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WPROWADZENIE

Siedze na sofie w pokoju rozjasnionym cieptym $wiat-
tem i patrze na madrg twarz o dociekliwych oczach.
Wszystko za chwile sie zmieni. Poprawiam sie nerwowo
na krzesle, jakbym byta na pierwszej randce — chociaz
nie takiej, o ktérej mozna potajemnie esemesowacd
z kolezankami, gdy druga osoba pdjdzie do toalety.
Tak naprawde nikt nie wie, ze tutaj jestem. Wstydzimy
sie moéwic¢ o tym ludziom, jakby mogli uznac¢ nas za wa-
riatow.

Nie jestem tutaj dlatego, ze przezytam zatamanie ner-
wowe. Mysle, ze zmoim zdrowiem psychicznym wszystko
jest w porzadku. Jesli mam by¢ szczera, nie jestem pew-
na, po co przysztam. Wiem tylko, ze cierpig, i nie mam po-
jecia, co jeszcze moge zrobié. Nie moge przestac jesé.
Niezaleznie od tego, jaka diete stosuje, jaki program
treningowy rozpoczynam albo jaka grupe pokarmoéw
staram sie wyeliminowad¢, kazdego dnia opycham sie, az
boli mnie brzuch. Jem jak szalona, az robi mi sie niedo-
brze i zalegam pdtprzytomna na sofie, niemal nieobec-

na. Czuje sie ociezafa, brzydka i nieszczesliwa. Prawde



mowiac, nie sadze, zeby terapia mogta mi pomac, ale
jestem zdesperowana.

Prébowatam wszystkiego. Przeszukatam zasoby Goo-
gle'a, sciggnetam aplikacje do treningu uwaznosci, zacze-
tam ¢wiczy¢ joge, stosowatam pozytywne myslenie i od-
wrdcenie uwagi, pisatam dziennik, mowitam wytgcznie
o jedzeniu, a potem catkowicie przestatam o nim mowic.
Zrezygnowatam z cukru, pisatam do siebie ostrzegaw-
cze lisciki, nie trzymatam czekolady w domu, przestatam
jada¢ na miescie ze znajomymi, liczytam do dziesieciu,
do stu, jadatam po trzy positki dziennie, po pigé, ani jed-
nego. Czasem troche pomagato, ale problem zawsze
wraca.

Nie mam pojecia, dlaczego jest mi tak trudno. Wiem
tylko, ze nie potrafie tego przerwac.

Podnosze wzrok na kobiete, ktéra od godziny stucha
moich wynurzen, i pytam:

— Co sie ze mna dzieje, u licha?

— Wyglada na to, ze bardzo cierpisz — odpowiada. —
Sprébujmy razem co$ na to poradzic.

Umawiamy sie na cotygodniowe spotkania i wy-
chodze, niepewna i sceptycznie nastawiona, ale po raz
pierwszy od dawna mam cien nadziei, ze sytuacja moze
sie polepszyc.

Przenosimy sie o kilka miesiecy w przysztos$¢ i nie moge
wykrztusi¢ ani stowa. Mam fzy w oczach. Moje ciato

krzyczy, zebym sie przy niej nie rozptakata, ale ciezko



wzdycham i ronie jedng fze. Zerkam na terapeutke, zeby
sprawdzi¢, czy nie jest rozdrazniona, ale tylko zacheca-
jaco kiwa gtowa. Opowiadam o wydarzeniach ze swojej
przesztosci, o ktérych jeszcze nikomu nie méwitam. Mia-
tam siedem lat i kto$ nakrzyczat na mnie z powoddw,
ktérych nie zrozumiatam. Potem posztam do kredensu,
zeby poczuc¢ sie lepiej. Wtedy po raz pierwszy zoriento-
watam sie, ze jedzenie moze mnie pocieszyc.

Przez wiele miesiecy rozmawiamy o wszystkim poza
jedzeniem. Okazuje sie, ze powody, dla ktérych rozpo-
czetam terapie, nie majg nic wspdlnego z tym, o czym
ostatecznie moéwie. Opowiadam o rodzicach, siostrze,
chtopakach i ztosliwych dziewczynach w szkole. O swo-
ich pragnieniach, lekach i o tym, jak postrzegam siebie.
A chociaz nigdy nie wspominamy o jedzeniu, moje podej-
$cie zaczyna sie zmieniac. Juz nie tylko mowie, ale takze
ptacze, czuje ztos¢, zazdrosé, wstyd, upokorzenie, samot-
nos¢ i dojmujacy smutek. Kiedys powiedziatabym, ze nic
mi nie jest i ogdlnie rzecz biorac, jestem szczesliwa. Teraz
uswiadamiam sobie, ze jest we mnie bardzo duzo emogji.

Kiedy wychodze, ogarnia mnie znajoma chec jedze-
nia. W kredensie znajduje ulubione czekoladowe ciast-
ka, ale nagle sie powstrzymuje. ,Postaraj sie zwrdcic
uwage na to, co sie dzieje w twoim ciele”, stysze w gto-
wie stowa terapeutki. Zauwazam uktucie smutku. Przez
chwile w nim trwam itzy naptywajg mi do oczu. Ocieram
jedna, potem druga.

