zamiary, nie potrafili uczy¢
cie i wychowywac w nieoceniajacy sposob. Gdy cie poprawiali, czutes$
sie ztym i antypatycznym cztowiekiem. Pomys$l o wszystkich szkodli-
wych naukach wyniesionych z dziecinstwa i spdjrz na nie ze Swiezej
perspektywy.

Spisz na kartce te negatywne komunikaty i obiektywnie je przeanalizuj.
Czy byty prawdziwe? Czy sq prawdziwe? Czy moze bardziej Swiadcza Kka’é 2: |
o innych niz o tobie? Przypus$émy, Ze dokuczano ci w szkole, Ze jestes$

brzydki, gtupi lub nielubiany. Czy te ztosliwe stowa opisywaty ciebie,
czy raczej twoich przesladowcéw?

[ Jesli masz swoje zdjecia z okresu niemowlectwa, wybierz jedno z nich.
Krok 3: Zobacz, jaki byte$ Sliczny i wazny. Je$li nie masz fotografii, wyobraz
sobie siebie jako maluszka lub popatrz na zdjecie jakiego$ niemowlecia,

wyobrazajac sobie, ze przedstawia ciebie. Mam nadzieje, ze dostrze-
zesz piekno w malenstwie, ktorym bytes.

A teraz narysuj siebie jako dziecko. Nie musisz mie¢ zdolnosci pla- : :
stycznych, to nie czas na krytykowanie swoich umiejetnosci. W tym /(” ok 4: ,
¢wiczeniu chodzi o to, by przedstawic siebie z nowej perspektywy,

symbolicznie zmieniajgc spojrzenie na siebie.

:—I : Patrzac na rysunek, pomysl o krytycznych komunikatach, ktore otrzy-
K rok 5: mates$ i wcigz otrzymujesz: Ze nie jeste$ wystarczajaco dobry, inteligen-

tny, atrakcyjny lub sympatyczny. lle z tych ocen sam sobie wystawiasz?
Przywotujac kazdy kolejny negatywny przekaz, pochodzacy od ciebie
lub innych, odrywaj mniejszy lub wiekszy kawatek rysunku. Spdjrz, jak
kazdy atak na twojg samoocene dostownie rozrywa cie na strzepy! Na

koniec ¢wiczenia sprawdz, ile kartki zostato. Ten urywek symbolizuje
resztki pewnosci siebie, z ktérg chodzisz po Swiecie.
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Odkryj swojg wartos¢

A teraz pomysl o tym, ze podobnie jak rysunek mozna sklei¢ tasma kle-

. . S o SR e Krok 6:
jaca, mozesz odbudowac swoje wnetrze dzieki wsparciu, wiedzy i zmia- ,
nie myslenia. Jakkolwiek ostabiony by$ sie nie czul, teraz jest czas na

wyzdrowienie i odzyskanie petni. Symbolicznie posktadaj swoja samo-

ocene, doktadajac do rysunku oderwany kawatek po kawatku i wypo-
wiadajac stowa wsparcia zamiast krytyki.

Jokie kOmUhikOIJc& mozesz soble powtarzok, bgj posklejac swoje
whetrze?
To od ciebie zalezy, czy pozwolicz, by twd dialog wewngtrzny lub ctowa. i czyny innych ludzi

niszezyly twoja camooceng. Jectes wartodeiowy bez wzgledu na weeystko. CzyZ wie zastugu-
jesz, by czud cig kompletnym?

—
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BEZWARUNKOWO -
UWIFRZ W SIERIE

Samoocena jest najwiekszq stabosciq cztowieka, poniewaz
jest warunkowa.
Robert Ellis

Nie podlega dyskusji, ze samoocena jest wazna, lecz wazniejsze jest, skad jg czerpiemy.
To od tego zalezy, czy bedzie zrodtem zdrowia, czy nieszczeScia. Jesli potwierdzamy swoja
wartos$¢ przez porownanie do innych, czeka nas zycie petne zmartwien, bo réwnie czesto
bedziemy czuc¢ sie gorsi, co lepsi od innych. Zawsze znajdzie sie kto$, kto przewyZsza nas
w danej dziedzinie lub ma co$, czego nam brak.

Dlatego tak kluczowe jest rozrdznienie warunkowej samooceny, zaleznej od osiggniec
i porownan z innymi, od bezwarunkowej samooceny, ktéra opiera sie na silnym poczuciu
wewnetrznej warto$ci. Niestety, otoczenie czesto nas uczy, Ze musimy by¢ ponadprzecietni,
wyrdzniac sie i odnosi¢ sukcesy, by moc sie ceni¢. Problem w tym, ze chwilowe zadowolenie
z siebie przerodzi sie w nieche¢, gdy nasze wyniki spadng. Nikt nie dostaje samych szostek.
Uzaleznianie swojej samooceny od osiggnie¢, popularnos$ci i powodzenia oraz nieche¢ do
siebie w stabszych chwilach to dwie strony medalu. Jesli twoj stosunek do siebie opiera sie na
czymkolwiek warunkowym, na przyktad na wyjatkowosci, jeste$ skazany na cierpienie.

Ujmujac rzecz najprosciej, pewnosc¢ siebie czerpana z tego, co robimy, a nie kim jestesmy,
jest krucha, zwtaszcza jesli zalezy od poréwnan z innymi. Warunkowe poczucie witasnej
warto$ci ro$nie w chwilach sukcesu, ale drastycznie spada w momentach kleski. MoZemy na
nie liczy¢, gdy Swiecimy tryumfy, lecz opuszcza nas, kiedy sie potkniemy — wtasnie wtedy,
gdy jest nam najbardziej potrzebne. Przypomina mi to przebdj z lat 70. Just When I Needed
You Most, opisujacy trudne chwile po rozstaniu. Utwdr zdobyt popularnos¢ jako piosenka
o nieodwzajemnionej mitosci. Dla mnie jest to poruszajgca opowies$¢ o tym, jak bolesne jest
porzucanie siebie samego w potrzebie. Ludzie z niskg samooceng czesto zamiast okazac sobie
zrozumienie, wykorzystuja swoje porazki jako kolejny pretekst do deprecjonowania samych
siebie.

Steven Hayes, tworca psychoterapii akceptacji i za-
angazowania (ACT, Acceptance and Commitment Therapy,
2005), opracowat praktyczne sposoby rozwijania
zdolnos$ci do samoakceptacji. ACT to stosunkowo nowa, T s
do$¢ popularna metoda, ktéra oferuje bogactwo technik 2 akeep t“‘f/ 4 ciebie i cwoe
wizualizacji pomagajacych pogodzi¢ sie ze sobg i nie wad? ]eg/,‘ tak, to czy nie ,
uzaleznia¢ poczucia wartosci od opinii innych o nas nadszedf juz czas, éﬂ 2atane
i naszych dokonaniach. kochad ciebie bezwarunkowo

[ troktowad z szacunkiem, na

ktory zactugujesz?

Chad czerpiesz poczucie War-
todei? Czy nie jes’f wardn-
Aowe? CZy nie. mas trudnodel

21



Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Oto trzy techniki wizualizacji, zaadaptowane z terapii ACT, ktére pomoga ci
opanowac sztuke samoakceptacji bez oceniania.

/

Ruchome piaski:

Pasazerowie
autobusu:

Pociag z myslami:

Przeczytaj ponizsze wizualizacje i zastanow sie, jak te symbo-
liczne obrazy moga pomoc ci zmieni¢ obraz siebie i zwiekszy¢
samoakceptacje.

Kiedy préobujesz sie wydostac z ruchomych z piaskéw, zapadasz
sie coraz gtebiej. Podobnie, kiedy starasz sie powstrzymac lub
odrzuci¢ swoje mysli, czesto jest tylko gorzej. [lekro¢ przytapiesz
sie na tym, ze udajesz kogos$ innego, starasz sie by¢ najlepszy lub
probujesz zdoby¢ aprobate otoczenia, wyobraZ sobie ruchome
piaski. Zamiast pograzac sie w putapce braku akceptacji, zapy-
taj siebie: ,Jak wygladatoby moje zycie, gdybym widziat wieksza
warto$¢ w tym, kim jestem, zamiast ze sobg walczy¢?”.

Wyobraz sobie, ze prowadzisz autobus, ktory zmierza w kierunku
osobistego celu, takiego jak pogodzenie sie ze sobg i pokochanie
siebie. Na poktadzie sg ucigzliwi pasazerowie, ktérzy reprezen-
tuja twoje oceniajace i krytyczne mysli i sabotujg twoje dazenie
do samoakceptacji. Moéwig na przyktad: Jestes niesympatyczny,
Nie jestes dos¢ dobry, Jestes zwyczajnie gtupi, Jestes gruby i Jestes
brzydki. WyobraZ sobie, ze przestajesz ich stucha¢ i zamiast
tego patrzysz prosto przed siebie, skupiajac wzrok na celu, czyli
krainie samoakceptacji i mitoSci do siebie. Jako kierowca masz
prawo odmowic stuchania krytycznych uwag, ktore rozpraszaja
cie podczas jazdy. Na drodze do mitosci wtasnej to Ty prowadzisz!

Wyobraz sobie, Ze siedzisz na mos$cie i patrzysz na przejez-
dzajacy pociag. Na kazdym wagonie wypisana jest jedna twoja
samokrytyczna mysl, na przyktad: Jestem niesympatyczny lub
Powinienem by¢ mqdrzejszy. Obserwuj pociag i zdystansuj sie od
tych komunikatéw, zamiast sie z nimi utozsamia¢. Im chtodniej
na nie spojrzysz, tym mniej bedziesz w nie wierzyt. Jesli nabie-
rzesz dystansu, bedziesz mogt na nie patrzec i nie przywigzywac
sie do nich.
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Bezwarunkowo uwierz w siebie

( Przeanalizuj wizualizacje i odpowiedz na nastepujace
tania:
. / py

Jakie mysli wykorzystatem w wizualizacjach?

Jak wygladatoby moje zycie, gdybym zdystansowat sie od moich
negatywnych mysli o sobie?

Ktore szkodliwe mysli sabotujg moje dziatania i ktore cele osobi-
ste pomagaja mi pozosta¢ na wtasciwej drodze?

( > Wybierz co najmniej jedna, najbardziej pomocng wizualiza-
cje oraz przedmiot, ktéry bedzie ja symbolizowat. Pot6z go
w widocznym miejscu, takim jak biurko, samochéd lub blat
kuchenny. Na przyktad zabawkowy pocigg moze przypominac,
bys w wyobrazni umieszczat swoje negatywne mysli na wago-
nach i obserwowat z dystansu, jak znikajg

Gz& to nle najwyzszy czos, bgjs’ przestal sieble sabotowat?

Miejsce na Twoje odpowiedz — - —
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POZNAJ NOWY JEZA
EMOCJI, BY PODNIESC
SWOJA SAMOOGENE

Cztowiekowi mozna
odebrac wszystko

W v z wyjqtkiem ostatniej z ludzkich swobdd: swobody wyboru
W swojego postepowania w konkretnych okolicznosciach.
Viktor Frankl

Czesto zdumiewa mnie, Ze nawet po latach Zycia na emigracji ludzie nie tracg rodzimego
akcentu. Nawet jesli biegle opanuja nowy jezyk, obcy akcent jest wyraZnie styszalny nawet po
dziesiecioleciach. Pozostaje rozpoznawalny niezaleznie od czasu spedzonego na obczyZnie.
To pokazuje, jak silnie ksztattuje nas ojczysta mowa.

Podobnie jest z jezykiem emocji. By odrézni¢ uczucia od mysli i dziatan oraz pokaza¢, jak
kwestionowanie i zmienianie mys$li moze wptywac na emocje i zachowania, warto postuzy¢
sie modelem ABC (czasem rozszerzanym do ABCDE) Alberta Ellisa. To bardzo przydatne
narzedzie, ktére pomaga przebudowac jezyk emocji, co z kolei podnosi samoocene. Model
ten powstat w latach 50. i wcigz jest popularng technika radzenia sobie z samokrytycznym
dialogiem wewnetrznym.

ABG w skeccie prredstawia sig tak:

A = Zparzenie B

..czyli sytuacja, ktéra wywotuje negatywne emocje, powo-
duje zwatpienie w siebie oraz ewentualne niezdrowe
zachowania i wybory.

—_—
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Poznaj nowy jezyk emocji, by podnies¢ swojg samoocene

B = rrzekonsn

..lezace u podstaw przykrych emocji. Zatem jesli twoje mysle-
nie jest niezdrowe i wypaczone, twoje uczucia i zachowania
nie bedg lepsze. WeZmy na przyktad rozstanie z partnerem: ||
zerwanie samo w sobie nie sprawia, Ze czujesz sie bezwar-
tosciowy. To twoje mysli na ten temat przesadzajg o tym, jak
siebie postrzegasz i jak sobie radzisz. Méwigc krotko, to nie
ludzie nas zatamujg i kazg nam siegac po kieliszek, tylko nasze

mysli!

T———

(= KOWSEKwENC]E

(uczucia i zachowania)

...do jakich nastrojéw i zachowan prowadza twoje przekonania
na temat wydarzenia? Na przyktad przygnebienie, smutek, lek
i gniew to przykre emocje, z ktérymi niektdrzy ludzie probuja
sobie poradzi¢ poprzez objadanie sie, naduzywanie alkoholu
\ lub sieganie po narkotyki.

\

D = PODWAZANTE TRRACJONACNYCH MYSLT

..gdy juz rozpoznasz mysli, ktdre wywotujg w tobie szkodliwe
emocje i zachowania, czas je zakwestionowac¢ przy pomocy
pytan takich, jak: Czy cokolwiek to potwierdza? Czyz nie jestem
wartosciowy nawet jako singiel?

E = EFEKTY PODWAZANIA TRRACJONALNYCH MYSLT

..przeciwstawienie sie nieuzasadnionym przekonaniom pro-
wadzi do bardziej pozytywnych emocji i dziatan. Rozstanie
wywota w tobie smutek z powodu straty, ale nie wykorzy-
stasz zerwania do negowania swojej wartosSci. Dzieki temu
to wydarzenie nie wywota autodestrukcyjnych zachowan,
takich jak objadanie sie i naduzywanie alkoholu.

e—
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Postugujac sie modelem ABC, przeanalizuj swoje do$wiadczenia.

/

Zastanow sie przez chwile nad tym, jak wygladatoby twoje zycie, gdybys byt bar-
dziej Swiadomy swoich przekonan (B), ktére posrednicza miedzy wydarzeniami
(A) aich konsekwencjami. W miare ¢wiczen zdobedziesz wieksza kontrole nad tym,
jak wptywaja na Ciebie zewnetrzne bodzZce, poniewaz zyskasz Swiadomos¢ swoich
mysli — zewnetrznych wobec zdarzen, a jednocze$nie odpowiedzialnych za to, co
robisz i czujesz. Podwazajac te przekonania, nauczysz sie przeciwstawia¢ niezdro-
wemu mys$leniu. Zmieniajgc swoje mysli, dostownie zmienisz swoje zycie! Mimo ze
model ABC wydaje sie prosty, wprowadzenie go w zycie wymaga sporo praktyki.
Jesli chcesz opanowac jezyk, musisz cwiczy¢, ¢wiczyC i jeszcze raz ¢wiczyc.

p

Przez kilka tygodni prowadzZ dzienniczek ABC, kazdego dnia uzupetniajac go o przy-
najmniej jeden wpis. Podobnie jak w przypadku nauki jezyka, wchodzenia w cykl
treningowy lub zglebiania nowej dziedziny, krotkotrwaty zryw nie wystarczy, by
zrobi¢ zauwazalne postepy. Stosujac model ABC regularnie, czyli zapisujac swoje
wtasne A, BiC (oraz D i E), wyrobisz sobie nawyk ,tapania sie na mysli” /
/

/
~

Nigolgj nte jest za pozno nat notuke nowego ng&ka.
| C«z& hie zastugtgesz, b& z(«jskaé kontrole nad swoimi m&é[,olmi

|
t uczuciomi, a w konsekwencji nad catgjm swoim iejciem?

e —— — =
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Poznaj nowy jezyk emocji, by podnies¢ swojg samoocene

Miejsce na Twoje odpowiedzi

\/7
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GZY JESTES GOTOW
ZREZYGNOWAG

LE SZKODLIWEGO JEZYKA EMOGJI,
BY SZCZFRZE STEBIE POKOCHAG

1 ZAAKCEPTOWAC?
CZY TO NIE NAJWYZSZY CZAS,
BY POKONAC EMOCJONALNE
OGRANICZENIA, KTORE TRZYMAJA
\ CIE W MIEJSCU?




LAMIESZKAJ
W ,KRAINIE
DOSG-DOBREGO”

Najbardziej przerazato mnie, Ze nie spetnie oczekiwan.
Ze nie bede dosé¢ dobra, dos$¢ tadna, dosé szczupta.
Oprah Winfrey

[stnieje kraina, o ktorej wiekszos¢ ludzi moze tylko marzy¢. Czasem jest bardzo blisko,
innym razem wydaje sie odlegta. To miejsce, gdzie nikt nie musi by¢ doskonaty ani nawet
lepszy, niz jest. W tej krainie kazdy ma warto$¢ i nie musi jej udowadniac. Jej mieszkancy
staraja sie by¢ szczerzy, dobrzy i autentyczni. Sg akceptowani za to, kim sg, a nie za to, co robia.
Panujg tam mitos¢, pokoj i rados$¢. To szczesliwe miejsce nazywa sie Kraing Niedoskonatosci.

Nawet ludzie sukcesu miewajg trudnosci z dotarciem do tego miejsca. Nic dziwnego, Ze
tak wielu z nas nie moze go znaleZ¢! Je$li mimo swoich niezwyktych dokonan nawet Oprah
Winfrey nie czuta sie dos$¢ dobra, to jak zwykty cztowiek, niecieszacy sie nawet po czesci tak
wielka stawg i powodzeniem, moze kiedykolwiek pogodzi¢ sie ze sobg?

,Kraina Do$¢-Dobrego” daje schronienie przed perfekcjonizmem i rywalizacja. To miejsce,
gdzie sie wybacza, gdzie akceptuje sie btedy i wady bez oceniania. Harold Kushner, autor ksigzki
Czy musimy by¢ doskonali (1998), ubolewa nad sposobem mys$lenia, ktéry wyrabia w nas
spoteczenstwo: jesli nie jeste$ najlepszy, to poniostes kleske. Opowiada historie z wtasnego
dziecinstwa, kiedy to zdobyt drugie miejsce w krajowym konkursie ortograficznym. Uznano

Przykiad ten pokazuje, jak wazne jest to, bySmy nauczyli sie samoakceptacji i przestali
uzalezniaC swojg warto$¢ od osiggniecia ideatu. Dopiero gdy odrzucimy takie czarno-biate
myS$lenie i zwalczymy w sobie perfekcjonizm (czemu jest poswiecony kolejny rozdziat),
odnajdziemy droge do , Krainy Do$¢-Dobrego”.

Czy 2byt czgcto mydlisz w kateqoriach svkcesu i porazki? S

‘ ’ . . ’ . . . . . x4
h Czy dazysz do dockonatodei, zamiast cieszyc cig Zyciem w Krainie Doéé-Dobrego™ Czy |
nie lepiej zmienic cposob mydlenia ze czkodliweqo na pomocny?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Jak podkreslitam we wstepie, zadania pisemne pomagaja przepracowac i przebudowac nie-
zdrowe czarno-biate myslenie odpowiedzialne za niska samoocene.

A
KROK By sprawdzi¢, czy myslisz w skrajny sposob, naucz sie rozrdéznia¢ zdrowe
7 i szkodliwe mys$li przy pomocy ponizszego wzoru. Ktéra kolumna lepiej
odzwierciedla twdj spos6b myslenia w trudnych i stresujgcych chwilach?

Czarno-biate mydlenie Racjonalne, zdrowe mydlenie

To straszne, Zdenerwowatem sie, '\
Ze to powiedziata! kiedy to powiedziata. !

p ~
(W

Nigdy mi sie nie uda! Mam trudnosci 70

@ )

z tym zadaniem. =

-_—\

N

Jestem do niczego. { @ ) Jestem wystarczajgco dobry. \ *z

A

K,QO/( W lewej kolumnie wpisz przynajmniej trzy przykiady czarno-biatych

Z mysli, ktére obnizajg Twoja samoocene. W drugiej kolumnie zastgp

te stwierdzenia zdrowszymi i bardziej racjonalnymi. Zwr6¢ uwage, ze

skrajne mys$lenie stawia cie w pozycji ofiary, podczas gdy rozsadne, kon-
t——+n Struktywne spojrzenie oparte jest na faktach i dodaje pewnosci siebie.

K,QO/( Na karteczkach zapisz czarno-biate mysli z jednej strony oraz ich zdrowe

3 zamienniki z drugiej. Za kazdym razem, kiedy najdzie cie destruk-

cyjna mys$l, zanotuj ja na osobnej karteczce, na odwrocie za$ zapropo-

nuj zdrowszg alternatywe. To zadanie to wariacja na temat ,kartek ze

sposobami radzenia sobie”, czyli jednej z podstawowych technik sto-

sowanych w wiodgcych szkotach terapeutycznych, takich jak terapia
poznawczo-behawioralna.

No$ swoj zestaw ,przypominajek” zawsze przy sobie i przegladaj go co jakis czas, by utrwali¢
zdrowsze mysSlenie.

Aktywna walka. z czarno-biatym mydleniem to niezawodny spocéb na pokochanie siebie
! cwojeqo Zycial
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Zamieszkaj w ,Krainie Dos¢-Dobrego”
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Odkryj swojg wartos¢

GLESC 11

ZAAKCEPTUJ
SWOJE
NIEDOSKONALOSCI

PORONAJ
PERFERGJONIZM

Czy kiedykolwiek bates sie, Ze popelnisz btad albo zostaniesz uznany za ,gtupka” i ,,mier-
note”? Czy przesladuje cie lek, ze zawalisz? Czy uwazasz, ze porazka czynitaby z ciebie nie-
udacznika? Czy ciagle zabiegasz o uznanie innych kosztem samego siebie?

Jesli odpowiedziates$ twierdzaco na cho¢by jedno z powyzszych pytan, cierpisz na chorob-
liwy perfekcjonizm. Mato co odbiera nam pewnosc¢ siebie rownie skutecznie. A to dlatego, ze
w perfekcjonizmie nie chodzi o bycie najlepsza wersja siebie. W ogoéle nie chodzi o bycie sobg,
tylko kims, kim wedtug ciebie powinienes by¢. Perfekcjonizm to przesadne skupienie na tym, co
mys$l3 inni. Jego istotg jest ocenianie i osadzanie, przeciwienstwo mitosci do siebie i akceptacji.
PerfekcjonisSci wierza, ze jesli nie spetnig pewnych wymagan, beda wybrakowani, a nawet go-
rzej — bezwartoSciowi.

Dazenie do doskonatosci nie tylko wptywa na dobrostan psychiczny i réwnowage emo-
cjonalna. Utrzymujace sie latami perfekcjonistyczne myslenie peine leku szkodzi zdrowiu fi-
zycznemu i zwieksza ryzyko wielu chorob, takich jak nowotwory, choroby serca, dolegliwosci
uktadu pokarmowego i niedobory odpornosci. Prowadzi rowniez do zaburzen psychicznych,
takich jak depresja, zaburzenie obsesyjno-kompulsywne oraz dysmorfofobia.

Psycholog poznawczo-behawioralny, David Burns, okresla perfekcjonizm jako dazenie do
nieosiggalnego celu. Perfekcjonista to jego zdaniem osoba, ktérej standardy przekraczajq
granice wykonalnosci i rozsqdku, i ktora bezustannie i kompulsywnie nadwyreza sie, dqzqc do
nierealnych celéw, oraz ocenia swojq wartos¢ wytqcznie w kategoriach produktywnosci i osiqg-
niec. Jej wysitki, by sie wyrdzniac, sq skazane na porazke (1980, 34).
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CLY CIERPISZ
NA PERFEKCJONTZM?
CZY TWOJE CELE SA ZRYT
AMBITNE T NIFOSTAGALNE?
CZY JESTES GOTOW PRZESTAC

DAZYG DO DOSKONALOSCT
1 OPANOWAC DO PERFEKCJT
BYCIE SOBA?




PERFEKCJONIZM

Jesli bedziesz szukat ideatu, nigdy nie
znajdziesz zadowolenia.
Lew Totstoj

Pamietam stowa pewnej perfekcjonistycznej klientki, technika laboratoryjnego. Stowa
te przesladuja mnie do dzisiaj. Gdy zapytatam, dlaczego tak bardzo boi sie popetni¢ btad
w pracy, podniosta reke wysoko nad blat stolika i dobitnie odpowiedziata: ,Mam za sobg juz
tyle porazek i nie moge sobie pozwoli¢ na kolejng”., 0 kurcze”, stwierdzitam, ,to bardzo duzo.
Mozesz o nich opowiedzie¢?”. Co ciekawe, potrafita nazwac tylko dwie, lecz w jej oczach miaty
rozmiary katastrofy.

Badaczka wstydu, Brené Brown (2010), taczy perfekcjonizm ze wstydem, ktory jej zdaniem
lezy u zZrodet dazenia do doskonatosci. Wstyd i niska samoocena sg ze sobg $cisle zwigzane.
U podstaw tego pierwszego lezy wszechogarniajgce poczucie braku wartosci, niezastugiwania
na sympatie i mito$¢, gtebokiego wybrakowania, a nawet bycia ztym cztowiekiem.

Powszechnie myli sie ze sobg wstyd i poczucie winy. Nadmierne wyrzuty sumienia mogag
prowadzi¢ do wstydu, jesli samokrytyka stanie sie zbyt przyttaczajaca, lecz poczucie winy jest
zdrowe. Wyrzuty sumienia z powodu ztego lub krzywdzacego zachowania pomagajg uczy¢
sie na btedach oraz motywujg do poprawy i zado$¢uczynienia. Wstyd przeciwnie, jest zawsze
toksyczny. Nie zacheca do zmiany, lecz pognebia i niszczy obraz siebie. Kiedy czujemy sie
bezwarto$ciowi i Zli, pograzamy sie we wstydzie. To uczucie nie pomaga i nie buduje, lecz
niszczy mito$¢ i szacunek do siebie.

Rozro6znienie tych dwéch uczuc¢ przydaje mi sie w pracy z przepelnionymi wstydem
klientami. Ucze ich odrézniania wstydu i poczucia winy, by mogli przeciwstawia¢ sie
przesyconym wstydem mys$lom i zmieniac¢ je w postanowienia poprawy.

i
"

Czy jested gotow odrzucic ckazone wetydem mydli | przekonania o tym, kim powinienesd

byc™?
Czy jectes gotow przestac watpic w ciebie i odkryé cwoja wartodc?
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JAKIE KROKI PODEJMIESZ,
BY 'Z OPTYMIZMEM
T NASTAWIENTEM
NA DZIALANTE RUSZYC
NA PODBOJ PRZYSZ1.0SCT,
ZAMIAST GRZEZNAG

W PRZESZ1 OSCT, KTOREJ
1 TAK NIE MOZNA ZMIENIC?

CLY NIE ZASLUGUJESZ
NA LEPSZE JUTRO?




Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

To ¢wiczenie pisemne pomoze ci odrézni¢ wstyd od poczucia winy. Dzieki temu bedziesz
mogt przeksztatci¢ petne wstydu mysli w osiggalne cele.

Spisz przynajmniej pie¢ rzeczy, ktorych sie wstydzisz. Jesli masz
niskg samoocene, z pewnoscia powtarzasz sobie wiele krytycz-
nych i przygnebiajacych rzeczy.

Przeczytaj liste i zastandw sig, ile z tych stwierdzen wyraza zdrowe
poczucie winy. Wyrzuty sumienia dotycza postepowania, kto-

N y rego zatujesz, takiego jak wybuch ztoSci na bliska osobe. Dzieki
nim mozesz sie nauczy¢ kontrolowac gniew i bardziej asertywnie
radzi¢ sobie z frustracja. Zdrowe poczucie winy motywuje cie do
pracy nad swoimi reakcjami. Natomiast wstyd sprawia, Zze w oce-
nie swojej wartosci kierujesz sie btedna logika: Skoro Zle postqpi-
tem, to jestem ztym cztowiekiem.

Przyjrzyj sie stwierdzeniom, ktére wyrazajg wstyd, i ocen, na ile
oceniajgce i generalizujgce sg te autodestrukcyjne mysli. Aby

N poczuc sie mniej sparalizowanym samokrytyka, wymysl konkretne
sposoby zmiany swojego postepowania. W tym celu narysuj tabele
z trzema kolumnami. W lewej wpisz mysli zwigzane ze wstydem.
W Srodkowej — ich perfekcjonistyczne skutki. W trzeciej sformu-
tuj wykonalne cele, ktdre pomoga ci zmieni¢ wstyd w zdrowe daze-
nia, na ktére masz wptyw. Na przyktad:

¢l oparta -y : konalne

My<t op . Pertekejonictyczne zachowania Wy

na wetydzie cele

Jestem do niczego. Boje sie zabiera¢ gtos na spotkaniach, bo nie | Bede zabierat gtos na spotkaniu
chce powiedzie¢ czego$ glupiego. przynajmniej raz w tygodniu.

Nawet jesli powiem co$, czego
bede zatowat, nie bedzie

to oznaczato, Ze jestem gtupi.

Przyjrzyj sie temu, co napisate$ w trzeciej kolumnie, i przez chwile
wyobraz sobie, jak wygladatoby twoje zycie, gdybys zmienit samo-
N~ krytyczny dialog wewnetrzny na konkretne zamierzenia.
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Perfekcjonizm
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UCISZ
WEWNETRZNEGO KRYTYKA

Od lat sie krytykujesz
i nic to nie daje. Spréobuj sie doceni¢ i sprawd?Z, co sie stanie.
Louise Hay

Jesli masz niskg samoocene, to tw6j wewnetrzny krytyk pewnie zna twoje czute punkty.
Ma nad tobag zbyt wielka wiladze, wiekszg niz ktokolwiek. Czyim gtosem przemawia?
Krytycznych i oceniajgcych rodzicéw, innych domownikéw czy nauczycieli, ktorzy nie byli
dos¢ zdrowi emocjonalnie, by bezwarunkowo cie wspiera¢? Moze dorastate$ w przekonaniu,
ze jesli zachowujesz sie inaczej, niz chcieliby dorosli, to znaczy, Ze jeste$ zty i nie zastugujesz
na mito$¢? A moze nikt cie nie zapewnit, ze niewtasciwe zachowanie nie czyni z ciebie ztego
cztowieka?

Nawet opiekunowie majacy najlepsze intencje nie zawsze potrafig stworzy¢ atmosfere,
ktérg psycholog humanistyczny Carl Rogers okresla mianem ,bezwarunkowej akceptacji”
(1956). Nie chodzi o to, by obwinia¢ najwazniejszych ludzi w twoim zyciu — nikt §wiadomie
nie decyduje sie by¢ dysfunkcyjnym rodzicem — lecz by zrozumie¢, jak warunkowe i krytyczne
komunikaty ostabity twojg samoocene. Jesli w dziecinstwie dawano ci odczug¢, Ze nie spetniasz
oczekiwan, teraz moze by¢ ci trudno dostrzec w sobie warto$ciowg i godng mitosci osobe. By¢
moze twoi opiekunowie nie rozumieli, Ze probujac cie motywowac do osiggnie¢ i wychowywac
na lepszego cztowieka, nieSwiadomie wyrabiali w tobie btedne przekonanie: Ze bedac sobg,
nie jeste$ dos¢ dobry. A jesli dodatkowo miate$ pecha i byte$ ponizany przez réwiesnikow,
nawet do dzi$ mozesz wierzy¢ w epitety i przezwiska, ktorymi cie nazywali.

