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PODSUMOWANIE:
WIEZ | AUTONOMIA JAKO
DYNAMICZNY SYSTEM

U kazdego czlowieka pragnienie wigzi z jednej strony i daze-
nie do autonomii z drugiej to dwie podstawowe potrzeby psy-
chiczne, ktére wydajg si¢ sprzeczne. W momencie, gdy wiaze
sie z innymi ludzmi, a tym samym si¢ do nich dostosowuje,
nie moge rownoczesnie stawia¢ na swoim. Jednak obydwie te
potrzeby sa dla nas elementarne. Dla spelnionego zycia wazne
jest, by zachowa¢ réwnowage miedzy dazeniem do niezalezno-
$cia potrzeba bliskosci i bezpieczenstwa. Pojawiajgcy sie nieraz
konflikt miedzy zaleznoscig i autonomia kazdy czlowiek musi
sam dla siebie rozwigzac. Konflikt ten jest w jezyku psychologii
nazywany konfliktem migdzy zaleznoscig i autonomigq.

Doswiadczenia zwigzane z wiezig i autonomig, ktore zbie-
ramy w pierwszych latach zycia w kontakcie z rodzicami,
ksztaltuja nasze pozniejsze podejscie do tego podstawowego
konfliktu. Majg one trwaly wplyw na nasza osobowos¢. Two-
rz3 nasza mape mentalng, na ktérej trwale zapisane s3 nasze
gleboko odcisnigte wyobrazenia o tym, co powinni$my mysle¢
o sobie i innych i co musimy robi¢, by by¢ akceptowanymi,
lubianymi i kochanymi. Nasze dzieciece doswiadczenia i wy-
obrazenia dotyczace wigzi i autonomii sa, jak miejscowosci,
trwale zapisane na naszej mapie mentalnej.

Z tego wzgledu podstawa naszego zycia zostaje uksztal-
towana juz we wczesnych latach. Wszystko zaczyna si¢ wraz
z wiezia z matka, potrzeba wiezi stanowi podstawe naszego ist-
nienia. Cztowiek potrzebuje innych ludzi nie tylko dla dobrego
samopoczucia, ale wrecz do zapewnienia sobie przetrwania.
Dlatego niemowleta od urodzenia maja umiejetnos¢ zwraca-
nia na siebie uwagi.
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Czy wyksztalcimy tak zwane pierwotne zaufanie, czy ra-
czej nieufnos¢, zalezy od tego, na ile empatycznie i troskliwie
traktuja nas rodzice. Pierwsze doswiadczenia zyciowe decyduja
o tym, z czym pozniej kojarzymy wiez i zaleznos$¢ emocjonalng.
Osoby, ktdre jako male dzieci w swojej zaleznosci nie doswiad-
czyly ignorowania, lecz troski, w pdzniejszym zyciu, ogoélnie
rzecz biorgc, nie bojg sie, ze w relacji zostang zranione. Nie
zywia zasadniczej nieufnosci wobec milosci i zakochania, lecz
wiaza te uczucia z bezpieczenstwem i zaufaniem. Takie osoby
wyksztalcily bezpieczny styl przywigzania, zinternalizowaly,
ze relacje s3 czym$ pozytywnym, na co mozna mie¢ wplyw.
Przekonane sg réwniez, ze w relacji mozna zachowac na tyle
autonomii, by zaspokaja¢ wlasne potrzeby. Przeciwienstwem
powyzszego jest niepewny styl przywigzania. Ludzie charakte-
ryzujacy si¢ nim zinternalizowali wczesnodzieciece doswiad-
czenie, Ze nie mozna polega¢ na innych. W zwigzku z tym maja
trudno$¢ w zaufaniu innym. Tkwig w przekonaniu, ze w rela-
cjach nie beda uwzgledniani i Ze s na nie zdani, nie majac na
nie wplywu.

Tak wigc wida¢ wyraznie, jak potrzeby wiezi i autonomii
sg ze sobg posplatane, a wrecz wzajemnie si¢ warunkujg. Ci,
ktérzy maja poczucie bycia kochanym ze wzgledu na siebie
samych, majg réwniez przeswiadczenie, ze wolno im broni¢
swoich praw i Ze moga podaza¢ w zyciu wlasng, indywidualna
droga. Nasz rozwoj opiera si¢ na dojsciu do samodzielnosci
i uniezaleznieniu si¢ od opieki rodzicow. Z punktu widzenia
psychologii rozwojowej formowanie si¢ dazenia do autonomii
nastepuje po etapie, w ktorym ksztaltuja sie zachowania oparte
na wigzi. W pierwszym roku zycia dziecko doswiadcza wiezi
z matka jako niezbednej do przetrwania, natomiast pdzniej
eksploruje otoczenie, opierajac si¢ na zdobytym poczuciu bez-
pieczenstwa opartym na wiezi.
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Osoby, ktére na tym etapie Zycia doswiadcza, ze ich potrzeba
wiezi i réwnoczesnie samodzielnosci i kontroli jest uwzgled-
niana, zyskuja tak zwane wysokie wewnetrzne poczucie kontroli.
Ludzie dysponujacy takim poczuciem majg stabilng samoocene
i sa przekonani, ze potrafig stawi¢ czota wyzwaniom zyciowym.
Jesli natomiast dziecigce potrzeby wiezi i kontroli czgsto nie byly
zaspokajane, skutkuje to niskim wewnetrznym poczuciem kon-
troli, co z kolei ma wplyw na pdzniejsze ksztaltowanie zycia.

Jesli rodzicom uda si¢ w wystarczajacym stopniu zaspo-
koi¢ obydwie potrzeby, dziecko uczy si¢ ksztaltowaé zdrowe
zachowania dotyczace wigzi. Nabywa réwniez umiejetnosci,
ktorych potrzebuje, aby odczuwaé emocje i broni¢ wlasnych
celéow i pragnien.

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI -
EPICENTRUM NASZEJ PSYCHIKI

Kazdy czlowiek chce mie¢ o sobie dobre mniemanie. Kazdy
chcialby by¢ piekny, pomocny, dobry i odnosi¢ sukcesy. Da-
zymy do samodoskonalenia i nie znosimy porazek. Ktdz z nas
nie wyobraza sobie czasem, Ze ma wyjatkowe zdolnosci i/lub
cieszy si¢ niezwykla uroda? Gdy pograzamy si¢ w marzeniach,
zazwyczaj tak przeksztalcamy wlasne ja, bysmy zblizyli sie do
obrazu ,,superbohatera”. Lista psychologow, ktérzy postrzegaja
poczucie wlasnej wartosci jako sedno naszego funkcjonowa-
nia psychicznego, jest niezwykle dluga. Pierwszym z nich byt
Alfred Adler (1870-1937), austriacki lekarz i psychoterapeuta,
ktoéry uwazal pokonanie poczucia nizszosci za najwazniejsze
zrodlo motywacji cztowieka.

