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Ludziom, ktorzy powierzyli mi swoje opowiesci,
oraz wszystkim, ktorzy odnajdg w nich siebie.
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PRZEDMOWA



Kiedy zaczynalam prace nad tg ksiazka, w glowie
kiebily mi sie najrézniejsze opowiesci, ktore usly-
szalam od pacjentek i pacjentéw. Notowalam je po
kolei, ale podczas pisania zauwazylam, ze miedzy
nimi a moimi wlasnymi historiami granice sie za-
cierajg. W kazdym rozdziale tej ksigzki mozna wiec
znalez¢ nieco moich doswiadczen, a wiele stawia-
nych pytan odnosi sie rowniez do mnie samej.

Nikt z nas nie jest bowiem wolny od nastepujace-
go problemu - wszyscy postugujemy sie pomocnymi,
ale niekiedy ograniczajacymi nas zalozeniami co do
nas samych i czesto sg one wzajemnie do siebie bar-
dzo podobne.

Ostatnie linijki przedmowy pisze, siedzac przy
wielkim oknie berlinskiej kawiarni. Obok mnie sie-
dza inni ludzie pracujacy przy laptopach. Na zewnatrz
kipi zycie. Co jakis czas kieruje spojrzenie na przecho-
dzace przed kawiarnig osoby i zadaje sobie pytanie,
jakie przekonania nimi powoduja. Bynajmniej ich
nie oceniam, nie stawiam tez diagnoz na odleglos¢.
Przekonania nie sg bowiem czyms$ patologicznym. Sg



catkowicie normalne. Dlatego, ze sa udzialem nas
wszystkich, czyli to my stanowimy norme.

Nasze przekonania moga rowniez zawieraé ogra-
niczajace zalozenia co do nas samych, a w potacze-
niu z wieloma innymi biopsychospotecznymi czynni-
kami prowadzi¢ do chorob, ktore wymagaja leczenia.
A jednak istnienie tych przekonan mozna racjonal-
nie uzasadnié¢, poniewaz byt taki czas w naszym zy-
ciu, kiedy najlepiej wyjasnialy nam one informacje,
jakie otrzymywaliSmy od $wiata. Objasnialy nam
zycie, ludzi i $wiat. Staly sie naszym wewnetrznym
kompasem. Dorastamy jednak, dojrzewamy, a zycie
wokot zmienia sie wraz z nami. Dlatego przyszia juz
pora sprawdzi¢, czy stary kompas dziata prawidiowo,
a w razie potrzeby na nowo go skalibrowac.

W kolejnych rozdziatach dziele sie z wami opo-
wiesciami pacjentéw i pacjentek, szczegoétowo ana-
lizujgc przy tym ich indywidualne przekonania,
w ostatnim natomiast znajdziecie katalog pytan,
ktore pomoga wam w identyfikacji 1 krytycznej oce-
nie wlasnych przekonan.

Zycze wam wyrozumialego podejscia do siebie
podczas odkrywania wlasnych przekonan oraz pra-
cy nad nimi. Zycze wam empatii wobec siebie, nawet
jesli trzeba bedzie najpierw codziennie sie w niej
wprawia¢. Zycze wam, byscie potrafili traktowaé
siebie tak, jak widzg was ludzie, ktorzy was kochaja.



WPROWADZENIE



Psychologia i psychoterapia ciesza sie coraz wiek-
szym zainteresowaniem, nie tylko pod wplywem
pandemii koronawirusa. Wszyscy mowia o odkry-
waniu, poznawaniu i kochaniu siebie. Ale jak siebie
odkry¢, jak siebie poznac i jak siebie pokochac¢? Po
wpisaniu tych hasel do wyszukiwarki otrzymamy
kilka prowadzacych nas krok po kroku instrukcji
1 jeSli konsekwentnie sie do nich dostosujemy, po-
winniSmy poczu¢ przyplyw milosSci do siebie.

Relacje miedzyludzkie sg natomiast coraz czes-
ciej traktowane jako zjawisko problematyczne czy
wrecz ,toksyczne”. Nacisk pada na indywiduum, na
wlasne ja. Nie jest to zreszta co$ niezwyklego w in-
dywidualistycznie nastawionym spoteczenstwie.

Musze tylko odkrycé i pokochac samego siebie. Cala
reszta jest drugorzedna.

Jak jednak poznac siebie bez lustra? Jak odkry¢
siebie bez zadnego drogowskazu i jak kocha¢ bez
drugiej osoby?