Ktokolwiek przemawia gtosem twojego wewnetrznego krytyka, czas mu sie przeciwstawic,
wymowié postuszenstwo i odebra¢ wtadze! Jego stowa pozbawiajg cie radosci i szczeScia.
Choc¢ ten surowy sedzia moze brzmie¢ bardzo przekonujaco, pamietaj, ze ktamie. Kazdy
cztowiek, niezaleznie od wad, zastuguje na szacunek — zwtaszcza witasny! //

— _ _ i . =
Czy stuchanie wewngtrzmnego krytyka wie kosztowato cig juz zbyt wiele? @ =

Moze czas zmienic te zdarta plyte i uwolnic cig od dectrukeyjnego, czarno-biatego
my("/em'a.
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Ucisz wewnetrznego krytyka

SPROBUJ

To ¢wiczenie pomoze ci stawi¢ czota wewnetrznemu krytykowi i pokonac go raz na zawsze.

/(/’ ok 1: Zastanow sie, co twoj wewnetrzny krytyk mowi, a nastepnie spisz,
cokolwiek gtos w twojej glowie powtarza. Badz ze soba szczery
i postaraj sie sprecyzowac niezyczliwe stowa, ktére wpedzaja cie
w zte samopoczucie.

Krok 2: Nagraj ciebie na telefonie komdrkowym, komputerze lub innym urzo-
deeniv, jak czyfase na gloc uwagi twojeqo wewngtrzneqo krytyka.
Nie musisz éeidle trzymad cig oryginatu, mozecz troche przerysowal.
Nie przebieraj w cfowach — powiedz dokfadnie To, co krytyk myc'//./

Krok 3: Stuchaj tego nagrania w kétko, az przestanie budzi¢ w tobie emo-
cje i wrecz zacznie cie nudzi¢. Kiedy wyrzucisz z siebie krytyczne
mysli, zyskasz wiekszy obiektywizm. Bedziesz umiat dostrzec ich
absurdalnos¢, co odbierze im site. Obserwuj je, zamiast Slepo im
wierzyc.

Krok 4: Gdy juz wystuchasz tych krylycznych stwierdzen tyle razy, Ze
ctraca cwoja moc, po kolei je przeanalizuf i obal. Dia kazdego nega-
tywnego przekonania znajdz kontrarqumenty, ktore dowiods, Ze
twdj krytyk sig myli.

/(l’ ok 5: A teraz zastgp krytyczne stwierdzenia takimi, ktore wyrazajg auto-
afirmacje i mito$¢ do siebie. Na przyktad zdania: Jestem nieudacz-
nikiem i Inni sq ode mnie lepsi, mozesz zastgpi¢ nastepujacymi
stwierdzeniami: Jestem tylko cztowiekiem i popetniam btedy, lecz to
nie czyni ze mnie nieudacznika i Jestem rownie wartosciowy, co wszy-
scy. Ztagodz dramatyczny wydzwiek pierwotnych stwierdzen.

Krok 6: Podobuie jak wezednig, nagraj ciebie, jak czytasz na glos zdrow-
cze afternatywy dia czkodliwych komunikatow. /(/a;'tg,bm'e ctuchaj
tych konctruktywnych mydli tak dtuge, az w wie uw:’erzgcz./ Czyz
nie brzmia lepiej? Czyz nie sa Zyczliwsze? Mozecz nawet sprobo-
wal mowic je do cwojeqo odbicia w lustrze kilka rozy dziennie, o2
przestaniesz dawal wewngtrznemu krylykow: tak wielks windzg
nad coba,.

To, Jak siebie pos’wze?asz, holpvawdg zdlezy od cleble. Gzy nie nadszedl jui

czas, abéj przestaé Sluchoe Zdarjéich lot&%, z glosem rzjﬁcgka L zastapic je zycz-
i .

Liwsz&m a[,ogiem wewngtrzngm
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Odkryj swojg wartos¢

—_— Y

) /\’\, - /\’\,\IM\,\,\/\N\/\/\/\’\/

40



POZWOL. SOBIE \
NA PORAZKI

Porazka to po prostu okazja, by zaczqc¢ od nowa, tym
razem mqdrzej.
Henry Ford

Co 13czy Michaela Jordana, Abrahama Lincolna, Walta Disneya, Thomasa Edisona,
Babe’a Rutha, cztonkéw The Beatles, Oprah Winfrey i Richarda Bransona? Sg stawni i uzna-
wani za najwybitniejszych ludzi swoich czasow. Mozesz jednak nie wiedzie¢, ze wszyscy kie-
dy$ doznali miazdzacych porazek:

» W 1923 roku baseballista Babe Ruth ustanowit rekord nie tylko aséw (home runéw), ale
tez nieudanych préb (strike outow).
» Michaela Jordana wyrzucono z licealnej druzyny koszykarskiej.
» Prezenterke telewizyjng Oprah Winfrey zwolniono z pierwszej pracy w zawodzie, bo
,byta zbyt emocjonalna”.
» Walt Disney w wieku 22 lat zostat zwolniony z gazety w Missouri, poniewaz uznano go
za ,nie do$¢ tworczego”.
» The Beatles zostali odrzuceni przez wytwornie Decca Records w 1962 roku.
» Abraham Lincolm dos$wiadczyt serii niepowodzen: stracit rodzinne gospodarstwo,
zostat zdegradowany z kapitana na szeregowego, nie sprawdzit sie jako sprzedawca
i kilkakrotnie przegrat w wyborach do Kongresu, Senatu oraz na urzad wiceprezydenta.
» Miliarder Richard Branson, zatozyciel Virgin Records i Virgin Airlines, stracit miliony,
a nawet miliardy dolaréw w nieudanych przedsiewzieciach, takich jak: Virgin Cola,
Virgin Cars, Virgin Digital ($cigganie muzyki) i Virgin Brides (sklepy z moda $§lubnag).
» Thomas Edison zostat zwolniony z dwdch pierwszych miejsc pracy i bezskutecznie pro-
bowat stworzy¢ zaré6wke na tysigc sposobow, zanim wreszcie odnidst sukces.
Dlaczego lek przed porazka jest tak powszechny? PowyzZsza lista dobitnie pokazuje, ze nawet
wybitni sie potykajg. Co wiecej, ich niepowodzenia sg niezbednym etapem na drodze do suk-
cesu. Jesli nie sprébujesz, nic nie zdziatasz. Zbyt czesto tak bardzo obawiamy sie przegranej,
ze odbieramy sobie mozliwo$¢ uczenia sie na btedach i wygranej. Perfekcjonisci wrecz styna
z tego, ze za wszelka cene unikajg potkniec. Problem polega na tym, Ze jesli panicznie boimy
sie porazki, nie mozemy przekuc jej w sukces. , : ————

u

Kluczowe jest nie to, Ze poniosted fiasko, lecz co z tym zrobice. Co powiesz N

na to, Zeby wzial przyktad ze stawnych ludzi i dac cobie czancg na sukces? @ - |
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Naucz sie podnosi¢ po klesce, zamiast pozwalac¢, by cie okre$lata. Niech stanie sie dla ciebie
okazja do rozwoju i impulsem do dziatania.

Pomysl o ludziach w twoim zyciu. Czy znasz kogo$, komu naj-
Krok 71 pierw sie nie powiodto, ale nie ustawat w wysitkach i uparcie
dazyt do celu? Czy mozesz sie czego$ nauczy¢ od tej osoby? Czy
podziwiasz jg za determinacje, czy tez skupiasz sie na jej potknie-
ciach? Prawdopodobnie patrzysz na jej btedy przychylniej niz na
wtasne. Perfekcjonisci s3 swoimi najsurowszymi sedziami i znacz-
nie pobtazliwiej oceniajg innych.

Stworz liste wiasnych btedéw i porazek. Opisz, jak wptynety na
Krok 2: twdj obraz siebie oraz na twoje zycie. Zapisz, co sobie mowisz na
temat tych niepowodzen.

Przeczytaj te liste w taki sposob, jakby jej autorem byt twoj przyja-
/( rok 3: ciel lub ktos$ bliski. Jak oceniatbys$ te porazki, gdyby nie byty twoje?
Co bys o nich powiedziat drogiej ci osobie? Wyobraz sobie, Ze roz-
mawiasz z kims$ dla ciebie waznym i starasz sie go pocieszy¢. Jakich
stow bys uzyt?

Stan przed lustrem i wypowiedz te stowa do siebie. Spdjrz sobie
/(kok q: w oczy i sprébuj sie podnie$¢ na duchu. Rozmawiaj ze sobg jak
z najlepszym przyjacielem. Przypomnij sobie, Ze nie jeste$ gorszy
od innych. Mozesz wymysli¢ afirmacje lub stowa wsparcia, takie
jak: Zastuguje na dobry dzien lub Jestem dumny z tego, kim jestem.
Powtarzaj je w ciggu dnia, by utrzymac pozytywne nastawienie.

g Bl g

Lobowiaz cig przed soba, Ze bedziesz cig podbudowywat, zamiast sig pogugbiac. \

Jak dtugo zamierzasz cig karad za blgdy z przeczfodei, mimo Ze teraz staracz <ig byc
lepszy?

—

Czy wie zastugujecz na druga czance? )
—Z-
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Bledy

Pozwdl sobie na porazki
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POSTAW STE
WEWNETRZNEMU
T/RANOWT

Bedqc perfekcjonistg,
jestes skazany na porazke
na kazdym polu.
David D. Burns

Walczac z perfekcjonizmem, warto mysle¢ o nim jako o przesladowcy. Two6j wewnetrzny
tyran rozstawia cie po katach, wypacza twoje myslenie i sprawia, Ze czujesz sie maty i wybra-
kowany. Ma nieracjonalne i surowe wymagania, jest krytyczny i niesprawiedliwy. Zastrasza
cie podobnie jak szkolni przesladowcy — odbiera ci pewnos¢ siebie i czyni cie bezradnym.
Tylko ty mozesz przestac go stuchac i odebra¢ mu wtadze. To ty jeste$ panem swojego umystul!

Najlepsza metoda na perfekcjonizm to rozpoznac i zmieni¢ tak zwane ,znieksztatcenia
poznawcze”. To jedna z najpowszechniej stosowanych technik w psychoterapii poznawczo-
-behawioralnej i bedzie czesto sie pojawiac w tej ksigzce. OmowiliSmy juz kilka znieksztatcen
takich jak myslenie dychotomiczne. Teraz bardziej zgtebimy ten temat i poznamy wiecej przy-
ktadéw btednego myslenia. Oto znieksztatcenia poznawcze zwigzane z perfekcjonizmem:

v (Czarno-biafe mydlenie: skrajne my$lenie w kategoriach ,wszystko albo nic”, ktore wypa-
cza logike i wyolbrzymia problem. Wyraza sie w takich stowach, jak: porazka, nieudacz-
nik, zawsze i nigdy.

> Etyé:’etoumm‘e: ostre ocenianie i przezywanie innych. Zamiast trzymac sie faktow, ety-
kietujaca osoba uzywa okreslen takich jak idiota lub len.

) Prze,bawma/am'e ,brzy:'zfos"cf:przekonanie, ze przysztosc jest przesadzona i nie ma nadziei
na zmiane. Wyraza sie w takich zdaniach, jak: Nigdy nie uda mi sie...

v Rozumowanie emacjoua/ne: pesymistyczne interpretacje oparte na negatywnych emo-
cjach, a nie na obiektywnych faktach.

» Przeckakiwanie do wnioskéw: btedne doszukiwanie sie zwigzku miedzy dwoma elemen-
tami: Skoro stato sie A, to stanie sie B.

v Stwierdzenia typv powinienem: perfekcjonistyczne i surowe wymagania wobec siebie.

» MNadmierne uogdlnianie: wycigganie ogélnych wnioskéw z konkretnej sytuacji, na przy-
ktad uznanie siebie za nieudacznika z powodu jednej porazki.

v Odrzucanie pozylywow: ograniczenie sie do negatywo6w oraz odrzucanie lub ignorowa-
nie pozytywnych interpretacji lub faktéw.
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Postaw sie wewnetrznemu tyranowi

WezZzmy typowe stwierdzenie perfekcjonisty: Znowu zawalitem. Jestem do niczego,
powinienem by¢ na zupetnie innym etapie. Nigdy nie pouktadam sobie Zycia! To zdanie zawiera
praktycznie wszystkie znieksztatcenia poznawcze wymienione wyzej. Jesli chcesz przestac
watpi¢ w siebie, musisz nauczy¢ sie rozpoznawac i zmienia¢ wypaczone mysli.

SPROBUJ

Rozpoznawanie i korygowanie znieksztatcen poznawczych nalezy do najskuteczniejszych bro-
ni w walce o pewnos$¢ siebie i pelng samoakceptacje.

[ Zapisz perfekcjonistyczne mysli, ktore spisywate$s w poprzednim

\ podrozdziale (lub zanotuj nowe) i zidentyfikuj zawarte w nich
znieksztatcenia poznawcze. Ktére btedy w mysleniu popetniasz
najczesciej? Ktore mysli sg dla ciebie najbole$niejsze?

Krok 2: Teraz wzmocnij te skrajne wypowiedzi. WyobraZ sobie swojego
wewnetrznego tyrana, jak do ciebie mowi — niech sie nakreca do
granic absurdu! Mozesz wykonac te cze$¢ cwiczenia przed lustrem.

Celem jest wyolbrzymienie twojego strachu do tego stopnia, by$ dostrzegt jego nie-
dorzeczno$¢ i odebrat mu wiadze nad toba. Na przyktad: boisz sie, Ze nie sprawdzisz
sie na stanowisku, na ktére wtasnie awansowate$. Mozesz dramatyzowac i méwic do
siebie: Jestes najgorszym kierownikiem, jaki kiedykolwiek chodzit po swiecie! lub Nie
zastuzytes na ten awans, wylecisz z pracy w ciggu miesiqca!

Juz poprzedni krok, obnazajacy absurdalnos$¢ twoich obaw, powi-
nien otworzy¢ ci oczy, ale dla lepszego efektu odegraj scenke.
Popro$ przyjaciela, cztonka rodziny lub terapeute, by wcielit sie
w role twojego wewnetrznego przesladowcy. Péjdzcie na catosc!
Gdy ustyszysz te niedorzeczne obawy wypowiadane na gtos, praw-
dopodobnie wybuchniecie §miechem.

Moze pokazecz cwojemu preesladowey jego miejcce, zamiast dac cig rozstawind
po katach. Pamigta), nie mucice wierzyé we wezystko, co myc'//rz./ //
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Odkryj swojg wartos¢

Zapisz
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UCHA? cZY TO NIE NAJWYZSZA PORA,
&y ZACZAG DOSTRZIGAC
ODCIENIE SZAROSCL,
A NTE TH.KO CZERH T BIELS



LREZYGNUJ Z TEGO,
KIM ,,POWINTENES BYG”

Przesta¢ zadreczac sie powinnoSciami.
Albert Ellis

Czy spedzasz za duzo czasu, mys$lagc o tym, kim powiniene$ by¢, zamiast docenia¢ to,
kim jeste$? Czy uwazasz, ze powiniene$ by¢ inteligentniejszy, szczuplejszy, atrakcyjniejszy,
osiggna¢ wiekszy sukces, mie¢ lepszy charakter lub by¢ bardziej lubiany? Czy sadzisz, ze
powiniene$ mie¢ tadniejszy dom, lepszy samochdd, fajniejszych przyjaciét i madrzejsze
dzieci? Masz sktonno$¢ do roztrzgsania btedéw z przesztoscii rozmys$lania o tym, jakie decyzje
powiniene$ byt podjac i jakich dziatan zatujesz? Czy przes$laduje cie poczucie, Ze twoje zycie
nie wyglada tak, jak powinno?

Jesli na ktorekolwiek z tych pytan odpowiedziate$ twierdzaco, to znaczy, ze myslenie
w kategoriach powinnos$ci przygniata cie do ziemi, odbiera ci pewno$¢ siebie i szczescie.
Istnieje wiele typéw niszczacych samoocene stwierdzen dotyczacych tego, co powinniSmy.
Moga dotyczy¢ naszych rzekomych utomnosci, btedéw z przesztosci, niewtasciwych wyboréw
lub tego, czego brakuje nam w Zyciu. NiezaleZnie od ich tresci stwierdzenia te stojg nam na
drodze do samoakceptacji i pokochania siebie. Myslenie o tym, co powinniSmy, jest sztywne,
perfekcjonistyczne i wymagajace.

CrEREEE
A moze juz dziciaj przestaniesz
cig zadrgezac wyrzutams cu-
mienia | ckorczysz z nierozead-

nym mysleniem w kategoriach

powinn odei?
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Zrezygnuj z tego, kim ,powinienes by¢”

SPROBUJ

Odrzucajac irracjonalne przekonania o tym, kim powiniene$ by¢, mozesz by¢ w peini swoim
prawdziwym J]a, a nie jaka$ nieosiggalng, wyidealizowang wersjg siebie.

Spisz liste twoich nierealistycznych oczekiwan wobec siebie. Mozesz zacza¢
od stow:
~—" » Powinienem by¢...
» Trzeba bytlo...
» Powinienem miec...
» Powinienem zdoby¢...
» Powinienem zawsze...

Nigdy nie powinienem...

(/ Spojrz na swoja liste i zadaj sobie nastepujgce pytania:
» Czy te oczekiwania sg realistyczne?

» Czy te stwierdzenia sg prawdziwe?

» Skad przyszty mi do gtowy?

» Czy nie pochodza od kogo$ innego?

» Kogo tak naprawde probuje zadowoli¢?

Co myslisz o swoich odpowiedziach? Rozpoznaj i zapisz zatozenia lezgce u ich podstaw. Na
przyktad, jesli uwazasz, ze powiniene$ wiecej zarabia¢, bo twojemu rodzenstwu lub przy-
jaciotom powodzi sie lepiej od ciebie, to twoim wtasciwym problemem jest uzaleznianie
swojej samooceny od poréwnan z innymi.

s
A teraz zmien te przekonania na bardziej elastyczne i rzeczowe. Zamiast

mysSle¢ sztywnymi kategoriami, skup sie na mozliwos$ciach i dziataniach,
ktére pomoga ci by¢ najlepsza wersjg siebie bez poréwnywania sie
Z otoczeniem:

» Powinienem by¢szczuplejszy zastap stwierdzeniem: Chciatbym schudngc.

» Zamiast: Nigdy nie powinienem byt podejmowac tej pracy pomysl:
Wybratem najlepiej, jak mogtem. Przeanalizuje dostepne mi dzisiaj opcje.

» Zawsze powinienem zna¢ wtasciwg odpowiedZ, gdy zabieram gtos na
spotkaniach zamien na: Bede odpowiadat najlepiej, jak umiem, pamieta-
jac, Ze nie musze wiedzie¢ wszystkiego.
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Odkryj swojg wartos¢

A moze tak zamkngac te stwierdzenia w ,,stoiku powinno$ci”? W moim gabi-
necie stoi st6j z napisem ,powinienem”. Wielu moich klientéw przynosi
karteczki ze swoimi przekonaniami i wrzuca je do Srodka. To symboliczny
gest pozbycia sie nierealistycznych oczekiwan wobec siebie. Mozesz stwo-
rzy¢ wtasny pojemnik, wyrzuci¢ szkodliwe mysli z gtowy i zajac¢ sie swoim
zyciem.
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CZY NIE CIAZY C1 BRZEMIE
TYCH WSZYSTKICH , POWINTENEM *
KTORE NIE POZWALAJA CI
DOSTRZEC SWOJEJ WARTOSCT?
MOZE JUZ CZAS JE ODRZUCIC
T BYC AUTENTYCZNIE SOBA?




Odkryj swojg wartos¢

Zapisz moZliwosei, ktore pozwola, ci staé cig najlepsza wersja, ciebie.
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CZESC 111
ODKRY] ZDROWE MYSLENIE

ZMTEN MYSLENTE, A ZMTENISZ SWOJE
LYCTE

Wiesz, ze jesli zaczniesz mys$le¢ inaczej, dostownie zmienisz swoje zycie? Wiekszo$¢ ludzi
nie rozumie, ze szczescie zalezy od sposobu myslenia, a nie od zewnetrznych okolicznoSci.
Nic nie uczyni cie szczesliwym, jesli nie masz porzadku w gltowie.

Nie daj sie zwies¢ romantycznym piosenkom w stylu You Make Me So Very Happy, przeboju
z lat 60. zespotu Blood, Sweat & Tears. Szcze$cie to praca nad umystem. Nikt cie nie wyreczy.
Pewnie, otoczenie moze ci pomac, ale szczeScia musisz szuka¢ w sobie. Nie znajdziesz go
w ludziach ani rzeczach. Jes$li masz negatywne przekonania na swdj temat i funkcjonujesz
w trybie obronnym, masz niewielkie szanse na szczesliwe zycie, niezaleznie od wsparcia in-
nych. Dlatego tytut tamtej piosenki sprzed lat powinien raczej brzmie¢ I'm So Very Happy
Being With You. Moze bytby mniej chwytliwy, ale za to o ilez trafniejszy!

W tym rozdziale omdéwie szerzej techniki psychoterapii poznawczo-behawioralnej, o ktorej
juz pisatam. Siegne tez do terapii racjonalno-emotywnej, by pokaza¢, jak rozpoznawac swoje
emocje i oddziela¢ je od mysli oraz jak zmienia¢ mys$lenie, by wprowadzi¢ zmiane w swoim
zyciu. Podstawowe zatozenia terapii racjonalno-emotywnej sformutowat Albert Ellis w la-
tach 50. Dekade p6Zniej badania nad przyczynami depresji (1967) zainspirowaty Aarona Becka
do opracowania psychoterapii poznawczo-behawioralnej, ktora stata sie najszerzej stosowang
metodg w Swiecie Zachodu, a moze i na catym Swiecie. Podejscie to pomogto milionom ludzi
z niskg samooceng, depresjq i lekiem zwalczy¢ szkodliwe nawyki myslowe, by poczuli sie lepiej
i zaczeli zy¢ szczeSliwie;.

Czy jected gotdw przyjacd cprawdzome nauki autorytetow psychologicznych, zmienic cpo-
¢6b myélenia i zaczeli 2y¢ czczgdliwiej?
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ODDZIEL MYSLT @ @
OD UCZUG

Czujesz sie tak, a nie inaczej, z powodu tego, co
myslisz.
David D. Burns

Trzydziestoszescioletni Douglas miesigcami szukatl pracy po tym, jak zostat zwolniony.
Wizja pierwszego tygodnia w nowej firmie napawata go jednocze$nie radoscig i strachem.
Uczucie ulgi mieszato sie z lekiem przed utratg stanowiska. Jego stowa az kipiaty od emoc;ji:
Czuje, Ze moge nie podota¢! Mam poczucie, Ze zawiode. Czuje, Ze nie jestem w stanie spetni¢ ich
oczekiwan. Mam przeczucie, Ze przecenili mnie na rozmowie kwalifikacyjnej.

Co myslisz o tych wypowiedziach? Douglas wyrazal swoje obawy i spostrzezenia, jakby
byty faktami. Nie odrézniat obiektywnej prawdy od subiektywnych przekonan wyrostych
z leku i watpliwosci. Innymi stowy, Douglas mylit ze sobg mysli i uczucia. Pozornie méwit
o tych drugich — kazde zdanie zaczynat od czuje lub mam poczucie — ale nie daj sie zwies¢.
To sg mysli, tyle ze podszyte strachem, a wrecz panika. Wezmy pierwszy przyktad z brzegu:
Czuje, Zze moge nie podotac¢! btednie przedstawia przekonanie jako odczucie. Bardziej rzeczo-
wa wypowiedzZ brzmiataby: Boje sie, Ze nie spetnie ich oczekiwan.

W ksigzce Jak zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci? Trening (2001) Glenn Schiraldi uznaje
,przedstawianie uczuc¢ jako faktow” za jeden z bted6w myslowych odpowiedzialnych za niska
samoocene. Jako przyktad podaje zdanie: Czuje sie wybrakowany, wiec musze by¢ wybrakowa-
ny, ktoére obrazuje to nieprawidtowe rozumowanie, czyli wnioskowanie na podstawie emocji.

Dlaczego odréznianie mysli od uczuc jest tak wazne? Bez tej umiejetnoSci nie masz wpty-
wu na swoje nastroje. Nie przekonasz swojego wnetrza, by poczuto sie inaczej, ale mozesz
odrzuci¢ szkodliwe mysSlenie i przyja¢ zdrowsze, co poprawi twoje samopoczucie. Kiedy
nauczysz sie rozpoznawac i zmienia¢ swoje mysli, zyskasz kontrole nad swoim nastrojem.

ﬁ,

Gdy zaceniecz lepief odrdzniad mydli od preezyc, zdobgdziesz wplyw na te mydli, ktore
wywofuja, negatywne emocje, i tym camym catkowicie odmienicz swofe Zycie. Wyobrazace
cobie, jak inaczej mogthy wygladac twdj dwiat, gdybys umiat rozpoznad, co dzigje sig |
w twojej glowie?
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Oddziel mysli od uczu¢

SPROBUJ

Umiejetno$¢ odrdézniania mysli od uczu¢ zdobywa sie w kilku krokach.

i —

e

Krok 1: Wybierz trudng sytuacje z twojego zycia, ktora sprawia ci bdl
i wywotuje lek. Zapisz przynajmniej trzy zwigzane z nig emocje,
ktére chciatby$ zmieni¢. Zadaj sobie pytanie: czy to uczucia, czy
mysli? Jesli na przyktad zanotujesz: Czuje sie gtupi i nielubiany, to
zwrdC uwage, Ze stwierdzenie to wyraza mys$l, a nie emocje. Dlatego
przeformutuj je na: Mysle, Ze jestem gtupi i nielubiany.

/

Krok 2: Przeksztal¢ wszystkie zdania, ktére mylnie opisuja mysli jako
uczucia. Czuje sie gtupi zastap stowami: Mam mniejszq wiedze, niz
chciatbym mie(, dlatego przeznacze czas na czytanie i nauke nowych
umiejetnosci. Podobnie: Czuje sie nielubiany mozna przeformuto-
wac na: Czuje sie samotny, bo nie potrafie nawiqgzywac kontaktéw.
Chce popracowac nad budowaniem relacji z ludZmi, z ktérymi cos
mnie tqczy.

| —

Krok 3: Obserwuj, jak emocje wywotane zdrowszymi mys$lami prze-
ksztatcajg smutek, beznadzieje i samotno$¢ w nadzieje, pewno$¢
i optymizm. Regularnie wykonuj to ¢wiczenie, by nauczy¢ sie
wychwytywa¢ negatywne mysli podszywajace sie pod uczucia,
ioddzielaj je od siebie, by mie¢ jasniejszy oglad sytuacji. Nie mozesz
bezposrednio wptywac¢ na swoje przezycia, lecz mozesz zmieniac
swoje mysli oraz skupiac sie na rozwigzaniu zamiast na problemie.

Sgﬂsiemai&cznie pmegl,qdog swojq Liste uczud | m&s’u oratz
poszevzog Jq O howe eLemehJogj. Star sig ekSFePJoem od roz-
roznianid tegp, co slg pojawia w twolm um&s’l,e, t przecho-

dzenia od probteméw do rozwigzan,
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Odkryj swojg wartos¢

Przecdwicz tg nowa umiefetnodé na pa,b/‘erze./
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LAPANUJ NAD SWOIMI
MYSLAMT

Kiedy spojrzysz na sprawy inaczej, same zacznq sie
zmieniad.
Wayne Dyer

To nie ludzie wywotujg w nas okreslone mysli i uczucia. Kiedy winisz swoje dziecko za swoje
zniecierpliwienie, przyjacielazaswoja wsciekto$¢, wspotpracownikazaswoje zdenerwowanie,
a zta pogode za swdj zty nastroj, popetniasz btad. Przypisujesz odpowiedzialnos¢ za swoje
mys$li i uczucia czynnikom zewnetrznym, zamiast wzig¢ ja na siebie. Prawda jest taka, Ze
zmiana otoczenia lub okolicznoSci nie uwolni cie od tych emocji. Kto jest jedyna osobg, ktéra
moze tego dokonac¢? Dobrze zgadujesz — ty!

Kiedy jesteSmy zdenerwowani, przygnebieni lub zaniepokojeni, zbyt czesto szukamy
przyczyn na zewnatrz, zamiast przyjrzec sie naszym myslom. Tymczasem z wyjatkiem fizycznej
krzywdy nic ani nikt nie ma takiej mocy, by wywota¢ w nas jakiekolwiek uczucia. Jak napisat
pastor i nauczyciel Charles Swindoll: ,Jestem przekonany, ze zycie sktada sie w 10% z tego, co
mnie spotyka, i w 90% z moich reakcji na te wydarzenia”.

Przeanalizujmy to zagadnienie na przyktadzie wypowiedzi moich klientow:
Ona doprowadza mnie do szatu!

Ta pogoda mnie dobija.

Przez niego Zle sie czuje ze sobq.

Zwariuje przez tego dzieciaka!

MGdj szef mnie stresuje.

Czy zauwazyle$ element wspoélny tych wypowiedzi? Laczy je jedno: autorzy tych stow
odpowiedzialno$¢ za uczucia przypisujg innym ludziom i wydarzeniom, a nie sposobowi
mys$lenia. Kiedy naprawde uwierzysz, ze tylko na siebie samego masz wptyw, bedziesz mogt
przeksztatca¢ swoje mysli w bardziej pozytywne i zorientowane na dziatanie. Na przyktad
stwierdzenie: Ona doprowadza mnie do szatu! mozna przeformutowac na: Czuje wsciektos,
kiedy ona mnie krytykuje. Powiem jej, Ze przestane jq odwiedzad, jesli nie zmieni swojego
zachowania. W ten sposéb zdanie wyrazajgce bezradno$c¢ staje sie wzmacniajgce dzieki temu,
ze jest rzeczowe i opisuje konkretny plan dziatania. Wypowiadajac je, przenosimy uwage
z problemu na rozwigzanie.

Czy jested gotow zmienic mydlenie, by zapanowacd nad cwoim nastrojem i w rezult
nad swoim z}/ciem?

o
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Zobaczmy, jak wielki wptyw moze miec¢ jedna negatywna mysl.

Napetnij przezroczysta szklanke wodg i wpus¢ do Srodka krople

KY’Ok barwnika do zywnoSci. Zamieszaj. Zwro¢ uwage, jak szybko zmie-
nia sie kolor ptynu za sprawg zaledwie jednej kropli. Pomysl, Ze

l odzwierciedla ona negatywna mysl, taka jak: Jestem gruby lub

. Nigdy sie z tym nie uporam. Obserwujac, jak zabarwia sie woda,
mozesz zobaczy¢, jak wielki wplyw ma nawet odrobina barwnika,

podobnie jak negatywna mys$l zmieniajgca odbioér catego Swiata.

K‘{ng A teraz dodaj od pieciu do dziesieciu réznokolorowych kropli sym-
bolizujacych rézne negatywne mysli. Obserwuj, jak woda staje sie
metna. Podobnie dzieje sie z naszym umystem, gdy setki przygne-

23 biajacych i mrocznych mysli przejmuja nad nim kontrole.

We?Z czysta szklanke i napelnij ja woda. Wpuszczajac krople bar-
K‘{-’Ok whnika, zastepuj irracjonalne mysli zdrowszymi i bardziej pozytyw-
nymi stwierdzeniami na swdj temat. Zamiast: Jestem gruby pomysl
5 Mam siedem kilo nadwagi, stworze plan odchudzania, zamiast:
. Nigdy sie z tym nie uporam — Poszukam wsparcia, by sobie z tym
poradzi¢. Woda nie jest metna, lecz przejrzysta. Podobnie dziata
konstruktywne mys$lenie, ktore daje jasny i trafny oglad sytuacji.
Zwré6c¢ uwage, Ze zmienione stwierdzenia zawierajg w sobie propo-

zycje rozwigzania problemoéw.
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WyobraZ cobie, jak wygladatoby twoje Zycie, 9dybys zapanowat nad cwoim umystem
| zastapit negatywne mydlenie pozytywnym!