Poczucie nizszosci rodzi stan gtebokiego niepokoju i szybko
wywoluje w nas agresje. Uczucie to jest bowiem przyczyna leku
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przed rzekomo silniejszym przeciwnikiem, a lgk jest emocja,
ktora czesto pocigga za sobg ztos¢. Przypominam, Ze agresja
to emocja stuzaca nam do obrony wilasnej autonomii. Goéru-
jacy nad nami przeciwnik stanowi potencjalne zagrozenie dla
naszej niezaleznosci, poniewaz jest silniejszy, a co za tym idzie,
mialby moc, by nas zniszczy¢.

Gdy czujemy sie gorsi, w odniesieniu do potrzeby wiezi
liczymy sie z odrzuceniem, a wobec pragnienia autono-
mii - z porazka. W odwrotnej sytuacji adekwatne poczucie
wlasnej wartosci daje $wiadomo$¢ bycia godnym tworze-
nia wigzi i réwnoczesnie sity i umiejetnosci obrony wilasnej
osoby.

Jak juz wielokrotnie podkreslalam, nie ma niemal zadnego
zwigzku miedzy subiektywnie przez nas postrzegang wartos-
cig wlasnej osoby a naszymi obiektywnymi umiejetno$ciami.
Nasza samoocena jest w duzej mierze zdeterminowana przez
jakos¢ naszej relacji z rodzicami, a tym samym w wysokim
stopniu od nas niezalezna. Jest to tym trudniejsze do zaak-
ceptowania, ze poczucie wlasnej warto$ci ma niebagatelny
wplyw na ksztaltowanie naszego zycia, a w zwigzku z tym
réwniez jego jakosci. W koncu poczucie wlasnej wartosci to
kwintesencja naszej mapy mentalnej albo naszego wewnetrz-
nego dziecka. Zasadniczo poczucie wlasnej wartosci okresla
nasz stosunek do zycia. Czy jestem wystarczajacy, czy zawo-
dzg? Czy jestem okej, czy czego$ mi brakuje? Czy jestem co$
wart, czy nic?

Na podstawie takich prostych przekonan oceniamy, czego
oczekujemy od innych ludzi. Daja nam one odpowiedz na naj-
bardziej fundamentalne pytanie: co musze¢ zrobi¢, by mnie ko-
chano? Czy musze w ogodle co$ robi¢ w tej sprawie, czy bede
kochany ze wzgledu na samego siebie?
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Dygresja: Wzorce rél i poczucie wlasnej wartosci
Wprawdzie wiez miedzy rodzicem i dzieckiem ma duzy
wptyw na poczucie wiasnej wartosci, ale istniejq jeszcze
inne czynniki, ktére wptywajq na naszg samoocene.
Przyktadowo sq rodzice, ktorzy troszczq sie z mitosciq

0 swoje dziecko i zaszczepiajg w nim bezpieczny styl
przywiqgzania, jednak w pozniejszych latach rozwoju dziecka
nie przekazujq mu dobrego wzorca zachowan. Jesli na
przyktad dziewczynka dorasta z matkg, ktora rzadko
podejmuje sie wyzwan i zyje w duzym leku, postawa

taka moze pozostawic¢ w dziewczynce trwate slady.

Lekowa matka chce rowniez swojq corke ochronic przed
niebezpieczenstwami swiata. Tak samo jak w odniesieniu
do siebie samej nie wierzy, ze corka potrafi sie obronic

i postawi¢ na swoim. W ten sposob w corce mogqg
ksztattowac sie przekonania typu: ,Nie poradze sobie” czy
,Zycie jest niebezpieczne”. Podobnie ojciec, ktéry przesadnie
stroni od konfliktow, daje synowi zty wzor w kwestii rozwoju
jego autonomii, poniewaz nie uczy go, jak w odpowiedni

Sposob bronic¢ swoich interesow.

Jesli wigc chcemy rozprawic¢ si¢ z wlasnymi uwarunkowa-
niami, wazne jest, by nie tylko przyjrze¢ sie relacji rodzicéw
z nami, ale rdwniez przeanalizowa¢ role wzorcéw, jakie nam
przekazali.

Takze inni czlonkowie rodziny, przyjaciotki czy nauczy-
ciele moga odcisna¢ znaczace pigtno na naszym obrazie sa-
mych siebie lub jednej z jego czesci skladowych. Szczegdlnie
w szkole mogg zrodzi¢ si¢ w nas przekonania typu ,,jestem nie-
wysportowany” czy ,,nie potrafie §piewac”, ktére wcale nie mu-
sz by¢ prawdziwe, lecz wynikaja raczej z braku kompetenciji
pedagogdw.
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Na ksztaltowanie si¢ poczucia wlasnej wartosci maja row-
niez wplyw nasze geny. Dzieci, ktore przyszly na swiat wypo-
sazone we wrazliwg, szukajaca wsparcia nature, s bardziej
skfonne rozwing¢ niskie poczucie wlasnej wartosci niz we-
sotkowie, ktérzy nie biorg wszystkiego do siebie. O znaczeniu
genow w ksztaltowaniu naszej struktury psychicznej powiem
wigcej w rozdziale Motywacija i geny.

Poczucie wlasnej wartosci jest $cidle zwigzane z naszymi
potrzebami wigzi i autonomii. Jesli jestem kochany taki, jaki
jestem, przystuguje mi prawo do zadbania o wtasne potrzeby.
Moge si¢ broni¢, moge dochodzi¢ swoich racji i nie zostang
przez to odrzucony. A jesli tak sie stanie, moge mie¢ wplyw
na swoje relacje, mam zatem wysokie poczucie kontroli we-
wnetrznej.

Podstawowe potrzeby poczucia wlasnej wartosci, autonomii
i wiezi sg wiec nierozerwalnie ze sobg zwigzane. Nasze wiezi,
zwlaszcza wezesne do$wiadczenia zwigzane z relacjami z rodzi-
cami, majg decydujacy wptyw na budowanie poczucia wlasne;j
wartosci, co z kolei istotnie odbija si¢ na sposobie, w jaki ksztal-
tujemy pozniejsze relacje, rowniez te z wlasnymi dzie¢mi. Nie-
trudno wigc o to, bySmy nieswiadomie przekazywali wlasne
uwarunkowania dzieciom. Jesli rodzice majg adekwatng samo-
ocene, wszystko jest w porzadku, jesli natomiast jest ona niska,
istnieje niebezpieczenstwo, ze przekaza dzieciom wlasne dziecko
cienia, czyli negatywne przekonania albo zasady. To kolejny po-
wod, dla ktérego warto przemysle¢ wlasne wdrukowane zacho-
wania. Rodzicom, ktorzy chcg przyjrzec sie temu tematowi blizej,
polecam moja ksigzke Wychowanie bez wychowania. Jak podaro-
wacl dziecku wolnos¢ i wsparcie, ktorg napisalam razem z wspot-
autorka i przyjaciotka Julia Tomuschat.