Ciato prowadzi mnie do tézka, gdzie catkiem sie roz-

klejam. Ale to dobre uczucie, jakbym przezyta katharsis.



Po kilku minutach fzy wysychajg i chociaz jestem sta-
ba, czuje sie nieco lepiej. Nie jadtam. Ciastka zostaty
w kredensie, nietkniete. Na mojej twarzy pojawia sie
usmiech. Nie dzieje sie ze mna nic ztego. Jestem po
prostu bardzo smutna i rozgniewana, a jedzenie po-
maga mi zagtuszy¢ bdl. Kiedy tak leze, ogarnia mnie
euforia. Sadzitam, ze moim problemem jest jedzenie,
ale uswiadamiam sobie, ze w ten sposdb tylko prébu-
je poczu¢ sie lepiej. Problem polegat na tym, ze nie
zdawatam sobie sprawy z emocji, ktére kryjg sie pod
powierzchnig.

Wtedy dociera do mnie, ze wiekszo$¢ z nas nie ma
pojecia, dlaczego cierpi. Wiekszos¢ naszych psycholo-
gicznych problemow to préba radzenia sobie z bdlem.
Te problemy tworzg nowe trudnosci w naszym zyciu, ale
pierwotne zrédto cierpienia wcale nie musi by¢ z nimi
powigzane.

To nie byt koniec mojego obsesyjnego objadania
sie, ale poczatek konca. Po kilku latach ciezkiej pracy
moge z duma powiedzied, ze rzadko miewam z tym kto-
pot, a kiedy tak sie dzieje, rozumiem, ze jest to jedynie
oznaka gtebszych problemdéw. Wtedy zaglgdam pod
powierzchnie, z takim samym wspodtczuciem, jakie oka-
zata mi moja terapeutka, a problemy znikaja.

To przetomowe odkrycie zmotywowato mnie do
zostania psychoterapeutka. Kazda kobieta w mojej ro-
dzinie wykonuje ten zawdd. Bez wyjatkéw. Matka, sios-
tra i cztery ciotki. Babcia byta jedng z pierwszych ko-

biet, ktére studiowaty psychologie na uniwersytecie



w Wielkiej Brytanii. Moge z przekonaniem stwierdzi¢, ze
wychowatam sie w kulcie terapii.

Nic wiec dziwnego, ze zrobitam doktorat z psycho-
logii i zdobytam uprawnienia psychoterapeutki. Mam to
we krwi.

Chociaz praca ta bywa czasami niezwykle irytujaca,
a przyjecia rodzinne przebiegajg w ciezkiej atmosferze,
dzieki tej $ciezce zawodowej nauczytam sie kochaé i do-
ceniaé cztowieczenstwo, a takze zrozumiatam, czym jest
zdrowie psychiczne i w jaki sposdb dziata terapia. Ale
dopiero kiedy sama jg przesztam, a potem zostatam tera-
peutka, zrozumiatam te podstawowa prawde: wiekszos$c

z nas nie ma pojecia, na czym polega prawdziwy problem.

We wspodtczesnej zachodniej kulturze wierzymy, ze to
Swiadomy umyst kieruje naszymi poczynaniami. Ale tak
naprawde u steru jest pod$wiadomosc¢. To ona determi-
nuje nasze reakcje i leki, to ona sprawia, ze odktadamy
prace na pozniej, wolimy mezczyzn, ktérzy zle nas trak-
tujg, boimy sie zbyt $miatych dziewczyn, mamy motywa-
cje do pracy, nie mozemy spacd, wspieramy przyjacidt,
opychamy sie jedzeniem, mimo ze nie jestesmy gtodni,
uwazamy, ze wszyscy nas nienawidzg, myslimy, czujemy
i robimy wszystko inne.

Zygmunt Freud poréwnywat umyst do géry lodo-
wej — swiadomos¢ stanowi widoczne 10 procent, ale
pod powierzchnig kryje sie pozostate, nieswiadome

90 procent. Owszem, Freud stosowat problematyczne



metody, miat obsesje na punkcie seksu i zabierat swoich
pacjentéw na wakacje (dziwne, prawda?), ale niektére
z jego idei byty genialne i sprawdzajg sie do dzisiaj.

Tylu z nas zmaga sie z powaznymi problemami, kté-
rych nie potrafimy rozwigzaé, poniewaz nie mamy poje-
cia, skad sie biorg. W swojej pracy spotykam wielu cier-
pigcych ludzi. Wiedzg, ze ich zycie nie wyglada tak, jak
powinno, ze cos$ ich dreczy, i chcieliby to zmienié. Ale
nie rozumieja, dlaczego tak sie dzieje, i nie majg poje-
cia, co moga na to poradzic.

Zawsze powtarzam swoim pacjentom — i ty takze po-
winnas to sobie uswiadomicé — ze nie mozna sie zmienic,
dopdki nie pozna sie zrédta swoich problemow. Spra-
wy, ktére uznajemy za problemy, czasami wcale nimi nie
sg. Jedzenie byto dla mnie drogg do poprawy samopo-
czucia. Zagtuszato emocje, z ktérych nie zdawatam so-
bie sprawy. W pewien sprzeczny z intuicjg sposéb byto
rozwigzaniem. Dla innych Zrédtem takiego zagtuszania
moga byc relacje miedzyludzkie, uzywki, praca, samo-
krytyka, lek czy depresja.