Czy dzigki temv cwiczeniu jested qotow zmienic czkodliwe nawyki?
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ROZPOZNAJ
INTEKSZTALGENTA N\
POZNAWCZE

Gtéwngq przyczynq nieszczescia nigdy nie jest sytuacja,
lecz mysli na jej temat. Obserwuj je uwaznie.

Eckhart Tolle
Jestem gruba i brzydka. Jestem ztg matka.
Nigdy sobie z tym nie poradze! To obrzydliwe, co powiedziata!
Pomysla, ze jestem gtupi. On chce mnie pograzyc!

Wiem, Ze nie powinnam tym sie tak denerwowac.

Jaki wspélny mianownik majg powyzsze zdania? Zauwazytes, ze chociaz sg tak sformutowane,
jakby przedstawiaty fakty, w rzeczywistosci sg to interpretacje? Zwrocites uwage, jak skrajne
sg te mysli? Jak tendencyjnie oceniajg sytuacje, zamiast jg obiektywnie opisywac?

Jesli nie potrafisz rozpozna¢ swoich szkodliwych nawykéw myslowych, bedziesz
nieustannie doswiadczat destrukcyjnego wptywu wypaczonego myslenia na swoje zycie, co
potozy sie cieniem na kazdej jego dziedzinie. Negatywne mys$li moga powodowac¢ problemy
emocjonalne, nieprzystosowanie, uzaleznienia, izolacje spoteczng i toksyczne relacje.

By pokaza¢, jak pozby¢ sie perfekcjonizmu, w rozdziale drugim wprowadzitam pojecie
,Znieksztatcen poznawczych”. Bez niego trudno nauczyc¢ sie rozpoznawac i eliminowac btedy
w mysleniu, dlatego teraz oméwimy je szerzej i przyjrzymy sie temu, jak je korygowac. Do
o$Smiu typéw znieksztatcen wymienionych w podrozdziale dziewigtym mozna dodac jeszcze
kilka, ktore rdwnie skutecznie zatruwajg umyst:

v Mydlenie ,wszystko albo wic’) czyli postugiwanie sie skrajnymi kategoriami i niedostrze-

ganie niczego posrodku, na przyktad: Ona mnie nienawidzi!.

v Qbwinianie siebie, czyli przyjmowanie odpowiedzialnoéci za rzeczy, nad ktérymi nie
mamy kontroli, na przyktad: To moja wina, Ze moje dziecko jest w depresji.

) I/{/yo/érzymiam‘e [ umnigjczanie to przypisywanie nadmiernego znaczenia wydarzeniom
lub przeciwnie, bagatelizowanie ich, by ochroni¢ sie przed ich wptywem, na przyktad: To
straszne, Ze jest na mnie wsciekta i To nic takiego.

» Wybidrcza uwaga fo skupianie sie na negatywnych aspektach sytuacji i pomijanie tych
pozytywnych, na przyktad: Moje uszy mnie szpecq, bo sq za duze.

J ng?‘am‘e w my;"/ac/n to przyjmowanie btednych zatozen na temat mysli, dziatan i motywa-
cji innych ludzi, na przyktad: On stara sie mnie osmieszy¢ na cotygodniowych zebraniach.

Czy zauwaZytes u ciebie ckfonnodc do ograniczajacych twdj potencjat znichcztateen |
" poznawczych? Nie wolicz mydle¢ w cpocdb, ktory bedzie ci pomagat zamiast szkodzic?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Rozpoznajac btedy poznawcze, zyskujemy obiektywizm. Ponizsze ¢wiczenie jest adaptacja
techniki trzech kolumn, opracowang przez terapeute poznawczo-behawioralnego Davida
Burnsa (2008).

Krok 1: Na kartce papieru lub w edytorze tekstowym narysuj tabele i podziel
ja na trzy kolumny.

/( rok 2: Pierwszg kolumne zatytuluj ,automatyczna negatywna mysl"
Nastepnie wypenij ja przyktadami swoich przykrych mysli, takich jak
Jestem gruby i mniej atrakcyjny niz moi znajomi. Nigdy mi sie nie utozy!

Krok 3: Druga kolumne nazwij ,znieksztatcenie poznawcze” i zidentyfikuj
w niej btedy zawarte w twoich stwierdzeniach. Dla powyzszego przy-
ktadu bytyby to: myslenie ,wszystko albo nic”, wyolbrzymianie, rozu-
mowanie emocjonalne i etykietowanie.

/(ko,é q: Trzecig kolumne zatytutuj ,racjonalna alternatywa”. Kiedy juz roz-
poznasz znieksztatcenia, tatwiej bedzie ci przeformutowa¢ mys$l na
bardziej konstruktywna. Bardziej rzeczowe, trafne i motywujace
stwierdzenie brzmiatoby: Chciathym zrzuci¢ dziesie¢ kilograméw, by
poczuc sie lepiej w swoim ciele.

/(Fok BE Na przyktadach ze swojego zycia obserwuj korzysci z rozpoznawa-
nia umystowych putapek i wiekszego obiektywizmu, dzieki ktoremu
mozesz zastapi¢ znieksztalcone mysli zdrowszymi, motywujacymi do
dziatania alternatywami.

Stosowonie techniki tezech kolumn znoeznie cle pm{;jbtii& do
howego sposobu mﬁs’[,ehia, kw@ odmient twoje zycle! Gz(xj nie
masz juz olos&é tegp, Jolk b(gol& poznaweze zniekszidledja twdj
odbidr siebie 1 $wiata wokdl ciebie?
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ODKRYS SWOJE --.--T
KLUCZOWE .

S

TRRACJONALNE -
PRZEKONANIA

Zmien swoje mysli,
a zmienisz swoj Swiat.
Norman Vincent Peale

Ludzie, ktérzy siebie nie lubig, maja sktonnos$¢ do interpretowania zdarzen w negatywny
dla siebie sposob. Obwiniajg siebie za wszystko, co p6jdzie niezgodnie z planem, i z tatwos$cia
znajduja dowody na swojg nizszos$¢ i nieudolno$é. Wielu z nich zyje w strachu przed
dezaprobatg otoczenia, wiec unikajg kontaktu z innymi i izolujg sie z obawy, ze zostang
zranieni, odrzuceni lub powiedzg co$ niewtasciwego. Patrza na Swiat przez czarne okulary.

Czy tyrowniezjeste$s samokrytyczny, martwisz sie tym, co my$lg o tobie inni, iinterpretujesz
sytuacje w niekorzystny dla siebie sposéb? Jesli tak, to nie zmienisz tego, dopdki nie odkryjesz
przekonan odpowiedzialnych za twoéj lek i negatywny odbiér rzeczywistosci. Dopdki nie
dotrzesz do swoich kluczowych irracjonalnych przekonan, ludzie i zdarzenia z twojego zycia
beda dalej wywotywac w tobie przykre mysli i emocje.

Dotarcie do sedna problemu wymaga zagtebienia sie w siebie. Opracowana przez Davida
Burnsa ,technika pionowej strzatki” skutecznie pomaga odstoni¢ przekonania lezace
u podstaw bolesnych mysli i uczu¢. W tej metodzie analizujemy kazda mys$l przy pomocy
prostych pytan, takich jak: Dlaczego to jest wazne? Gdyby faktycznie tak byto, to dlaczego bym
sie tym martwit? Dzieki dociekliwo$ci odkryjesz, w co tak naprawde wierzysz.

Dziata to tak:

Mam nadzieje, Ze mnie lubia.
Pytanie: Dlaczego to jest wazne? Co oznaczatoby to dla mnie?

To bytoby straszne, gdyby mnie nie lubili.
Pytanie: Gdyby faktycznie tak byto, to dlaczego bym sie tym martwit? Co oznaczatoby to
dla mnie?

Potrzebuje ich akceptacji, bo sg ode mnie lepsi.

Pytanie: Gdyby faktycznie tak byto, to dlaczego bym sie tym martwit? Co oznaczatoby to
dla mnie?
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Odkryj swoje kluczowe irracjonalne przekonania

Oznaczatoby to, Ze jestem gorszy od innych.
Pytanie: Gdyby faktycznie tak byto, to dlaczego bym sie tym martwit? Co oznaczatoby to
dla mnie?

Oznaczaloby to, Ze jestem zerem.

Powyzszy przyktad pokazuje, jak kluczowe irracjonalne przekonania wyolbrzymiajg zna-
czenie aprobaty otoczenia. Z kazdym kolejnym pytaniem zagtebiasz sie coraz bardziej, az
docierasz do przekonania, ze aby lubi¢ siebie, musisz by¢ lubiany przez innych. Zatem jesli
skupiasz sie na samym pragnieniu zdobycia sympatii i nie szukasz gtebiej, zatrzymujesz sie

na powierzchni, zamiast poznac¢ prawdziwg przyczyne problemu.

- (24 wie zastugujesz na To, by gleboko i czczerze pokochad ciebie niezaleznie od 2dania
| /'hhyClL?

SPROBUJ

Jeste$ gotéw odkry¢ prawde przy pomocy ,techniki pionowej strzatki”?

AN

T /( rok 1:1 Rozpoznaj przykrg dla ciebie mysl. Czy mozesz sprawdzi¢, co pod
nig sie kryje? Bedzie ci tatwiej, jesli wyobrazisz sobie topate, ktérg
z kazdym pytaniem wkopujesz gtebiej, przyblizajac sie do skrzyni
z rozwigzaniem. Wykorzystaj pytania z powyzszego przyktadu:
Dlatego to jest dla mnie wazne? Co oznaczatoby to dla mnie, gdyby
faktycznie tak byto?

Kmk 2: Draz i pytaj, dopoki nie dotrzesz do sedna sprawy i nie odkryjesz
swojego kluczowego irracjonalnego przekonania. Czy w gtebi duszy
uwazasz, Ze jeste$ bezradny, niewart mitosci lub bezwartoSciowy?

/(,,ok 3: Gdy dokopiesz sie do Zrédet problemu, zadaj sobie nastepujace
pytania:

» Jak to przekonanie rzutuje na sposéb, w jaki odbieram swiat?

» Czy moje kluczowe przekonanie sprawia, ze Swiat wydaje mi sie
zagrazajacy, a ludzie oceniajacy?
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Odkryj swojg wartos¢

» Czy mam jakie$ irracjonalne kluczowe przekonania, ktore znie-
ksztatcajg moéj odbior codziennych interakcji?

» Jak te przekonania wptywajg na to, co mysle o swoim Zyciu
i przysztosci?

Krok q: A teraz zastap negatywne, irracjonalne przekonanie, ktore roz-
poznates$, bardziej wywazong i obiektywng mys$la. Na przyktad:
Jestem zerem zamien na: Moje btedy, a nawet porazki, nie oznaczajq,
ze jestem zerem. Nawet najwiekszym ludziom sukcesu zdarzajq sie
potkniecia. Jak to wptywa na twdj obraz siebie?

Pamigtay, ze ab& poczué sie dobrze z samgm sobq, musisz po-
szukaé odpowiedzi w soble, d nie zab legat o aproboite ihhgjcha

Twoja wartosé jest wrodzond, nie musisz. jej zolab&waél
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POZRADZ STE
AUTOMATYCZNYCH
NEGATYWNYCH MYSLT

Zwaz, Ze negatywne mysli i emocje nie tylko rujnujq
twoj wewnetrzny spokdj,
ale twoje zdrowie.

Dalajlama

Pozbycie sie negatywnych mysli jest o tyle trudne, Ze czesto nawet nie zdajemy sobie
sprawy z ich obecno$ci w naszym umysle. JesteSmy tak przyzwyczajeni do naszych odrucho-
wych uczuc i reakgcji, ze nawet nie rejestrujemy mysli, ktore je wywotuja.

Czasem nietatwo jest poznac¢ swoje umystowe nawyki. By to utatwi¢, David Burns (2008)
spopularyzowat pojecie ,automatycznych negatywnych mysli”, okreslanych chwytliwych
skrotem ANTS (ang. mrowki), ktore sg nasza drugg naturg. Odzwierciedlajg one btedne prze-
konania, ktére znieksztatcajg odbior rzeczywistosci. Wypaczone myslenie o sobie i Swiecie
tatwo przeradza sie w lek, depresje i stres.

Dzieki technice wizualizacji automatycznych negatywnych mysli mozesz je rozpoznac i na-
uczyc¢ sie je wychwytywad, kiedy tylko sie pojawia. Poznanie i odrzucenie tych szkodliwych
nawykow umystu to milowy krok na drodze do uzdrowienia, uzyskania réwnowagi emocjo-
nalnej i odkrycia swojej wartosci.

Czy jected gotow raz na zawcze pozbyc cig plagi faraonek biegajacych w twojef glowie
Jok po kuchennym stole?
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Krok 1:

Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Zacznij od stworzenia w swoim dzienniku badZ edytorze tekstu szescio-
kolumnowej tabelki. Nazwij kolumny w nastepujacej kolejnoSci:

(U

. Automatyczna negatywna mysl.

. Procent pewnosci, ze automatyczna negatywna mysl jest prawda.

. Dowo6d wspierajagcy ANM.

2

3

4. Dowod obalajacy ANM.

5. Przeformutowana ANM na mys$l zdrowa.
6

. Procent pewnosci, ze zdrowa mysl jest prawda.

Naukowcy (Burns 2008) udowodnili, Ze powyzsze ¢wiczenie ostabi niezdrowe mysli

Krok 2:

Krok 3:

Krok 4:

i wyeliminuje schemat myslenia ,wszystko albo nic”.

Twoja automatyczna negatywna mysli moze brzmie¢: Nie jestem
dobry, nigdy nie znajde kogos, kto mnie pokocha albo Cos jest ze mnq
nie tak. Sprobuj wypelni¢ swoja tabelke. Ponizej znajdziesz przy-
klad, ktory pomoze ci zaczac.

» Kolumna 1: Rozws$cieczyta mnie, gdy zachowata sie tak arogancko.
» Kolumna 2: 80%

» Kolumna 3: Nie byta mita.

» Kolumna 4: Nie ma mocy, by wyprowadzi¢ mnie z réwnowagi.

» Kolumna 5: Bytem zdenerwowany, gdy byta dla mnie niemita. To
tylko moja perspektywa postrzegania tej sytuacji. Nie bede sie w to
angazowat.

» Kolumna 6: 100%

Zbadaj dowody, ktére wzmacniajg twoje automatyczne negatywne
mys$li. Zapytaj siebie: Co czyni je prawdziwym? Gdzie jest dowdd? Jakie
fakty wspierajq moje automatyczne negatywne mysli? Rzu¢ na nie cien
podejrzenia.

Nazwij swoje automatyczne negatywne mysli. Na przyktad jedng mozesz
nazwac Przerazajqgcqg. Gdy tylko negatywna mysl pojawi sie w twojej
gtowie, powiedz do siebie: To byta ta Przerazajqca. Nazywajac automa-
tyczne negatywne mysli, dystansujesz sie od nich i przestajesz w nie
wierzyc.
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GZY JESTES GOTOW,
BY PRZESTAC DAWAC SWOJEJ PRZESZ1OSCT
WIECES WLADZY, NIZ DAJESZ
JEJ TERAZNIEJSZOSCT?

CZY NIE ZASLUGUJESZ
NA ZERWANIE L ANCUCHOW PRZESZIOSCI
T POZWOLENIE
SOBIE NA ZYCIE W RADOSCI
T T TERAZ?




Odkryj swojg wartos¢

26 8068 2
T S v ¢ vov et

/( rok 5: Policz swoje automatyczne negatywne mysli. Robigc na papierze bilans
swoich sabotujacych mysli, odkryjesz, w jakim stopniu automatyczne
negatywne mysli kontroluja twoje zycie.

1le farconek zidenty kowales w swojej ofowlie?
Jalk poradziles sobie z nozgwoniem ich 1 badaniem ich dowo-
dow?
Tle auﬁomaiﬁczh&ch hegaiﬂwr\ﬂch m&é[ﬂ nazwoles§?
Ile saboﬂgqc&ch m&s‘u pojowia sie w twojej 8towie w clagu
dnia?

Pamietaj, by zmierzy¢ sie z nimi na papierze (albo w edytorze tekstu). To pomoze ci je wytepic.
Raz na zawsze!

i m—

|
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CZESC TV
WYKORZYSTA] SWOJA PRZESZLOSC

CLERP Z NIEJ LEKCJE, UCZ SIE OD
NTEJ, ZAMIAST W NIEJ ZYC

Czy mysli o przesztosci walczg o przestrzen w twojej gtowie? Czy czujesz, ze przesztosc
jest jak kotwica, ktora Scigga cie w dél, nie pozwalajac na zycie w wolnosci? Jesli watpisz
w swojg wartos$¢, odpowiesz twierdzaco.

Jednej rzeczy mozesz by¢ pewny — przesztos$¢ nigdy sie nie zmieni. Przeszto$¢ zostawia ci
tylko dwa wybory: nauczysz sie czego$ ode mnie albo bedziesz ze mna zyt.

Poktosiem niskiej samooceny s3g kottujace sie w twojej gtowie mysli, ktére bezustannie
przypominajg ci o ztych decyzjach, btedach i porazkach, z ktorych (jak zaktadasz) jeste$ utkany.

Jesli wciaz analizujesz, roztrzasasz i ,przezuwasz” swoje mysli, demonstrujesz proces tra-
wienia pokarmu przez krowy. Krowy sg przezuwaczami. Ich uktad trawienny ,odtyka” pokarm
z zotadka do paszczy, gdzie ponownie jest przezuwany. Proces ten jest genezg stowa ,rumina-
cja” — obsesyjnego rozpamietywania btedéw, zmarnowanych okazji, zali i nietrafionych wy-
borow. Jesli spedzasz za duzo czasu, rozpamietujac swojg przesztos¢, analizujac, jak byto, jak
mogto by¢ i jak powinno by¢ — nigdy nie bedziesz zyt w radoSci.

To, co byto, nigdy nie wrdci. Jest skonczone. Istnieje dtuga lista ,,mentalnej pozywki”, kt6-
ra mozesz bez przerwy przezuwac. Zamiast rozmys$la¢ o tym, co stracites$ czy zostawite$ za
sobg, skoncentruj sie na tym, co ci zostato. Zréb krok z miejsca potraumatycznego stresu do
potraumatycznego wzrostu.
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WYBAGL

Wybaczanie jest porzuceniem
nadziei na lepszq przesztos¢.
Lily Tomlin

Mimo wielu przykroSci, ktére by¢ moze ci sie przytrafity, jak oczernianie w pracy, zte trak-
towanie, wykorzystywanie, naduzycia, lekcewazenie, zdrada, zaniedbanie, pozostaje pytanie:

O teroz?

©7
Niektérzy ludzie nigdy nie docieraja do pytania: ,,Co nastepne?”, bo utkneli w pytaniu:

,,DLaczegos?’
@]

Kraza wokot wezorajszego dnia, rozmyslajac, co powinno byto sie wydarzy¢.

Spotkatam wielu ludzi, ktérzy wybrali oburzenie zamiast akceptacji, uraze zamiast prze-
baczenia. Zagrzebali siebie samych w btedach innych os6b, stawiajac sie na drodze do Zycia
w ztos$ci i frustracji.

By¢ moze myslisz, ze w przebaczaniu chodzi o innych, kiedy tak naprawde chodzi tylko o cie-
bie i twoje zdrowie. Gdy wybaczasz, nie zgadzasz sie, by rany z przesztosci zaczely cie definio-
wac. Wychodzisz z roli ofiary. Nie przyjmujesz zgorzknienia do swego serca.

Czy nie nadszedt czas, aby przestac kolekcjonowac przykre doswiadczenia i ruszy¢ dalej?
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Wybacz

SPROBUJ

Duza czes$¢ pracy nad wybaczaniem polega na zmienianiu swojej osobistej historii — nie

Krok 1:

Krok 2:

Krok 3:

rzeczywistosci, ale jej interpretacji.

Jesli czujesz, ze zale, urazy i gniew trzymaja cie w miejscu, zacznij od
napisania krotkiej autobiografii. Napisz, jak niesprawiedliwie potrakto-
wat cie Swiat. Ponizej jest kilka pytan pomocniczych:

Jak cie skrzywdzono?
Jak to wptywa na twoje obecne zycie?

W jaki spos6b utrudnia ci to cieszenie sie zyciem, ufanie innym
i otwarcie sie na nowe doswiadczenia?

Jak twoim zdaniem powinno byto sie potoczy¢ twoje zycie?

Jak wygladatoby twoje Zycie, gdyby niektére z tych zdarzen nie zaszty
lub przebiegly inaczej?

Co w twojej przesztosSci sprawia, Ze nie mozesz sie z nig pogodzic?

Przeanalizuj swojq biografie:

Co zauwazasz? Czy przedstawia ciebie bardziej w roli ofiary, czy
zwyciezcy?

Czy nadmiernie sie skupiasz na tym, jak jednoznacznie miate$ racje
i jak niesprawiedliwie cie potraktowano?

Czy oczekujesz zado$Cuczynienia — przeprosin lub poprawy — by
odnalez¢ spokdj?

Czy zdajesz sobie sprawe, Ze mozesz przebaczy¢ swoim winowajcom,
nawet jesli nie zatujg swoich czynéw, i po prostu nie pozwalac¢ wiecej
sie krzywdzi¢?

Analizujac swoja opowies¢, zastanéw sie nad tym, co podtrzymuje
twoje rozgoryczenie, czynigc cie niewolnikiem przesztosci. Nastepnie

majgc w pamieci swoje odpowiedzi, stworz nowaq narracje, ktéra bedzie

w mniejszym stopniu przedstawiata ciebie jako ofiare przeszitych wyda-

rzen, utatwi ci wybaczenie i przyblizy cie do zdrowia. Na przyktad zda-
nie: Byli strasznymi dupkami mozesz zmieni¢ na: Ludzie potrafiq by¢
okrutni.
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Odkryj swojg wartos¢

Przeczytaj nowa wersje twojej historii i zastanow sie, czy jest napi-
Krok 4: . . , - .

sana z perspektywy ofiary, czy tez kogos, kto przezwyciezyt trudnosci.
Jesli twoja opowie$¢ wciaz jest przesycona gorycza, dopracuj ja tak, by
odzwierciedlata nieztomnos$¢ i odwage.

ng fo nie najwyzczy czas, by amienic narracjg?

Pamigta), w wybaczeniu chodzi o twoje zdrowie, a wnie o to, kto ma racje lub co jest windei-
we. (iczy cig tylko to, Zebys uwolnit cig cpod wptywu przesztosei.
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NTE ZALUJ WYBOROW

Nigdy nie oglqdaj sie wstecz, chyba Ze chcesz zawrdcic.
Henry David Thoreau

Nic skuteczniej nie komplikuje zycia i nie trzyma nas w przesztosci niz ostre uktucia zalu. To
uczucie to trudny przeciwnik i ztodziej pewnosci siebie. Ludzka rzecz zatowac swoich wybo-
réow. Kazdy z nas, gdyby moégt cofnaé sie w czasie, zmienitby kilka rzeczy. Tylko Ze pretensje
do siebie uwierajg jak piasek w bucie. Razem tworzg niemilknacy chér gtoséw, ktére odbie-
rajag nam wiare w siebie, pognebiaja nas i nie pozwalajg sie podnie$¢. Niewtasciwe decyzje
moga nas wiele nauczy¢ — jak by¢ lepszym cztowiekiem i nie popetnia¢ podobnych btedow
— ale jesli masz niskg samoocene, to raczej nie wykorzystasz potknie¢ konstruktywnie, tylko
przeciwko sobie. Zale do siebie ostabiajg poczucie wtasnej wartoéci, powoduja lek i depresje.
Sprawiaja, ze Zyjemy przesztos$cig, roztrzasajgc dawne sprawy, ktoérych nie mozna zmienic.
Czaja sie w zakamarkach naszego umystu i saczg jad, ktory dzien po dniu zatruwa nasze mysli.

Psycholog Neal Roese (2005) wymienia cztery gtdbwne obszary, w ktérych czegos zatujemy:

» wyksztalcenie,

» Kkariera,

» milos¢,

» rodzicielstwo.

Roese podkresla, Ze zale dotyczace przeszto$ci moga by¢ inspiracja do pozytywnych zmian,
jesli wyciggniesz wnioski ze swoich btedow i skupisz sie na mozliwosciach dostepnych ci tu
i teraz. Autor rozréznia konstruktywny i niekonstruktywny zal. Zacheca, by wykorzystywac to
uczucie jako impuls do rozwoju i uczy¢ sie na btedach, zamiast sie nimi zniecheca¢. Krétko
mowigc, mozemy potraktowac uktucia zalu jako przypomnienie, Ze sta¢ nas na wiecej, a nie
nagane, zZe sie nie spisaliSmy.

A jok ject z toba?

C'zy nievstepliwe mydli o tym, czeqo Zatujesz, nie pozwalaja ci cig ckupic na
teraznigjszodei? Czy jected qotow przestad robic cobie wyrzuty, pogodzic cig
z przeczfoéein, i pdjéc do przodv?

e ——
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Nie zatuj wyborow

SPROBUJ

Jak wygladatoby twoje Zycie, gdyby$s w peini zaakceptowat swoje niedoskonate Ja? Jesli
nauczysz sie budowac na zalu, zamiast sie w nim pograzac¢, przyblizysz sie do swojego celu —
odkrycia swojej wielkoSci.

K‘{Jok P6jdZmy za gtosem Roese’a i zmienmy niekonstruktywne zale
w konstruktywne. Narysuj tabele z dwiema kolumnami (jak poni-

l. zej). Po lewej stronie wypisz rzeczy, ktérych nie mozesz sobie daro-
wac. Po prawej zapisz pomysty, jak naprawic te btedy dziataniami
tu i teraz.

Niekonstrubtywne Konstruktywne

Zale Zale

Wybratem Moge sprawdzi¢ dostepne opcje i sie
niewtasciwy zawad. doksztatci¢ lub przekwalifikowac.
Zniszczytem moje matzenstwo. Ucze sie skutecznych metod kontrolowania

gniewu i asertywnej komunikacji. Juz
teraz jestem troskliwszym rodzicem

i przyjacielem, wiec w kolejnych relacjach
bede funkcjonowat zdrowie;j.

Spalitem za soba Bede uwazat, by nie rani¢ bliskich mi ludzi,
wiele mostow. bede brat odpowiedzialnos$¢ za swoje
zachowanie i postaram sie poprawic.
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Odkryj swojg wartos¢

K‘{D(jk By skuteczniej pozby¢ sie niepotrzebnych pretensji do siebie,
zastanow sie nad ponizszymi pytaniami i zapisz swoje odpowiedzi:

®
2' » Czy mozesz sobie wybaczy¢, Ze nie przewidziate$ tego, co
wydaje ci sie oczywiste, kiedy patrzysz wstecz? Dlaczego?

» Jak zmienitoby sie twoje Zycie, gdybys konsekwentnie starat
sie traktowac zal jako impuls do dziatania, zamiast sie w nim
pograzac i pozwalac, by cie okreslat?

» Czego nauczyte$S sie dzieki popeilnionym biedom, ktorych
zatujesz?

KPOk Pracujac nad zalem, badz dla siebie cierpliwy i regularnie powta-
rzaj to cwiczenie. Stawiaj sobie szczeg6towe i namacalne cele, ktore
5 . nawotujg do konkretnych dziatan, i stale je uaktualniaj. Podczas

tego procesu pamietaj, ze przeszto$¢ nigdy nie moze mie¢ wiekszej
wtadzy nad tobg niz terazniejszosc.

Jok zamierzasz zmienic cwoje daremne zZale w konstrubtywne wniscki na przysztod?
Nie cadzicz, Ze to najwysczy czas dac cobie druga czance | zamknad poprzedunie rozdziaty?

Miejsce na twoje szczere odpowiedzi

Y
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PRZEJIDZ. (o)
OD , DLAGZEGO?”
DO ,CO DALEJ?”

Nie méw: ,Dlaczego kiedys byto lepiej?”. Albowiem
niemqdrze jest zadawac takie pytania.
Ksiega Koheleta

Kiedy pytam nowych klientéw, czego oczekuja od psychoterapii, zdumiewa mnie, jak
wielu z nich pragnie sie dowiedzie¢, dlaczego co$ sie stato w ich zyciu. Jakby wierzyli, Ze to
cudowne lekarstwo na ich dolegliwosci. Tymczasem to tylko cze$¢ odpowiedzi, bo dotyczy
ona przeszlosci, a nie na zawiera rozwigzan.

Pytanie ,dlaczego?” mozna zadawac bez konca:
Dlaczego on jest taki nieSmiaty?

Dlaczego mnie nie postuchata?

Dlaczego mnie to spotkato?

Dlaczego bytem taki gtupi?

Dlaczego nie moge pouktadac sobie zycia?
DLACZEGO, DLACZEGO, DLACZEGO?

WyobraZ sobie, Ze jedziesz samochodem z kolegg, ktdéry nie zatrzymuje sie na znaku ,stop”
i powoduje wypadek, w ktérym tamiesz sobie noge. Niezaleznie od tego, dlaczego kierowca
byt tak nieostrozny, zignorowat znak lub nie obejrzat sie na skrzyzowaniu, fakt pozostaje
faktem — masz ztamang noge. Moze byt pod wptywem alkoholu, naprawde nie wiesz.

Co mozesz zrobi¢ oprocz tego, Zzeby wiecej z nim nie wsiada¢ do auta? Pytanie ,dlaczego?”
koncentruje twojg uwage na przesztosci, podczas gdy ,co dalej?” kaze sie zastanowi¢ nad
dalszym dziataniem i zaplanowac przysztoSc¢. Patrzenie w przdd jest potrzebne, by uczy¢ sie
z doSwiadczen i nie zatrzymywac w miejscu. Przyczyn wydarzen juz nie zmienisz. Popatrz
za siebie na tyle dtugo, by wyciggna¢ wnioski, i ruszaj dalej. Niemadrze jest zbyt czesto
pyta¢ ,dlaczego?”.

Tu dochodzimy do celéw SMART [ang. sprytny]. Biznesmen George Doran (1981) zapro-
ponowat ten chwytliwy skrét na okreslenie pieciu cech, ktére powinien mie¢ zamiar: kon-
kretny, mierzalny, zorientowany na dziatanie, realistyczny i zakre$lony w czasie [ang. specific,
measurable, action-oriented, realistic, time-bound].

ng/es'tec gotdw zamienic ,byfama ,,a//aczego7 na cele SMART? C’zyz nie by- ﬁ@? |
toby mito miec konkretuny ploan dziafania? \ ¥
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Przejdz od , dlaczego?” do ,,co dalej?”

SPROBUJ

Dobrze sformutowane cele pozwolg ci wprowadzi¢ namacalne zmiany i przej$¢ od zalu nad
tym, co byto, do skupienia na tym, co jest.

Krok Zapisz przynajmniej trzy przyktady pytan ,dlaczego?”, ktére trzy-
rok 1: majg cie w przesztosci.

Do kazdego pytania wymys$l sposéb, jak przej$¢ od roztrzasania
przyczyn do nastawienia na dziatanie. Uzyj ponizszego przyktadu,
KF ok 2 by rozdzieli¢ graficznie te dwa wzorce mys$lenia.

Dlaczego? Co dalej?

Dlaczego nie potrafie sie zmusi¢ | Opracuje plan treningéw i bede sie go trzymat.
do regularnych ¢wiczen?

wobec mnie tak bezczelnie? bede z nim rozmawiat, dopéki nie zacznie mnie
traktowac z szacunkiem.

Dlaczego ludzie mnie nie lubig? | Zamiast martwic sie o sympatie innych,
postaram sie polubi¢ siebie, czytajac poradniki
psychologiczne i wykonujac ¢wiczenia.