Potrzeba wzmacniania poczucia wlasnej wartosci nie tylko
jest nasza najwazniejsza podstawowa potrzebg psychiczng, ale
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takze wyro6znia gatunek ludzki. Inne, wyzej rozwiniete ssaki
réwniez majg potrzebe wiezi, autonomii i unikania przykro-
$ci, ale dazenie do wzmacniania poczucia wlasnej wartosci
wymaga okreslonych ludzkich umiejetnosci, ktéorymi zwie-
rzeta nie dysponujg. Nalezy do nich swiadomo$¢ oparta na
refleksji, czyli zdolno$¢ do zastanawiania si¢ nad samym soba.
Ta forma refleksji z kolei wigze si¢ z mowa. Podwaliny na-
szego pdzniejszego poczucia wlasnej wartosci powstajg juz
w pierwszych dwoch latach zycia w postaci pierwotnego za-
ufania lub pierwotnego leku i s3 zapisane w ukrytej (nieswia-
domej) pamieci.

O ile poczucie wlasnej wartosci w pierwszych dwoch la-
tach zycia jest rozmyte i zasadniczo zalezy od tego, czy rodzice
z troska zaspokajajg potrzebe wiezi dziecka, o tyle pragnie-
nie stabilizowania wlasnej samooceny ksztaltuje si¢ dopiero
na pdzniejszym etapie. By do tego doszlo, konieczne s3 jawne,
czyli $wiadome, procesy psychiczne. Dziecko musi zdawa¢ so-
bie sprawe z wlasnego ja, by méc odczuwac wstyd lub poczu¢
sie urazonym w swojej godnosci. Rozwoj jezykowy i poznaw-
czy dziecka musi osiggnac¢ etap, w ktérym bedzie ono mogto
myslec i czu¢ na przykiad: ,Moj przyjaciel Benny jezdzi duzo
szybciej na hulajnodze niz ja” albo ,,Jestem kiepski z matema-
tyki”. Dopiero przez takie poréwnania, ktére rozgrywaja sie
na plaszczyznie jezykowej, rozwijamy w sobie zréznicowany
obraz swoich umiejetnosci. Jest on oczywiscie réowniez wzmac-
niany przez komunikaty, ktére otrzymujemy od rodzicéw i in-
nych bliskich oséb. Tym sposobem nasze poczucie wiasnej
wartosci rozwija si¢ przez dluzszy okres rozwojowy, obejmu-
jacy rowniez dojrzewanie i mlodos¢. Wraz z ksztaltowaniem
obrazu samego siebie i poczucia wlasnej wartosci cztowiek roz-
wija takze rézne strategie wzmacniania samooceny (dazenie)
lub chronienia si¢ przed zranieniem (unikanie).
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Réwniez doswiadczenia w pozniejszym zyciu moga zmie-
ni¢ w jedna lub druga strone nasze poczucie wlasnej wartosci.
Moze si¢ tak sta¢ w sensie negatywnym, gdy w dorostosci do-
$wiadczymy traumy, na przyklad gwaltu, lub w sensie pozy-
tywnym, gdy poddajemy si¢ psychoterapii lub w inny sposéb
czynnie pracujemy nad obrazem samych siebie i poczuciem
wlasnej wartosci. W dorostym wieku mozemy mie¢ duzy
wplyw na obraz samych siebie poprzez refleksje nad soba
i uwolnienie si¢ od identyfikacji z dawnymi, negatywnymi
przekonaniami.

Niemowle ma tylko niejasne wyobrazenie o tym, czy czuje
sie kochane i akceptowane w $wiecie. W zasiggu czterolatka
natomiast lezg juz procesy myslowe i réznorodne emocje. Gdy
dziecku w tym wieku uda si¢ przesig$¢ z hulajnogi na rowerek
z bocznymi koétkami, moze by¢ z siebie bardzo dumne i my-
Sle¢ przyktadowo tak: ,Musze¢ to pokaza¢ mamie, na pewno sie
ucieszy!”. Dziecko w wieku czterech lat ma juz tez do$¢ precy-
zyjne wyobrazenie o tym, co mu wolno, a czego nie, by otrzy-
mac akceptacje lub nie zosta¢ ,,zwymyslanym”. Wie juz, ogélnie
rzecz biorac, czego oczekuja od niego rodzice.

Dziecko o niepewnym stylu przywigzania, ktére cze-
sto doswiadcza odrzucenia przez matke, w przeciwien-
stwie do niemowlecia, nie czuje si¢ po prostu zleknione
i opuszczone, ale na podstawie doswiadczen buduje mnie-
manie o sobie i swoim otoczeniu. W mysleniu dziecka ist-
niejg dwie alternatywy — pierwszy wniosek to: ,,Ze mna jest
co$ nie tak, jestem nie takie, jak trzeba”, drugi: ,Mama/tata
s3 nie tacy, jak trzeba”. Ten ostatni jest dla dziecka znacz-
nie bardziej zagrazajacy - zalezy ono w koncu od opieki ro-
dzicow. Ponadto male dziecko intelektualnie nie jest zdolne
do ksztaltowania w sobie moralnie niezaleznego obrazu ro-
dzicéw. W oczach dziecka rodzice sg wielcy i dobrzy. Z tego
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wzgledu sobie przypisuje wing za zachowanie rodzicéw.
W ten sposob manifestujg si¢ w dziecku okreslone przeko-
nania.

Z czasem mapa mentalna dziecka staje si¢ bardziej zroz-
nicowana. Jego malo empatyczni rodzice konfrontujg je
z kolejnymi komunikatami, ktére nadwatlaja jego poczucie
wlasnej wartosci, przyktadowo: , Dlaczego jeste$ zawsze taki
niezdarny i powolny?” albo ,,Popatrz, jak inne dzieci tadnie
sie ze sobg bawig!”. Wowczas dziecko nie tylko uczy sie, ze
jest wolniejsze i mniej zreczne od innych dzieci, ale réwniez,
ze nalezy by¢ jak najzreczniejszym. Uczy sie, ze wazne jest, by
zadowoli¢ rodzicow i sprostac ich wymaganiom. Jako ze mato
empatyczni rodzice nie potrafig ponadto radzi¢ sobie z ta-
kimi uczuciami jak smutek czy ztos¢, ich dzieci uczg sie¢ jak
najmniej doswiadczaé tych emocji. Dziecko rozwija strate-
gie, ktdre pozwalaja mu najlepiej porozumiec si¢ z rodzicami,
i nieSwiadomie dochodzi do wniosku, Ze jest to rowniez spo-
sob na unikanie konfliktéw z innymi ludzmi. Dostosowuje
sie, stara sie wszystkim dogodzi¢, ttumi niepozadane uczucia
i unika sporéw. Wczesdnie uczy si¢ wigc unikac naruszania po-
czucia wlasnej wartosci poprzez dostosowywanie si¢ w wy-
sokim stopniu do oczekiwan otoczenia. Jego wewnetrzne
poczucie kontroli jest niskie, a motywacja do zachowan uni-
kowych wysoka. Z takim uwarunkowaniem, takim dzieckiem
cienia, czlowiek ten wchodzi w dorostos¢.