Twoje problemy wskazujg na to, ze pod spodem kry-
je sie cos$ wiekszego. Sg wierzchotkiem géry lodowe;.

Narzedzia, ktére ludzie poznajg podczas terapii i o kto-
rych opowiem w tej ksigzce, pomoga ci zajrze¢ w gtgb i do-
strzec to, co dzieje sie pod powierzchnig. Czuje ogromng
rados¢, gdy moi pacjenci odkrywajg cos, czego wczesniej
nie rozumieli (nazywam to terapifanig). Czasami te chwile
przynosza ulge, innym razem sg bolesne, ale zawsze sta-

nowig niezbedny krok ku przemianie.



Koniecznie chciatam wynies¢ te chwile ol$nienia
poza $ciany gabinetu, przeku¢ ztozone psychologicz-
ne pojecia w proste i tatwe do przyswojenia posty
w mediach spotecznosciowych. W ciggu zaledwie kil-
ku miesiecy grono moich czytelnikdéw rozrosto sie do
setek tysiecy osob.

Nie mogtam uwierzy¢, jak bardzo moje teksty wpty-
waja na ludzi.

Pokazuje mi to, ze ludzie takng gtebi i zrozumienia
samych siebie. Zwtaszcza wsréod mtodych obserwuje sie
coraz silniejsza potrzebe dbania o zdrowie psychiczne
i rewolucyjny trend odejscia od nadmiernej prostoty na
rzecz poszukiwania prawdziwej samoswiadomosci. Lu-
dzie pragna odpowiedzi.

Ta ksigzka zaspokaja te potrzeby, odpowiadajac na
dreczace nas pytania poprzez przedstawienie podsta-
wowych zasad rzadzacych nasza psychika i relacjami.

Ludzie przychodzg na terapie z rozmaitych powo-
déw, ale wszystkich tgczy chedé doswiadczenia zmiany.
Zmagaja sie z setkami réznych problemdw, ale zawsze
czujg, ze utkneli w martwym punkcie, i chcg, by ich zycie
stato sie lepsze.

Po czesci za ten stan rzeczy odpowiada to, ze sta-
wiamy sobie niewtasciwe pytania, ktére uniemozliwiaja
nam ruszenie naprzdod. Na studiach w pierwszej kolej-
nosci uczymy sie, ze nie istnieje magiczna pigutka ani
prosta odpowiedz?, ktéra usunie problemy pacjenta.
Uwierzcie mi, gdybym miata czarodziejska rézdzke, na

pewno bym z niej skorzystata. Ale moge pomadc ludziom



postawi¢ nowe pytania, ktére pozwolg im siegnac gte-
biej niz wierzchotek goéry lodowej. Te same pytania za-
dam ci w tej ksigzce.

Ksigzka, ktérag trzymasz w reku, nie zastgpi psychote-
rapii, ale wyposazy cie w narzedzia, dzieki ktérym lepiej
poznasz siebie i czegos sie o sobie dowiesz. Kiedy zro-
zumiesz swoje reakcje i zachowania, dasz sobie wybdr
i kontrole nad decyzjami, ktére podejmujesz.

To ksigzka, ktérg powinien przeczytac¢ kazdy, kto roz-
poczyna terapie albo inng leczniczg podréz. Zatuje, ze
sama kiedys jej nie miatam. W kazdym z rozdziatéw od-
powiadam na pytania, ktére najczesciej zadajg mi pa-
cjenci i ludzie w internecie. Znajdziesz tu petno wskazo-
wek, opowiesci, ¢wiczen i lekcji, podzielonych na tatwe
do przyswojenia fragmenty, ktére wyjasnig ci ztozone
teorie dotyczace zwigzkdw, samoswiadomosci, lepsze-
go samopoczucia i wzbogacania swojego zycia.

Terapia moze odegra¢ olbrzymia role, ale to my
jesteémy panami swoich umystéw. Dlatego im wiecej
zdobedziemy wiedzy, tym skuteczniej bedzie przebie-

gato nasze leczenie.

Mdj proces zrozumienia wtasnych emocji i poradzenia so-

bie z cierpieniem sktada sie z pieciu kluczowych krokdéw:

1. CIEKAWOSC: rozpoznaj, na czym polega pro-
blem, zrozum, ze jest tylko oznaka gtebszego

zjawiska, i zastanéw sie, czym ono jest. Kiedy



pojawity sie objawy? Jakg moga odgrywac role?
Jak wptywaja na twoje relacje z innymi i schematy

zachowan?

2. ZROZUMIENIE: zagteb sie w przeszte wydarze-
nia, zeby uswiadomic sobie, co stanowi zrédto

problemu i skad sie ono wzieto.

3. ODCZUWANIE: doswiadcz emocji, ktdre ttumisz.
Wszyscy jestesmy specjalistami od unikania tego,
z czym nie chcemy sie mierzyé, chocby nieswia-

domie.

4. DZIALANIE: zmien te nowa $wiadomos¢ w dzia-
tanie, by podjac¢ inne decyzje.

5. POWTORZENIE: kiedy problemy powrdcg, po-
nownie przejdz przez te wszystkie etapy (i jeszcze

raz, i jeszcze raz).