Dlaczego on zachowuje sie Kiedy bedzie bezczelny, powiem mu, Ze nie @
®
7

Kiedy juz przeniesiesz uwage na zorientowane na terazniejszos¢
Krok 3: cele, zastosuj model SMART, by staty sie bardziej osiggalne. WeZmy
pierwszy przyktad z tabeli:

» Konkretny: Bede regularnie spacerowal, by wréci¢ do formy.
Poszukam ro6znych sposobdw, by zrzuci¢ wage podczas
spaceréow.
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GZY JESTES GOTOW WCIELIC
SWOJE GELE W ZYCIE?
PRZEGIEZ NIE ODKRYJESZ SWOJEJ

B [ /ARTOSCT, JESLT BEDZIESZ DOCIEKAL

_DLACZEGO?” , ZAMIAST SKUPIC STE
B KONSTRUKTYWNYCH DZTALANTACH
B NAKIEROWANYCH NA DZIS T JUTRO.




Mierzalny: Bede przemierzat 10 000 krokow cztery razy
w tygodniu.

Zorientowany na dziatanie: Bede ¢wiczyt nabiezni p6t godziny
dziennie. Poza tym bede zostawiat samocho6d na koncu par-
kingu, by wple$¢ wiecej ruchu w codzienne zajecia. Dla wiekszej
réznorodnosci bede naprzemiennie trenowat na biezni i space-
rowat na zewnatrz lub po centrum handlowym w weekendy,
kiedy mam wiecej czasu.

Realistyczny: Ten plan dobrze sie wpisuje w méj tryb zycia
i godziny pracy. Bede ¢cwiczyt w te dwa dni, kiedy wcze$niej
wychodze z biura, oraz w sobote i niedziele.

ZakresSlony w czasie: Bede realizowat ten plan przez trzy tygo-
dnie, po czym ocenie jego skutecznos$¢ i zdecyduje, czy kontynu-
owac, czy tez go zmienic.

Za,birz tv swoje cele



LASTOSUJ MODEL. PIECIU
ETAPOW ZALOBY

Moje szczescie rosnie proporcjonalnie do mojej akceptacji
i odwrotnie proporcjonalnie do oczekiwan.
Michael J. Fox

Czasem zbyt trudno jest zaakceptowac przeszto§¢ — bo nie ma mamy na nig wpltywu,
rozczarowata nas, a drugiej szansy nie dostaniemy. Czasem to, co mineto, tak silnie nas
okresla, ze boimy sie p6js¢ do przodu, by nie utraci¢ waznej czesci siebie.

Zawsze znajdzie sie jaki§ powdd, by patrze¢ wstecz z zalem, tesknotg lub poczuciem
straty. Mogtes przezyc¢ jakas traume albo bezpowrotnie utraci¢ ukochang osobe. Mozesz mie¢
poczucie, ze Swietnie sie zapowiadate$ w liceum, lecz niczego nie osiggnates, albo uwazac, ze
od pewnego momentu twoje zycie to ,réwnia pochyta”.

Zdumiewa mnie, jak bardzo godzenie sie z przeszto$cia przypomina proces zatoby.
Szwajcarska psychiatra Elisabeth Kiibler-Ross (1969) opracowata model pieciu etapow
zatoby, przez ktére przechodza osoby terminalnie chore. Koncepcje te réwniez powszechnie
stosuje sie w przypadku ludzi rozpaczajacych z powodu zblizajacej sie lub niedawnej $mierci
bliskiej osoby. Ostatnim etapem tego procesu jest akceptacja.

Model ten pomaga nam sie uporac z wieloma bolesnymi zmianami w Zyciu: utratg zdrowia,
mtodosci, marzen, zawiedzionymi nadziejami i koricem relacji. Czasem optakujemy to, czego
nigdy nie mieliSmy, cho¢ tak bardzo tego pragneliSmy. Dopdki nie zdotamy sie pogodzic¢
z przeszioScia, mozemy spedza¢ wiele godzin, myslac o niewykorzystanych okazjach
i rozczarowaniach, przepetnieni gniewem i gorycza, Ze nasze sny sie nie ziScity.

PoniZej znajduja sie przyktady myslenia typowego dla kazdego z pieciu etapéw zatoby.
Niezaleznie od rozmiaru straty proces przebiega podobnie. Postep nie zawsze jest liniowy —
czasem wraca sie do etapu, ktory wydawat sie juz zamkniety, dlatego na drodze od cierpienia
do akceptacji i rozwoju trzeba mie¢ dla siebie duzo cierpliwosci.
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Zastosuj model pieciu etapéw zatoby

ETAP 1: ZAPRZECZENIE

Optakiwanie swojej $mierci: Unikam myslenia o Smierci. Nie chce uznad, Ze umieram, czuje
sie nieSmiertelny.

Optakiwanie bolesnych wspomnien: Nie przyznam, zZe kiedykolwiek mnie zraniono. Widze
tylko to, co chce widziec.

ETAP 2: GNVIEW

Optakiwanie $mierci: Jestem wsciekly na to, jak niesprawiedliwe jest Zycie. Przepetnia mnie
ztos¢ i nie potrafie wybaczyc.

Optakiwanie bolesnych wspomnien: Winie ludzi za krzywdy, ktére mi wyrzqdzili. To oni
odpowiadajq za moje cierpienie. Nie potrafie im tego darowac. Przepetnia mnie gniew.

ETAP 3: NEGOCJOWANIE

Optakiwanie Smierci: Stawiam warunki, ktére muszq by¢ spetnione, zanim umre. Jesli bede
postepowat lub myslat w okreslony sposéb, odmienie swdj los.

Optakiwanie bolesnych wspomnien: Stawiam warunki, ktére muszq by¢ spetnione, zanim
przebacze. Jesli bede postepowat w okreslony sposéb, by¢ moze inni zmieniq swoje myslenie
i zachowanie.

ETAP 4: DEPRESIA

Optakiwanie $mierci: Wyrzucam sobie, Ze nie spetnitem marzen. Wielu rzeczy zatuje.

Optakiwanie bolesnych wspomnien: Obwiniam siebie o strate. Przepetnia mnie Zal, nie moge
skupic sie na teraZniejszosci. Stracitem nadzieje.
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Odkryj swojg wartos¢

ETAP 5: AKCEPTACIA

Optakiwanie $mierci: Przygotowatem sie do odejscia i wyrazitem Zyczenia, jak zajq¢ sie
moimi sprawami. Pogodzitem sie ze Smierciq i Zyciem.

Optakiwanie bolesnych wspomnien: Cierpienie bedzie dla mnie okazjq do rozwoju. Moje
rozgoryczenie stopniowo zamienia sie we wdziecznosc. Akceptuje swoje ograniczenia i bede
budowa¢ na swoich doswiadczeniach.

Czyz nie zastugujesz na to, by powrdeic do zdrowia, niezaleznie od tego, co optakujesz — to,
co utracited, czy to, czeqo nigdy nie miafed?

SPROBUJ

Model pieciu etapéw zatoby moze pomdc ci pozby¢ sie zalu i poradzi¢ sobie z trauma.

/( rok 1: Pomysl o bolesnym wydarzeniu, ktére wywarto na ciebie gteboki
wptyw. Moze to by¢ fizyczna lub psychologiczna strata — zatoba
przebiega tak samo. Spéjrz na powyzszy przyktad i zastanow sie,
jak ma sie do ciebie. Czego potrzebujesz, by pogodzi¢ sie z losem?

Krok 2: Rozrysuj model swojej zatoby: wypisz poszczegdlne etapy i towa-
rzyszace im mysli. Pamietaj, Ze proces ten niekoniecznie przebiega
liniowo. Optakujac utrate, czesto wracamy do poprzednich etapow
(czasem w reakcji na biezgce wydarzenia), zanim dojrzejemy do
akceptacji.

Krok 3: Na przyktadzie, ktory wybrates, sprawdz, na jakim jesteS etapie
zatoby i procesu zdrowienia. Zadaj sobie nastepujgce pytania:

» Co powstrzymuje cie przed akceptacjg utraty?
» Umiesz okresli¢, co pomogtoby ci wyjs¢ z impasu i przej$¢ dalej?

» Czego potrzebujesz, by odnalez¢ spokéj i budowac¢ na doswiad-
czeniu, ktére wyniostes?
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Zastosuj model pieciu etapéw zatoby

K rok 4: Rozwaz pokazanie swojego modelu zaufanej osobie. Proszenie
0 pomoc i zachete to element procesu zdrowienia. Samo otwarcie
sie i zwierzenie sie komus wspierajgcemu bywa kluczem do pogo-
dzenia sie z przeszloScia. Jesli nie masz do nikogo wystarczajacego
zaufania, warto udac sie do psychoterapeuty — ta decyzja moze
zmieni¢ twoje Zycie.

Czy przy pomocy tego modelu udato ci sig stworzyé plan, jak zaakceptowad ctrate i wefsc
na drogg rozwoju? Czy zauwazace, Ze ckupiase cig na tym, co bezpowrotnie /arzepac{fo?
Moze najwyzezy czas dostrzec to, co jeszcze mozece 2yskac?
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ODKRYJ
POTRAUMATYCZIY
WZROST N

W odréznieniu od tych,

ktorzy rezygnujq, zwyciezcy znajdujq droge w gore.
Zamiast poddac sie rozpaczy, szukajq w niej okazji do
wzrostu.

N\

Shawn Achor

Trauma przybiera rézne formy. Wiele wydarzen moze spowodowac Kkryzys, z ktérego
trudno sie wydoby¢, na przyktad burzliwe rozstanie, rozigka z ukochang osobg, choroba
zagrazajaca zyciu, powazny kryzys finansowy, utrata pracy lub firmy, niespetnienie zyciowego
marzenia, wojna lub kataklizm, napa$¢ fizyczna, tragiczny wypadek lub $mier¢ najblizszych.

O wzroScie potraumatycznym pisze Shawn Achor w ksigzce The Happiness Advantage
(2010). Uzywa terminu ,upadek wzwyz"” na okreslenie pozytywnej transformacji wynikajacej
z przeciwno$ci i negatywnych wydarzen zyciowych. Autor wierzy, ze bdl i cierpienie toruja
droge do gtebokiej przemiany. Gdy ,upadasz wzwyz”, zaczynasz pozytywnie korzystac ze
swojego bolu. Przechodzisz wewnetrzng transformacje. Ten psychologiczny wzrost mozna
zaobserwowac u ofiar traumy, ktére angazujg sie w pomoc ludziom podobnie dotknietym
przez los. Achor twierdzi, Ze doswiadczyt tego osobiScie, kiedy jako student zachorowat na
depresje. Choroba nauczyta go radzi¢ sobie z przeciwno$ciami i stresem oraz zmusita do
zmiany sposobu my$lenia. Stat sie bardziej empatyczny i wyrozumiaty oraz zyskat zdolnos¢
pomagania ludziom, dzieki gromadzonej przez cate zycie wiedzy na temat szczeScia.

= = — - - - 7"’\\\
A jok ject 2 toba? / @

Czy jestes gotow na podrdz w gtab siebie, by odnalezé cwoja cite | wartods? &) /

|
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Inspirujac sie ideg ,upadku wzwyz” Shawna Achora, mozesz zamieni¢ pourazowy stres
W pourazowy rozwoj.

Zapisz trzy chwile najwiekszego rozwoju osobistego w twoim
zyciu. Korzystajac z ponizszych pytan pomocniczych, opisz, w jaki
sposob ciebie zmienity.

N~—~"

» Czy ten rozwoj byt zwigzany z przeciwno$ciami losu?
» Czego sie nauczytes?

» W jaki sposéb zdobyte nauki uczynity z ciebie lepszego
cztowieka?

» Czy dzieki tym dosSwiadczeniom masz wiecej wspétczucia dla
innych?

» Czy dzieki tym doSwiadczeniom state$ sie madrzejszy i bardziej
przenikliwy?

Zapisz konkretne dziatania, ktére mozesz podjac, by stawi¢ czota
wyzwaniom. Jesli na przyktad martwisz sie o swoje zdrowie, zasta-
now sie, w jaki spos6b mozesz o nie zadbac.

R
N

Opowiedz zaufanej osobie, jak zamierzasz sie upora¢ z proble-
mem. Wyniki badan pokazuja, ze korzystanie z pomocy innych
oraz wspierajace relacje w najwiekszym stopniu pomagaja wyjs¢
z kryzysu.

Zapisz przynajmniej trzy sposoby, dzieki ktérym mozesz zapew-
ni¢ sobie oparcie w innych i otoczy¢ sie troskliwymi ludZmi.
Budowanie sieci wsparcia moze przybierac¢ rézne formy: od zwré-
cenia sie o pomoc do dotychczasowych przyjaciot, przez nawigza-
nie nowych przyjazni, podjecie nowej aktywnosci lub wstgpienie
do stowarzyszenia, po otwarcie sie na inne zaufane osoby.

0

Jedli cierpisz z powodv ctrecu pourazoweqs, to czy opracowates plan rozwoju po traumie?
Czy wyciagniesz rekg po wsparcie, otworzysz sig ma pomoc innych i poszerzyse krag trocz-
czacych sig o ciebie oc6b?
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Kreatywna analiza upadku wzwyz
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Odkryj swojg wartos¢

GLESC V

ODKRY] WSPOLCZUCIE
DLA SIEBIE

NAUCZ STE DOBROCI DLA STEBIE

Kto nie czuje sie $wietnie, gdy $piewajaco zda egzamin, dostanie awans, zdobedzie zwy-
cieski punkt lub ustyszy komplement? Zadowolenie z osiggnie¢ oraz dazenie do kompetencji
i sukcesu sg zdrowe. WiekszoS¢ z nas przyktada sie do zadan i czerpie dume z dobrze wykona-
nej pracy. Problem pojawia sie wtedy, kiedy warunkiem dobrej samooceny sg wybitne osigg-
niecia i aprobata innych.

Najnowsze badania odchodza od tradycyjnie rozumianej warunkowej samooceny, na kté-
ra trzeba niejako zastuzy¢. Alternatywa dla niej jest wspétczucie dla siebie, czyli zdolnos¢ do
kochania siebie w obliczu niepowodzen. Wspoétczucie wobec siebie §wiadczy o autentycznym
poczuciu wilasnej warto$ci. Badaczka Brené Brown (2010) jest goraca oredowniczka tego
nowego podejscia uczacego, jak szczerze pokochac siebie, pokonujac wstyd i perfekcjonizm,
przyjac swoje niedoskonatosci i zy¢ petnia zycia. Jej wystgpienie pod tytutem ,Potega niedo-
skonatos$ci” jest jednym z najpopularniejszych filméw na stronie TED Talks, gdzie zdobyto
ponad 31 milionéw odston. Prace Brown uzupetnia inna badaczka, Kristin Neff (2011), wio-
dacy autorytet w dziedzinie wspotczucia do samego siebie. Zdaniem autorki tradycyjnie ro-
zumiana samoocena nadmiernie skupia sie na ponadprzecietnosci, podczas gdy wspotczucie
dla siebie polega na bezwarunkowej samoakceptacji i nieporéwnywaniu sie do innych. Ta
zyczliwos$¢ utrzymuje sie nawet w obliczu kleski.To nowe ujecie przenosi nacisk z osiggniec,
sukcesu i rywalizacji na empatie dla samego siebie i pogodzenie sie ze soba. Ma rdwniez inng
zalete: gdyby poczucie wtasnej wartosci faktycznie zalezato od przewagi nad innymi, to po-
towa populacji znajdowataby sie ponizej Sredniej i bytaby uznawana za mniej wartos$ciowa.
Podejscie Brown i Neff jest wyzwalajgce: niezaleznie, czy ledwo zdate$ mature, czy przyjeto
cie do Harwardu, mozesz czuc sie ze sobg rdwnie szczesliwy.

W kolejnych podrozdziatach pokaze, jak przejs¢ od oceniania siebie do wspotczucia dla
siebie oraz jak zmniejszy¢ swojg sktonnos¢ do wstydu i zdoby¢ szczescie, ktérego pragniesz
i na ktére zastugujesz. Empatia dla siebie pozwoli ci przyja¢ swoje niedoskonatosci i zy¢ pet-
nig zycia, bez strachu przed krytyka, porazka i odrzuceniem.

Czy jected gotow zrezygnowal z wyobrazenr o tym, kim powinienes byc’, by zaakceptowad
to, kim tak naprawde jerr‘ec’?
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ZNAJDZ. WSPCt CZUGTE
DLA SAMEGO
SIERIE

Niepewnos¢ siebie,
lek i depresja sq niezwykle powszechne w naszym
spoteczenstwie i w znacznej mierze sq spowodowane
ocenianiem siebie, karaniem sie za rzekomq przegrang
w wyscigu zycia.

Kristin Neff

Wiesz juz, ze silne poczucie wtasnej wartosci jest konieczne do szcze$cia. Pytanie brzmi:
jak je zdoby¢. Skad czerpiesz pewnosc¢ siebie? Jesli mamy przejs¢ od warunkowej do bezwa-
runkowej mitosci do siebie, najpierw musimy przyjrze¢ sie temu, na czym opierasz swojq
samoocene:Czy Zrodtem twojego zadowolenia z siebie sg osiggniecia i aprobata otoczenia?

» Czy musisz zastuzy¢ na to, by dobrze myslec¢ o sobie, czy tez nie potrzebujesz dowoddéw
swojej wartosci?

» Czy aby poczuc sie warto$ciowy, musisz wypas¢ lepiej w poréwnaniu z innymi?

» Czy myslisz, Zze musisz zarabia¢ krocie, zajmowac wysokie stanowisko, mie¢ luksusowg
wille lub ekskluzywny samochdd, by czu¢ sie dobrze z samym sobg?

» Czy zbyt czesto poréwnujesz sie do innych i czujesz sie od nich gorszy?

Jesli odpowiedziate$ twierdzaco na chocby jedno z powyzszych pytan, twoja wiara w sie-
bie ma chwiejne podstawy. Warunkowa samoocena, zalezna od biezacych sukceséw i ocen
innych ludzi, z definicji jest niestabilna. Bezwarunkowe poczucie wtasnej wartosci, oparte na
wspétczuciu do samego siebie i samoakceptacji, jest niezachwiane.

Kiedy o twoim stosunku do siebie decydujg poréwnania z innymi, ich aprobata i twoje do-
konania, dazysz do nieustannie zmieniajgcego sie celu. Zawsze znajdzie sie kto$ pod jakims$
wzgledem lepszy: inteligentniejszy, atrakcyjniejszy, zamozniejszy i obdarzony wiekszym
szcze$ciem. Zawsze bedzie ktos$, kto ma zdolniejsze dzieci, fajniejszych przyjaciét i bardziej
imponujacy dorobek. Do tego niektérzy maja zalety, ktorych tobie catkiem brak.

Czy bezwarunkowa mito$¢ do siebie oznacza, Ze nie trzeba sie starac? W zadnym razie!
Wspaniale jest podejmowa¢ wyzwania i mie¢ motywacje do wysitku. Zdrowi ludzie chcg sie
sprawdzac i przyktadaja sie do pracy. Musimy jedynie sie pozby¢ szkodliwego przekonania, ze
jesteSmy warto$ciowi tylko wtedy, gdy wybijamy sie ponad Srednig lub $wiecimy tryumfy. Jesli
twoja samoocena jest oparta na wspoétczuciu dla siebie, kochasz siebie niezaleznie od wygranej
lub przegrane;.

Gz& Jestes gotow bezwarunkowo pokochat siebie? Go i w tgm przeszkadza?
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SPROBUJ

[stniejg sposoby, by zbudowac zdrowg i niezachwiang pewnos¢ siebie, niezalezng od doko-
nan i poréwnan z innymi.

Krok 1: Zapisz przynajmniej dziesie¢ rzeczy, ktore sprawiajg, Ze czujesz sie
wartosciowy.
/(I'O/é 2: Zastanow sie, ktore z nich wpisuja sie w tradycyjne rozumienie

samooceny, a ktore opierajg sie na wspotczuciu do siebie.

K rok 3: By nauczyC sie lepiej rozréznia¢ bezwarunkowe i warunkowe
poczucie wartosci, oznacz literg ,W” elementy wyrazajace samo-
akceptacje i wspotczucie do siebie, a literg ,,S” te pokazujgce samo-
ocene zalezng od osiggniec. Jesli na liScie znalazto sie zdanie: Mam
dobre stopnie, oznacz je skrotem ,S”, poniewaz czerpiesz pewnos¢
siebie ze szkolnych sukceséw. To nic ztego by¢ dumnym ze swoich
dokonan, ale nie powinny one by¢ warunkiem mitoSci do siebie.
Z kolei zdanie: Jestem godny zaufania, moralny i troskliwy odzwier-
ciedla wspotczucie. Nie dotyczy tego, co robisz, tylko tego, kim
Jestes.

/( rok Y: Przeczytaj elementy oznaczone symbolem ,S” i przeformutuj je na
wspotczujace. Na przyktad: Jestem najlepszym pracownikiem w fir-
mie mozesz zmieni¢ na: Jestem dumny ze swojej etyki zawodowej
i lubie swojq prace. Zdobytem znacznq wiedze i biegtos¢, ktére wyko-
rzystuje w firmie.

Wykonaj te kroki, by 2budowaé niczachwiana wiarg w ciebie. Jakie to
uczucie przectad ciebie scadzad | zaczad ciebie rozumiec?
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WYBACZ SOBIE,
NA MTLOSG BOSKA!

Postepowatam tak,
jak umiatam.
Teraz wiem wiecej
i postepuje lepiej.
Maya Angelou

Fakt, popetniasz btedy. Zaliczasz wpadki. Ale ile jeszcze zamierzasz karac siebie za mniej
wybitne momenty? Nawet jesli cie poniosto, Zle wybrate$ zawdd, poszedte$ na niewtasciwe
studia albo w ogéle nie studiowates, za duzo pites, odepchnates ukochang osobe, by pézZniej
tego zalowac, nie poszia ci prezentacja lub oblate$ egzamin, zycie toczy sie dale;j.

Zasadnicze pytania brzmia:
» Czy wyciaggnate$ wnioski ze swoich btedéw?
» Czy nietrafione wybory i mylne oceny nauczyty cie postepowac dojrzalej i rozwazniej?
» Czy dzieki zdobytej madrosci podejmujesz dzis decyzje, z ktorych jestes zadowolony?

Wybaczenie sobie to pierwszy krok do wyzwolenia sie od wewnetrznego krytyka. Jesli jego
glos nie przestanie wypominac ci potknie¢, spedzisz zycie na czynieniu sobie wyrzutow
zamiast na budowaniu szczeScia. Bez dobroci i wyrozumiatosci dla siebie zawsze bedziesz
toczyt ze sobg wojne. Rozpamietywanie tego, co powiedziate$ lub mogtes$ powiedzie¢,

nikomu nie pomoze, co najwyzej przysporzy ci nowych cierpien.

L Czy jectes gotow pogodzic cig ze soba bez wagledu na winy? Czyz nie zastugujesz na spokd)
ducha?
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Wybacz sobie, na mitos¢ boska!

SPROBUJ @@
4

PoniZsze ¢wiczenie pomoze ci spojrze¢ na siebie jak na przyjaciela.

Przypomnij sobie sytuacje, kiedy Zle postgpite$ i nie mogtes sobie
tego darowac. Jak ocenitbys to zdarzenie, gdyby na twoim miejscu
byt kto$ inny? Jesli jestes$ jak wiekszos¢ ludzi, tatwiej wybaczasz
wady innym.

Krok 1:

Pomysl o kims$, kogo podziwiasz. Gdyby postapit podobnie do cie-
Krok 2: bie, jak osadzitbys jego czyny? O ile zyczliwszy i wyrozumialszy
bytbys$?

Wyobraz sobie, ze ta osoba stopniowo znika, a jej miejsce zajmujesz
ty. Co widzisz? Niewatpliwie kto$ tu zawinit, ale czy twoje podej-
/( rok 3: Scie nie zmienito sie z krytycznego i oceniajgcego na wspoétczujace
i wybaczajace? Czy potrafisz teraz zrozumie¢ okolicznosci, ktore
doprowadzity do twojego niewtasciwego zachowania?

Kiedy nastgpnym razem zaczniesz robic sobie wyrzuty, przypomnif cobie to wiczenie i po-
traktyj ciebie tak, jak potraktowatbyé przyjaciela.
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SKONGZ. ®T
LE WSTYDEM

Wstyd to niezwykle bolesne poczucie
lub przekonanie,

ze jestesmy wadliwi i z tego powodu
nie zastugujemy

na mitos¢ i bliskos¢.

Wstydz sie! Powinienes sie wstydzic¢! Nie wstyd ci? Na nieszczeScie rodzice czesto uzywajg
tych stow, by dyscyplinowac dzieci i uczy¢ je odrézniania dobra od zta. Nie zdajg sobie sprawy,
ze zawstydzanie odbiera wiare w siebie. W imie surowych zasad doro$li zaszczepiajg dzieciom
poczucie, Ze sg bezwartoSciowe. A najsmutniejsze jest to, ze w dziecinstwie sami doswiadczyli

podobnego traktowania!

Nikt nie zastuguje na to, by czu¢ sie pozbawionym wartosci. Wstyd okresla niektérych
ludzi, s3 w nim pograzeni jak w gestym mroku. Ten stan powoduje gteboka izolacje. Gdy
czujemy sie zli i bezwarto$ciowi, trudno nam opuscic¢ garde i zaufa¢ innym, po czeSci dlatego,

ze nie ufamy samym sobie.

Nalezy odréznia¢ wstyd od wyrzutéw sumienia. Adekwatne poczucie winy pomaga uczy¢
sie na btedach i bra¢ za nie odpowiedzialno$¢. Uczucie to motywuje nas do poprawy, podczas

Brené Brown

gdy wstyd sprawia, ze czujemy sie ze sobg Zle.
Oto jak te dwie emocje réznig sie od siebie:

Wetyd

Poczucie winy

Poczucie braku wartosci.

Poczucie wartoSci.

Wyrzuty sumienia zamieniajg sie we
wstyd.

Wyrzuty sumienia motywujg do rozwoju
1 zmiany.

Poczucie wadliwoSci.

Poczucie odpowiedzialnosci.

Prowadzi do zachowan
autodestrukcyjnych.

Pomaga uczyc¢ sie
na btedach.
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Odkryj swojg wartos¢

Uznanie siebie
za 713 osobe.

Uznanie swojego postepowania za zte.

Poczucie niezastugiwania

Poczucie zastugiwania

zachowanie powoduje zte samopoczucie.

na relacje. na relacje.
Problemy z bliskoscia. Wieksza szansa
na bliskie relacje.
Niewtasciwe Wyrzuty sumienia motywuja do zdrowszych

zachowan.

Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z tego, jak wstyd oddziatuje na nasze otoczenie.
Wnosimy do relacji smutek i negatywne nastawienie, mamy mniej sit dla innych, bronimy
dostepu do siebie z obawy przed zranieniem, odrzuceniem lub krytyka. Nie jest zbyt wesoto
w naszym towarzystwie. Jak na ironie, atakujac siebie, krzywdzisz swoich najblizszych, wiec

nie tylko ty cierpisz!

Ajak Jest z tobq?

Czy czerpiesz motywacje z poczucia winy, czy pograzasz sie w obezwladniajacym

wstydzie?

SPROBUJ

Ponizsze zwalczajgce wstyd cwiczenie to wazny krok w kierunku zdobycia mito$ci i empa-

tii dla siebie.

Napisz konkretnie, czego sie wstydzisz. Moga to by¢ twoje czyny
albo powody, dla ktorych czujesz sie gorszy.
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& TE MALE, LECZ WAZNE
KROKTI POMOGA CT ZROZUMIEC,
ZE NIEZALEZNIE OD TEGO,
JAK BARDZO ZAWIODLES
T ILE RAZY ZBLADZTLES,
NIE ZASLUGUJESZ NA ZYCTE
WE WSTYDZIE. JESTES DOBRY
BEZ WZGLEDU NA WSZYSTKO
(I MOWI CT TO ROWNIE
DOBRA OSOBA)!




Odkryj swojg wartos¢

A teraz zakwestionuj swéj tok rozumowania. Zastanow sie, czy
twoje mysli sg racjonalne, czy tez irracjonalne, jak na przyktad:
Jestem ztym cztowiekiem. Ten samokrytyczny osgd mozna zmienic¢
na: Mdj strach przed dezaprobatq Swiadczy o braku pewnosci siebie,
a nie o ztym charakterze. Powinienem postarac sie pokochac siebie,
by nie przypisywac innym mojej niecheci do siebie.

Sprébuj rozpoznac mysli, ktére wzmacniajag w tobie sktonnos¢ do
oskarzania siebie. Zastanow sie, czy motywujesz siebie za pomocg
wstydu? By¢ moze boisz sie, Ze jesli nie bedziesz dla siebie surowy,
to zupelnie sobie odpuscisz? Jest doktadnie na odwrét. Wstyd para-
lizuje, wzmaga lek i obniza produktywnosc.

Zaplanuj dziatania i postaw sobie nowe cele, by zmieni¢ toksyczne
mysli w mniej zawstydzajgce. Na przyktad: Bede zabierat gtos nawet
na btahe tematy, by nabra¢ swobody w wyrazaniu siebie. Poczytam
o asertywnosci i postaram sie rzadziej zagtuszac emocje alkoholem.
Jak widzisz, dobry plan opisuje, ktére zachowania nalezy wprowa-
dzi¢, a ktére ograniczyc.

Zastanow sie, jak wygladatoby twoje zycie, gdybys dokonat tych
zmian i zamienit wstyd na zdrowe poczucie winy, by uczy¢ sie na
btedach i budowac lepsza przysztosc. Jak czutbys sie ze sobg, gdy-
bys skupit sie na zado$¢uczynieniu i naprawieniu szk6d zamiast na
karaniu siebie?

Miejsce na twoje mydli
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POZWOL. SOBIE
NA KRUGHOSG

To w kruchosci ludzkiego serca rodzi sie mitos¢, poczucie
przynaleznosci, rados¢, odwaga, empatia i twdrczosc.
To wrazliwos¢ daje poczqtek nadziei, wspétczuciu,
odpowiedzialnosci i autentycznosci.

Brené Brown

Wiekszos$¢ ludzi uwaza wrazliwo$¢ za stabos$¢, lecz prawda jest inna. Trzeba przyjac
swojg krucho$¢, by zy¢ autentycznie i w pelni. NauczyliSmy sie traktowac jg jako wade, lecz
wrazliwo$¢ moze dawac site i odwage do bycia prawdziwym. Dzieki niej jesteSmy otwarci
na emocje, rozwoj i zmiany. Ukrywanie wrazliwos$ci przed Swiatem paradoksalnie moze nas
ostabia¢, popychac do ztych decyzji, a nawet do natogéw. Zbyt wielu ludzi ryzykuje swoim
zdrowiem psychicznym i fizycznym, znieczulajgc sie alkoholem, narkotykami, jedzeniem
i innymi sposobami, bo nie potrafi poprosi¢ o wsparcie i nie akceptuje swojej wrazliwosci.

Czy z tobg jest podobnie? Czy za bardzo sie skupiasz na tym, by sie nie odstoni¢? Czy
zagtuszasz alkoholem emocje, by nie czuc sie stabym? Kiedy czujesz lek i niepewnos¢, unikanie

zranienia za wszelka cene moze sie zwrocic sie przeciwko tobie. @ @ @

B ) o o,

& Czy podejmiecz ryzyko i otworzysz scig na pomoc innych?
: Czy jestes gotow zaakeeptowad cwoja bezradnodc?

SPROBUJ

Wykonaj ponizsze kroki, by poczuc site ptynaca z wrazliwosci, bo przeciez przyznanie sie
do stabosci i poproszenie o pomoc wymaga odwagi.