Interakcje z ludzmi naleza do najwazniejszych
dostepnych zrédet, z ktérych mozna dowiedziec sie



wiecej o sobie. Moge sie wycofa¢ do cichej izdebki
1 zajac sie soba, swoimi mys$lami i historig. Moze to
doprowadzi¢ do glebszego samopoznania, ale i do
obledu. Gdy tylko jednak opuszczam owa izdebke
1 nawigzuje kontakt z ludzmi, doswiadczam sie-
bie w sposéb, ktérego nie jestem w stanie odtwa-
rza¢ w samotnosSci.

Jak oddziatuja na mnie pewne spojrzenia, mimika,
gesty 1 pozostale elementy zachowania innych os6b?

Dlaczego okresSlone tematy wywotuja we mnie
okreslone uczucia i jakie to sag doznania?

Jak posiadany zaséb przezy¢ wplywa na moje
postrzeganie? Co moja biografia i osobista historia
majg wspolnego z tym, jak postrzegam Swiat, druga
osobe i siebie?

Dlaczego oceniam innych ludzi, rzeczy i zdarze-
nia w sposob, ktory jest mi wlasciwy? Skad sie biora
moje przekonania o innych? Skad pochodza moje
przekonania o mnie samej? I o Swiecie?

Kto mi wpoil, ze nie jestem dos$¢ dobra, ze nie
jestem godna milosSci lub w ogoéle niezdolna, i kiedy
zaczelam w to wierzy¢?

Kiedy siedze naprzeciwko pacjentek i pacjentow,
aktywnie ich stuchajac, zadaje sobie wiele pytan.
Dlaczego ten akurat czlowiek opowiada mi wiasnie
taka historie, wiecej nawet — akurat te czeS¢ swojej
historii? Pytam siebie, o co naprawde w niej chodzi



1 skad sie wlasciwie bierze. Kto ci opowiedzial o tym,
ze ,nmie jestes dos¢ dobry”, i dlaczego nadal to sobie
opowiadasz? I kim bylbys bez tej opowiesci?

Jednak najwazniejsze pytanie, ktére stawiam na
samym poczatku, brzmi oczywiscie: , Jaka jest twoja
historia?”.

Nie chodzi mi przy tym o zwykle opowiedzenie zy-
ciorysu. Wszyscy z nas dysponujacy pamiecig aktyw-
na moga odpowiedzie¢ na takie pytanie i podac okres-
lone, chronologicznie uporzadkowane fakty o sobie.
Ciekawie robi sie jednak dopiero wtedy, gdy skupia-
my uwage na tematach pojawiajacych sie pomiedzy
nimi. Fakty zresztag mniej mnie tu interesujg niz rze-
czy, ktore sg postrzegane jako fakty, cho¢ w zasadzie
nimi nie s3. Rzeczy dotyczace nas samych, w ktore
caly czas wierzymy, chociaz nigdy ich nie sprawdzili-
Smy. Zalozenia, ktore po prostu przyjeliSmy i juz ich
potem nie ocenialiSmy krytycznie. Te, ktore znalazly
droge do naszej podSwiadomosci i1 trwale sie tam za-
gniezdzity. I ktére stale i niepostrzezenie wplywajg na
nasze postrzeganie i dyktuja nam, jak mamy ocenia¢
pewne sytuacje, innych ludzi, Swiat i siebie samych.

7 tego wlasnie powodu maja one wielki wplyw na
nasze uczucia, mysli i zachowanie.

Takie gteboko zakorzenione zalozenia, ktore
przyjeliSmy bez weryfikacji i ktére dzi$§ nami steru-
ja, nazywamy przekonaniami.



Ta problematyka cieszy sie coraz wieksza uwaga,
a wiele poradnikoéw psychologicznych zaleca, by roz-
liczy¢ sie z ograniczajacymi nas przekonaniami. Ale
czym one dokladnie sg?

CZYM SA PRZEKONANIA?

Przekonanie to zasadniczo twierdzenie, w ktére
wierzymy - niezaleznie od tego, czy jest praw-
dziwe.

Przekonanie to zalozenie, poglad lub reguta zycio-
wa. Nie jest to co$, co wiemy i mozemy udowodnié
za pomoca faktow, lecz co$, w co wierzymy i cze-
go probujemy dowie$¢ w oparciu o doSwiadczenia
i interpretacje.

Przekonanie skltada sie z kolei z zatozen, jakie
dana osoba ma na swoj temat, na temat innych ludzi
oraz Swiata. Sktada sie ono z subiektywnych inter-
pretacji i osagdow.