By¢ moze wydaje sie to proste — i takie jest w isto-
cie — ale wymaga praktyki i wielu powtdrzen, poniewaz
nasz pod$wiadomy bdl nie zawsze chce sie ujawnié. Nie
zamierzam cie zwodzi¢, ze to tatwy i przyjemny piecio-
etapowy proces — terapia nigdy nie jest tatwa i przyjem-
na. Leczenie nie przebiega liniowo. Mozesz przeskoczy¢
od ciekawosci do odczuwania, a nastepnie wréci¢ do
wyparcia i udawad, ze nic cie nie trapi. Potem przej-

dziesz do dziatania, znéw dasz sie pochtongé uczuciom



i zrobisz sobie przerwe na zebranie sit. Nie ma jednej
wtasciwej drogi; u kazdego ta podréz bedzie przebie-
gata inaczej, ale uwazam, ze warto zakorzenic¢ jg w tych
pieciu podstawowych etapach. Dlatego nie przejmuj
sie, jesli poczujesz sie zagubiona. Jedli zaczniesz sie za-
stanawiaé: ,Czy robie to dobrze?”, uswiadom sobie, ze
nie ma sztywnych zasad, a zagubienie $wiadczy o tym,
ze jestesmy ludzmi.

Omodwie gtdwne objawy, ktére sprawiajg nam cier-
pienie. Skupimy sie zaréwno na tozsamosci (depresja,
leki, obsesyjne mysli, uzaleznienia, samokrytyka), jak
i relacjach miedzyludzkich (projekcja, niezdolnos¢ do
zapomnienia o bylym partnerze, odpychanie ludzi, sa-
motnos$é, rozpad przyjazni, trudne rozmowy). Po drodze
przyjrzymy sie temu, jak mozemy wykorzystac te wiedze
w praktyce, i zdobedziemy konkretne narzedzia, dzieki
ktérym zrozumiemy przyczyny cierpienia i je ztagodzimy.



ZANIM ZACZNIEMY

W moim gabinecie obowigzuje tylko jedna ztota zasa-
da: pacjenci powinni moéwié wszystko, co przyjdzie im
do gtowy. Jesli nawiedza ich dziwna, zenujgca albo po-
zornie niezwigzana z tematem mysl, zachecam, by sie
nig podzielili. To samo dotyczy ciebie jako czytelniczki
mojej ksigzki. Nie ttum zadnych wstydliwych, niepowaz-
nych lub przypadkowych mysli, uczué ani wspomnien.
Przyjmuj je z otwartoscia i zaciekawieniem. Moze nawet
je zapisuj.

Te przypadkowe mysli czesto pochodzg z podswia-
domosci. Sg komunikatami od czesci twojej tozsamo-
$ci, z ktdrej istnienia nie zdajesz sobie sprawy. Kiedy
zaczynasz zwracaé na nie uwage, uswiadamiasz sobie,
ze w gtebi twojego umystu kryje sie cos, co wywiera na
ciebie wiekszy wptyw, niz podejrzewasz.

Oczywiscie jesli te uczucia cie przyttoczg, pomimo
zaciekawienia zréb sobie przerwe. Jedli tatwo dajesz sie
wyprowadzi¢ z rbwnowagi, moze to byc sygnat, ze zma-
gasz sie z jakims konkretnym problemem, ktéry wymaga

pomocy specjalisty.



Kiedy nowe osoby pojawiajg sie w moim gabine-
cie, nie od razu wiem, co stanowi zrédfo ich cierpienia.
Ludzie opowiadajg, ze czujag sie zobojetniali, przestali
uprawiaé seks z partnerem, doswiadczajg bdléow gto-
wy, ktére na pewno sg spowodowane rakiem médzgu.
Psychoterapeuta czasami musi by¢ jak detektyw. kgcze
otrzymywane skrawki informacji i zaczynam tworzyc
teorie, dlaczego u danej osoby pojawity sie takie, a nie
inne mechanizmy obronne, ale tak naprawde nie wiem,
co dzieje sie w jej wnetrzu. W te podréz ku zrozumieniu
wybieramy sie wspdlnie.

Tak jak moja terapeutka poczatkowo nie wiedziata,
dlaczego sie objadam — musiaty$my razem to odkry¢ —
tak i ja nie znam wszystkich tajemnic nowych pacjentéw.
Dlatego zaczynam od pytan o ich zycie, dziecinstwo, hi-
storie.

W tej ksigzce chce takze zacheci¢ cie do zabawy
w detektywa. Badz ciekawa. Skad wziety sie u ciebie
niektére przekonania? Jakie schematy zachowan u sie-
bie dostrzegasz? Czy cos stale powtarza sie na réznych

etapach twojego zycia?

Nie wyzdrowiejesz, jesli nie bedziesz wiedziata,
co ci dolega

Ludzie czesto mnie pytaja: ,Jak mam wyzdrowiec?”,
a ja zawsze odpowiadam: ,Dzieki samoswiadomosci”.

Swiadomos¢ to pierwszy krok na drodze do przemiany.