Krok 7:>  Wyobraz sobie siebie jako bezradne niemowle, ufne i catkiem bez-

bronne. Jesli masz swoje zdjecie z okresu niemowlectwa, wyciggnij

je z albumu i na nie spoéjrz. Czy czujesz wspotczucie dla tego stod-
kiego, kruchego i petnego nadziei malenstwa?
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AKCEPTACJA SWOJEJ WRAZLTWOSCI,
SLABOSCT T BEZRADNOSCT PARADOKSALNIE
MOZE SIE STAG TWOJA NAJWIEKSZA STLA.
JAKIM CUDEM CHCESZ ODKRYC SWOJA
WARTOSC, JESLT ODRZUCASZ

GZESC STEBIE?



Odkryj swojg wartos¢

Krok 2"> W codziennym Zyciu staraj cig zwracad uwage na mafe dzieci,
dostrzegac ich cudowna wraZliwedc i przypominaé cobie, Ze jested
réwnie pigkny jak one. Zadaja pytania bez lgku, Ze wyjda na gtupie.

/( rok 3: Zapisz na karteczkach afirmacje, ktore bedg ci przypominaty o two-
jej wrodzonej wartoSci. Na przyktad: Korzystanie ze wsparcia jest
piekne. Jestem wspaniaty i wartosciowy. Jestem wazny i zastuguje na
dobre Zycie. Trzymaj afirmacje w pudetku lub w stoju, codziennie
wyciggaj dwie i wybieraj jedna z nich na motto dnia. Mozesz takze
je czytac na glos przed lustrem.

Zapisz

g
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Afirmacje
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KULTAUJI
DOBROG
DLA STEBIE

Okazujqc sobie dobro¢, dajemy ukojenie
naszemu udreczonemu wnetrzu.
Sami sobie ofiarujemy ciepto, tagodnos¢ i wspétczucie,
ktore nas uzdrawiajq.
Kristin Neff

Twoja niska samoocena to dowdd na to, Ze jeste$ dla siebie zbyt surowy. Moze czujesz sie
nie dos¢ dobry albo myslisz, ze jesli nie bedziesz wobec siebie wymagajacy, to sie rozleni-
wisz i spoczniesz na laurach. Tak czy inaczej, krytyka i presja nie dadzg ci szczes$cia i spokoju
ducha. Cho¢ niektérzy uwazajg, ze samokrytyka jest motywujaca, w rzeczywisto$ci prowadzi
do leku, ktory ostabia kreatywno$¢, obniza produktywnos¢ i utrudnia relacje z innymi.

Kristin Neff (2011) pokazuje trzy gtéwne drogi od surowosci do wspotczucia dla siebie:

v Dobroé dla ciebie: myél o sobie jak o przyjacielu lub o porzadnym cztowieku. Gdy zawi-
nisz, zamiast sie biczowac¢, potepiac i gniewac na siebie, traktuj siebie tagodnie, ciepto
i ze Zzrozumieniem.

Y Wepdlne czfowieczerctwo: pamietaj, Ze nie jeste$ sam i ze zmagania to czes$¢ ludzkiej eg-
zystencji. W zycie cztowieka wpisane sg bol, strata i trudnos$ci, wiec nie jesteS w nich
osamotniony. Mozesz pocieszac sie SwiadomoScia, Ze to uniwersalne doSwiadczenia.

» (Jwaznodc: to skupienie na terazniejszoéci i nieoceniajaca $wiadomosé tego, co dzieje sie
tu i teraz. Zachowujac ten stan umystu, nie jeste$ ofiarg swojej przesztosci i nie wybiegasz
myslami w przyszto$¢ — nic nie odcigga twojej uwagi od biezacej rzeczywisto$ci. W trud-
nych chwilach mozesz zdystansowac sie od swoich mysli i uczu¢, zamiast im ulegac i sie
nimi przejmowac.

Czy jested gotow nauczyc cig dobroci dia ciebie, poczuc cig czedeia ludzkief
| wspdlnoty i zmienic cwoje Zycie juz dziciaj?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Te trzy aspekty wspotczucia dla siebie pomoga ci uciszy¢ wewnetrznego krytyka i odkry¢
swojg wartosc.

Krok 1: Wymysl przynajmniej trzy sposoby, jak stosowac
’ w praktyce zalecenia Kristin Neff.

Okaz sobie wspotczucie dotykiem, na przyktad gtasz-

czac sie po ramieniu, pocierajac kark lub ktadac dton
Krok 2: . . . .

na sercu. Skup sie na swoich doznaniach. Jakie to

uczucie by¢ dla siebie cieptym i czutym?

A co powiesz na to, by przytuli¢ siebie lub pocato-
Krok 3: wac? Nie szczedz sobie i innym pieszczot, dziel sie ze
Swiatem mito$cig!

Jakie to uczucie prﬁzéjpomhieé sobie © swojej wairtoscl przy po-
moc& Jc&ch lomsigjch technik? Gz& hie Leloiej traktowaé siebie
Jak pvz&jolcietol, d nie WY°0801? Gzcﬂ hie Jesjoes’ Jcego wart?
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GLESC V1

ODKRY] UWAZNOSC

NAUCZ STE
BYC OBECNY

W tym rozdziale poznamy doktadniej koncepcje uwaznosci, ktora stata sie jednym z naj-
wazniejszych elementow wspdiczesnej teorii i praktyki psychologicznej. Cho¢ wiekszos¢
ludzi utozsamia uwazno$¢ z medytacjg, to pierwsze pojecie jest znacznie szersze. Siedzenie
z zamknietymi oczami i obserwowanie swojego oddechu to tylko jedna z form uwaznoSci.
Najnowsze podejscia terapeutyczne definiujg ja jako praktyke, ktora nie izoluje cie od swiata,
lecz czyni cie bardziej Swiadomym siebie i otaczajacej rzeczywistosci. Méwigc prosciej, uwaz-
nos$¢ to stan nieoceniajgcej Swiadomosci.

Wiec niezaleZznie od tego, czy siedzisz w pozycji lotosu na szczycie gory, czy prowadzisz
samochod w godzinach szczytu, jesz $niadanie, pracujesz, ogladasz telewizje, czy bierzesz
prysznic, uwazno$¢ pozwala ci sie skupic¢ na terazniejszosci, od ktorej nie odciggaja cie wspo-
mnienia ani obawy o przysztosc.

By zrozumiec jej dziatanie w praktyce, wyobraz sobie, Ze piszesz egzamin. Je$li okazuje sie
trudniejszy, niz sie spodziewates, moga cie naj$¢ czarne mysli. Mozesz wyrzucac sobie, Ze nie
przygotowates sie lepiej, lub pograzyc¢ sie w leku przed niezdaniem. Mozesz wsciekac sie na
wyktadowce za podchwytliwe pytania lub rozgladac¢ sie po sali, by sprawdzi¢ reakcje innych
zdajacych. Mozesz zwatpi¢ w swojg inteligencje lub zaczac sie zastanawiac, czy kiedykolwiek
twoje zycie sie utozy. Mozesz miec fizjologiczne objawy zdenerwowania, takie jak spocone
dtonie, przysSpieszone tetno i oddech oraz mdtosci. Wszystkie te typowe reakcje to przeci-
wienstwo uwaznosci.

Jak wygladataby ta sytuacja, gdybys$ byt uwazny? Mégtbys miec¢ te same mysli, lecz zamiast
sie z nimi utozsamiac i poswiecac im uwage, pozwolitby$ im przyptywac i odptywac, zbytnio
sie nimi nie przejmujac. Bytbys ich Swiadomy, lecz nie przywigzywatbys sie do nich. Skupitby$
sie na swoim zadaniu, ignorujac wewnetrzny monolog o tym, jak bardzo pokpite$ sprawe.
Czulbys$ spokdj zamiast zdenerwowania, a twoje ciato bytoby bardziej rozluZnione.

Ktory scenariusz brzmiznajomo? Jesli jeste$ jak wiekszo$¢ ludzi, bardziej sie identyfikujesz
z pierwszym, ale chciatby$ mie¢ podejScie opisane w drugim, uwazno$¢ pomoze ci odnalez¢
szcze$cie i spokdj w codziennym zyciu.
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A

RADZ. UWAZNY sooooss

KAZDEGO DNTA L=—=

W roku sq tylko dwa takie dni, z ktorymi nic nie mozna

zrobié. Jeden to wczoraj, a drugi to jutro, dlatego dzis jest

wtasciwym dniem, by kochad, wierzy¢ i nade wszystko zyc.
Dalajlama

Uwazno$¢ zwieksza naszg $wiadomos¢ codziennosci. Pozwala skupic sie na terazniejszosci
idziekitemuzy¢ pelniej, skuteczniejradzic¢ sobie ze stresem oraz cieszy¢ sie lepszym zdrowiem
fizycznym i psychicznym. Uwazne bycie tu i teraz pomaga panowac¢ nad negatywnymi myslami
oraz wzmacnia¢ samoocene i mito$¢ do siebie.

Kolejne badania nad uwaznos$cia dostarczajag nam wskazowek, jak ja wprowadzi¢ do
codziennego zycia. Istnieje wiele réznych praktyk, lecz wszystkie one maja kilka elementow
wspolnych, takich jak:

nieoceniajgca Swiadomos¢, dzieki ktdrej akceptujesz to, czego nie mozna zmienic;
obserwacja rzeczywisto$ci wewnetrznej i zewnetrznej, obiektywna perspektywa;
samoakceptacja zamiast samokrytycyzmu i oceniania siebie;

koncentracja na terazniejszos$ci, a nie na przesztosci i przysztosci;

skupienie sie na doznaniach z wszystkich pieciu zmystéw — wzroku, stuchu, wechu,
dotyku i smaku;

» wdziecznos¢ i akceptacja zamiast myslenia o tym, jak ,powinno by¢”;

» SwiezZe, niejako dzieciece spojrzenie nas$wiat, czestonazywane ,spojrzeniemnowicjusza”;
» elastyczne mys$lenie pozbawione uprzedzen i stereotypow.

Te sktadniki uwaznos$ci pomagajg skupi¢ sie na zyciu takim, jakie jest, i otworzy¢ sie na
biezace doswiadczenia, by sie rozluznic¢ i zy¢ szczesliwiej. Nie poczujesz sie dobrze ze sobg,
dopdki bedziesz wieZniem swojego umystu, petnego osgdéw, wspomnien i obaw.

%

Czy jeste gotow nauczyé cig uwaznodei? Nie wolicz w cpokoju 2yé tu i te-
raz zamiast byc pochtonigtym mydlam:? ‘\

i
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BadZz uwazny kazdego dnia

SPROBUJ

,Pudetko uwaznosci” to namacalny i praktyczny spos6b na przypominanie sobie o uwaz-
nosci w codziennym zyciu.

Krok 1:

Krok 2:

Krok 3:

Wybierz jaki$ pojemnik, pudetko lub koszyk, w ktérym bedziesz
trzymacC swoj zestaw. Zastanow sie, co mogloby cie uspokajac
w chwilach stresu. Pomysl o przedmiotach, obrazkach lub stowach,
ktére mozesz zapisa¢ na karteczkach, by przypomniec¢ sobie afir-
macje, cytaty lub porady pomagajace ci zachowa¢ uwaznos¢.

Zbierz pobudzajace zmysty przedmioty, na przyktad:

» wech: laska cynamonu, suszona mieta, pachngce mydetko,
kadzidetko, §wieczka zapachowa;

» smak: czekolada, rodzynki, suszone jabtko, herbata;

» wzrok: zdjecie ukochanej osoby, szklana kula z ptatkami $niegu,
kalejdoskop, kojace zdjecia z czasopism lub internetu;

» dotyk: tagodzacy balsam do ciala, pluszowa zabawka, piteczka
antystresowa, folia babelkowa;

» stuch: dzwoneczek, grzechotka, duza muszla, ulubiona ptyta.

Zastanow sie, jak wykorzysta¢ elementy zestawu, aby pozostac
uwaznym na co dzien, rzadziej mysle¢ o przesztosci i mniej zamar-
twiac sie przysztoscia. W pudetku znajdziesz sprawdzone sposoby
skupiania sie na terazniejszosci.

Jakie masz p@m&stﬁ nd skosmp@mwahie SWOjego zeStawu?

Jakich przypominajek potrzebujesz, by zachowac¢ spoké6j w trudnych chwilach lub

zwiekszy¢ rados¢ w tych dobrych?

Z twoim osobistym zestawem mozesz poczu¢ moc uwaznosci i dzieki temu pogodzic¢
sie ze sobg, uleczy¢ dawne rany, w pelni doceni¢ swoje Zycie i odkry¢ swoja wartosc.
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PRAKTYKUJ UWAZNOSC,
BY ZDYSTANSOWAG STE
OD NEGATYWNYCH MYSLT

Sposob, w jaki traktujq cie inni, to ich karma.
To, jak na to reagujesz — twoja.
Wayne Dyer

Czy kiedykolwiek prébowate$ oderwac sie od przykrych mysli, chtodno je obserwujac?
Czy starasz sie zatrzymac i przyjrze¢ swoim uczuciom i mys$lom, zanim im ulegniesz? Czy
potrafisz zdystansowac sie od stresujacej sytuacji, by spojrze¢ na nig obiektywnie? Czy kiedy-
kolwiek patrzysz na swoje mysli, zamiast patrze¢ na Swiat przez ich pryzmat? Jesli tak, to sto-
sujesz w praktyce podstawowe zatozenie jednego z najnowszych podejs¢ terapeutycznych:
terapii akceptacji i zaangazowania, stworzonej przez Stevena Hayesa (2005).

Zdaniem Hayesa, gdy nachodzg cie czarne mysli, ,przyklejaja sie” one do twojego umystu
w procesie fuzji poznawczej. Zostaja witaczone do twojego sposobu myslenia. Tylko dystan-
sujac sie od nich i je obserwujagc — czyli odrywajac sie od nich — mozesz zyska¢ bardziej
obiektywna i mniej znieksztatcong perspektywe. Oddzielajac mysli od siebie, jednoczesnie
¢wiczysz uwazno$¢, poniewaz skupiasz sie na terazniejszosci. Dla wielu ludzi to skuteczna
metoda walki z uporczywymi negatywnymi myslami i emocjami, ktore ostabiajg wiare
w siebie.

Mozna okresli¢ te praktyke jako przyjmowanie perspektywy obserwatora. Gdy dystansujesz
sie od swoich probleméw i obiektywnie na nie patrzysz, odrywasz sie od szkodliwych mysli.
Zamiast mOwic¢ sobie: Jestem zerem mozesz zauwazy¢: Mam mysl, Ze jestem zerem. W ten
sposOb mniej utozsamiasz sie z btednymi przekonaniami. Przygladasz sie swojemu sposobowi
mys$lenia, zamiast bezkrytycznie mu ulega¢. Obserwujac swéj umyst, rejestrujesz toksyczne
mys$li, ale im nie wierzysz.

z dawnych konfliktow lub z obaw o przysztodé? (zy jesteé gotowy po-

& Czy nie nadszedf czas, aby odebrac gtoc szkodliwym myslom, zrodzonym
{
znad metody, dzigki ktdrym bedziesz 2yt petnigf teraz i odkryjesz swoja wartodé?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Technika wizualizacji pomoze ci zdystansowac sie od negatywnych mysli i ograniczyc¢ ich
wtadze na toba.

By rozpedzi¢ czarne chmury w twojej gtowie, wyobraZ sobie swoje
myslii uczucia jako zjawiska pogodowe. Po nawet najsilniejszej ule-
wie wychodzi stonce. Jesli cierpliwie przeczekasz burze, w koncu
zobaczysz btekitne niebo. Nie prébujemy zmienia¢ pogody, bo nie
mozemy jej kontrolowa¢. MoZemy natomiast jg obserwowac i zbyt-
nio sie nig nie przejmowac, bo wiemy, ze zimny front przejdzie
i nadejda ciepte dni. Podobnie twoje mysli przeptyna przez twéj
umyst. [gnorujac je, nauczysz sie opanowania i cierpliwosci.

Wyobraz sobie, Ze twdj umyst to niebo, a niechciane mysli to
chmury. Nie probuj popedzac¢ przeptywajacych obtokéw i jedno-
cze$nie nie pozwalaj, by odciggaty twoja uwage od terazniejszo-
Sci. Nie oceniaj. Po prostu obserwuj, jak znikaja. By¢ moze bedzie
ci tatwiej, jesli narysujesz chmury na kartce papieru i zapiszesz
w nich swoje mysli.

A teraz wyobraz sobie, ze wciskasz dmuchang pitke pod wode.
Bedzie uparcie sie wynurzata. Podobnie jest z mysSlami: gdy je
odrzucasz, zamiast je przyjac i p6js¢ do przodu, wyptywaja jak
dmuchana pitka. Uznaj swoje leki i z nimi nie walcz, obserwuj je
bez zbytniego przywigzania. Uwierz, ze jeSli bedziesz uwazny
i akceptujacy, zdotasz znie$¢ wszystko, co cie spotka. Znajdziesz
w sobie wiecej sity i pewnosci siebie, jesli przestaniesz sie saboto-
wac, zwalczajac i thumigc swoje mysli lub powtarzajac sobie nega-
tywne komunikaty.

1
W&kom{j te 1 podobne wizudlizagje. Im czgscie] bedziesz éwicz(aj{,
tgm sz&bciej WQJ’ol—z'ie ¢t w haw&k pattrzenie na swoje m&s‘ti 201
midst patrzenia przez ich pryzmat. Prz%jmy nad nimi wladze

i nie pozwanj im sobg rzadzi¢!
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AKGEPTAGJE °

Boze, daj mi cierpliwosc,
bym przyjqt to, czego zmienic nie moge; odwage, bym
zmienit to, co zmieni¢ moge; i mqdros¢, bym umiat
odroznic jedno od drugiego.

Reinhold Niebuhr

Wszyscy czasem doswiadczamy bolesnej bezradnosci. Ktéry rodzic nie probowat choc¢ raz
zawroci¢ dziecka ze ztej drogi? Ktora ofiara wypadku nie odtwarza w pamieci poprzedzaja-
cych go wydarzen, zastanawiajgc sie bez konca: Gdybym tylko wéwczas... Kto nie buntuje sie
przeciw niesprawiedliwosci losu, gdy ten doswiadcza go bardziej niz innych?

W obliczu trudnych, a nawet traumatycznych sytuacji, na ktére nie mamy wptywu, to
wtasnie sztuka akceptacji moze sie okaza¢ wybawieniem. Niezaleznie od tego, co cie spot-
kato: Smierc¢ ukochanej osoby, powazna choroba, bolesne rozstanie czy niepetnosprawnos¢,
im bardziej sie skupisz na tym, jakie to niesprawiedliwe, albo na tym, Ze nie zdotate$ zmie-
ni¢ biegu wydarzen, tym bardziej bedziesz nieszczesliwy. I przeciwnie, im bardziej zaak-
ceptujesz to, co jest poza twoja kontrolg, tym szybciej wyjdziesz z kryzysu i pogodzisz sie
z losem. Akceptacja nie uwalnia od smutku i poczucia straty, ale pozwala odnalez¢ spokoj
i tagodzi bél.

-~ ' o N
— - I @‘_ ’@\ ,i@:
]e;"// poswigeasz zéyt duzo czasv na razmyc'/am'a 0 tym, jak powinno, a jak nie powinno
byc, to byc moze czas ckupic cig na tym, co mozecz zmienic. Gdy nauczycz cig akceptacyi,
| przectaniecz mydlec: Dinczego muie to spotkato, to straszne! i ctwierdzicz: To niefortun-
ne, ale poradzg cobie z tym | wyjde z tego cilniejczy. |
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Mozesz zamieni¢ przykre mysli na dodajace otuchy.

/( rok 1: Przywotaj przynajmniej trzy bolesne mysli, ktore nie daja ci spo-
koju. Pierwszym krokiem w kierunku akceptacji bedzie uzycie
ponizszych stwierdzen. Niech beda twoja mantrg w trudnych
chwilach.

» Jestjakjest.
» Moge zmienic tylko to, na co mam wptyw.

» Potrafie znaleZ¢ sens w kazdej przeciwnosci losu.
» Nie ma sensu walczy¢ z tym, na co nie mam wptywu. Musze sie
skupi¢ na tym, co moge zrobic.

» Nie chodzi o to, kto jest winny, tylko o akceptacje, przebaczenie
- i poradzenie sobie z sytuacja.

Krok 2: Ktére z powyzszych stwierdzen sa najbardziej krzepiace? Czy
mozesz dopisa¢ inne? Zapisz przynajmniej pie¢ podobnych zdan,
ktére pomoga ci pogodzi¢ sie z urazami i innymi bolesnymi
——___— wydarzeniami.

Krok 3: Zapisz stwierdzenia ze swojej listy na osobnych karteczkach. No$
je ze sobg w portfelu lub torebce albo trzymaj je na biurku lub bla-
cie kuchennym. Regularnie po nie siegaj, by nauczy¢ sie uwazno-
Sci i akceptacji w codziennym zyciu. W trudnych chwilach te stowa
dodadz3 ci otuchy i pozwolg zachowac¢ spokadj.

Codzienne éwiczenie akcepiagi t nieoceniania pomoze ci wresz-
cle pogodzié ste z sobg 1 ze swoilm zgclem. Warto temu po-

swiecié troche czasu 1 uwoigyl.
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Pocwicz tutaj
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ZAMIEN
RUMINAGJE
NA UWAZNOSG

Uwaznos¢ to celowe kierowanie nieoceniajqcej uwagi
na biezqce, zmieniajqce sie z minuty na minute
doswiadczenie.

Jon Kabat-Zinn

Pamietam, jak moja klientka Gail z radoScig wyznata, Zze spotkata mezczyzne marzen
i od kilku tygodni jest w nowym, obiecujgcym zwigzku. Byta podekscytowana, ze znalazta
kogo$ tak wyjatkowego, i postanowita cieszy¢ sie kazdym wspdlnym dniem, nie martwigc
sie o przysztosc¢ relacji. A jednak po kilku sesjach dopadty ja obawy i watpliwosci, cho¢ tak
Swietnie im sie uktadato. Wspominata swoje nieudane zwigzki i bata sie, Ze historia sie
powtdrzy. Wracaty do niej sytuacje, gdy doprowadzata do rozstan i nie potrafita sie odnalez¢
w zwigzku. PrzeSladowat jg lek, Ze jej nowy partner sie wycofa, kiedy lepiej ja pozna. Obawiata
sie, ze to tylko kwestia czasu, zanim zniszczy to, co ich taczy, i drzata na mys$l, ze zrobi albo
powie co$, co go do niej zniecheci.

Historia Gail pokazuje, jak bardzo cierpimy, gdy oddajemy sie ruminacji, zamiast panowac nad
swoim umystem. Uporczywe mysli dotycza przykrych wydarzen, ktérych nie mozna juz zmienic,
wiec mamy ciggte pretensje do siebie, co skutkuje depresja, lekiem i obnizeniem samooceny.
Roztrzasanie bolesnych spraw odbiera poczucie sity i kontroli, poniewaz skupiamy sie na
przesztosci lub niewiadomej przysztosci, czyli na tym, na co aktualnie nie mamy wptywu.

A jak Jest z tobg?

Gzﬁ Jestes gotow wprowadzi¢ strategie uwaznoscl do

Sw@ego -’z&cia, b& zo\qué sie iﬂm, co tu i teraz? Gz& to hie
czdls zomienié uporczywe m&s’ti hot slookoth $wiodomogé

bie—’zqcej chwili?
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Dzieki technikom uwazno$ci wyrobisz sobie nawyk odrywania sie od mysli i skupiania na
biezacych przezyciach. W ten spos6b wyciszysz negatywny dialog wewnetrzny, ktory odbiera
ci pewnos¢ siebie. Ponizej znajduje sie kilka ¢wiczen z programu MBSR (ang. mindfulness-
-based stress reduction, czyli zmniejszanie stresu poprzez uwazno$¢), autorstwa Jona Kabata-

Zamien ruminacje na uwaznos¢

SPROBUJ

Zinna, ktére mozesz wykonywac na co dzien.

~

p

WeZ rodzynke i zamiast wlozyc ja od razv do ust, potrzymaj w reku
przez kifka. chwil. Preyjrzyf <ie jef | poczuj, jaka jest w dotyku.
Patrzac na wia, wyobroaZ cobie, Ze wigdy dotad nie widziafed
rodzynki. O,b/rz, co widzicz. /l/actg,bm'e zamknif oczy i gkg,b cig na
Jef Tekstoree. Czufesz, jaka ject pomarszczona i klejaca? A teraz
poldz ja na jezyku i ckoncentruf cie na odczuciach. Jak pachnie
i emakuje rodzynka, kiedy rozpuczeza sig w twoich vetach? Jakie
to uczueie powoli ja, przezuwac? Pothnij jo — czy czujecz, jak prae-
cuwa sig wedtuz przetyku? Do teqo cwiczenia moina wykorzystad
dowolny pokarm. Powslune jedzenie i rozkoszowanie sig doznaniami
to éwietny spocdb na schudnigeie!

2rdb sobie przeglad! Skanowanie ciata to skuteczna technika
relakeac)i | uwaznodei, ktora uspokajo vmyst i ciato oraz wprowa-
dea w ctan uwaznodei. Pofdz cig i ckup cig po kolei na kaZdef czedei
ciafa. Zacenij od paledw lewej ctopy i ndg, potem przejdZ do prawef
ctopy | powtorz sekwencfe. Nactgpnie preeskanuj okolice bioder,
przekieruj uwage w 9ore tufowia, o2 do ramion i glowy. €agoduie
przencs Swindomode z jedneqo obszarv ciafa na drugi, rejestrujace
wezelkie doznania i rozluZniajac napigcia, ktore wyczuwacz. Pomyd!
0 swoim ciele jako o instrumencie, ktory stroicz.

Kolejna. prosta mefoda cwiczenia uwaznodei, ktdra mozese cto-
cowal na co dzier, to medytacja przedmiotow. Zamiast auto-
matycenie zakfadad cweter, poswigd kilka chwil, by poceuc jeqo
teksture | migkkolt, przecunad po nim opuszkami palcow, przyjrzed
sig jego kolorom. Podobwie jak z rodzynka, wyobrazaj sobie, Ze
widzicz przedmioty codzienneqo vZythu po raz pierwszy w Zyciu,
[ poznawaj je wszysthimi zmystami.

Isihie\je wiele technik, ktore pomos@q ci oderwaé sie od m&éU 1 za-

nurzué Sie w teraznieiszoscl. Nduka uwaznoscl to inwestucid w Sie-
&’ le W terazhie] Notuk t -b& ]

bie. Gsz hie \jesieé Je\j wort
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MIEJ UMYSL ,
NOWIGJUSZA TN

Bqdz szczesliwy w tej chwili, to
wystarczy. Potrzebujemy kolejnych chwil, niczego wiecej.
Matka Teresa

Gdybym ci powiedziata, Ze omineto mnie dzisiaj $niadanie, jak bys to zrozumial? Pewnie
uznatbys, Ze nie jadtam nic az do obiadu. A przeciez mogtoby to oznacza¢, Ze nie zwracatam
uwagi na to, co jem. A jak jest z tobg? Czy omineto cie dzisiaj $niadanie?

Wspotczesna praktyka uwaznoSci opiera sie na wielowiekowej buddyjskiej koncepcji
umystu poczatkujgcego. Gdy patrzymy na Swiat z perspektywy nowicjusza, jesteSmy otwarci
oraz wolni od uprzedzen i wstepnych zatozen. Pomysl o matym dziecku, ktore przezywa cos$ po
raz pierwszy. Jest catkowicie tym pochtoniete, przyjmuje zycie z entuzjazmem i otwartoscig,
bez wstepnych przekonan. Kiedy dorastamy, nasze wspomnienia, doSwiadczenia i poglady
znieksztatcajg nasz odbidr rzeczywistosci.

Mozemy odzyskac Swieze spojrzenie, pozby¢ sie uprzedzen i stereotypow, przestac¢ oceniac
swoje przezycia. Gdy masz podejscie nowicjusza, nie powstrzymujg cie wspomnienia ani obawy
o przysztos$¢. Przyjmujesz to, co dzieje sie w tej chwili, bez cynizmu i znuzenia. Pozwalasz, by
miejsce samokrytycyzmu, ktéry zaciemnia twoje myslenie, zajeta mito$¢ do siebie. Gdy spojrzysz
na Swiat oczami dziecka, staniesz sie bardziej cierpliwy i pogodzony z Zyciem.

h Skoro dotychczacowy cposéb mydlenia i patrzenia na éwiat sig nie sprawdzif, to moze
d

czas dac cobie druga, czamncg na wymarzone i zastuzone Zycie?
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nowicjusza

SPROBUJ

Jesli wyrobisz sobie perspektywe nowicjusza, spojrzysz na wszystko inacze;.

Pomysl o niewinnosci i §wiezo$ci dziecka, ktére dopiero odkrywa

l Swiat. Dla niego nic nie jest oczywiste — fascynuje sie rzeczami,

KROK *  nad ktérymi my przechodzimy obojetnie. Pochyla sie nad pieknem
kwiatu, dziwi sie delikatnosci trawy, smakuje nowe potrawy.

Spojrz na otoczenie oczami dziecka. Zamiast przyjmowac rze-
K,RCK ‘2 czywisto$¢ za oczywistg, sprébuj zobaczy¢ ja po raz pierwszy. Co

¢ widzisz i styszysz? Jakie zapachy cie dochodza? Co czujesz w ciele?
Zwrd¢ uwage na barwy, ksztatty, fakture, zapachy i dzwieki.

Przygladaj sie oceniajacym myslom przeptywajacym przez twoj
umyst. Na przyktad: jesli w kuchni widzisz batagan i brudne naczy-
5 nia, mozesz skupic¢ sie na tym, Ze trzeba posprzatac. A teraz przyj-
KR@K . mij perspektywe nowicjusza. Rozejrzyj sie wokot bez oceniania
i etykietowania. Opisz, co widzisz: trzy talerze w zlewie, na nich
niebieski wzorek, keczup i okruszki.

A teraz spdjrz w lustro lub na swoje zdjecie z tej samej, Swiezej per-
spektywy. Jesli masz niskg samoocene, pewnie pomyslisz o sobie
[’I‘ krytycznie. Wielu ludzi skupia sie na swoich brakach, takich jak
KR@K . duzy nos albo zmarszczki. Zastap te negatywne stwierdzenia
pozbawionym ocen opisem, jakby$ zobaczyt siebie pierwszy raz
W Zyciu.

Jesli zachowasz Uméjst poc:zqikt{jqcego, przepelni clg milosé do
stebie. Uwarznosé nie pr»zéjchoolzi samd. Jak méwi stare przy-

owie: pr)akigjka c:zajhi mistrzal
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GLESC V11

NAUCZ SIE
DBAC O SIEBIE

LAJMIJ STE SOBA

W kwestii dbania o siebie obowigzuje ta sama zasada co na poktadzie samolotu: w razie zagro-
zenia kazdy (nawet rodzic z matymi dzie¢mi) musi sam zatozy¢ maske tlenowg, zanim sprobu-
je pomdc drugiej osobie.

W codziennym zyciu bywa inaczej. Rodzice czesto przedktadajg potrzeby dzieci nad wtas-
ne do tego stopnia, ze pod koniec dnia brakuje im sit, by zatroszczy¢ sie o siebie. Zwtaszcza ci
pracujacy staraja sie wynagrodzi¢ dzieciom catodzienng roztgke i mimo zmeczenia zajmuja
sie wszystkimi poza soba.