Kluczowe pytanie brzmi wigc: czy 6w dorosty bedzie
w przysztosci szukal doswiadczen, ktére skompensuja jego
niskie poczucie wlasnej wartosci? Czy moze (nieSwiadomie)
skupi si¢ na doswiadczeniach, ktére potwierdza jego niska
samooceneg?
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OBSTAWANIE PRZY NISKIM POCZUCIU
WLASNEJ WARTOSCI

Szeroko badanym zjawiskiem psychicznym jest to, ze wiele
0s6b ma w sobie pozornie nieuswiadomiong potrzebe, by
ciagle potwierdza¢ negatywny obraz siebie. Ludzie ci ocze-
kuja, ze poniosg porazke. Czasem wrecz bezwiednie sabo-
tuja mozliwy sukces. Skoro wiec doznaja niepowodzenia, po-
twierdza ono postrzeganie ich dziecka cienia, ktore przeciez
mysli, ze nie jest wystarczajace. Jesli odniosa sukces, przypi-
suja go tutowi szczescia lub sg niemal $§wiecie przekonani, ze
inni nie zauwazyli, jak w rzeczywistosci mato s warci. Na
$wiecie zyja miliony odnoszacych duze sukcesy ludzi, ktorzy
zywig w duchu przekonanie, ze nie s3 wystarczajaco dobrzy.
To trwanie przy negatywnym obrazie siebie pozostaje w wy-
razistej sprzecznosci z nasza potrzebg wzmacniania poczu-
cia wlasnej wartoéci. Co moze by¢ powodem, ze tak wielu
ludzi najwyrazniej ignoruje t¢ podstawowa potrzebe psy-
chiczng i wprowadza w czyn jej przeciwienstwo? Owg po-
zorng sprzeczno$¢ miedzy wzmacnianiem poczucia wlasnej
warto$ci z jednej strony a obstawaniem przy niskiej samo-
ocenie z drugiej mam okazje czgsto obserwowaé w pracy
z klientami.

Nierzadko moi klienci i uczestnicy seminariéw skarzg sie,
ze teoretycznie rozumieja, ze ich obraz siebie zostal w niepra-
widlowy sposéb uksztaltowany przez ich rodzicéw, i w zasa-
dzie potrafiliby by¢ z siebie zadowoleni, ale mimo wszystko
nie udaje im si¢ zaszczepi¢ w swoim odczuwaniu nowych,
pozytywnych przekonan o sobie. Majg zatem trudno$¢ ze
wzmocnieniem tej czgsci osobowosci, ktéra nazywam dziec-
kiem sltonca (patrz Dygresja: Wewnetrzne dziecko, dziecko cie-
nia i dziecko stotica). Wiele 0sob zapewnia mnie przy tym, ze
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sumiennie wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace ich dziecko
stonca, ale niestety nie osigga trwalego sukcesu.

Dygresja: Moja praca z dzieckiem storica

Przypomne, ze podczas gdy w dziataniach
psychoterapeutycznych zwigzanych z dzieckiem cienia
skupiam sie na niekorzystnych uwarunkowaniach

i negatywnych przekonaniach, w pracy z dzieckiem

stornca koncentruje sie na wzmacnianiu zdrowych czesci
poczucia wiasnej wartosci. Dziecko storca nie tylko

skupia sie na pozytywnych wspomnieniach, ale w mojgj
pracy psychoterapeutycznej jest rowniez symbolem
wszystkiego, co w zyciu dorostym mozemy samodzielnie
na nowo uksztattowac. Dziecko stonca jest, ze tak powiem,
stanem docelowym. Konkretnie oznacza to, ze moi klienci
uczg sie zauwazac i wykorzystywac swoje mocne strony.
Ponadto przeksztatcamy dawne, negatywne przekonania
w pozytywne, ktore sqg bardziej przystajgce do obecnej
rzeczywistosci moich klientow. Mogq to by¢ przekonania
takie jak: ,Jestem maqdry”, ,Moge miec¢ swoje zdanie” czy
.Zastuguje na szczescie”. Szukamy rowniez osobistych
wartosci, ktore mogq stanowic zabezpieczenie nowej
postawy. Wartosci dajg nam orientacje i site, 0 czym
pisatam juz na poczatku tej ksiqzki (patrz miedzy innymi
Sens zycia, s. $17). Podam przyktad. Jesli klientka ma duzy
ktopot z wyrazaniem potrzeb i swojego zdania, szukam

z niq wartosci, ktére mogg dac jej poczucie bezpieczenstwa.
Wartosci takie jak ,smiatosc”, ,szczerosc” czy ,odwaga
cywilna” mogg pomaoc otworzyc sie i zy¢ w zgodzie z sobgq.
W pracy z dzieckiem stonca szukamy alternatywnych
wzorcow zachowan dla okreslonych strategii obronnych,

takich jok perfekcjonizm czy dgzenie do harmonii za wszelkg
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cene. Chodzi o to, by stworzy¢ nowe strategie rozwojowe,
stanowiqce alternatywe dla dotychczasowych strategii

obronnych.

Co jest wigc przyczyna sytuacji, gdy ¢wiczenia te nie przynosza
zadnego rezultatu? Wydaje sie, ze osoby, u ktérych pojawia sie
ten problem, odczuwajg co$§ w rodzaju wewnetrznego sprze-
ciwu, ktory nie pozwala im na przyjecie pozytywnego obrazu
siebie. Dzieje si¢ tak, mimo ze rozum daje im zielone $wiatlo
na przyjecie perspektywy dziecka stonca. A jednak nie potra-
fia nadawac na tych samych falach ze swoim dzieckiem stonca.
Skarzg sig, ze nie s3 w stanie tego zrobic, ze ich dziecko cienia
jest silniejsze, a dziecka stonica nie potrafig odnalez¢.

Ta nieumiejetno$¢ przyjecia pozytywnego obrazu siebie wy-
nika, wbrew rozsadkowi, z ukrytej korzysci psychicznej. Ko-
rzy$¢ te, jako ,,naturalne prawo psychologiczne’, mozna ujaé
w stowa tak: u podfoza kazdego zachowania, pozornie chocby
nie wiem jak destrukcyjnego, lezy pozytywna intencja.

Dlatego klientom, ktorzy skarza si¢ na dreptanie w miejscu,
lubie zadawac nastepujace pytanie: ,,Jaka ma pani/pan korzys¢
z obstawania przy negatywnym obrazie siebie?”. Sens odpowie-
dzi, ktérg otrzymuje w réznych wariantach, brzmi w skrdcie:
»Chronie si¢ przed zranieniem!”. Na pierwszy rzut oka brzmi
to zaskakujaco albo wrecz nielogicznie. Dlaczego sabotowanie
wlasnej osoby mialoby nas chroni¢ przed zranieniem?