Dopdki nie zrozumiemy, z czym mamy do czynienia, nie
bedziemy umieli sobie pomédc. Kiedy poznamy istote
i przyczyny swoich probleméw, bedziemy mogli wzigé
za nie odpowiedzialno$¢, zmierzy¢ sie ze starymi sche-
matami zachowan i wdrozy¢ zmiany. Bez samoswiado-
mosci zmiana jest niezwykle trudna.

Pamietaj, ze zachowania, schematy i nawyki zawsze
odgrywaja jakas role i pojawiaja sie z konkretnej przy-
czyny albo sg wytworem nieuswiadomionych uczu¢,
zazwyczaj majacych zrédto w dziecinstwie. Za kazdym
problemem kryje sie szansa na gtebsze zrozumienie sie-
bie. Nalezy za nig podazyc¢ i sprébowacd zrozumied, co
dzieje sie pod spodem.

Podam przyktady ludzi, ktérzy zmagaja sie z kazda
z kwestii opisywanych w tej ksigzce, wskaze mozliwe
przyczyny ich probleméw oraz przedstawie uzyteczne
wskazéwki i narzedzia. W wypadku kazdego sg one inne,
nawet jesli problem wydaje sie podobny.

Jedna osoba moze sie zmagac z lekiem spotecz-
nym, poniewaz we wczesnym dziecinstwie stracita ojca
i doswiadczata irracjonalnego leku, ze to jej zachowanie
sie do tego przyczynito. Inna osoba mogta miec bardzo
krytyczng matke, ktéra zaszczepita w niej strach przed
opinig otoczenia. Jeszcze inna juz w dziecinstwie mu-
siata opiekowac¢ sie mtodszym rodzenstwem i teraz ma
wrazenie, ze ludzie stale czegos od niej chca.

Nie jestem tu po to, by powiedziec ci, jakie sg przy-
czyny twoich trudnosci; tylko ty to wiesz. Zamiast tego

zapewnie cinarzedzia, dzieki ktérym bardziej swiadomie



podejdziesz do swoich problemdw, oraz zaproponuje
rézne sposoby radzenia sobie z nimi. Bede ci towarzy-
szyta na kazdym etapie. Zacznijmy od ¢wiczenia, ktére
przygotuje cie do podrdzy.

— CWICZENIE -

Pobaw sie w detektywa. Czytajac kolejne rozdziaty, zwracaj
uwage na swoje uczucia. Czy cos sie zmienia w twoim ciele?
Czujesz nerwowe pulsowanie w piersi albo ukfucia smutku
w oczach? Jesli tak, odtdz ksigzke i skup sie na tych dozna-
niach. Daj im przestrzen. Zobacz, co sie stanie. Podczas lektury
koncentruj sie na tym, co czujesz — to podstawa leczenia.

Zapisuj wszystkie pojawiajace sie mysli, wspomnienia,
emocje i osobliwe odczucia w ciele. Te nieswiadome sygnaty
mogg stac sie wskazéwka dotyczaca tego, co naprawde sie
ztobg dzieje.

Poswigcaj czas na refleksje nad tym, co juz zauwazytas.
Czy w twojej gtowie pojawiaja sie kolejne skojarzenia? Czy sa
powiazane z problemami, ktérych doswiadczasz? Moze cos
zrozumiesz albo doznasz ol$nienia w jakiejs sprawie?

Jesli nie, nie przejmuj sie. Zachowaj otwarty umyst i zapo-
znajac sie z tg czescig ksiazki, wypatruj okazji do gtebszego
zainteresowania sie swojg sytuacja i zagtebienia sie pod po-

wierzchnie probleméw.




Kiedy zaczniesz sie bawi¢ w detektywa, powinnas
pamietad, ze zrozumienie siebie nie polega na intelek-
tualnym uswiadomieniu sobie, na czym polega ktopot.
Mozliwe, ze doskonale zdajesz sobie sprawe, ze nie-
nawidzisz konfrontacji, poniewaz miatas dominujaca
i agresywna matke, ktérej sie batas. To wazna wiedza, ale
sama w sobie nie zmieni twojej sytuacji. Gdyby to byto
takie proste, moglibysmy wyleczy¢ kazde zaburzenie
poprzez lekture jednej ksigzki o rozwoju dziecka, a te-
rapia ograniczataby sie do pojedynczego spotkania —
terapeuta informowatby cie, ze to wszystko wina twojej
mamy (czasem rzeczywiscie tak robimy), i wyjasniatby,
ze doswiadczane przez ciebie trudnosci wynikajg z me-
chanizmdw obronnych, wypracowanych w dziecinstwie,
a ty opuszczatabys$ gabinet wolna od trosk i ze znacznie
grubszym portfelem.

Niestety, to tak nie dziata, poniewaz tak naprawde
musisz zrozumie¢ uczucia, ktérych do siebie nie do-
puszczasz. Zamiast po prostu uswiadomié sobie, ze
agresja matki wywotata w tobie lek przed konfliktami,
musisz na nowo poczuc tamten lek i emocje towarzysza-
ce probom walki o swoje prawa. Aby doswiadczy¢ zmia-
ny, musisz cofng¢ sie do czaséw dziecinstwa, by uwolnié¢
ttumione uczucia.

Zrozumienie siebie nie polega na dowiedzeniu sie,
na czym polega problem, ale na odczuciu jego Zrédet.