Przekonanie moze opierac sie na regule ,jeze-
li - to” (,,Jezeli dostatecznie sie wykaze, to jestem
wartosciowym czlowiekiem”, ,, Najpierw obowigzek,
potem przyjemnos¢”) badz tez obejmowac przyzwo-
lenia, zakazy i ograniczenia (,,Wolno ci / nie wolno /
nie mozesz...”). Pod wzgledem treSci przekonania
stanowig czesto powazne uogodlnienia 1 dlatego



brzmia jak prawdy absolutne (,Zawsze tak bylo,
ze...”, , Kazdy wie, ze...”, , Tak po prostu jest!”). Na-
daje im to pewien autorytet, przez co rzadko podaje
sie je w watpliwos¢.

Kiedy jeden z moich pacjentéw, pan Z., stawil sie
na umoéwione spotkanie, na dworze panowat prze-
razliwy zigb. Temat za$, ktory chcial poruszyc¢, wy-
pelniat go dodatkowym chiodem.

—Juz jako dziecko nauczylem sie, ze ,gdy wal-
czysz, nigdy nie wolno ci ptakac¢”. Bardzo wczesSnie
stalo sie to moim mottem zyciowym — wyjas$nil mi
pan Z. z ming $wiadczaca o glebokim przekonaniu.

— A gdzie sie pan tego nauczyl? — zapytalam.

— 0d ojczyma. To byl potwoér. Kiedy tylko mogl,
krytykowal mnie, deprecjonowat, obrazal i ponizat. —
Patrzyl na mnie twardo.

— Moze mi pan opisad, co sie doktadnie dzialo?

— Pamietam na przyklad pewng sytuacje, kiedy
ogladaliSmy film, ktéry sie smutno skonczyt. By-
em bardzo poruszony. Malo sie nie rozptakalem.
Ale chcialem by¢ twardy. Przed nim. Zawzigtem sie,
zeby nie plakac, i nawet juz zaczynatem by¢ dumny,



ze udato mi sie zachowac jak twardziel. I wtedy rzu-
cil do matki: ,No przeciez twoj chtopak zaraz sie roz-
ryczy!” ijeszcze sie przy tym szyderczo uSmiechnat -
opowiadal pan Z., zaciskajac przy tym zeby i wargi,
jakby sie przed czym$ powstrzymywat.

Zastanowitam sie — moze przed 1zami?

— Rozptakatl sie pan? — wypowiedzialam na glos
swojq mysSl.

— Tak. Nie bylem w stanie sie pohamowa¢. W tym
momencie znikla resztka sily, ktora jeszcze zmaga-
tem sie ze tzami. To bylo potwornie upokarzajace.

Przez utamek sekundy dostrzegtam zawstydzenie
w jego oczach, poki btyskawicznie nie zmienito sie
ono we wscieklos¢.

Uczucia pelnig konkretne funkcje. WScieklos¢
pobudza nas do dziatania i w wiekszosci przypad-
kow jest bardzo pozyteczna. Na przyklad pomaga
nam stang¢ do walki obronnej, do obrony wlasnych
granic. Pomyslalam o dewizie pana Z.: ,Nigdy nie
ptacz, gdy walczysz”.

Zdecydowana wiekszo$¢ z nas, sltyszac taka wy-
powiedz, mysli o rzeczywistej walce, czyli fizycznym
zmaganiu sie z wrogiem lub przeciwnikiem. W jego
wypadku jednak w roli wroga, przeciwnika wystepo-
wala osoba, ktéra miata go wychowywadé, byla za nie-
go odpowiedzialna 1 wlasciwie powinna byla stano-
wic¢ dla niego wzor i ochrone — ojczym. Kazdy dzien



z tym cztowiekiem byt walka. Pan Z. dorastat wiec
na wojnie. W czasie wojny sie walczy. A podczas wal-
ki sie nie placze.

To wlasnie sobie przyswoil, tak wygladaty jego
zatozenia dotyczace siebie samego, Swiata i innych
ludzi. I z tego oraz wielu kolejnych zatozen wypro-
wadzit swoje przekonania. One za$ uczynity go czlo-
wiekiem, ktory odnosit ogromne sukcesy i szybko
piat sie po drabinie kariery. Uczynily go wojowni-
kiem i kims$ o silnym poczuciu sprawiedliwosci, kto
z ochotg staje w obronie stabszych.