Nie sposéb zrozumiec ludzkiego postepowania, jesli nie
weZmie si¢ pod uwage wszystkich podstawowych potrzeb psy-
chicznych. Trwanie przy negatywnym obrazie siebie, a co za
tym idzie, obnizonym poczuciu wlasnej wartosci, zaspokaja
potrzebe bezpieczenstwa i kontroli, poniewaz odwoluje sie
do znajomych struktur. To tkwienie w zasadniczo nieprzy-
jemnym stanie spelnia, upraszczajac, oczekiwania osoby
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pielegnujacej takie zachowania. Chroni ono paradoksalnie
réwniez przed przykrymi doznaniami, takimi jak rozczaro-
wanie. Przypominam, ze osoby niepewne siebie ksztaltuja
swoje zycie, opierajac si¢ na unikaniu. Nieswiadomie bojko-
tuja wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci, a tym samym
unikaja mozliwosci odrzucenia przez otoczenie. Chronig sie
zatem w ten sposob przed ewentualnym urazeniem ambi-
cji ich dziecka slonca, unikajac przyktadowo ziszczenia sie
zasady, ze ,,pycha kroczy przed upadkiem”. Wprawdzie kur-
czowe trzymanie si¢ wzorcow dziecka cienia ma swoja cene,
ale daje sprawdzajacg si¢ od dawna ochrone wlasnej osoby
w postaci zapobiegania rozczarowaniu. Jedna z moich klien-
tek — nazwijmy ja Alexa - kiedy$ wyjasnila mi obrazowo to
zjawisko: ,,Ani moja matka, ani mdj ojczym nie potrafili rea-
gowa¢ adekwatnie, gdy bylam silna i dumna z siebie. Zasy-
pywali mnie wtedy hastami takimi jak: »Nie wymadrzaj sie«
czy »Uwazasz si¢ najwyrazniej za kogo$ lepszego«. Réwniez
w dorostym wieku zdarzalo mi si¢ nieraz, ze przyjaciele wy-
powiadali ranigce uwagi, gdy na przyklad cieszytam sie suk-
cesem odniesionym w pracy. Moi przyjaciele rdwniez nie
majg adekwatnego poczucia wlasnej wartosci, jesli wiec chce
naleze¢ do ich kregu, nie moge by¢ zbyt silna”

Z Alexa spotkamy sie jeszcze w dalszej czesci ksigzki. Jej
historia jest jedng z wielu zwigzanych z kwestig, ktérg mozna
ujac tak: ,,Boje sie konsekwencji, ktore moze pociggnac za soba
wysoka samoocena!”. Zanim jg zapytalam, Alexa nie byla swia-
doma, ze trzymajac si¢ schematéw dziecka cienia, kontroluje
swoj lek przed odrzuceniem. Kolejny aspekt tej sytuacji sta-
nowi to, ze Alexa, przejmujac kontrol¢ nad ewentualnym od-
rzuceniem, chroni swoja potrzebe wiezi, w tym przypadku
z kregiem przyjaciol. Przyklad ten bardzo wyraziscie pokazuje,
jak podstawowe potrzeby silnie na siebie oddzialuja.
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Ludzie o obnizonym poczuciu wlasnej wartosci czesto
w dziecinstwie do$wiadczali sytuacji, w ktérych ich stara-
nia o akceptacje trafialy w proznie. Niespelnione pragnienie
wiezi zawsze sprawia bol, a ponadto znacznie ttumi nasza
potrzebe kontroli i autonomii (patrz migdzy innymi Zawsze
chodzi o kontrolg, s. $50). Czasami wystarczy doswiadczy¢
w zyciu tylko jednego silnego zazenowania, by powtrzymac
kolejne proby zaspokajania wlasnych potrzeb. Nietrudno
wiec wyobrazi¢ sobie, ze dzieci, ktorych pragnienie akcep-
tacji i wiezi bylo wielokrotnie niezaspokajane, szybko od-
zwyczajaja si¢ od czynnego zabiegania o uwage swojego
otoczenia (od strategii dazenia). Zamiast tego ich motywa-
cja staje sie unikanie odmowy, co osiagaja, ksztaltujac swoje
zycie z wykorzystaniem przede wszystkim strategii unika-
nia. Zaspokaja ona ich potrzebe kontroli, ktéra ma zapo-
biec poczuciu wstydu i rozczarowania. Strategia ta zabezpie-
cza takze ich potrzebe wiezi: po pierwsze poprzez unikanie
odrzucenia, po drugie dzigki zachowaniu jednej lub wiek-
szej liczby waznych relacji. Przykladem moze by¢ tu moja
klientka Alexa, ktéra nie chciata by¢ wykluczona z ,.kregu
przyjaciol”. Czesciej, niz si¢ wydaje, zdarza sig, ze ludzie maja
motywacje do utrzymania niskiej samooceny, by w ten spo-
sob ochroni¢ swoje relacje z partnerami, przyjacidtmi czy
rodzicami. Ten temat omoéwie bardziej szczegélowo dwa
rozdzialy dalej.

Podsumowujac, podstawowa potrzeba psychiczna wzmac-
niania poczucia wlasnej wartosci moze pozostawacé w sprzecz-
nosci z trzema pozostatymi podstawowymi potrzebami. W tej
sytuacji wynik jest 3:1 dla dziecka cienia. Nic dziwnego wiec, ze
to ono odnosi zwycigstwo — przynajmniej do chwili osiaggnigcia
odpowiedniego poziomu samoswiadomosci.
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NISKIE POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI
I ROLA OFIARY

Dzieci zawsze kochaja swoich rodzicéw i zrobia wszystko, by ci

odwzajemniali ich milos¢. Jesli rodzice nie potrafia w sposéb

troskliwy i czuly dopasowac si¢ do dziecka, wéwczas to ono bie-
rze odpowiedzialno$¢ za to, by relacja z rodzicami uktadata si¢

dobrze. Dostosowuje si¢ nadmiernie do potrzeb rodzicéw, by ci

je kochali lub przynajmniej go nie odrzucali. Tragedia takiego

uktadu polega nie tylko na tym, Ze dziecko musi poswiecic¢ czes$¢

swojej witalnej autentycznosci, by porozumiec¢ si¢ z rodzicami,
ale rdwniez na tym, Ze jego starania ostatecznie nie przynosza
owocow. Przykladowo depresyjna matka pozostaje bierna i za-
niedbujgca bez wzgledu na to, jak bardzo maly chlopiec stara si¢

by¢ jej kochanym synkiem. Agresywny ojciec nadal bedzie ka-
prysny i nieobliczalny, nie baczac na to, jak kochana i grzeczna

jest jego coreczka. Mimo daleko idacego dopasowania dzieci te

majg zatem niewielkie poczucie kontroli nad otoczeniem, a tym

samym do$wiadczajg duzej bezsilno$ci, ktora sila rzeczy pociaga

za sobg wiele zachowan unikajacych. Uczg si¢ wigc, ze w naj-
lepszym razie moga unikng¢ zranienia, ale czynne domaganie

sie czego$ niewiele daje. Dorastajg wyposazone w taki wtasnie

system motywacyjny (poréwnaj réwniez rozwazania o mapie

mentalnej w rozdziale Jestesmy swoimi wspomnieniami, s. $35,
oraz przemys$lenia dotyczace dziecka cienia), a jako dorosli s3
predestynowane do tego, by przyjmowac role ofiary.