Wiem, ze to moze sie wydawad straszne. Ja tez sie
tego batam. Zanurzenie sie we wtasnej przesztosci i do-

puszczenie do siebie smutku, gniewu lub leku to nic



przyjemnego. Byé moze cie to przeraza. Pamietam, ze
kiedy rozpoczetam terapie, unikatam tych trudnych
kwestii i zamiast tego opowiadatam o rzeczach nieistot-
nych albo zmieniatam temat, gdy pojawiaty sie boles-
ne emocje badz wspomnienia. Jesli mam by¢ szczera,
nadal mi sie to zdarza, chociaz doskonale wiem, ze mi
to nie pomoze. Podswiadomosé zrobi wszystko, zebys
nie stata sie bezbronna, jesli uzna, ze ci to zagraza. To
catkowicie normalne. By¢ moze podczas lektury cos cie
zirytuje albo poczujesz, ze opowiadam bzdury. Nie od-
rzucaj tych mysli. To sie czesto zdarza podczas terapii.
Kiedy jaki$ komentarz cie rozdrazni, zazwyczaj dzieje
sie tak dlatego, ze dotknat czegos w twojej podswiado-
mosci, czemu chcesz zaprzeczy¢ albo czego wolatabys
unikna¢. Jesli sie temu przyjrzysz, zamiast odruchowo
reagowac, mozesz wykorzystac te chwile ol$nienia, by
lepiej zrozumiec siebie.

Nie Spiesz sie. Jesli przez cate zycie uwazatas, ze pew-
ne uczucia nie sg bezpieczne, a nagle pojawia sie tera-
peuta, ktéry bez konca wypytuje cie, co czujesz, raczej nie
stwierdzisz: ,Nie ma sprawy, chetnie wyjawie wszystkie
najmroczniejsze sekrety, cho¢ dotgd uwazatam, ze przez
nie rodzice przestang mnie kochac, a ja sama umre”. Nie.
Chociaz pragniesz wyzdrowiec¢ i zapewne bardzo chcesz
doktadnie poinformowad te osobe, jak sie czujesz, twoja
podswiadomos¢ bedzie sie bronid.

Wihasnie dlatego proces terapii moze by¢ tak dtu-
gotrwaty, poniewaz musimy delikatnie nauczy¢ wystra-

szong czes$¢ naszego umystu, ze zmierzenie sie z tymi



uczuciami nie jest grozne. A cho¢ to trudne do prze-
tkniecia w dzisiejszej kulturze nastawionej na natych-
miastowe efekty, cos takiego wymaga czasu.

Dlatego podczas lektury skupiaj sie na swoich emo-
cjach i pamietaj, ze staramy sie je poczué, a nie tylko

o nich myslec.



Czesc¢ pierwsza

TOZSAMOSC



Zrozumienie siebie

Wiekszo$¢ z nas chce byc¢ szczesliwa. Zwtaszcza Alva.
Przez cate zycie goni za szczesciem, ale jako$ nie po-
trafi go znalez¢. Nie do konca wie dlaczego — jej zycie
nie jest az tak straszne — ale codziennie czuje sie, jakby
brodzita w smole. Kazdg wolng chwile wykorzystuje na
granie w Candy Crush na telefonie. Podczas rodzinnych
imprez wytgcza sie i rozmysla o tym, ze nie radzi sobie
w zyciu, nic nie idzie po jej mysli i wszystko jest bez sen-
su. Czasami czuje sie szczesliwa — kiedy tanczy z przy-
jaciétmi, Smieje sie z gtupich filmikéw, przytula sie do
kota — ale poczucie beznadziei stale powraca.

Znéw budzi sie ociezata. Jeszcze zanim otworzy oczy,
po omacku szuka telefonu, by przygotowac sie na kolej-
ny nieudany dzien. Wtacza Candy Crush, co jest juz dla
niej rownie odruchowe jak oddychanie. Zerka na zegar.
Mineta godzina; spdznita sie do pracy i przegapita tre-
ning, cho¢ poprzedniego dnia naiwnie obiecata sobie,
ze wezmie w nim udziat. Z jekiem frustracji rzuca telefon
na podtoge. Cos musi sie zmienic. Dzisiaj rozwigze swoj

problem — ze wszystkich sit postara sie by¢ szczesliwa.



Zaczyna inwestowac w siebie. Kupuje nowe ubrania,
liczac na to, ze poprawi jej to nastrdj. Tak sie nie dzieje.
Kasuje Candy Crush z telefonu i ogranicza korzystanie
z innych aplikacji. Udaje jej sie przez kilka dni, ale po-
tem do nich wraca. Postanawia zadbac o zdrowie, wiec
zaczyna lepiej sie odzywiac i biegac. Napetnia jg to po-
czuciem wyzszosci, ale nie daje szczescia. Rzuca prace
w biurze i wyrusza w podréz. Spedza rok w Indiach,
Meksyku, na Bali. Rozpoczyna treningi jogi i czuje sie
nieco lepiej, ale smutek podaza za nig wszedzie.