Niektorzy sie obawiaja, ze troska o siebie to wyraz egoizmu. Jest wrecz przeciwnie — mu-
simy by¢ zdrowi fizycznie, psychicznie i duchowo, by m6c pomagac innym. Jesli dbamy o sie-
bie, mozemy zadbac o bliskich. Widziatam wielu zestresowanych, wyczerpanych ludzi, ktorzy
nie mieli zasobow emocjonalnych na prawdziwg obecno$¢ w kontakcie z najblizszymi.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ podopiecznym, czy opiekunem, musisz troszczy¢ sie o sie-
bie i psychicznie odpoczywac. Podobnie jak sprzety elektroniczne wymagaja tadowania, czto-
wiek rowniez musi regularnie ,natadowac baterie”. Jesli bedziesz z siebie zbyt duzo dawalt,
dopadnie cie wyczerpanie emocjonalne, przygnebienie i apatia. MoZesz mie¢ dobre zamiary,
ale jesli sie wypalisz, nie bedziesz w stanie nikomu pomoc. Z pustego i Salomon nie naleje!

Ten rozdziat poSwiecony jest temu, jak osiaggna¢ w zyciu réwnowage, nauczyc¢ sie zdrowej
troski o siebie, uktadac priorytety i dazy¢ do celow. Zmiana nawykéw moze by¢ trudna, ale je-
$li bedziesz dziatal metodq matych krokéw, zamiast robi¢ rewolucje, bedziesz mogt budowac
na drobnych sukcesach.

C2yz to nie najwyzczy czas zatroszczyc cig o ciebie? W kovcu masz tylko jedno Zycie.
Jokim cudem zamierzacz odkryc cwoja wartods, jedli nie szanujecz swojeqo zdrowia?
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DZIALANTA, BY NADAC
SWOIM POTRZEBOM
NAJWYZSZY PRIORYTET, TO JEDEN
Z. NAGWIEKSZYCH DAROW, JAKIE
MOZESZ SOBIE OFIAROWAC
NA DRODZE
DO ODKRYWANIA SWOJEJ
WARTOSCI. JESTES
GOTOWY SPROBOWAC?




ZOSTAN SWOIM

PRIORYTETEM <:

—y

Najpierw pokochaj siebie, wtedy wszystko sie utozy.
Naprawde musisz kochac siebie, by cokolwiek zdziata¢ na
tym swiecie.

Lucille Ball

Powtérz za mna: Jestem wazny. Jeszcze raz: Jestem wazny. W naszym zabieganym zyciu
mamy tyle obowigzkéw i tak mato czasu, ze czesto zaniedbujemy swoje potrzeby i ustawiamy
sie na szarym koncu. Jakby$my byli niewazni. Gonigc w pietke i prébujac ,,wszystko zatatwic”,
tatwo zapomniec o sobie samym.

Czy podstawowa troska o siebie jest dla ciebie priorytetem? Czy regularnie sie badasz,
chodzisz do dentysty, sprawdzasz wzrok i tak dalej? Kiedy przedktadamy potrzeby otoczenia
nad wtasne, czesto brakuje nam czasu, by zadbac¢ o swoje ciato.

Troska o siebie ma zwigzek z samooceng, bo jesli czujesz sie wart wysitku, zdrowie bedzie
dla ciebie priorytetem. Jesli watpisz w swoja warto$¢, uwierz mi na stowo — zastugujesz
na to, by sie sobg zajac¢. Nie traktuj dbania o siebie jako kolejnego obowigzku. To droga do

pewnosci siebie. Jedno jest pewne: gdy zaniedbasz swoje zdrowie, w dalszej perspektywie
wszystko na tym ucierpi.

A Jakjesi z tobg?
ngﬂ ustawliasz siebie na szolegm koncu, czy traktujesz swo-

Je poﬁomeb& pviorgieﬁo&zv’o? Co moze spraw ié, bgjé Z pethéjm

pr»zekoshahiem powieolziat: Jestem waih&?
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Zostan swoim priorytetem

SPROBUJ

Znajdz troche czasu, by zatroszy¢ sie o siebie. Wykorzystaj pomysty z listy.

Krok 1:

Krok 2:

Krok 3:

Spisz dziesie¢ celow zwigzanych z dbaniem o siebie. Mozesz na
przyktad ¢wiczy¢ kilka razy w tygodniu, prowadzi¢ pamietnik,
by zgtebia¢ swoje mysli i uczucia lub regularnie czyta¢ poradniki
podobne do tego.

Dla kazdego z tych zamierzen zaplanuj konkretne dziatania.
Wyznacz na kazdy dzien lub tydzien aktywnoS$ci, ktére mozesz
wprowadzi¢ do swojego zycia, by stac sie dla siebie wazniejszym.
Zacznij od matych krokéw, inaczej skazesz sie na porazke.

By bardziej zaangazowac sie w realizacje celéw, warto przeprowa-
dzi¢ analize kosztéw i zyskow, czyli porownac zalety i wady dwoch
lub wiekszej liczby alternatyw. Dzieki temu podejmiesz dobre decy-
zje. W edytorze tekstowym lub na czystej kartce dziennika zapisz
po jednej stronie koszty aktywnosci, a po drugiej zwigzane z nig
korzysci. Wezmy na przyktad ¢wiczenia. Czestsze treningi ozna-
czaja mniej czasu na ogladanie telewizji po ciezkim dniu w pracy.
W zamian czutbys sie lepiej fizycznie. Przeanalizuj zalety i wady

kazdego rozwigzania i zdecyduj, co przewaza.
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BADZ PROAKTWNY

Ludzie dzielq sie na tych, ktorzy sprawiajq, Ze cos sie

dzieje, tych, ktérzy obserwujq, co sie dzieje, i tych, ktorzy

sie zastanawiajg, co sie stato.

By odnies¢ sukces, musisz naleze¢ do tych pierwszych.
Jim Lovell

Dbanie o siebie zaczyna sie od wziecia odpowiedzialno$ci za swoje zycie. Kiedy jestes pro-
aktywny, dostosowujesz sie do zmian i dazysz do swoich celéw. Nie czekasz, az okazje same
pojawig, tylko je tworzysz. Rozumiesz, w jakim stopniu to ty ksztattujesz swdj los.

Reaktywnos¢ to przeciwny biegun. Jesli jeste$ reaktywny, obwiniasz innych i czujesz sie
przez nich kontrolowany. Czekasz, az Swiat spetni twoje potrzeby i pragnienia, zamiast same-
mu je zaspokoic.

Ludzie z wysoka samooceng z reguty sg proaktywni, natomiast osoby o mentalno$ci ofiary,
ktoére czuja sie bezradne wobec zewnetrznych czynnikéw, zazwyczaj s reaktywne. Sposéb
myslenia i dialog wewnetrzny tych dwoch grup sg zupetnie rézne. Pierwsza méwi i mysli , je-
zykiem zwyciezcy”, natomiast druga ,jezykiem ofiary”.

Lwect uwelge not roznice:

Monoslog ofiary Monslog zwycigzey

Obwinia innych. Bierze odpowiedzialno$¢ za swoje wybory.
Nie moge... Moge...

Powinienem to zrobic... Zrobie to...

Musze... Chce...

Gdyby tylko... Tylko jesli...

Doprowadzita mnie Poptakatem sie,

do ptaczu. kiedy to powiedziata.
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Odkryj swojg wartos¢

Chciatbym mie¢ lepsza prace. Naucze sie czerpac satysfakcje z pracy
albo poszukam inne;j.

Zmieniajac jezyk ofiary na mowe zwyciezcy, przejdziesz od ,,nie moge” do ,moge”, od ,powi-
nienem” do ,zrobie”.

A jak ject z toba? Jected bardzief proaktywny czy reaktywny? Tworzysz / {
| okazje czy na nie czekasz? Jedli masz sktonnodc do reaktywnodei, czy to &
nie czag przejad kontroli nad swoim Zyciem? \ v ‘

SPROBUJ

Zmiana mys$lenia na proaktywne doda ci sit, by wzig¢ sprawy w swoje rece i nie zdawac sie
na los. Proaktywnos$¢ to mentalnos¢, ktérg mozna ¢wiczyc¢.

Krok 1: Spdjrz jeszcze raz na poroOwnanie jezyka zwyciezcy i ofiary. Ktore
zwroty brzmiag bardziej znajomo? Przeanalizuj kazda pare. Czy
\2 masz sktonno$¢ do obwiniania innych za swoje niepowodzenia,

czy tez bierzesz odpowiedzialno$¢ za swoje wybory?

Krok 2: Gdy przytapiesz sie na reaktywnym mysleniu, zmien je na bardziej
proaktywne. Ktéra postawa jest bardziej konstruktywna? Ktdre
podejscie skupia sie na rozwigzaniu, a ktére na problemie?

/(Fok 3: Pomysl o swoich problemach i o tym, co sobie o nich méwisz. Czy
- twoje reaktywne podejScie tylko pogarsza sytuacje? W dzien-
” niku lub edytorze tekstowym narysuj tabele i podziel ja na dwie

P kolumny. W lewej wpisz swoje mysli w jezyku ofiary, w prawej

’ przetdz je na mowe zwyciezcy. Na przykiad stwierdzenie: Gdyby

' tylko moj mqz byt delikatniejszy mozna zamieni¢ na: Musze wyraz-

D I S - p , ‘ .. . . "y
.X niej zaznaczac granice, gdy mdéj mqz jest niedelikatny. Zwrd¢ uwage,
ze zdania w pierwszej osobie sg bardziej proaktywne i opisujg kon-
kretne dziatania. Mentalnos$¢ ofiary to czekanie, az druga osoba sie
zmieni, natomiast myslenie o tym, co sam mozesz zrobi¢, odzwier-
ciedla postawe zwyciezcy.

Proaktywnodc daje ci cife i poczucie sprawczosei w swoim Zyciu. Gra toczy cig o wysoks
ctawkg — wnie odbieraj cobie sz2ansy na wygrana, przyjmujac rolg ofiary!
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LADBAJ O HARMONIE
CIALA T UMYSLU

Zdrowie i dobre samopoczucie
to naturalny stan ciata i umystu.
Deepak Chopra

Cho¢ czesto traktujemy ciato i umyst, jakby byty czyms$ osobnym, w rzeczywistosci sg $ci-
Sle potaczone. By podnie$¢ swojg samoocene, nie wystarczy zmieni¢ sposobu myslenia —
trzeba podja¢ konkretne dziatania.

Kiedy dbasz o swoje ciato, rowniez two6j umyst na tym korzysta. Liczne badania dowiodty,
ze podczas aktywnosci fizycznej w mozgu uwalnia sie wiele podnoszacych nastréj substancji,
takich jak: endorfina, dopamina i serotonina. Ciato i umyst wzajemnie na siebie wptywaja i na-
sze samopoczucie zalezy od kondycji ich obu. Jesli w to nie wierzysz, pomysl o swojej reakcji
fizjologicznej na widok czego$ obrzydliwego.

Sama mysl o odezwaniu sie na zebraniu, a co dopiero o wystgpieniu przed klientami i wspot-
pracownikami, przyprawia osoby z niska samooceng o bél gtowy. Ich serce bije jak szalone,
zimny pot oblewa cate ciato, a zotgdek podchodzi do gardta. Jednoczes$nie pobudzenie potrafi
by¢ catkiem przyjemne. Pomys$l o motylach w brzuchu na widok obiektu pozadania, o stodkim
niepokoju zakochania, o wzruszeniu, gdy pierwszy raz bierzesz na rece swoje dziecko. Jesli za-
czniesz dostrzegac, jak ciato i umyst na siebie wptywaja, i zrozumiesz znaczenie ich zwigzku,
poczujesz sie lepiej we wlasnej skorze.

H Poctaw cwoje zdrowie psychiczne i fizyczne na pierwszym migjccu. Miech twoja mifoéc
‘ do siebie rozkwitnie!

130



Zadbaj o harmonie ciata i umystu

SPROBUJ

Jesli zadbasz o ciato i umyst, zaczng ze sobg wspétpracowac w kierunku zdrowia i rozwoju.

Zastanow sie:

» W jaki sposdéb moge odzyska¢ harmonie ciata i umystu?

» Czy dbam o swoja kondycje fizyczng?

» Czy brakuje mi czasu na aktywnos¢ fizyczng i regularne, zdrowe
positki?

» Jak poprawiam sobie samopoczucie: jedzeniem, alkoholem
i uzywkami czy ruchem, sportem i medytacjg?

Zastanow sie, jak inaczej zaplanowac tydzien, by znalez¢ czas na
dbanie o siebie. Spisz liste dziatan, dzieki ktérym wzmocnisz ciato
i umyst oraz ich wzajemng wspétprace.

Zamiast mgliscie planowac¢ zmiany (Bede czesciej ¢wiczyc¢), postaw
sobie konkretne cele i rozbij je na etapy. Pomoze ci zatozenie dzien-
nika, w ktérym bedziesz Sledzi¢ postepy. Warto rozpisac¢ kazdy cel
na osobnej stronie. Gdy danego dnia wykonasz plan, zaznacz to
w odpowiedniej kolumnie. Jesli w zalozonym czasie zrealizujesz
zamierzenie, zastuzyte$ na nagrode. Moze to by¢ upatrzony ciuch
lub wyjscie do kina. Ponizej znajduje sie przyktadowa tabela na dwa
tygodnie:

131



g,bix'z konkretny plan dziafania
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Zadbaj o harmonie ciata i umystu

Dziennik harmonii ciala z umystem

Cwiczy¢ przynajmniej 3 razy w tygodniu
Cel 1:
Sposoby realizacji: spacer basen sitownia
Sukces
= przynajmniej 6 treningdw w ciggu 2 tygodni
Nagroda
Tydzien 1 Tydzien 2
Poniedziatek
Wtorek v v
Sroda v
Czwartek v
Pigtek v
Sobota v
Niedziela v v

Clesz ste widokiem w&peth'iohej tobelil

Jestes wart Jcego Wﬁsitkul
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/Vo tath:
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WPROWADZ ROWNOWAGE
DO SWOJEGO
LICIA

Zycie jest jak jazda na rowerze. Zeby utrzymaé
rownowage, musisz sie poruszac naprzod.
Albert Einstein

Co cie napedza? Co cie motywuje? Jakie sg twoje wartosci i cele? Co nadaje twojemu zyciu
sens? Te pytania zbyt czesto schodzg na dalszy plan, spychane przez obowigzki: prace, szkote,
positki, opieke nad dzie¢mi i zwierzetami, zaspokajanie podstawowych potrzeb. A przeciez to
wartos$ci powinny ksztattowac naszg codziennosc¢. Troska o siebie to tez dbanie o to, by doko-
nywac¢ wyborow zyciowych w zgodzie ze soba.

Diagram kotowy to $wietny sposdb na przedstawienie potrzeb, cel6w i warto$ci oraz stop-
nia ich realizacji na wybranej drodze. Ten typ wykresu jest rownie przydatny w rozwoju oso-
bistym, psychoterapii, jak i w biznesie. Pomaga sprecyzowac dazenia i sprawdzi¢, na ile sg one
wprowadzane w zycie. Ponizej znajdujg sie dwie grafiki ilustrujgce codzienno$¢ Johna, ktéry
cztery lata temu zatozyt firme. Jak widzisz, zapedzit sie w kozi rég. Poswieca tyle czasu na
prace, ze zaniedbat wszystkie inne dziedziny zycia, takie jak: aktywno$¢ fizyczna, spotkania to-
warzyskie, odpoczynek i hobby. Stracit kontakt ze znajomymi, sporadycznie chodzi na randki
i rzadko zajmuje sie czymkolwiek innym niz swoim biznesem. Zwré6¢ uwage na réznice miedzy
dwoma diagramami, z ktérych jeden przedstawia faktyczne zachowanie, a drugi wymarzong
rownowage Zyciowa.
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Odkryj swojg wartos¢

FAKTYCZNA (NIE)ROWNOWAGA ZYCIOWA

Podstawowe

otrzeb
Zdobywanie P Y
wiedzy

Hobby
Zycie
towarzyskie

Duchowo$é

Aktywnosc¢

Kariera
Rodzina

fizyczna

Zdrowie

WYMARZONA ROWNOWAGA ZYCIOWA

Podstawowe

potrzeby
Zdobywanie
wiedzy

Hobby

Kariera
Zycie

towarzyskie

Duchowosé

Aktywnos¢

Zdrowie
fizyczna Rodzina

Ajak Jest z tobg?

Osiagnales wymarzona r6wnowage czy musisz przeorganizowac¢ swoja codziennos$c¢?
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Zadbaj o harmonie ciata i umystu

SPROBUJ

Utrzymywanie réwnowagi zyciowej wymaga ciggtego balansowania. Diagram kotowy
pokaze ci, ktdre obszary twojego zycia wymagaja zmiany. Dzieki temu dostosujesz zachowa-
nie do swoich priorytetow.

K‘{Jok Stworz wykres obrazujacy twoje codzienne Zycie. Na poczatek spisz
obszary, na ktore przeznaczasz czas. Ponizej znajduje sie lista Johna,
l' ale mozesz zastapic jego kategorie swoimi.

o

Faktyczna (nie)rdwnowaga
Zyciowa. Johna
Kariera 65%
Zdrowie 2%
Rodzina 5%
Aktywno$¢ fizyczna 2%
Duchowos¢ 5%
Zycie towarzyskie 8%
Hobby 2%
Zdobywanie wiedzy 5%
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Odkryj swojg wartos¢

Podstawowe potrzeby 6%

Suma 100%

Stworz dwie listy — jedng nazwij ,Moja faktyczna (nie)rownowaga zyciowa”, a druga
,Moja wymarzona rownowaga zyciowa”. Nastepnie oszacuj procentowo, ile poSwiecasz czasu
na poszczegoOlne dziedziny zycia, a ile chciatbys$ poSwiecac. Pamietaj, Ze procenty muszg sumo-
wac sie do 100.

K k W arkuszu kalkulacyjnym na komputerze przedstaw swoje wyniki
ro w formie dwdch wykresow kotowych. Dzieki temu zobaczysz roz-
nice miedzy twoim aktualnym a wymarzonym zyciem. Czy rzeczy-

'2' wisto$¢ znacznie odbiega od ideatu? Na co chciatby$ poswiecac

. wiecej czasu, a ktore aktywnosSci ograniczy¢? Ta analiza pomoze ci
okresli¢ swoje priorytety.

Kpgk Mozesz wykorzystac te technike do analizy innych wymiaréw egzy-

stencji, na przykitad ogoélnych wartosci i niewymiernych celow.

Wystarczy zmieni¢ kategorie: zamiast codziennych obowigzkéow

5, mozesz wpisac ,dobre uczynki”, ,rozwdj duchowy” i ,zaangazowa-
’ nie we wspolnote religijng”.

Najwyzezy czas przejac kontrolg nad swojs codziennodeia, by tatwiej pokochad ciebie
/ s’woje z'ycie./
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WYROB SOBIE MALE |5

NAWYKI PROWADZAGCE
DO TRWALEJ ZMIANY

Tym, co ksztattuje nasze zycie, nie sq sporadyczne
dziatania, lecz trwate nawyki.
Anthony Robbins

Czy chciatby$ zadba¢ o zdrowie, poprawi¢ kondycje, uporzadkowac¢ sprawy domowe,
dokoniczy¢ remont lub przesta¢ odktada¢ wszystko na pdzniej? Czy masz projekty lub egza-
miny, do ktérych nie mozesz sie przygotowac? Czy brakuje ci motywacji, zeby chociaz zacza¢?

Zycie pietrzy przeszkody na drodze do kazdego celu. Trudno cokolwiek zrealizowad, kie-
dy mamy tak mato czasu i tak wiele obowigzkéw. Wydawatoby sie, Ze w czasach nieograni-
czonego dostepu do informacji tatwo jest podejmowac decyzje. Robigc zakupy spozywcze,
mozemy sprawdzi¢ wartosci odzywcze w sieci. Przed kupnem sprzetu RTV mozemy obejrzec
recenzje na YouTubie. Istnieje wiele aplikacji, ktére pomagajg dazy¢ do celu. Niektore fak-
tycznie sg skuteczne, jak na przyktad krokomierz. Wszystko jednak ma wady i technologia
nie jest wyjatkiem. Mato co tak rozprasza i pochtania tyle czasu co surfowanie po internecie,
ciggte sprawdzanie e-maili, darmowe gry i inne rozrywki.

Jak utrzymac zapat, skupi¢ sie na priorytetach, by¢ produktywnym, zwalczy¢ prokrasty-
nacje i zwiekszy¢ swdj potencjat przy takim tempie zycia i zalewie informacji? Wyrobic¢ sobie
mate nawyki!

Stephen Guise (2013) oferuje niezawodny sposéb na motywacje do matych i duzych zmian:
wyrobienie sobie mininawykdéw, ,zbyt matych, Zzeby mogto sie nie udac¢”. Guise zacheca, by
wyznaczac sobie ,$miesznie mate” cele, co gwarantuje zmiane zachowan. Podaje przyktad
z wlasnego zycia. By wej$¢ w rytm treningowy, postawit sobie ,wyzwanie jednej pompki”.
Nawet gdy nie mial najmniejszej ochoty, byt w stanie zrobi¢ jedng pompke dziennie, a czasem
i kilka dodatkowych, ktére okreslat ,bonusowa serig”. Jesli zaczniesz od matych kroczkéow
i bedziesz stopniowo je modyfikowac, uzyskasz Swietne i trwate rezultaty.

‘ Czy jected gotdw wyrobic cobie mininawyki i zrobic pierwsey krok do celu? Odwazysz
‘ cig zawalezyd o Zycie, o ktorym marzysz i na kidre zacfugujecz?
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Odkryj swojg wartos¢

SPRORUJ 5
o

Minicele dadza ci motywacje do zmian, dzieki ktérym przejmiesz kontrole nad
swoim zyciem.

/(,,0 k 1: Zapisz przynajmniej trzy zadania, do ktérych nie mozesz sie zabrac,
takie jak: napisanie ksigzki, zrzucenie wagi, zmiana diety, zrobienie
porzadku w szafie, posprzatanie piwnicy, znalezienie nowych przy-
jaciot, przygotowanie sie do egzaminu lub wykonanie projektu.

Krok 2: Dla kazdego zadania wymys$l co najmniej jeden mininawyk, ktdry
pomoze ci zacza¢. Na przyktad Guise wyznaczyt sobie cel, by dzien-
nie pisa¢ 50 stéw do nowej ksigzki. Rzecz jasna na tym nie poprze-
stat, ale ten fatwo osiggalny cel zwiekszyt jego motywacje do pracy
i zaangazowanie w przedsiewziecie. Planujagc nowe zachowanie,
doktadnie okresl jego parametry, czyli:

» o jakiej porze dnia bedziesz wykonywat zadanie,
» ile razy w tygodniu,

» przez jaki okres.

Pamietaj: nawet jesli ograniczysz sie do jednego mininawyku, zawsze mozesz wyko-
nac¢ ,bonusowa rundke”.

/(,,ok 3- Wyznacz sobie termin na podsumowanie postepéw. Na przyktad,
jesli postanowite$ codziennie zapisywal jedna rzecz, za ktéra
danego dnia jeste$S wdzieczny, po miesigcu przeczytaj swoje wpisy
i ocen, czy to zachowanie przybliza cie do celu. Jesli tak, to kon-
tynuuj, a jesli jeste$ gotéw na wiecej, zwieksz liczbe zapiskéw do
dwdch lub trzech dziennie.

Nagradzaj siebie za postepy, ilekro¢ wykonasz miniczynnos$¢.
Czasem banalne: Jestem wielki! wystarczy, by podtrzymac zapat.
Mozesz tez sam siebie usciska¢ (w tym przypadku bedzie to mini-
uscisk!). Odrobina czutosci dla siebie naprawde potrafi wiele
zdziatac.

Pamigtaf: dzigki matym nawybom wprowadzisz w 2yciu wielkie zmiany. CzyZ wie jested teqo
wart?
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CZESG VITT
ODKRY]J ASERTYWNOSC

WYRAZAJ
SWOJE ZDANIE T STAWTAJ
GRANICE

Warunkiem szcze$cia i dobrego samopoczucia jest posiadanie silnej sieci wsparcia. Nie
kazdy moze sie nig cieszy¢. Ludzie, ktérzy potrafig ja zbudowa¢, komunikuja sie w sposéb,
ktéry przycigga innych. Gruboskérno$¢ nie pomaga tworzy¢ bliskich i zdrowych relacji,
podobnie jak dystans i obronno$¢ wynikajace z niewiary w siebie.

Jesli masz niskg samoocene, mozesz tak zawziecie unika¢ odrzucenia, ze w efekcie odpy-
chasz innych, skazujac siebie na samotnos¢. Lek spoteczny i zbyt powazne podejScie do siebie
sprawiaja, ze trudno sie do ciebie zblizy¢. Pod twojg zbroja kryje sie mnéstwo irracjonalnych
przekonan i niezdrowych zachowan, ktére izoluja cie od innych. Niestety to, co ma cie chro-
ni¢, zwraca sie przeciwko tobie, bo czujesz sie coraz gorzej i coraz bardziej osamotniony.

Nauka zdrowej komunikacji przynosi olbrzymie korzysci, zar6wno w obszarze samo-
oceny, jakirelacji z innymi ludzmi. Wszyscy sie porozumiewamy — to podstawowy i nieod-
taczny element zycia — lecz mato kto zna zasady konstruktywnej wymiany mysli. Czyz nie
bytoby wspaniale, gdyby uczono tego w szkole?

By skutecznie sie porozumiewac, warto pozna¢ reguty komunikacji i nauczy¢ sie odrézniac
jej trzy gtdwne typy: asertywng, nieasertywng i agresywnga. Moi klienci ¢wiczg asertywnosc,
odgrywajac ze mna role. Ty mozesz robic to przed lustrem albo z zaufanym przyjacielem, czton-
kiem rodziny lub oczywiscie z terapeuta. Najpierw jednak poznaj najwazniejsze cechy zdrowej
komunikacji, opisane w tym rozdziale.
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NAUGZ STE
ASERTYWNOSCT

Asertywne zachowanie to autoafirmacja przy
jednoczesnym uznaniu wartosci ludzi w twoim zZyciu.
Robert Alberti
i Michael Emmons

Wyobraz sobie trzech pracownikéw na zebraniu zespotu w firmie. Rozmowa schodzi na
temat zajScia z trudnym klientem. Pierwszy pracownik mowi: Prébowat wszczq¢ awanture!
Co za cham! Nie moze sie tak do nas zwraca¢! Drugi pracownik odpowiada: Nie podobato mi
sie jego obraZliwe zachowanie. Musimy sie zastanowié, jak reagowa¢ w podobnych sytuacjach.
Trzeci pracownik przytakuje i milczy z obawy, ze powie co$ niewtasciwego lub $miesznego.

Te reakcje to przyktady trzech réznych typéw komunikacji, kolejno: agresywnej, asertyw-
nej i nieasertywnej. Warto poznac réznice miedzy nimi, by budowa¢ zdrowe relacje. Osoby
z niskg samooceng czesto porozumiewajg sie agresywnie lub nieasertywnie, z kolei asertyw-
nosc¢ jest domeng os6b pewnych siebie i myslacych o sobie dobrze.

\
\
\
\
[

Tylko pomyd, o ilez tatwiej bytoby odkryc cwoja wartedt, gdybyé cig nie
bat wyrazad wlacneqo zdania. Czy to wie czas sdnalezé cwdj gtoc?

143



Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Poznanie trzech typoéw komunikacji pomoze ci rozpoznac styl twdj i twojego otoczenia, a to
pierwszy krok do asertywnoSci.

Przypomnij sobie kilka stresujacych lub konfliktowych sytuacji.
Podaj przyktady swoich zachowan lub wypowiedzi, ktére odzwier-
ciedlaty trzy typy komunikacji. Pamietaj, by zapisa¢ konkretne
stwierdzenia.

Zastanow sie, jak przeksztatci¢ nieasertywne i agresywne zdania
w asertywne. Ponizej znajduja sie przyktady (zwrd¢ uwage, Ze pra-
wie wszystkie asertywne wypowiedzi sg w pierwszej osobie).

Stwierdzenia ,ty” Stwierdzenia ,ja”

Jak on mnie wkurza! Wkurzam sie,
kiedy bezczelnie
mnie traktuje...

Nie stuchasz mnie... Nie moge sie
do ciebie przebic...

Nie powinna$ tak do mnie moéwic... Czuje sie lekcewazony, gdy tak do mnie
moOwisz...

Nie waz sie wiecej tak mowic! Prosze cie, wiecej tak do mnie nie méw —
to ranigce...
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Naucz sie asertywnosci

Przykladem nieasertywnego stwierdzenia jest: Nie obchodzi mnie to, kiedy prawda jest
inna. Mozesz $wiadomie rezygnowac z ukrywania uczu¢, wybierajac szczeros¢ i bezposred-
nio$¢. Najpierw jednak musisz zrozumie¢ wtasne mysli i emocje, zamiast martwic sie cudzymi.

~

‘ Krok 3- | W codziennym zyciu zwracaj uwage na swoje interakcje z innymi.
Odroézniaj ,komunikaty ja” od ,komunikatéw ty” i staraj sie zmie-
nia¢ swoje agresywne lub nieasertywne stwierdzenia w aser-
tywne. Pamietaj, ze zdrowa komunikacja jest otwarta i taktowna.
Jesli nauczysz sie rozpoznawac trzy sposoby porozumiewania sie,
fatwiej bedzie ci pokona¢ przeszkody w kontaktach z innymi i zbu-
dowac silng sie¢ wsparcia.

Poctugiwanie cig ,komunikatami ja” doda ci pewnodei siebie, przyblizy cig do innych i do Zy-
cia, ktoreqo praguiecz:

/(/otatéi



/(/otatéi
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PANUJ
NAD GNIEWEM

Wszystko, co zaczyna sie od gniewu, koriczy sie wstydem.
Benjamin Franklin

Gniew jest adaptacyjng reakcjg na niesprawiedliwos¢. Niestety zbyt czesto mu ulegamy;,
zamiast nad nim zapanowac. Wszyscy czasem czujemy zto$¢ — ta wazna emocja sygnalizuje,
ze jesteSmy niewlasciwie traktowani. Nie uzasadnia ona jednak agresywnego zachowania.

Czy zdarza ci sie ktdci¢ z bliskimi, by udowodni¢ swoja racje, a potem usprawiedliwia¢ to
jako ,wyrazanie siebie”? Na tym z grubsza polega kt6tnia. Jesli prébujesz zmusi¢ rozméwce
do zmiany zdania, mozesz nie zdawac sobie sprawy, zZe jest to agresywny zamiar. Celem
asertywnej komunikacji jest ekspresja uczuc i mysli, a nie zmienianie drugiej osoby, a nawet
jej stanowiska. Prawda jest taka, Ze mozesz wplyna¢ na zycie drugiego cztowieka, ale nie
zmienisz jego sposobu mys$lenia!

Jesli masz niskg samoocene, pewnie boisz sie wyrazac siebie, bo chcesz unikng¢ ktopotow
i nikogo nie denerwowac. Niepewne siebie osoby majg sktonno$¢ do ttumienia uczué, przez
co narasta w nich napiecie, ktére znajduje ujscie w wybuchu wsciektosci lub prowadzi do
depresji. Jesli chcesz poczuc sie silniejszy i pokocha¢ siebie, musisz nauczy¢ sie kontrolowac
silne emocje.

/ Griew potrafi byé niebezpieczny. MNaucz cig nad nim panowad, by
~

nie byc na jeqo facce!

147



W obliczu nawet gwattownych uczu¢ mozna odzyskac spokdj i rownowage dzieki umiejet-

| Krok 1: >

| Krok 2: >

| Krok 3: >

Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

no$ciom radzenia sobie z negatywnymi przezyciami.

Zastanow sie nad tymi pytaniami i w razie potrzeby wracaj do swo-
ich odpowiedzi:

» Jak moge nabra¢ odwagi do asertywnych zachowan, by nie nara-

stat we mnie gniew?

Czy wyrazam gniew asertywnie, czy tez trace panowanie nad
sobg i zachowuje sie agresywnie?

Czy probuje ttumic ztos¢, zamiast uznac jg za normalng emocje,
ktérag mozna zdrowo wyrazac?