Dygresja: Dziecigca agresja jako reakcja na trudnqg
sytuacje rodzinng

Nie wszystkim dzieciom udaje sie dopasowac do
dysfunkcyjnej sytuacji rodzinnej. Na nadmierne

wymagania rodzicow nie reagujq ulegtosciq, ale buntem.
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Szczegolnie chtopcey, ale czasem rowniez dziewczynki,
rozwijajg niewtasciwe, agresywne zachowania w reakgcji na
postepowanie rodzicow. Sciqgojq na siebie tym samym
jeszcze wiekszq ztosc i dezaprobate rodzicoéw i innych
bliskich osob, zamiast redukowac te reakcje przez jak
najbardziej konformistyczne zachowanie. Dzieje sie tak
dlatego, ze nie wszystkim dzieciom udaje sie odsunqc na
bok frustracje i zapanowac nad ztosciq. Dzieci przychodzg
na swiat z réznymi temperamentami. lch mozgi, co jest
uwarunkowane rowniez genetycznie, dysponujq réznymi
umigjetnosciami w zakresie kontroli impulsow. Przyktadowo
nadpobudliwe dzieci ze wzgledu na szczegolng budowe
mozgu wykazujg niskq kontrole bodzcow. Wbrew wciqz
jeszcze pokutujgcym uprzedzeniom obecnie uwaza sie

za udowodnione, ze nadpobudliwosc, czy tak zwany
zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi (ADHD), jest uwarunkowana genetycznie, a nie
wychowawczo. Ale rowniez predyspozycje, ktore nie majqg
zwiqzku z ADHD, takie jak silny, buntowniczy charakter,
mogq przyczynic sie do tego, ze dzieci doswiadczajgce
stresu w kontakcie z rodzicami roztadowujq go w postaci
agresywnych zachowan. Mozna by nazwac te dzieci
wojownikami, ktorzy juz we wczesnych latach zycia

nie dajg za wygrang. Nieustannie przypominajq

o niesprawiedliwosci w rodzinie i o jej dysfunkcji.
Agresywne zachowania manifestujq sie przede wszystkim
w okresie dojrzewania i mtodosci, czyli na etapie
rozwojowym, w ktérym zaleznos¢ emocjonalna od rodzicow
jest znaczenie mniejsza niz we wczesnym dziecinstwie.
Mtodziez ma juz wowczas bardzo duzg autonomie, a co

za tym idzie, nie jest tak silnie zdana na dobrg relacje

z rodzicami jak mate dziecko.
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Nadmiernie agresywne zachowania u dzieci mogq miec
bardzo rézne przyczyny, ktore nalezy wyjasnic rowniez
pod kgtem medycznym. Przyktadowo opdzniony rozwoj
mowy moze sprzyjac agresywnym zachowaniom, poniewaz
dzieci ze wzgledu na pewnq bezradnosc nie potrafig
inaczej sie bronic. Jesli wysoka sktonnosc¢ do agresji zostaje
przeniesiona w dorostosc, pojawia sie niebezpieczenstwo,
ze tacy dorosli raczej wcielq sie w role sprawcy niz ofiary.
Tyczy sie to przynajmniej konsekwencji ich agresywnego
zachowania, natomiast subiektywnie nadal bedqg sie

postrzegac jako ofiary.

Nierzadko z pewng irytacja czy protekcjonalno$ciag narzeka
sie na sposéb postepowania 0sob, ktdére przyjmuja role ofiary
i wzbraniajg si¢ przed ponoszeniem odpowiedzialnosci za
swoje zachowania. Konfrontacja z taka przykra sytuacja nie-
raz staje si¢ udzialem tych, ktérzy bezskutecznie staraj si¢ po-
moc osobie tak postepujacej. Czlowiek taki odmawia przyjecia
rozsadnych spostrzezen i sugestii lub opiera si¢ przed wpro-
wadzeniem ich w czyn. Odmowa ta bojkotuje, przynajmnie;j
w oczach osoby chcacej pomdc, konstruktywne wspotzycie i/
lub pozadany rozwdj osobisty. Czgsto nie ma znaczenia, czy
pomagajaca osoba jest w prywatnej relacji z czlowiekiem ,,0d-
mawiajacym rozwoju’, czy w relacjach zawodowych. W oby-
dwu przypadkach u 0séb udzielajagcych pomocy pojawia sie
pewna bezradnos¢, a co za tym idzie, poczucie porazki, ktérego
najchetniej by si¢ pozbyly i oddaly je ,ofierze”

Pracujac jako psychoterapeutka, wielokrotnie spotykam
sie z sytuacja, w ktorej klientki i klienci wzbraniajg sie przed
czynnym ksztaltowaniem procesu zmiany, liczac zamiast tego
biernie na ratunek. Dawniej mialam nieco surowsza opi-
nie na temat ,,roli ofiary”, dzi$§ widze te kwestie nieco inaczej.
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Zrozumialam, ze za postawg odmowna czesto nie kryje sie le-
nistwo czy bierna agresja, ale opisane juz wyzej, gteboko zako-
rzenione uwarunkowanie w postaci silnie utrwalonych zacho-
wan unikowych. Osobom tym ze wzgledu na uwarunkowania
wyniesione z dziecinstwa brakuje przekonania, a tym samy
wiary w to, Ze rzeczywiscie bylyby w stanie zmieni¢ swojg sy-
tuacje. Zbyt czesto doswiadczaly w dziecinstwie, Ze nie sg sku-
teczne, ich wewnetrzne poczucie kontroli jest zbyt niskie. Nie
potrafig sobie wyobrazi¢, ze moga mie¢ wplyw na swoje zycie.
Lek przed porazka jest wigkszy niz obietnica lepszego zycia.

NISKIE POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI
JAKO OCHRONA WIEZI Z RODZICAMI

Ludzie, ktorzy nieswiadomie upierajg sie przy negatywnej
samoocenie i wrecz nie dopuszczaja do siebie pozytywnego
obrazu wlasnej osoby, czesto postepuja tak, by chroni¢ wazne
relacje (patrz réwniez Obstawanie przy niskim poczuciu wlasnej
wartosci). To zjawisko psychiczne uswiadomilam sobie jasno
po raz kolejny podczas sesji psychoterapeutycznej z pewnym
klientem. Tkwit on w postrzeganiu tak zwanego dziecka cienia
i nie potrafit uwolni¢ sie od negatywnych przekonan. Dlatego
jemu rowniez zadalam pytanie: ,Jaka korzy$¢ mogtaby ply-
nac z tego, ze utrzymuje pan negatywny obraz siebie?”. Przez
chwile zastanawial si¢ i nagle o§wiadczyt: ,,Gdybym wierzyl
w to, ze zasadniczo wszystko ze mng w porzadku i ze jestem
warto$ciowym czlowiekiem, musialbym przyzna¢ przed soba,
jak naprawde straszna byla rzeczywisto$¢ z moja matka alkoho-
liczka!”. Klient ten byt wowczas dobrze po czterdziestce, a jego
matka od dluzszego czasu juz nie zyla. Co wigcej, nie mial z nig
kontaktu od czasu mtodosci. Pozornie wigc dawno si¢ od niej
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uwolnil. Tym bardziej zadziwiajace bylo wiec, ze w glebi du-
szy nadal chcial jg chroni¢. Do tego czasu byl raczej sktonny
bra¢ wing na siebie, trzymajac sie swojego dziecka cienia, niz
przyzna¢, jak bardzo jego matka zawiodla w swojej roli. Do
tego dochodzi jeszcze fakt, ze tak skrajnym odkryciom towa-
rzyszy silny bol psychiczny, ktéry wigkszoé¢ ludzi chce omija¢
szerokim tukiem.