Moze potrzebuje wiecej sensu w zyciu, jakiegos celu.
Konczy kurs pedagogiczny i zostaje nauczycielka, liczac
na to, ze praca z dzie¢mi da jej poczucie satysfakcji. Tak
sie dzieje, ale Alva nie moze sie pozby¢ uporczywego
smutku. Moze potrzebuje zwigzku, kogos, kto bedzie
ja kochat i przytulat. Poznaje Jamala. Jest idealny — za-
bawny, seksowny, ambitny i zaangazowany. Przez kilka
miesiecy to sie sprawdza. Kiedy jest z nim, nawet nie
mysli o zagladaniu do komérki. Moze wtasnie tego jej
brakowato. Moze wreszcie pozbyta sie dziwnego poczu-
cia oderwania od rzeczywistosci.

Ale kiedy mija miesigc miodowy i spada poziom ok-
sytocyny (,hormonu mitosci”), powracajg znajome leki.
W pracy Alva znéw zaczyna btadzi¢ myslami. Spotkania
ze znajomymi staja sie dla niej przykrym obowigzkiem.
Coraz czesciej musi udawac wesotos¢ i powtarzac, ze
nic jej nie jest, mimo ze czuje sie fatalnie. Znéw zaczy-

na gra¢ w Candy Crush: w autobusie, po przebudzeniu,



przed zasnieciem. Nawet podczas spotkan z Jamalem,
co sprawia, ze oddalaja sie od siebie. Swiat znéw traci
barwy, a Alva nie wie dlaczego.

Czemu po prostu nie moze by¢ szczesliwa? Przeciez
sie stara.

Problem w tym, ze Alva nawet nie zbliza sie do sed-
na problemu. Wszystkie jej proby naprawienia sytuacji
dotykajg tylko wierzchotka gdéry lodowej. Nie zrozum
mnie zle, praca, zwiagzki i styl zycia maja olbrzymi wptyw
na twoje zdrowie psychiczne, ale nie stanowig zrédta
twojego — ani Alvy — cierpienia.

Rozpaczliwie pragnac zmiany, Alva pojawia sie
w moim gabinecie. Juz podczas pierwszej wizyty wyczu-
wam, jak bardzo boi sie otworzy¢. Jej nerwowosc¢ jest
wrecz namacalna. USmiecha sig, ale nie sprawia wraze-
nia wesofej. Wyglada na rozproszong i zdystansowana,
urywa zdania, jakby nie przywykta do méwienia o sobie.
Zachowywatam sie podobnie, gdy rozpoczynatam tera-
pie. Bytam otepiata, wystraszona i nieobecna. ,Co mam
robié¢? — pyta. — Prosze mi powiedzie¢, co mam robic”".

Ludzie przychodza na terapie w poszukiwaniu od-
powiedzi, ale ja czesto zaczynam od podsuniecia im
kolejnych pytan (tak, terapeuci bywaja irytujgcy; prze-
konasz sie o tym w dalszej czesci ksigzki). Nie znam
wszystkich odpowiedzi. Chciatabym madc da¢ ludziom
cudowng pigutke, ktérej pragng — miatabym wtedy
o wiele mniej roboty — ale co$ takiego, niestety, nie ist-

nieje. Odpowiedzi kryjg sie w Alvie, na razie jednak sa



poza jej Swiadomoscig — stanowig spdd gory lodowe;j.
Moje zadanie polega na zapewnieniu jej poczucia bez-
pieczenstwa, ktére pozwoli jej do nich dotrzed.

Razem zaczynamy drazy¢.

Najpierw pytam jg o dziecinstwo, cho¢ wiem, ze to

brzmi jak banat.

Dlaczego terapeuci maja obsesje na punkcie
twojego dziecinstwa?

Mozg rozwija sie gtdwnie w pierwszych trzech latach zy-
cia, a gdy mamy piec lat, jest juz niemal w petni uksztat-
towany. To oznacza, ze wszystko, co nam sie przytrafi
w tym czasie, bedzie miato silny wptyw na to, kim sie
staniemy. Pomysl o tym, jak uczymy sie jezyka: matym
dzieciom przychodzi to z tatwoscig i przez reszte zycia
ptynnie sie porozumiewaja, podczas gdy opanowanie
nowego jezyka po dwunastym roku zycia dla wigkszosci
z nas jest dosy¢ trudne.

Uczac sie mowié, poznajemy takze jezyk emocii.
Wiekszo$¢ tego, co wiemy o sobie, naszych relacjach
i Swiecie, pochodzi z tych pierwszych lat.

Niestety, ewolucyjnie jesteémy przystosowani do
przetrwania, a nie szczescia. Nasz moézg nie dba o to,
ze uzaleznienie od medidw spotecznosciowych zmienia
nas w zombie, a brak motywacji utrudnia nam prace.
Chce jedynie chronié nas przed tym, co uznaje za po-

tencjalnie niebezpieczne.



A kiedy uczymy sie, co zagraza naszemu przetrwa-
niu? W dziecinstwie.

Jako dorosli potrafimy sie wykarmi¢ i o siebie za-
dbag, ale w dziecinstwie sytuacja wyglada inaczej. U lu-
dzi jest to bardziej widoczne niz u innych gatunkdw,
poniewaz niemowleta sg bezradne. Przez pierwsze dwa
lata zycia jestesmy catkowicie zalezni od innych, ktérzy
musza nas karmié, nosic¢ i chronié przed spadnieciem ze
stotu czy krzesetka.