Czy w rozmowie z kim$, na kogo sie gniewam, staram sie by¢
uprzejmy, czy by¢ goéra?

Gdy opanuje cie wsciektos$¢, siegnij po karteczki ze stwierdzeniami,
ktore pomogga ci sie uspokoi¢. Mozesz na nich napisac:

Tylko ja moge opanowac swoj gniew.

To nie ona mnie tak wkurza. To ja sie wkurzam, gdy ona mnie
krytykuje.

Kiedy poczuje, ze trace kontrole, postaram sie nie prébowac
kontrolowac innych.

Mam prawo do gniewu, lecz nie do agresji. Pierwsze to uczucie,
drugie — zachowanie.

Stworz sobie ,pudetko spokoju”, ktére bedzie ci pomagato radzic¢
sobie z gniewem. W16z do niego przedmioty z ,pudetka uwaznosci”
(z podrozdziatu 26) oraz karteczki opisane w drugim kroku. Oto
kilka dodatkowych pomystow na sktadniki twojego zestawu:

maty notatnik, by opisa¢ swoje uczucia;
zdjecie bezchmurnego nieba, by sie rozchmurzyc¢;

kolorowa kredka, by przetamac czarno-biate mys$lenie;
lupa, by przyjrzec sie swoim myslom i rozpoznac te szkodliwe;

zabawkowy znak ,stop”, by nie dziata¢ pod wptywem gniewu.
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Panowanie nad qniewem, zanim on opanuvje ciebie, uczyni cig cilnig/szym i pomoze ci odéryc'
cwoja, wartodc!

—— e
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SLUCHAJ ]
AKTAMWNIE <=~

-

Gdy ludzie nauczq sie skutecznie komunikowad, ich Zycie
i zwiqzki catkowicie sie zmieniajq.
Thomas Gordon

Réznica miedzy ,stucha¢” a ,stysze¢” wydaje sie subtelna. A jednak od tego, co czeSciej
robimy, zalezy jako$¢ naszej komunikacji. Opanowanie sztuki stuchania moze by¢ najwiek-
szym darem, jaki ofiarujesz swoim bliskim — wyrazem szacunku i zrozumienia, sposobem
na bardziej udane relacje.

Na czym polega ta r6znica? Thomas Gordon (1977) ukut pojecie ,aktywnego stuchania”,
by odro6znic je od ,styszenia”, czyli biernego odbioru dZwiekéw bez namystu nad ich znacze-
niem. Stuchanie wymaga wiecej skupienia i wysitku, zwtaszcza to aktywne. Nie wystarczy
potakiwac i pozwoli¢ rozméwcy mowic. Nalezy wyrazac¢ empatie, wyjasniac i parafrazowac
jego stowa, by poczut sie zrozumiany. Aktywnie stuchajac, liczysz sie z cudzymi uczuciami
i nie udowadniasz rozmoéwecy, Ze sie myli.

Naucz sie odrézniac stuchanie od styszenia, by lepiej sie komunikowac i bardziej asertyw-
nie wyrazac siebie.

Styszenie Aktywne stuchanie

Bierne. Parafrazowanie, podsumowywanie,
interpretowanie.

Dazenie do bycia ustyszanym. Dazenie do zrozumienia.

Bywa oceniajace. Wyraza empatie i akceptacje.

Moéwienie do osoby. Rozmawianie z osoba.
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Stuchaj aktywnie

Odbieranie dzwiekéw.

Zaangazowana rozmowa.

Moze wyrazac niezrozumienie.

Wyraza zrozumienie.

Kategoryczne i faktograficzne.

Refleksyjne, oferuje informacje zwrotna.

Grozenie, przekonywanie, rozkazywanie.

Akceptacja, tolerancja, elastycznos¢.

Sprzyja kt6tniom.

Sprzyja wspierajacym, warto$ciowym
relacjom.

Ajak Jest z tobq?

Czyg potrafisz dktywnie sluchac?

Gz& raczej po prostu stcjs-zéjsz?

Gz& Jestes zbgjﬁo pochﬁonigiﬁ sobg, b& dobrze ste wsluchaé

W ihhgjch Ludzi?

Czéj twoj wewngtrrzng, k@ﬁc&cm& mOhOLOS zagtusza wsz&sﬁkie

inhe 8103&?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Umiejetno$¢ stuchania jest wazna dla relacji nie tylko z innymi, lecz takze z samym soba.

Spéjrz na tabele powyzej i przeanalizuj swoj styl komunikaciji.
CzeSciej stuchasz, czy po prostu styszysz? W razie watpliwosci jest
prosty sposob, by to stwierdzi¢: jesli jeste$ z kim$§ w konflikcie, to

K/’o'é 7: z duzym prawdopodobienstwem nie stuchasz. Podobnie jesli masz
sktonno$¢ do milczacego potakiwania rozméwcy bez Zzadnych pytan
i komentarzy.

Przypomnij sobie i zapisz stowa swiadczace o tym, Ze nie stuchates.

Sprobuj je tak przeformutowa¢, by byty bardziej przemyslane, pod-
K rok 2: sumowatly przezycia rozmowcy i wyrazilty zrozumienie. Na przyktad

stwierdzenie: PogddZ sie z tym mozesz zmieni¢ na bardziej empa-

tyczne: Ciezka sprawa, musisz mie¢ dos¢.

Pamietaj, ze kiedy jestes wyrozumialszy i mniej oceniajacy dla sie-
( rok 3: bie, fatwiej ci akceptowac innych. Zastandw sie, co jest dla ciebie

wazniejsze: wygra¢ w sporze czy sie porozumiec¢?

Postaw na porozumiente!
W ten sposcb higd& nle przegrasz — kaiol& spor bedzie obopol-

ngm zw&cigchWle
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DEKLARACJA PODSTAWOWYCH
PRAW (T OBOWTAZKOWD
CZLOWIEKA TO SOLIDNY

FUNDAMENT POD BUDOWE
NIEZACHWIANES WIARY W STEBIE!




SLANUJ, A NIE
DEPRECJONUJ STEBIE

Szanuj siebie, a inni tez bedq cie szanowac.
Konfucjusz

Moéwigc o sobie kolegom z pracy, Dennis do$¢ specyficznie Zartowat. Sam wytykat sobie
stabosci i je wySmiewat, jakby to byto co$ zabawnego. Lubit by¢ w centrum uwagi i budzi¢
$Smiech, ktory uznawat za dowod sympatii. Mimo zZe szydzit z siebie samego, uwazat, ze w ten
sposob zjednuje sobie ludzi.

Dennis nie zdawat sobie sprawy, ze jego autoironiczne uwagi wyrazajg agresje i pogarde
dla samego siebie. Sarkastyczne komentarze, pod swoim i pod cudzym adresem, to
zakamuflowany atak. Nie ma z czego sie $miac¢! Osoby z niska samooceng na ogoét czuja sie
wybrakowane. Ma to paradoksalny skutek: cho¢ sg wrazliwe na odrzucenie i dezaprobate
innych, miewajg sktonnos$¢ do ponizania siebie. Probujg w ten sposéb ubiec rozmoéwce i wbié
sobie szpile, zanim on zdazy!

A jak ject z toba? Czy deprecjonujecz siebie?

Jedli tak, to czy nie czas 2aczaé ciebie bardzie] szanowad?

SPROBUJ

Jesli bedziesz wyrazac przekonanie o swojej warto$ci, rozmoéwca najpewniej je podzieli.
[ w drugg strone: pokazujac poczucie nizszo$ci, sprawiasz, Ze otoczenie sie z toba nie liczy.

Krok 1: Zastanow sie, jak prezentujesz sie innym i czy twoja niepewno$¢
zdradzaja nastepujace sygnaty:

» milczenie, gdy masz co$ do powiedzenia,
» autoironiczne komentarze,

» unikanie cudzego wzroku,

» mowienie cicho,

» nerwowe ruchy,
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CZY JESTES GOTOW
ZACTESNIC WIFZT ZE SWIATEM?

JESLT CZUJESZ. STE WYOBCOWANY, OSAMCTNIONY
1 NIEROZUMIANY, TO MOZE CZAS STFGNAGC
PO WSPARCIE 1 JE ZACFEROWAC, BY DZIEKI
RELACJOM WZMACNIAG SIE T WZRASTAC?
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Odkryj swojg wartos¢

» ciggte przepraszanie,

» odrzucanie komplementow,

» nieSmiatos¢,

» niepewna mowa ciata, na przyktad: garbienie sie i spuszczanie
OCZU.

Czy rozpoznajesz u siebie te zachowania? Obserwuj siebie przez kilka tygodni i za kaz-
dym razem, gdy je zauwazysz, sprobuj je skorygowac. Nietatwo jest zmieni¢ nawyki,
lecz ich Swiadomos¢ to pierwszy krok.

Krok 2: Mozesz nie zdota¢ zmieni¢ zachowania, dopdki nie popracujesz nad
swoim dialogiem wewnetrznym. Ponizej znajduje sie kilka przy-
ktadow, jak zwalczy¢ szkodliwe mysli, by wzmocni¢ swoje poczucie
wartosci:

» Kiedy pomyslisz: Jestem do niczego, popraw sie i powiedz sobie:
Jestem réwnie dobry, co inni. W ten sposob podwazysz przeko-
nanie o swojej nizszosci, co oSmieli cie do wyrazania swojego
zdania.

» Jesli ciggle za wszystko przepraszasz, Swiadomie sie od tego
powstrzymuj, kiedy wiesz, Ze nie zawinites.

[rudno zmienic ctare zwyczaje, lecz wie ustawaj w wysitkach. Zwalezaj czkodliwe komuni-
katy odbierajace ci pewnodc ciebie. Zamiast ciebie poniZac i gnebic, zostan cwoim wiernym
kibicem!
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RIEDY PRZESTANIESZ
UZALEZNTAG SAMOOCENE
o OD ZDANIA INNYCH, BEDZIESZ
B/ STANTE POKOCHAC STEBIE PRAWDZIWA

T BEZWARUNKOWA MTL.OSCIA|




POZNAJ SWOJE
PODSTAWOWE
PRAWA

Odebra¢ ludziom prawa cztowieka to
podwazyc ich cztowieczeristwo.
Nelson Mandela

Do najbardziej zaskakujgcych pytan, jakie zadawali mi klienci, nalezg te o prawo do czucia
lub myslenia czego$. Pytali na przyktad: Naprawde mam prawo to czu¢? Czy méwienie o swoich
pragnieniach i potrzebach nie jest samolubne? Wolno mi sie sprzeciwi¢? Czy mam prawo
powiedziec, co mysle? i Czy nie trzeba sie skupiac na innych, Zeby by¢ dobrym cztowiekiem?

Nie nauczysz sie pewnosci siebie i asertywnosci, dopo6ki nie przyjmiesz zatozenia, Ze masz
prawo czuc to, co czujesz, i myslec to, co myslisz. Jesli nie przyznasz sobie tych podstawowych
praw, nie odkryjesz swojej wartosci, a co najwyzej wstyd.

Rzecz jasna, z prawami wigzg sie obowigzki. Na przyktad:

dpowiadajace
Podstawowe prawa. 0 powiaasys
I aéOW/szl
Mam prawo wyrazac swoje zdanie. | Mam obowiazek ceni¢ zdanie innych i przyjmowac je

bez oceniania.

Mam prawo Mam obowigzek szanowac cudze granice.
stawiac granice.

Powinienem by¢ wyrozumiaty wobec cudzych
Mam prawo popeinia¢ btedy. btedow.

C2yz wszyscy wie zactugujemy na szacunek? Czy nie powinnidmy bronic naszych
podstawowych praw? Wezyccy na tym ckorzystamy, jedli bedziemy je czanswac!
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Poznaj swoje podstawowe prawa

SPROBUJ

Uszanuj swojg warto$¢ i poznaj swoje podstawowe prawa, by pozby¢ sie przekonania, Ze
nie wolno ci mysle¢ lub czu¢ w okreslony sposéb.

/(kok 1: Spoéjrz na ponizsza liste. Zastanow sie, czy zgadzasz sie z poniz-
szymi twierdzeniami:

» Mam prawo sie sprzeciwiac.

% » Mam prawo by¢ traktowany z szacunkiem.
» Mam prawo wyraza¢ swoje zdanie, nawet jesli jest sprzeczne
z opinig innych.
» Mam prawo stawia¢ swoje potrzeby rownie wysoko, co cudze.
» Mam prawo do swoich opinii.
» Mam prawo popetnia¢ btedy, a nawet zawodzic.
» Mam prawo nie spetnia¢ nierozsadnych oczekiwan innych.
» Mam prawo stawia¢ zdrowe granice.

K rok 2 Rozpoznaj stwierdzenia, ktére cie nie przekonuja.

» Mam prawo prosi¢ o pomoc.

» Mam prawo by¢ tylko cztowiekiem.

Inspirujgc sie powyzszg listg, stworz wtasng deklaracje praw czto-
wieka. Niech przypomina ci o tym, na co zastugujesz, i bedzie kamie-
niem wegielnym, na ktérym zbudujesz pewnos$c¢ siebie. Trzymaj ja
w widocznym miejscu, na przyktad przy komputerze, i czesto ja
czytaj.

Do kazdego prawa dopisz wynikajgcy z niego obowigzek.

Krok 3:

Krok 4:

Krok 5: Wyobraz sobie, jak wygladatoby twoje zycie, gdybys$ bezwarunkowo

uznat te podstawowe prawa i obowigzki. Jak czutbys sie ze sobg? Jak
czutbys sie z innymi ludZmi?
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Miejsce na twircze przemydlenia
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GLESC TX
ODKRY] ZDROWE RELACJE

ZDOBADZ. SOJUSZNIKOW W WALCE
O LDROWIE

Zdrowe relacje sg niezbedne do szczescia. Czy jeste$ towarzyski, czy zamkniety w sobie,
relacje spoteczne i mitosc¢ bliskich oséb sg kluczowe dla rozwoju. Silna sie¢ wsparcia to zyzna
gleba, na ktorej mozesz swobodnie wzrasta¢. Im wieksze masz oparcie, tym lepiej czujesz sie
ze sobg i tym optymistyczniej patrzysz w przysztos¢. Wystarczy jedna zaufana osoba, ktorej
mozesz sie zwierzy¢ z najskrytszych mysli i uczu¢, zebys byt szczesliwszy.

Niestety niektore zwigzki bardziej szkodzg, niZ pomagaja. Te toksyczne i przemocowe nie
tylko nie wspierajg rozwoju, lecz wrecz pogtebiajg niewiare w siebie i strach przed swiatem.
Osoby w takich relacjach musza ograniczy¢ ich destrukcyjny wptyw na siebie. Czasem najle-
piej jest zerwac kontakt. Jesli jest to niemozliwe, jak w przypadku rodzicow i dzieci, trzeba
nauczyc¢ sie stawia¢ granice.

W tym rozdziale skupimy sie na tym, jak pokonac uzaleznienie od aprobaty i wybaczy¢ in-
nym, by odnaleZ¢ spokoj. Dowiemy sie, jak silna sie¢ wsparcia pomaga radzi¢ sobie ze stresem
poprzez mechanizm, ktory Shelley Taylor w badaniach (2000) okreslita mianem ,,zaopiekuj
sie i zaprzyjaznij”. Z kolei dzieki Kelly McGonigal (2016) poznamy znaczenie dgzenia do cze-
gos wiekszego od siebie. Cele zwigzane ze wspdlnotg i stuzbg innym nadajg zyciu sens, dajg
poczucie przynaleznosci i rozwijajg duchowo.
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LWALGZ PRZYMUS
SZURANIA APROBATY

Cztowiek nie moze czu¢ sie dobrze bez uznania
dla samego siebie.
Mark Twain

Czy za bardzo przejmujesz sie tym, co mys$la o tobie inni? Jesli jeste$ zbyt samokrytyczny
i trudno ci zaakceptowac i pokochac siebie, szukanie mitoSci i potwierdzenia na zewnatrz
ci nie pomoze. Nawet najwieksze uznanie nie zastgpi mitoSci wtasnej. Zawsze bedziesz
chciat wiecej i na kazdym kroku bedziesz sie spodziewat odrzucenia lub dezaprobaty. Osoby
z niskg samooceng czesto zmagajg sie z lekiem spotecznym, bo przywigzujg zbyt wielkg
wage do zdania innych na swdj temat. Jeden z moich klientow sie jgkat, a nawet dostawat
tagodnych napadow paniki, ilekro¢ z kim$ rozmawiat. Tak bardzo sie bal, ze zabrzmi gtupio
lub nieciekawie. Czut sie uzalezniony od aprobaty innych studentéw oraz wyktadowcow,
bez ktorej czut sie wybrakowany. Co gorsza, podobnie jak inne ofiary leku spotecznego, miat
znieksztatcony odbiér $wiata i dopatrywat sie niecheci tam, gdzie jej nie byto. W dni, kiedy
jego niepokoj sie wzmagal, kazde spojrzenie, kazdy komentarz i wyraz twarzy odbierat jako
dezaprobate. Wystarczyto, ze podczas rozmowy kolega zerknat na telefon, by moj klient
wpadt w kryzys poczucia wartosSci.

A Jak Jest z tobq? ngj szukasz miloset w hiewiaéciw(«jch
mi%jscach? Gz& uzdleznienie od alombat& znieksztolca W]
odbice meczéxjwisios’ci? Gz& utrudnida ci b&cie sobg? Szukajqc

potwierdzenia u ihh&ch, zapominasz o milosel wldsnej.
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Zwalcz przymus szukania aprobaty

SPROBUJ

Gdy zwalczysz przymus podobania sie innym, poczujesz wieksze uznanie dla siebie.

Keok
1.

Jesli czujesz sie nawet lekko uzalezniony od aprobaty, zadaj sobie
nastepujgce pytania:

» Co chciatbym, by o mnie mys$lano?

» Co by to oznaczato, gdyby mnie nie lubiano?

» Czy szukam u innych akceptacji, bo sam siebie nie akceptuje?

» Dlaczego wazniejsze jest dla mnie cudze zdanie niz moje wiasne?

» Czego szukam w ludziach, co powinienem znaleZ¢ w sobie?

Rozpoznaj kluczowe przekonania lezgce u podstaw twojej potrzeby
aprobaty, takie jak: Jesli mnie odrzuci, to znaczy, ze jestem odpycha-
jgcy. Zastanow sie, czy te stwierdzenia sg obiektywne.

Zastap fatszywe przekonania bardziej wywazonymi. Na przyktad
mysl: To bedzie straszne, jesli jej sie nie spodobam mozesz zamienic¢
na: Bede zawiedziony, jesli jej sie nie spodobam. Drugie zdanie nie
opisuje rzeczywistosci w czarno-biaty sposdb i nie uzaleznia two-
jej warto$ci od cudzej opinii.

Gdy juz rozpoznasz negatywne mysli kazace ci szuka¢ aprobaty
oraz zamienisz skrajne przekonania na bardziej racjonalne i ela-
styczne, zaplanuj dziatania, ktére pomoga ci odzyska¢ mito$¢
i szacunek do siebie. Na przyktad zamiast tworzy¢ wrazenie inte-
resujgcej osoby, zastanow sie, jakie znalez¢ hobby, by samemu
poczuc sie ciekawym!
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7 BUDUJ WSPIFRAJACE
RELACJE N
%{g 1)

Przyjaciel to ktos, kto wie,
kim jestes, rozumie, co przeszedtes, akceptuje, kim sie
states, i nie powstrzymuje cie
przed zmiang.
Elbert Hubbard

Jako$¢ twoich relacji wptywa na jako$¢ twojego zycia. Jesli masz niskg samoocene, nie czu-
jesz mocnego oparcia w sobie, wiec przyjmujesz postawe obronnag i trudno ci zaufa¢ innym.

Strach przez dezaprobatg, wySmianiem i odrzuceniem moze pogtebiac izolacje. By pora-
dzic¢ sobie z lekiem, stajesz sie bardziej krytyczny wobec siebie i otoczenia, co tylko naraza cie
na cierpienie. Mozesz ochronic¢ sie przed innymi, lecz nie obronisz sie przed sobg! Poza tym
odgradzajac sie murem, skazujesz siebie na samotnosc¢.

Pewnie cie to nie zdziwi, ale badania potwierdzaja, ze mezczyzni i kobiety inaczej funk-
cjonujg w relacjach. Pod wplywem stresu panowie stajg sie bardziej rywalizacyjni i mniej
wspolpracujacy. Kobiety przeciwnie — szukajg wsparcia i otaczajg dzieci troska w ramach
mechanizmu ,zaopiekuj sie i zaprzyjaznij”, nazwanego tak przez Shelley Taylor w badaniach
z 2000 roku.

Kobiety s3 biologicznie uksztattowane w taki sposob, by bardziej dazy¢ do kontaktu. Nie
oznacza to, ze dla mezczyzn jest on mniej wazny. Coraz nowsze badania pokazujg, Ze o szczes-
ciu obu ptci w znacznej, a nawet gtéwnej mierze decyduja zwiazki z ludZmi.

—— - —— T — p—ee = — = — =

A jak ject z toba? b

Joka jest jakodc twoich relacji?
®

Jedli brakvje ci wsparcia, to czy nie czas wyciagnad rekg | zacieénic wigzi z innymi? |

Od tego zalezy twoje zdrowie, zardwno fizyczne, jak i ,b:ych/czne./

_ —_ -
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Zbuduj wspierajace relacje

SPROBUJ

W trudnych chwilach zamykasz sie w sobie czy szukasz kontaktu z innymi? To wplywa nie
tylko na poczucie szczeScia, lecz takze na zdrowie i dtugos¢ zycia!

Krok 1: Zastanow sie nad ponizszymi pytaniami. Jak zwykle zapisz odpo-
wiedzi w swoim dzienniku, by uporzadkowac¢ mysli i wprowadzi¢
trwate zmiany.

» Czy jeste$S zadowolony ze swojej sieci wsparcia? Czy mogtaby
by¢ silniejsza?

» Czy masz chociaz jedng zaufang osobe? Spisz ludzi, ktérym
mozesz sie zwierzy¢. Jesli nie masz nikogo takiego, wyjasnij,
dlaczego tak jest.

» Jesli jestes osamotniony, to czy wiesz dlaczego? Co ci utrudnia
budowanie relacji? Wymien przynajmniej dwa powody.

» Jakie masz pomysty nanawigzanie nowych znajomosci? Wymien
przynajmniej dwa konkretne dziatania, takie jak zapisanie sie
na grupowa aktywnos¢.

/( rok 2: Stworz liste wszelkich grup, wydarzen, klubow i zaje¢, dzieki kto-
rym mozna zdoby¢ nowych znajomych. Co tydzien probuj czego$
innego. Nie wszystko przypadnie ci do gustu, ale jesli sie nie pod-
dasz, w konicu co$ ci sie spodobal

Krok 3: ZdobadZz wsparcie ludzi, ktérych masz juz w swoim Zyciu.
Przynajmniej jednej z tych osob opowiedz o swoich staraniach
i popro$, by pomogta ci w nich wytrwac. Nie musisz zmagac sie
z tym samotnie! Samo zwrdcenie sie o pomoc, co jest trudne dla
0s6b z niska samooceng, doda ci sit, by i$¢ do przodu. Poza tym
badania wykazaty, Ze opowiadajac o swoim planie, zwiekszasz
swoje szanse na sukces!

Wielv niepewnych siebie ludzi z trudem nawiazyje kontakty. Otworzenie sig na innych
[ stworzenie relacji wymaga odwagi. By zbudowad cilng cie¢ wsparcia, musisz wyjéc ze ctre-
Fy komfortu. Dzigi temv bedziesz zdrowszy zardwno wa ciele, jak i na umydle!
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TRAKTUJ INNYCH
7. DOBROCIA
T WSPOLGCZUCIEM

Bqdz zyczliwy, poniewaz kazdy, kogo spotykasz, toczy
ciezkq walke.

Platon

W rozdziale 5 skupiliSmy sie na dobroci i empatii dla siebie. Teraz rozciggniemy zyczliwos¢
na innych. Przebaczenie i wspoétczucie nawet tym, ktoérzy cie zranili, uwolni cie od urazy
i goryczy. Nie znaczy to, Ze masz usprawiedliwiac¢ ich czyny lub umniejszac swojg krzywde. Po
prostu zastugujesz na co$ wiecej niz zycie w gniewie i rozgoryczeniu. Nie dawaj winowajcom
tak wielkiej wtadzy nad sobg!

Zyczliwo$¢ sie oplaca. Jesli dobrze traktujesz ludzi, masz wieksze szanse na bycie lepiej
traktowanym przez innych. Jak mowi buddyjskie przystowie, karma zawsze wraca. Ludzie
Z pozytywng energig przyciggaja podobnych sobie. Krytycyzm, ocenianie i negatywne
mys$lenie odpychajg innych, prowadzac do izolacji i konfliktéw w zwigzkach.

Czy jestes gotdw uzdrowic ciebie Zyczliwodeia wobec wezysthich (facznie z coba)?

o

SPROBUJ

Skupiajac sie na dobroci i wspoétczuciu dla innych, rezygnujesz z usilnego dowodzenia
swojej racji.

Krok 1: §' rawdZ w internecie, jak dziafa chircka f«/a,bka na. palee. Im
éara’z:eJ starasz cig je wyciagnad, tym mocnie] mechanizm sig
zacicka. Podobuie cig dzieje, 9dy za wezelka, ceng ctarasz sig udo-
wodwnié cwoje ctanowisko lub preekonad do niego rozmdwee. Czgcto
prowadzi to do konfliktu, bo zapominasz o Zyczliwodei.
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Odkryj swojg wartos¢

Krok 2:

A teraz wyobraZ cobie, Ze palce uwigzione w chinckiej putapce
pchasz ku cobie. To cposdb nie tylko na uwolnienie reki, lecz takze
na rozwigzanie sporu. bdy zblizacz <ig do drugief ocoby i okazujecz
Jef Zyczliwode zamiast odsuwad cig w poczuciu moralnej wyzczode,
rozbrajasz mechanizm, ktory treyma was w potrzaréu./

Krok 3: Pomy<l o kims, z kim macz trvdny zwinzek. Preypomnij scobie

wasze dwie ostatunie kfdtnie i napisz, do czeqo wowczas dazyfed.
Cheioted postawic na swoim, czy po proctv wyrazic zdanie i pojéc
na kam/brom/s'?

Krok 4: Gdybys w kontaktach z ta ocoba kierowat cig dobrocia, a nie

przekonaniem o cfucznodei swojego stanowicka, jak wygladataby
wasza relacja? Zapisz odpowiedzi na ponizcze pytamia:

d Jak zmienityby cig twoje vezucia do tej ocoby?

Czy stawiatbyé ckuteczniej granice?

Jok czutbyé cig ze soba?

Czy bytbys wyrozamia/(‘zy?

Czy bytbyd cerdeczniejszy?

Czy czutbyé cig blizej innych?

Czy czutbyé cig czczgdliwszy?

A/agtgpnym razem, gdy wpadniesz w putapke, pozwd( sobie na Zyczliwodc, by cieczyc cig cie-
plem i bliskodein w relacjach.
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PODARUJ
SOBIE PRZEBACZENIE

Przebaczenie sprawia, Zze mozesz zaczq¢ od nowa.
Desmond Tutu

Jest milion réznych rodzajow krzywd, od drobnej zniewagi do prawdziwej traumy i prze-
mocy. Czasem to los jest dla nas okrutny i nie potrafimy mu wybaczy¢, Ze tak ciezko nas
doswiadczyt. Innym razem to ludzie traktujg nas inaczej, niz bySmy chcieli lub zastugiwali,
wiec stajemy sie rozgoryczeni i z oburzeniem pytamy: Jak oni mogli?

Mozemy pomstowac¢ do woli na niesprawiedliwo$¢ Swiata, ale jedno jest pewne: droga
do zdrowia i ukojenia nie wiedzie przez gniew i uraze. Niezdolno$¢ do wybaczenia to prze-
de wszystkim nasz problem. Nie zmienimy tego, co nas spotkato, podobnie jak nie cofniemy
decyzji, ktorych zatujemy. Jedyne, co mozemy zmienié, to naszg reakcje na wydarzenia. To
od nas zalezy, czy wyciggniemy wnioski z doSwiadczen i uwolnimy sie spod ich wptywu, czy
bedziemy zy¢ przesztosScia i pozostaniemy jej wiezniami.

Poznaj kilka prawd o przebaczeniu, by pozby¢ sie btednych przekonan:

» Przebaczenie nie oznacza, Ze oni mieli racje, a ty nie. Nadmierne skupianie sie na tym,
kto miat stusznos$¢, prowadzi donikad.

» W przebaczeniu chodzi o ciebie, a nie o winnego. To ciebie zatruwa gorycz.

» Kiedy przebaczasz innym, przestajesz oczekiwac, ze dostaniesz od nich co$, czego nie
moga ci dac.

Gzéj uroza 1 poczucie kmﬁwdﬁ nie po'zwa[,ajq ci i8¢ do przo-
du? Czcwj to nie ¢zas, b& p@damwaé sobie pmebaczehie?
Nowet Jjeslt winowaijca nat nie nie zas(ugtge, ty 7 pewnoseiq

tak!
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Pozornie rola ofiary daje ci moralng przewage nad tym, kto cie skrzywdzit. Tymczasem
jest wrecz przeciwnie: im bardziej pielegnujesz uraze, tym trudniej ci odnalez¢ szczescie. To
ty tracisz.

/( rok 7:  Przeczytaj powyzsze prawdy o przebaczeniu i napisz w swoim dzien-
niku, jak sie maja do ciebie. Co sprawia, Ze nie mozesz darowac¢ win?

/( rok 2:  Zastandw sie, czy nie zatozy¢ ,dziennika przebaczenia”, ktéry zaczy-
natby sie od wpisu z pierwszego kroku. Jesli poswiecisz na to od pieciu
do dziesieciu minut dziennie, stopniowo zmienisz postawe. Prowadz
zapiski etapami:

Etap1: Opowiedz swoja historie. Wyrzu¢ z siebie wszystko,
napisz, dlaczego czujesz rozgoryczenie i nie umiesz
wybaczy¢.

Etap 2:  Gdyjuzwyrazisz swéj bdl, postaraj sie na tym nie zatrzy-
mywac i nie pielegnowac urazy. Zamiast tego zamien to
doswiadczenie w okazje do nauki i rozwoju. Na nastep-
nych stronach dziennika nie skupiaj sie na tym, kto cie
zle potraktowat, tylko na tym, co w zwigzku z tym czu-
te$ijak na ciebie to wptyneto. W jaki sposdb ta krzywda
ograniczyta twoj potencjal? Jak cierpisz na tym, ze wciaz
ja przezywasz? Jak wptyneta na twoje dawne i obecne
relacje? Czy sprawita, ze state$ sie nieufny i zamkniety
w sobie?

Etap 3:  Wykorzystaj to, czego sie dowiedziate$ na poprzednim
etapie. Zastanow sie, czego potrzebujesz, by przestac
rozpamietywac¢ krzywdy i pozwoli¢ ranom sie zagoic.
Odpowiedz na te pytania: Czego sie nauczylem? Jak
moge dzieki temu sta¢ sie madrzejszy i bardziej empa-
tyczny? Jak przeku¢ mojg stabos¢ w site? Poszukaj roz-
wigzan swoich problemow. Niech cierpienie uczyni cie
dojrzalszym, a nie stabszym!

/( rok 3: By uporzadkowa¢ mysli, rozwiaz krotki test, ktory pokaze, na jakim
etapie drogi do przebaczenia jestes.
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Podaruj sobie przebaczenie

GZY UMTESZ WYBACZACG?

Na skali od 0 do 10 ocen, na ile sie zgadzasz z kazdym z poniZszych stwierdzen, a poznasz
swoj ,iloraz wybaczania”.

Nie zamierzam wybaczac¢ komus, kto nie zatuje swoich czynow.