Nieustannie bede podkresla¢, ze mate dzieci biorg na siebie
wing za malo empatyczne zachowanie rodzicéw. Z ich zalezno-
$ciimiloéci wyrasta gleboka lojalnos¢ w stosunku do rodzicow,
ktdra nieraz trwa do konca zycia. Dlatego wielu osobom spra-
wia trudno$¢ nabranie krytycznego dystansu wobec rodzicow.
Nie chcg sie zmierzy¢ z ich bledami wychowawczymi, a jesli juz
to robig, nieraz chronia rodzicéw, uzmystawiajac sobie réwno-
cze$nie, ze ci rowniez nie mieli tatwo. Na pewno jest to prawda,
ponadto taki tok myslenia pomaga przyja¢ pojednawcza po-
stawe w stosunku do rodzicéw. Jednocze$nie przemysleniami
tymi zwalnia si¢ rodzicow cze¢sciowo z odpowiedzialnosci.
Wowczas moze dojs¢ do sytuacji, w ktorej usprawiedliwiajgc
rodzicéw, zndw samemu wezmie si¢ odpowiedzialnos¢ za jak
najbardziej harmonijne ksztaltowanie relacji z nimi. Oczy-
wiscie byloby piekniej, gdyby to rodzice, o ile zdrowie im na to
pozwala, sami wzieli odpowiedzialno$¢ za swoje bledy i prze-
prosili dzieci. Stwierdzenie: ,,Przykro mi, dzi§ wiele rzeczy
zrobitbym inaczej”, dziala uzdrawiajaco na dzieci i rodzicow.
Niemalo dzieci (ale i rodzicéw) czuje si¢ w ten sposob wyzwo-
lonych. Gdy rodzice poczuwajg si¢ do odpowiedzialnosci za
swoje bledy, dzieci moga prawdziwie przebaczy¢, co stanowi
zupelnie inng jako$¢ emocjonalng niz konstatacja: ,Moi ro-
dzice tez nie mieli tatwo”. Takie przeprosiny oczywiscie réw-
niez pomagaja dzieciom uwolni¢ si¢ od dawnych przekonan.
Wowczas moga z czystym sumieniem zostawic je rodzicom.
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Jesli rodzice bez wzgledu na powdd nie s w stanie wziaé
odpowiedzialnosci za swoje wczesniejsze bledy, trzeba dla sa-
mych siebie przyjac jasna postawe. W kazdym razie konieczne
jest zdrowe uwolnienie si¢ od rodzicow, ktére umozliwi od-
nalezienie wlasnej tozsamosci w postaci adekwatnego obrazu
siebie i poczucia wlasnej warto$ci. Uwolnienie niekonieczne
oznacza emocjonalne zdystansowanie sie od rodzicéw, ale od-
danie im odpowiedzialnosci za sytuacje w dziecinstwie, ktdre
nie przebiegaly optymalnie. Dopdki si¢ tak nie stanie, wcigz
beda aktualne przeswiadczenia takie jak: ,Jestem niewystar-
czajacy! Nie jestem warty miltosci! Musze by¢ mily i grzeczny!”.
Jak gleboko i trwale moga by¢ zakorzenione tego typu kom-
pleksy zwigzane z poczuciem winy, unaocznit réwniez przy-
ktad mojego klienta.

Przypominam o zwigzku introjekcji z projekcja, ktory
przedstawitam w rozdziale Nasz obraz siebie determinuje na-
sze postrzeganie. Dla przypomnienia: introjekcja oznacza, ze
internalizuje co$, co pierwotnie do mnie nie nalezy, a projek-
cja, ze dostrzegam w innych ludziach cos, co nie nalezy do
nich, lecz do mnie. Ten mechanizm psychiczny funkcjonuje
nie tylko wtedy, gdy chronig relacje z rodzicami, utrzymujac
(nieswiadomie) niskie poczucie wlasnej wartosci, ale rowniez
wtedy, gdy trzymam si¢ relacji, ktére w niezdrowy sposéb ogra-
niczaja moja autonomie.

NISKIE POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI

I DYSFUNKCYJNE RELACJE

W poprzednim rozdziale wyjasnitam, ze wielu ludzi jest bar-
dziej skfonnych (nie§wiadomie) trwa¢ przy wyimaginowane;j

nizszo$ci, niz krytycznie spojrze¢ na swoich rodzicéw. Sa tak

121



ukierunkowani na szukanie winy w sobie, ze przenosza to uwa-
runkowanie réwniez na inne rodzaje relacji, gdy ich rozwdj nie

idzie w pozadanym kierunku. Ten program wewnetrzny jest
cze$cig ich mapy mentalnej. Uwarunkowanie takie bynajmniej

nie jest jednostkowym przypadkiem. Przekonania typu ,,nie

jestem wystarczajacy” czy ,to moja wina” sg gleboko zakorze-
nione w wielu osobach.

Dygresja: Toksyczne relacje

Okreslenie ,toksyczna relacja” jest od jakiegos czasu
uzywane do scharakteryzowania okreslonego rodzaju
dysfunkcyjnej, czyli niefunkcjonujgcej, relacji. , Toksyczny”
znaczy tyle co ,trujgcy”. Mowigc obrazowo, toksyczna
relacja jest relacjq trujgca. W takiej relacji potrzeby jednego
z partnerow znAczgco Wysuwajg sie na pierwszy plan,

a zadaniem drugiej strony jest spetnianie jego wymagan.
Dominujgcemu, zwykle narcystycznemu partnerowi nie
chodzi o poczucie wspdlnoty, lecz jedynie o potwierdzenie
poczucia wtasnej wartosci. Podporzgdkowany partner za
okazywane zainteresowanie jest doceniany w znikomym
stopniu lub wcale. , Trucizng” w tym zwiqzku jest jednak

nie tylko dominujgca strona, ale niekorzystna interakcja
obydwojga partneréw. Narcystyczny partner (patrz réwniez
Dygresja: Co kryje sie pod pojeciem ,narcyzm’?, s. $160) od
poczgtku nie wybiera partnera rownego sobie, ktéry bedzie
go przywotywat do porzqdku, ale osobe, ktéra bedzie sie dla
niego poswiecac. Chociaz uktad ten stronie petniqcej funkcje
,poddanczg” nie stuzy, czesto wbrew rozsgdkowi nie potrafi
ona uwolnic sie od swojej roli i zakonczy¢ zwigzku. Gtowng
przyczyne tkwienia w takiej sytuacji stanowi to, ze zalezny
partner sobie przypisuje wing za zachowanie drugiej strony,

co ta mu tez sugeruje.
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Jednak nie kazdy dysfunkcyjny zwigzek mozna
zaklasyfikowac jako toksyczny. Zwigzki przyktadowo dwoch
0sob cierpigcych na lek przed bliskoscig prawdopodobnie
nigdy nie bedg funkcjonowac dobrze. Inaczej jednak niz
w toksycznych zwigzkach, obydwie strony mogg wykazywac
zainteresowanie sobq nawzajem. Podczas gdy narcyzi
nie widzg zadnej potrzeby zmiany zachowania ze wzgledu
na partnera, wiele osob z lekiem przed bliskoscig jak
najbardziej chce pracowac nad swojg umiejetnosciq
tworzenia zwigzku. Woéwczas takie dysfunkcyjne
relacje majq szanse przeksztatcic sie w zwigzki dobrze

funkcjonujgce.