Niemowle, zeby przetrwaé, musi mie¢ silng wiez
z rodzicami. Musi by¢ kochane.

Dlatego we wczesnym dziecinstwie jestesSmy szcze-
gdlnie wyczuleni na wszystko, co wzmacnia albo ostabia
te wiez. Kiedy rodzic jest nieobecny, krzyczy na nas lub
jest zestresowany, w naszym mozgu pojawia sie strach.
Méwi nam, ze cos jest nie w porzadku, a jako niemowle-
ta musimy za wszelkg cene co$ na to poradzi¢ i sprawic,
by rodzice byli szczesliwi. Potrzebujemy ich do przezy-
cia, a w tym celu musza nas kocha¢. Dlatego skupiamy
sie na wszystkim, co moze wzmocnié¢ w nich te mitos¢,
a odpychamy od siebie to, co moze jg sttumic.

Nawet jesli twoi rodzice byli emocjonalnie dojrzali
i powstrzymywali sie od osgdzania, zapewne nauczytas
sie, co jest spotecznie akceptowalne, obserwujac oto-
czenie. Mezczyzni nie moga ptakad, kobiety nie moga
byc asertywne, warto by¢ pewnym siebie, ale nie dum-
nym, wesotym, ale nie aroganckim.To czes$¢ kulturowego
kodu, a zasady réznig sie w zaleznosci od rasy, przynalez-

nosci klasowej czy kraju pochodzenia. Spoteczenstwo



wysyta do nas niezliczone sygnaty dotyczace tego,
kim powinnismy by¢, jak powinnismy sie zachowywac
i co powinnismy myslec. Przyjrzyjmy sie komunikatom
dotyczacym naszych uczué: ,Mysl pozytywnie”, ,Nie smuc
sie”, ,BadZz mezczyzng”, ,Wez sie w garsc”, ,Nie rozkle-
jaj sie”, ,Nie bgdz mieczakiem”, ,Mezczyzni nie ptaczg”,
Uspokdj sie”. Ksztattuje nas nie tylko nasza najblizsza
rodzina, ale takze spoteczenstwo, kultura, seksualnosé,
rasa, przynaleznos¢ klasowa, religia, neurotypowosc
i tak dalej. Kiedy dorastamy, wszystkie do$wiadczenia
zwigzane z funkcjonowaniem w $wiecie wptywajg na to,
jak odnosimy sie do innych i samych siebie.

Wszystkie uczucia, zachowania i postawy, ktére spo-
tykaja sie z negatywng reakcja, sg spychane do pod-
sSwiadomosci i nawet nie zdajemy sobie sprawy z ich
istnienia.

Wtasnie dlatego zte przezycia z mtodosci majg tak
istotny wptyw na twoje doroste zycie. Negatywne do-
Swiadczenia dziecinstwa (NDD) sg gtéwng przyczyna
problemoéw ze zdrowiem psychicznym i fizycznym, od
lekéw po choroby serca. Im trudniejsze byto nasze dzie-

cinstwo, tym bardziej bedziemy cierpied.



Zainteresowani tym, co bedzie dalej?

Petna wersja ksigzki do kupienia m.in. w ksiegarniach:
» KSIEGARNIE SWIAT KSIAZKI
* EMPIK

Oraz w ksiegarniach internetowych:
* swiatksiazki.pl
* empik.com
* bonito.pl

* taniaksiazka.pl
Zamoéw z dostawa do domu lub do paczkomatu — wybierz takg opcje,

jaka jest dla Ciebie najwygodniejsza!

Wiekszos¢ naszych ksigzek dostepna jest rowniez w formie e-bookéw.
Znajdziecie je na najpopularniejszych platformach sprzedazy:

* Virtualo

* Publio

* Nexto

Oraz w ksiegarniach internetowych.

Postuchajcie réwniez naszych audiobookéw, zawsze czytanych przez
najlepszych polskich lektoréw.

Szukajcie ich na portalu Audioteka lub pozostatych, wyzej wymienionych
platformach.

Zapraszamy do ksiegarn i na strone wydawnictwoalbatros.com, gdzie
prezentujemy wszystkie wydane tytuty i zapowiedzi.

Jesli chcecie by¢ na biezaco z naszymi nowosciami, Sledzcie nas tez na
Facebooku i na Instagramie.



https://www.nexto.pl/szukaj.xml?scid=&search-clause=Albatros#filters
http://audioteka.com/pl/
http://wydawnictwoalbatros.com
http://www.facebook.com/WydawnictwoAlbatros/
$$$/Dialog/Behaviors/GoToView/DefaultURL
https://www.instagram.com/wydawnictwoalbatros/?fbclid=IwAR12-zRFmXZAv-sclDR3K8VgmzaZG7j2xur4d339KdOlxPgBDR4tvO7wipM
https://www.swiatksiazki.pl/catalogsearch/result/?q=Albatros
https://www.empik.com/szukaj/produkt?q=albatros&qtype=basicForm
https://bonito.pl/szukaj/Albatros/1,0,1/0
https://www.taniaksiazka.pl/Szukaj/q-Albatros
https://virtualo.pl/?q=Albatros
http://www.publio.pl/szukaj.html?q=albatros
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