Jesli przebacze, to bedzie tak, jakby winnemu sie upiekto.

Przez moja niezdolno$¢ do wybaczania nie moge uwolni¢ sie od
przesztosci.

Jesli przebacze, to bedzie tak, jakbym usprawiedliwial zte
postepowanie.

Jestem nieufny z powodu krzywd, ktérych zaznatem od ludzi.

Jesli przebacze, zwolnie winowajce z odpowiedzialnosci za swoje
czyny.

Nie potrafie zmusic¢ sie do przebaczenia, to musi samo przyjsc.

Moje poczucie krzywdy oddala mnie od innych, zamiast mnie do
nich przyblizac.

Nie chce znowu dac¢ sie zrani¢, wiec trudno mi sie otworzy¢.
Trudno mi wybaczy¢ sobie i innym btedy, gtupote i zte wybory.

Liczba punktow
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Odkryj swojg wartos¢

JAK CI POSZLO?

Im nizszy W&hik uz&skates‘, tgm Wyzszg motsz ilororz w&baczahia,

15 lub mniej: Jeste$ wzorem przebaczenia! Gratulacje!

16—29: Potrafisz wybaczac i utrzymac pozytywne nastawienie.

30—49: Musisz nieco popracowac nad swoim negatywnym podejsciem i sktonnos$cia
do rozpamietywania krzywd.

50—69: Niezdolno$¢ do wybaczania
utrudnia ci zycie.

70—84: Przeszto$¢ ma nad tobg zbyt wielkg wtadze. Hamuje twdj rozwoj. Zastandw sie,

czy nie skorzystac z pomocy specjalisty.
85—100: Niebezpieczenstwo! Twoje problemy emocjonalne zagrazajg twojemu zdrowiu
psychicznemu, a nawet fizycznemu! Zwro6¢ sie o pomoc do psychologa.

/(/otatéi
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POSWIEG STE CELOM
WIEKSZYM OD STEBIE

[4

Im bardziej zatracisz sie w czyms wiekszym od siebie,
tym wiecej bedziesz miat energii.
Norman Vincent Peale

Pomaganie to jeden z najskuteczniejszych sposobow, by poczuc sie lepiej z samym soba.
By¢ moze dlatego wolontariat w rownej mierze stuzy wolontariuszowi, co beneficjentowi.
Zwigzek miedzy niesieniem pomocy a szczeSciem jest dowiedziony naukowo. Niejednokrotnie
sie okazuje, ze korzys$ci z zaangazowania w dobroczynno$¢ znacznie przewyzszaja wtozony
wysitek. Czynienie dobra zbliza do ludzi i daje poczucie stuzenia czemus$ wiekszemu od siebie.
Stad moje ulubione motto: ,,Chcesz sie poczuc lepiej? Poméz komus!”.

Badania Kelly McGonigal pokazaty, ze gdy nie szczedzimy ludziom czasu, pieniedzy, troski
i wspotczucia, czujemy sie lepiej, niz kiedy skupiamy sie tylko na sobie. To nie inteligencja
i umiejetnosci sg najwazniejsze, lecz dazenie do wspdlnego dobra. Wedtug badaczki, stawiajac
sobie ,wyzsze” cele, sprawniej i skuteczniej realizujemy réwniez osobiste zamierzenia.

A jak ject z toba? Czy stuzenie wyzczemu celowi cprawia, Ze czujecz <ig lepiej? Czy
zauwaZyfed, Ze pomaganie wzmacnia twoje poczucie wartodei?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Stuzac wspdlnej sprawie, podnosisz swojg samoocene i nabierasz pewnosci siebie.

Zastanow sie, czy ktorys z twoich celéw ma tez wyzszy wymiar.
Czy daje ci poczucie sensu i wspolnoty z innymi ludZmi? W dzien-
niku zapisz odpowiedzi na ponizsze pytania. Dzieki nim sformu-
hujesz cele, ktore przyblizg cie do innych i nadadza twojemu Zyciu
znhaczenie:

» Jak moge poprawi¢ zycie swoje i ludzi wokét mnie?
» Co mnie inspiruje?

» Jaka moge obra¢ misje, by nada¢ sens zyciu mojemu i ludzi
wokot?

» Jak moge ulatwia¢ wspdiprace innym, zamiast rywalizowac
z innymi?

» Co chciatbym ofiarowac swiatu?

» Jakie zmiany chciatbym wprowadzi¢ w zyciu swoim i innych
ludzi?

» Jak pomogtaby mi zmiana celéw na bardziej altruistyczne?

Gdy juz zrobisz burze mozgu i zapiszesz odpowiedzi, zaplanuj na
ten tydzien przynajmniej jedno dziatanie narzecz wiekszego dobra.
Co mozesz zmieni¢ w swoim zachowaniu? Jak mozesz przytaczy¢
sie do wspdlnej sprawy? A moze musisz przeformutowac aktualny,
osobisty cel, by nabrat on gtebszego wymiaru?

Zastanow sie, jak stac sie czescig wspoélnoty, ktora stuzy wyzszym
warto$ciom. Moze dotaczysz do grupy religijnej lub duchowej?
Albo wstapisz do organizacji spotecznej lub politycznej? A moze
podejmiesz wolontariat dla lokalnej spotecznosci? Dzieki takim
dziataniom twoje zycie nabierze sensu, poczujesz przynaleznosc,
wsparcie i mitosc.

Kiedy tylko poczujesz cig camotny i odseparowany od ofsczenia, zastandw sig, w jaka spra-
we cig zaangaZowad, by odnaleZé poczucie misji i zbliZyc cig do innych.
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GLESC X

ODKRY]J RADOSC ZYCIA

POKOCHAJ STERTE T SWOJE ZYCIE

Kiedy Thomas Edison miat 67 lat, jego pracownia sptoneta w pozarze. Zamiast pograzyc sie
w rozpaczy, konstruktor postat po Zone, by mogta obserwowac co$, ,,czego drugi raz w zyciu
nie ujrzy”. Nastepnego dnia oznajmit: ,Ta katastrofa to dobrodziejstwo. Pochtoneta wszystkie
nasze nieudane wynalazki. Dzieki Bogu mozemy zacza¢ od nowa”.

Podobng postawe miat Steve Jobs. W przemoéwieniu, wygtoszonym w 2005 roku do ab-
solwentéw Uniwersytetu Stanforda, wyznal, ze zwolnienie z Apple’a — firmy, ktérg sam za-
tozyt — byto zaréwno upokorzeniem, jak i szansg na nowy poczatek. To, co wiekszos$¢ ludzi
uznataby za wstyd i publiczng kleske, dla niego stato sie impulsem do rozwoju. ,Wowczas
tego nie rozumiatem, ale utrata pracy w Apple’u to najlepsze, co mnie kiedykolwiek spot-
kato” — powiedziat. ,Zdjeta ze mnie ciezar sukcesu. Mogtem zacza¢ od nowa, poczutem sie
lekki i mniej pewny wszystkiego. Data mi swobode do rozpoczecia jednego z najbardziej
twdrczych okresow w zyciu”.

Zdolno$¢ godzenia sie z porazka, a nawet z zyciowa tragedig, to przyktad psychologii pozy-
tywnej w praktyce. Badacze tego wzglednie nowego i bardzo popularnego nurtu zajmujg sie
szcze$ciem i dobrostanem psychicznym. Na miejscu Jobsa i Edisona wielu z nas bytoby zdruz-
gotanych. Ci jednak mieli do$¢ odpornosci, spokoju i optymizmu, by dostrzec w nieszczeSciu
okazje do rozwoju. Zamiast rozpaczac¢ nad tym, co utracili, skupili sie na tym, co im zostato,
by na tym budowac i i$¢ do przodu. Twérca psychologii pozytywnej, Martin Seligman (2004),
porzucit studia nad ,chorobami umystowymi” na rzecz badan nad dobrostanem psychicz-
nym. Szukat czynnikéw odpowiedzialnych za zdrowie emocjonalne, odpornos$¢ psychiczng
oraz szczescie spotecznosci i jednostek. Kierunek, ktory zapoczatkowat, nie koncentruje sie
na zaburzeniach i dysfunkcjach, lecz na rozwoju osobistym, spotecznym i duchowym. Oferuje
rozwigzania, zamiast opisywac problemy:.

W tym rozdziale poznamy kilka kluczowych pojec¢ z psychologii pozytywnej. Dowiemy sie,
jak zachowa¢ rownowage nawet w chwilach najciezszej proby. Zgtebimy tajniki nauki o na-
stawieniu (ang. mindset science), nowej, ekscytujgcej dziedziny, ktéra dowodzi, jak potezny
wpltyw mamy na nasze emocje, czyny, a nawet zdrowie fizyczne.

Czy jected gotdw pokochaé ciebie i cwoje Zycie? (Czas odnaleZé czczgécie, na kidre
zastugujecz!
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MYSL. POZYTYWNTE.
I OPTIMISTYCZNIE

Jesli sqdzisz, ze potrafisz,

to masz racje. Jesli sqdzisz,

Ze nie potrafisz — rowniez masz racje.
Henry Ford

Myslisz pozytywnie czy negatywnie? Martin Seligman okres$la terminem ,styl atrybucji”
sposéb wyjasniania zdarzen, ktdry moze by¢ optymistyczny lub pesymistyczny. Zdaniem
badacza negatywny styl atrybucji prowadzi do depresji i wyuczonej bezradnosci. Pesymista
uwaza, ze za porazke odpowiadajg czynniki state, globalne i wewnetrzne. Optymista obwinia
zmienne, konkretne i zewnetrzne okolicznosSci.

Jesli singiel z negatywnym stylem atrybucji nie znajdzie towarzyszki na wesele, przypisze
to przyczynom wewnetrznym (Jestem nieatrakcyjny), statym (Nigdy nikogo sobie nie znajde)
i globalnym (Jestem do niczego). Optymista przeciwnie — uzna, Ze znalezienie statej partnerki
to kwestia czasu, szczeScia i wysitku, a pojScie na Slub w pojedynke nie jest porazka i nie
Swiadczy o tym, Ze jest gorszy.

A jak ject z toba? Czy masz negatywny ctyl atrybucji? Jedli tak, to czy nie czas fo

zmienic?

SPROBUJ

Nawet jesli uwazasz pesymizm za swoja druga nature, mozesz zmienic spojrzenie na $wiat,
uczac sie pozytywnego myslenia. Oto kilka konkretnych sposobow:

Krok 1: Przypomnij sobie kilka przykrych dla ciebie sytuacji i opisz je
w swoim dzienniku. Na przyktad: Poszedtem na impreze dla singli
i nikogo nie poznatem.

/( rok 2: Narysuj tabele na wzdr tej ponizej. W lewej kolumnie zapisz swoja
negatywna interpretacje zdarzenia, a w prawej zaproponuj bar-
dziej pozytywne i realistyczne wyjasnienie.
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Mysl pozytywnie i optymistycznie

Zauwaz, o ilez zyczliwsze sg stwierdzenia z prawej kolumny.
Przedstawiajg problem w mniej globalny, pesymistyczny i samo-
krytyczny sposob, dzieki czemu tatwiej go rozwigzac. Ponizej znaj-
duje sie kilka przyktaddw:

Negatywny etyl atrybucji Pozytywny styl atrybucyi

Nikt mnie nie lubi — jestem nudny. Trudno mi nawigzywac¢ nowe znajomosci
i nie spotkatem jeszcze nikogo, kto
nadawatby na tych samych falach.

Nigdy nie znajde drugiej potowy i spedze Po prostu nie spotkatem jeszcze wtasciwej
Zycie w samotnosci. osoby, ale nie znam przysztosci i nie widze
powodu, dlaczego miatbym zostac¢ sam.

Nic mi nie wychodzi. Odnositem sukcesy w szkole i w pracy.
Nigdy sie nie poddam.
Krok 3: Przypomnij sobie powiedzenie o szklance do potowy pustej lub

petnej. Na kartce papieru narysuj szklanke i przedziel jg poziomg
linig w potowie. W dolnej czeSci zapisz swoje negatywne wyjas-
nienia zdarzen, a w gornej bardziej pozytywne. Ta wizualizacja
pomoze ci skierowa¢ mysli na lepsze tory. Regularnie uzywaj tego
prostego rysunku do przeksztatcania interpretacji z pesymistycz-
nych w optymistyczne.

Tych kilka prostych spocobow walki z czarnowidztwem pomoze i zmienic cwoje mydlenie
i 2ycie oraz zdobyc niezachwiang wiarg w ciebie.
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/(/arycuj tabelg
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BADZ WDZIECZNY

Cztowiek, ktory nie czuje wdziecznosci,
jest pozbawiony czesci swojego cztowieczenstwa.
Elie Wiesel

Wdzieczno$¢ to jeden z kluczowych sktadnikow pozytywnego nastawienia. Ludzie, ktorzy
ja pielegnuja, sg wyrozumiali, peini mito$ci i nadziei. A co, jesli los cie nie rozpieszcza? Czy
zastanawiasz sie wtedy, za co powinienes by¢ wdzieczny?

Z pewnoscig tatwiej czu¢ wdzieczno$¢, kiedy wszystko sie uktada. Duzo trudniej ja w so-
bie znaleZ¢, gdy fortuna nam nie sprzyja. Jesli masz poczucie, Ze zycie jest niesprawiedliwe,
nie potrafisz zapomnie¢ o dawnych zalach, rozczarowaniach i urazach, docenienie tego, co
masz, bedzie dla ciebie sporym wyzwaniem. Doswiadczenia utraty, frustracji i nawet traumy,
zwlaszcza niespodziewanej, nie wzmacniajg mitosci do Swiata. Mimo wszystko, niezaleznie
od okolicznosci, jesli poszukamy glebiej, znajdziemy wiele powodéw do wdziecznosci.

Oto, czym wyrodzniaja sie ludzie, ktorzy sg przepetnieni wdziecznoscia:

Wiedza, ze bez deszczu nie ma teczy.

Zmieniajg to, na co majg wptyw, a reszte akceptuja bez pomstowania na niesprawiedli-
wos¢ losu.

Nie szukajg tego, czego im brak, tylko skupiajg na tym, co dostali od Zycia.

Nie uzalezniajg szczescia od konkretnych warunkoéw, tylko staraja sie by¢ szczesliwi tu
1 teraz.

Starajg sie nie poréwnywac do innych, nie sg zgorzkniali, zazdros$ni i pamietliwi.
Okreslajg ich marzenia i cele, a nie rozczarowania.

A jok jest z toba? Widzicz szklankg w potowie petna, czy pusta?
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Jesli bedziesz pielegnowat postawe wdzieczno$ci, zaczniesz sie skupia¢ na pozytywach
zamiast na negatywach. Jest na to wiele sposobow:

Krok 1: Zaczynaj kazdy dzien od wyrazenia wdzieczno$ci. Jaki codzienny
rytuat moze ci przypomina¢ o docenieniu tego, co masz? Zapisz
kilka pomystow i wybierz jeden na poranki, a drugi na wieczory.
Na przyktad postaw przy tézku zdjecie ukochanej osoby i po prze-
budzeniu dziekuj losowi za jej obecnos$¢ w twoim zyciu.

Krok 2: Zat6zdziennikicodziennie wnim zapisuj przynajmniej trzy powody
do wdziecznosci. Za kazdym razem wymyslaj nowe. Trudne? O to
chodzi! Skup sie na tym, co napetia cie rados$cig, a nie gorycza.
Pamie¢ o dobrych rzeczach sprawi, ze lepiej poczujesz sie ze soba
1 swoim zyciem.

/(,,0,4 3: Stworz ,stoik wdziecznosci” podobny do ,stoika powinnosci”
z podrozdziatu 10. Wktadaj do niego karteczki z powodami do
wdziecznosci. Uzupetniaj go na biezaco stwierdzeniami lub rysun-
kami. Trzymaj go w widocznym miejscu, by przypominat ci, jak
wazna jest postawa wdziecznoSci.

/(kok q: Zarazaj innych pozytywnym nastawieniem! Codziennie staraj sie
podziekowa¢ przynajmniej jednej osobie za dobro, ktérym cie
obdarza.

Na kazdym kroku czvkaj powoddw do wyrazZania wdzigeznode:.

Stosuj powyzsze techniki, by czué cig dobrze ze coba i cwoim Zyciem!
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Plan pielegnowania wdzigeznode
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JAKIE TO UCZUCTE ZMIENIC SWOJ

NEGATAWNY DIALOG WEWNETRZNY NA BARDZIEJS
POZITAINY? JAK WYGLADAL OBY TWOJE ZYCIE,
GDYBYS SKUPIL STE NA ROZWOJU ZAMIAST
NA TYM, NA CO NIE MASZ WPLWU? CZY WIDZISZ,

JAK ZMIANA NASTAWIENTIA UWOLNILABY CIE OD
OGRANICZEN, KTORE SAM SOBIE NARZUCTLES?
JAK POZWOLTLABY CI POJSC DO PRZODU
/ OPIMIZMEM T SWOBODA DO ROZWOJUZ




/(/otatéi
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STRESUJ STE SENSOWNIE

Najlepszy sposéb, by poradzic¢ sobie ze stresem, to
go przemysleé, a nawet przyjqgé, a nie zmniejszac¢ lub
zwalczad.

Kelly McGonigal

Jak uzupeinitby$ zdanie: ,Stres jest..”? Pewnie stowami: ,nieprzyjemny”, ,szkodliwy”,
,przyttaczajacy”, ,zwigzany z nadmiarem obowigzkéw” lub ,obezwtadniajgcy”. Niezmiernie
rzadko stysze pozytywne okreslenia, takie jak: ,motywujacy”, ,pobudzajacy” lub ,niezbedny
do rozwoju”. A przeciez stres ma zaréwno pozytywne, jak i negatywne dziatanie.

Gdy stysze negatywne odpowiedzi, méwie moim stuchaczom, ze myslenie o stresie jako
o czyms$ ztym to btagd. Badania dowodza, Ze takie przekonanie obniza odporno$¢ psychiczna,
nasila lekliwo$¢ i depresyjno$¢ oraz utrudnia znalezienie sensu istnienia oraz podjecie
wyzwan. Prawda jest taka, Ze stres nie jest ani dobry, ani zty — po prostu jest. Stanowi nie-
odtaczng czes¢ zycia. Im bardziej staramy sie go unika¢, tym gorzej bedzie na nas wptywat.

To nie jest zyczeniowe mys$lenie — liczne badania wykazaty, Ze stres potrafi by¢ korzystny,
a nawet ozywczy. Moze dodawac energii i pomagac sie zaangazowac.

Czy jectes gotowy zmienic cwdj stocunek do stresv i nadad mu znaczenie w Zyciu?

Moze zamiast g0 vnikad, cprobujecz g0 preyjac?

SPROBUJ

Wydaje sie sprzeczne z intuicjg, ze miatby$ zaakceptowac stres i przestac¢ z nim walczyc¢.
Warto jednak nauczy¢ sie kilku technik, ktore zmienig twoja percepcje i pomoga ci na drodze
rozwoju i samopoznania.

Krok 1: WyobraZ sobie stres jako gitare albo skrzypce. Jes$li za mocno
naciggniesz strune, peknie. Jesli bedzie zbyt luzna, dZwiek opad-
nie. Ta metafora obrazuje delikatng rownowage, ktérej potrzebu-
jemy w zyciu. Nadmierne napiecie nas wypala, ale brak wyzwan
i mobilizacji sprawia, Ze pograzamy sie w samotnosci, obojetnosci
i przygnebieniu.
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Stresuj sie sensownie

K rok 2: Spisz liste od dziesieciu do dwudziestu stresoréow w twoim zyciu,
pozytywnych i negatywnych. Moga by¢ niewielkie, jak: kontakt
z trudnym klientem (negatywny stresor) lub mecz twojego dziecka
(pozytywny stresor), albo duze, jak: choroba i trauma (negatywne
stresory) lub wakacje, awans lub slub (pozytywne stresory).

Krok 3: Zastanow sie, jak znalez¢ pozytywy w negatywnych zrodtach
stresu. Na przyktad: Praca z trudnym klientem uczy mnie cierpliwo-
Sci i jest okazjq do popracowania nad asertywnoscigq.

Krok q: Jak mozesz radzi¢ sobie ze skutkami napiecia, zamiast go uni-
kac¢? Przyktadowe sposoby to: zwierzanie sie innym, korzystanie
Z pomocy i wsparcia oraz dzielenie sie uczuciami.

To wie stresujpce cytuacje nas wemacniafa lub octabiaja, lecz nasze mydli na ich temat.
o one nas motywuja lub przyttaczaja. Moze zamiasct unikad ctrecu, nauczysz <ig go
akceptowad?

Zapisz
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ZMTEN NASTAWTENTE,
A ZMIENISZ SWOJE
ZYCIE

Nie zawsze ci, ktérzy zaczynajq jako najbystrzejsi, kornczq
jako najbystrzejsi.
Carol Dweck

Od nastawienia zalezy nie tylko zdrowie psychiczne, lecz takze fizyczne. Pienigdze, status
spoteczny i materialny maja niewielki wptyw na szcze$cie i zadowolenie z zycia. Istnieje
osobna gataz psychologii pozytywnej, ktéra zajmuje sie tym zagadnieniem.

Zdaniem znawczyni tematu, Carol Dweck (2007), o szcze$ciu i powodzeniu nie decyduje
inteligencja. Tym, co o nich przesadza, jest nastawienie rozwojowe (ang. growth mindset) —
a nie sztywno$¢ podejscia (ang. fixed mindset) — w obliczu trudnoSci i porazek. Poréwnajmy te
dwa podejscia:

Nactawienie rozwojowe Nactawienie sztywne

Liczg sie praca i wysitek. Liczy sie wrodzona
inteligencja i poprzednie osiggniecia.

Zdolnosci mozna zdoby¢. Zdolnosci sg niezmienne.

Determinacja sie optaca. Wazniejsze
od determinacji sg wrodzone zdolnosci.

Najwazniejszy jest rozwdj. Najwazniejsze
sg oznaki sukcesu i inteligencji.
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Zmien nastawienie, a zmienisz swoje zZycie

Koncentracja na procesie uczenia sie. Koncentracja
na wynikach.

Otwarto$¢ umystu. Sztywnos¢ przekonan.

Elastyczno$¢ i otwartos¢ Postawa obronna.
na informacje zwrotna.

Nieustepliwo$¢ w obliczu porazek. Rezygnacja w obliczu porazek.

Jesli masz nieco cztywne poglady, to czy nie czas je uelastycznic?

SPROBUJ

Wykonaj te kroki i zmien podejs$cie na bardziej elastyczne i pozytywne, by podnie$¢ swoja
samoocene i zwiekszy¢ pewnos¢ siebie.

Przeanalizuj tabele powyzej. Ktéra kolumna odzwierciedla twoj
spos6b mys$lenia?

Krok 1:

Napisz przyktady swoich mysli, ktére obrazuja kolejne cechy
/( rok 2: sztywnego nastawienia. Nastepnie przeksztatc je tak, by wyrazaty
dazenie do zmiany.

/(l’ ok 3: By fizycznie przypomnie¢ sobie, jak wazne jest elastyczne podej-
Scie, narysuj co$ istotnego dla siebie. Pewnie zaraz pomyslisz: Nie
umiem rysowac albo: Brzydko rysuje. Moze nawet sie zastanawiasz,
co powiniene$ narysowac!

Te reakcje sa dowodem sztywnego nastawienia — masz wyrobione zdanie o sobie, mar-
twisz sie oczekiwaniami i swoimi zdolnosciami. W innym razie potraktowatbys to jako okazje
do zabawy i ekspresji. Po prostu rado$nie wyraz siebie i nie oceniaj efektow.
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W/ MOCNIJ SWOJA
ODPORNCSG PSYCHIGZNA

Pokochac¢ siebie to znaleZ¢ mitos¢ na cate zycie.
Oscar Wilde

Wszyscy wiemy, Ze zdrowa dieta i aktywno$¢ fizyczna zmniejszaja ryzyko choréb
i przedtuzaja zycie. Nawet jesli brakuje nam samodyscypliny, to znamy ogélne zalecenia.

To, jak dba¢ o umyst, nie jest juz tak oczywiste. Miekkie ,,umiejetnosci intrapersonalne”
réwniez wymagajg uwagiipraktyki. Podobnie jak mozemyzmieni¢ nawyki zywienioweizacza¢
regularnie ¢wiczy¢, jesteSmy w stanie poprawic¢ nasz dobrostan psychiczny i emocjonalny.

Ponizszy testsprawdza, jak funkcjonujesz wdziesieciu obszarach oméwionych w tejksigzce.
Kazda z tych umiejetnosci pomaga pokocha¢ siebie, cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem
i niezachwiang wiarg w siebie. Kwestionariusz pokaze ci, na ile je opanowate$. Nastepnie
wroc¢ do zagadnien, z ktérymi masz najwiekszy problem, i ponownie odpowiedz na ponizsze
pytania, by oceni¢ swoje postepy.

A

Zdrowie emocjonalne i camoocena sa ze soba, nierozerwalnie zwigzane. Im bardziej ciebie’
lubisz, tym lepiej cig czujece. Niezaleznie od punktu wyjécia mozecz 2dobyc umiejgtnode,
ktore poprawia twdj dobrostan i dodadza ci wiary w ciebie, bys miat Zycie, na jakie |
2astugujecz!
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Odkryj swojg wartos¢

SPROBUJ

Rozwiaz kwestionariusz, by sprawdzi¢ stan swoich emocji. Gdzie jestes na drodze do
mitosci i pewnosci siebie?

TEST DOBROSTANU EMOGJONALNEGO

W swoim dzienniku ocen, na ile sie zgadzasz z ponizszymi stwierdzeniami. BadZ ze soba
szczery!

7 — zdecydowanie sig zqadzam
6 — raczef sig zgadzam

5 = trochg cig zqadzam

4 — nie mam zdania

35— trochg cig nie zgadzam

2 — raczej sig nie zqadzam

T — zdecydowanie sig nie zqadzam
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Wzmocnij swojg odpornos¢ psychiczng

Mam bezwarunkowa samoocene, akceptuje i kocham siebie.

Umiem sie Smiac¢ ze swoich brakow i z zyciowych przeciwnosci.

Mo6j sposoéb mysSlenia jest zdrowy, patrze na sprawy obiektywnie
i racjonalnie.

Nie pielegnuje uraz, arozczarowania i btedy mnie motywujg, a nie ostabiaja.

Mam wspotczucie i mitos¢ dla siebie, nie zadreczam siebie samokrytyka.

Zyje uwaznie tu i teraz, nie rozpamietuje przesztoéci i nie zamartwiam sie
o0 przysztosc.

Dbam o siebie, zdrowie jest dla mnie najwazniejsze.

Jestem asertywny, wyrazam swoje mysli i uczucia z szacunkiem wobec
innych.

Mam komu sie zwierzac i moge liczy¢ na wsparcie innych.

Stres mnie motywuje, widze sens w moim zmaganiach i jestem za nie
wdzieczny.

Liczba punktow

191



62—70:
54—61:
46—53:
38—45:
30—37:
22—29:

Odkryj swojg wartos¢

SKALA DOBROSTANU EMOCJONALNEGO

Jestes$ okazem zdrowia emocjonalnego!

Jeste$ zdrowy emocjonalnie.

JesteS w miare zdrowy emocjonalnie.

Powiniene$ wzmocni¢ swoje zdrowie emocjonalne.

Niedomagasz emocjonalnie.

Twoje zdrowie emocjonalne powaznie szwankuje. Musisz o nie dobrze zadbac,
by poprawi¢ swoje samopoczucie i funkcjonowanie.

Ponizej 22:Niebezpieczenstwo! Zgtos sie po pomoc do specjalisty!
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Wzmocnij swoja odpornosé¢ psychiczng

NA KONIEG

Ta ksigzka powstata, by pomdc ci uzdrowi¢ najwazniejszy zwigzek: z samym soba. Zty
stosunek do siebie ktadzie sie cieniem na relacjach z innymi i pozostatych obszarach zycia.
Poczucie nizszos$ci odbiera ci szanse na szczescie i spetnienie, na ktdre zastugujesz.

Im bardziej siebie kochasz, tym fatwiej ci zaufa¢ innym i tworzy¢ silne wiezi — zdrowe
i dojrzate, a nie zachtanne, roszczeniowe, zaborcze i oparte na zalezno$ci. Im pozytywniejszy
masz obraz siebie, tym lepiej potrafisz rwnowazy¢ branie i dawanie w relacjach z rodzicami,
dzie¢mi, partnerem lub matzonkiem, przyjaciétmi i wspotpracownikami.

Mam nadzieje, ze chociaz niektére porady i ¢wiczenia zawarte w tej ksigzce pomogty ci
odkry¢ swojg warto$¢. Pamietaj, ze jesteS cudem. Szansa, ze z miliardéw mozliwych kombi-
nacji gendw powstaniesz akurat ty, byta znikoma. A jednak. Zycie jest cenne i niepowtarzalne,
podobnie jak ty sam. Nie pozwdl nikomu, tacznie z tobg, kiedykolwiek o tym zapomniec.

By¢ moze zaczate$ te podroz niepewny swojej wartosSci lub wrecz z poczuciem, zZe jestes$
zbyt wybrakowany, by kiedykolwiek siebie zaakceptowa¢. Mam nadzieje, Ze ta ksigzka data ci
wsparcie i wiedze, dzieki ktérym dostrzegtes w sobie piekna istote, zastugujaca na mito$¢ swo-
jaicudza. Niezaleznie od tego, co cie spotkato, jakie btedy popeites$ i czy masz na koncie wie-
cej porazek niz sukcesOw, twoja warto$¢ pozostaje niezmienna i nalezy jg dostrzec i przyjac.

Nawet po skonczonej lekturze warto wraca¢ do rozdziatéw dotyczacych najtrudniejszych
dla ciebie tematow. Powtarzanie teorii i ¢wiczen pomoze ci utrwali¢ nowe umiejetnosci i na-
bra¢ wprawy w zwalczaniu zwatpienia, wzmacnianiu samooceny i odpornosci. Zmiana wielo-
letnich nawykéw — szkodliwych zachowan i przekonan — wymaga mnostwa pracy. Nie tra¢
cierpliwosci. Po prostu idZ naprzdd, z rosngca madroscia i odwaga.

Niezaleznie od sukcesow i porazek, zwyciestw i przegranych, dopoki dazysz do dobra, do-
pOKi sie rozwijasz i zdrowiejesz, jeste$ wielki. Pewnie nieraz przejdziesz sam siebie, ale na-
wet w obliczu kleski pamietaj, ze dasz rade!

Wartsdd odkrywa sig po drodze, a nie tylko u celu podrdzy. Na kolejnych jej etapach Zycze

¢i nadziei, zaangaZowania, optymizmu, rozwoju | zdrowienia, byé mdgt szczerze pokochad
ciebie, a dzighi temv — cwoje Zycie. Jected tego wart!
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Odkryj swojg wartos¢
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ODKRYJ SEKRET
UWAZNYCH RELACJT

Stysze cie: zaskakujaco prosty sposdb
na niezwyktle relacje Michaela Sorensena:

Ksigzka, ktéra nauczy cie jednej, poteznie skutecznej i zaskakujaco mato znanej umiejetnosci psychologicznej
— walidacji. Walidacja sprawdza sie w kazdej sytuacji: od krétkich, niezobowiazujacych wymian zdan z nie-
znajomymi, po trudne rozmowy biznesowe oraz diugie, emocjonalne rozmowy w bliskiej relacji. Ta prosta

umiejetnos¢ pomoze ci:

pielegnowac i rozwijac uczucie mitosci i szacunku w relacji romantycznej,
rozwigzywac konflikty w domu i pracy,
sprawi¢, ze druga osoba stanie sie bardziej otwarta na twoj punkt widzenia,

oferowac rady, ktére sg przyjmowane,

zdoby¢ szacunek wspdtpracownikow.
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