Jakkolwiek paradoksalnie to brzmi, utrzymanie niskiego po-
czucia wlasnej wartosci nierzadko chroni osoby zyjace w dys-
funkcyjnych zwiazkach przed lekiem przed stratg. Szukajac
w sobie przyczyny nieczutego zachowania partnera, zwalniaja
go z czesci odpowiedzialnosci. Dzieje sie to zwykle w bardzo
subtelny sposdb. Oskarzajaca si¢ osoba w wigkszosci przypad-
kow nie mysli: ,To moja wina’, ale raczej: ,,Gdy zmienie kilka
rzeczy w sobie i co$ zrobig lepiej, moj partner bedzie ze mnie
bardziej zadowolony”. Wiele z tych oséb zadrecza si¢ pytaniem,
czy ich partner z kim$ innym (w domysle: lepszym) bylby
szczg$liwszy, a tym samym zachowywalby si¢ czulej. Przejmu-
jac odpowiedzialno$¢, (nieSwiadomie) blokuja u siebie agresje
separacyjna, ktora pojawilaby sie, gdyby przyznaly przed soba,
jak bardzo w rzeczywistosci ich partner dziala na niekorzys¢
zwigzku. Wizja roztaki u partnera z zanizong samooceng moze
wyzwoli¢ tak duzy lek przed stratg, ze woli pozosta¢ przy ne-
gatywnym obrazie siebie. Ponadto przejecie odpowiedzialno-
$ci daje falszywa nadzieje, ze przy odrobinie pracy nad sobg
da sie w koncu wszystko jeszcze zmienic na lepsze. Stojacy za
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tym schemat omoéwilam juz w rozdziale Gdy problemem jest
kontrola.

Czgsto, o ile nie zawsze, w dysfunkcyjnych zwigzkach zdo-
minowana osoba nieswiadomie odtwarza sytuacje, ktéra do-
brze zna z dziecinstwa. Przykladowo dorosta kobieta ciagle
wybiera mezczyzn, ktdrzy, jak jej unikajacy bliskosci ojciec,
traktuja ja obojetnie i tak naprawde nie angazuja si¢ w zwiazek
z nig. Syna kontrolujacej, dominujacej matki zawsze pociagaja
kobiety o podobnej strukturze osobowosciowej. Zjawisko to
w psychologii jest okreslane mianem przymusu powtarzania.

Starania o przejecie kontroli u ludzi dziatajacych w sche-
macie przymusu powtarzania ukierunkowane sg na to, by ta
druga osoba uznala ich lub ich wartos¢. Nieswiadomie walcza
o szczesliwe zakonczenie, ktorego nie doswiadczyli w dziecin-
stwie. W dorostym wieku chca w koncu mie¢ wptyw (kon-
trole) na zachowanie partnera (wcze$niej: rodzica). Jednak nie
tylko rodzic przeciwnej plci moze stuzy¢ jako wzorzec urucha-
miajacy przymus powtarzania. Na przyklad kobieta w swoich
zwigzkach mitosnych w dorostosci moze chcie¢ przepracowaé
temat swojej narcystycznej matki, szukajac nie§wiadomie tego
wzorca rowniez u swoich partneréw.

W tym miejscu chciatabym raz jeszcze przypomniec o lu-
strzanym poczuciu wlasnej wartosci, ktdre opisalam w roz-
dziale Nasz obraz siebie determinuje nasze postrzeganie (s. $41).
Uwarunkowanie polegajace na postrzeganiu naszej wartosci
z pomocy lustra, ktére inni trzymajg przed nami, jest gleboko
zakorzenione i moze mie¢ ogromny wplyw na to, jak ksztal-
tujemy relacje. Dotyczy to relacji zaréwno czulych i harmo-
nijnych, jak i tych zimnych, dysfunkcyjnych. W zyczliwych
relacjach, obojetne, czy miedzy przyjacidtkami, malzon-
kami czy kolegami z pracy, obydwie strony podsuwajg sobie
przede wszystkim pozytywne lustra, to znaczy poprzez sposob
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traktowania si¢ potwierdzaja wzajemny szacunek, sympa-
tie, a tym samym posrednio swoja warto$¢. Natomiast relacje
dysfunkcyjne charakteryzuja si¢ tym, ze przynajmniej jeden
z partneréow mniej lub bardziej regularnie otrzymuje bodzce
potwierdzajace jego niska samooceng. W wielu sytuacjach on
lub ona nie czuja si¢ doceniani, abstrahujac od sporadycz-
nych pozytywnych sygnaléw. Brak szacunku moze wyzwa-
la¢ ogromng motywacje do sklonienia partnera do korzyst-
nej zmiany zachowania. Osoby bedace w dysfunkcyjnej relacji
koniecznie chcg otrzyma¢ wlasnie od partnera potwierdzenie,
ze s3 jednak co$ warte. W takim ukfadzie decydujaca i nape-
dzajaca do dzialania jest wigc nie tylko potrzeba wzmacnia-
nia poczucia wlasnej wartosci, ale réwniez, jak w wielu innych
przypadkach, potrzeba kontroli.

W dysfunkcyjnych zwigzkach czesto dziata réwniez za-
sada spojnosci (patrz Zasada spéjnosci, s. $26). Osoby trwa-
jace w dysfunkcyjnym zwiazku liczg si¢ z odrzuceniem. Skoro
wiec rzeczywiscie go doswiadcza, dostaja to, czego sie spodzie-
waly. Ten uktad w relacji jest im znajomy, znajg go z dziecin-
stwa i wiedza, ,,jak to dziala”. Paradoksalnie daje im to pewne
poczucie bezpieczenstwa.

LEK PRZED STRATA I LEK
PRZED BLISKOSCIA

Poczatek zwigzku milosnego czesto charakteryzuje si¢ pewna
niepewnoscig po obydwu stronach. Najpierw zwykle obse-
syjnie pragniemy zdoby¢ obiekt pozadania. Nasza potrzeba
kontroli jest wiec bardzo silna. Réwnie silne jest pragnienie
wiezi, ktore z kolei jest $cisle zwigzane z samooceng. Odrzuce-
nie w sprawach sercowych godzi w poczucie wlasnej wartosci,
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