Jak zatem wida¢, zywione przez nas przekonania
nie zawsze musza nas ogranicza¢. Moga powstac
w przykrych okolicznoSciach, lecz réwnoczes$nie
mogga stac sie znakomitym napedem naszych dzia-
tan i zrédltem powodzenia.

.Kazda silna osobowos¢ ma swojq historie,
ktéra nie pozostawita jej wyboru™.

Autor nieznany

A przeciez istnieja dziedziny, w ktorych przeko-
nania moga sie przerodzi¢ w wyzwanie. W zyciu za-
wodowym wiara w to, ze ,,musze by¢ silny” i ,,nie
wolno mi okaza¢ staboS$ci”, moze by¢ niezwykle
przydatna, ale w zyciu prywatnym raczej przyspo-
rzy nam problemoéw. Przekonania pana Z. uczynily

20



go ,wojownikiem” i zapewnily sukces, ale cos§ mu
rowniez odebraty.

Tam, gdzie sie walczy, nie ma mitosci. A tam, gdzie
panuje wojna, nie ma pokoju.

Nie potrafit nawigza¢ prawdziwych, bliskich relacji,
poniewaz stanowily dla niego zagrozenie. Czlowiek,
ktéory uwewnetrznit przekonanie ,Nie jestem wart
mitosci”, odczuwa kazda prawdziwa blisko$¢ emocjo-
nalng i kazda powazna propozycje wiezi jako poten-
cjalnie grozne, gdyz moglyby wyzwoli¢ upokarzajace
uczucia, ktore sg zwigzane z tym przekonaniem.

Ten konkretny cztowiek wyrést w rodzinie, w kto-
rej przemoc werbalna i fizyczna byly na porzadku
dziennym. Jakie wiec skojarzenia budzi w nim ro-
dzina? Co faczy z pojeciem bliskoSci? Co oznacza dla
niego wiez? W jakiej mierze zapewnia mu poczucie
bezpieczenstwa?

Gdy patrzy na swoja matke, widzi staboSc.

To budzi niepewnoS¢ 1 napawa lekiem.

Gdy patrzy na ojczyma, widzi agresje i wojne.

To boli i budzi wscieklos¢.

Jezeli pierwsze doSwiadczenia wiezi byly nacecho-
wane lekiem, niepewnoScia, bolem 1 wSciekloScia,
jak mogt potem kiedykolwiek poczu¢ sie bezpiecz-
nie, nawigzawszy prawdziwa wiez? RoéwnoczeSnie
jednak zrodzilo sie w nim wewnetrzne pragnienie
bliskoSci 1 wiezi.
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— Gdy przygladam sie zyciu szczesliwych rodzin,
to chcialbym, by mnie tez spotkato takie szczeScie —
powiedzial kiedys.

Tyle ze przyglada sie im tylko z zewnatrz, z od-
dali, z bezpiecznego dystansu. A dystans jest przeci-
wienstwem blisko$ci 1 wiezi. To wlasnie te zalozenia,
gleboko w nim tkwiace, kazg mu sie cofna¢ przed
bliskosciag, a tym samym przed prawdziwa wiezia.
Wiez potrzebuje bliskos$ci, ta jednak jest grozna,
moze prowadzi¢ do placzu. A placz oznacza stabosc.
Tego nauczy! sie jako dziecko: za bliskosS¢ sie karze,
natomiast dystans jest bezpieczny.

WieZ to walka. A w walce sie nie placze.

A przynajmniej w co$ takiego wierzyt do tej pory.

W niniejszej ksigzce przedstawiam wlasnie takie
opowieSci.

Nie chodzi o fikcyjne historie, a przeciez nie za-
wsze sg one prawdziwe. Kryje sie w nich bowiem
mnostwo ograniczajacych i nieprawdziwych prze-
konan.

Jest to rodzaj opowiesci, ktére porywaja, fascynu-
jaiporuszaja, kiedy sie ich stucha lub je czyta. Kiedy
jednak zyje sie nimi, wowczas sg trudne do znie-
sienia, przytlaczajace, zawiklane i ograniczajace.
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Przystuchiwatam sie opowieSciom 1 wraz z pa-
cjentami i pacjentkami staratam sie wytropi¢ ogra-
niczajace ich lub je przekonania, ktore tkwig w tych
historiach, poddac¢ je krytycznej refleksji i tym spo-
sobem wplynac¢ na dalsze losy opowiadajacych.

JesteSmy ludZzmi, a wiec uwielbiamy opowieSci.
Opowiadamy je sobie przez wiele kolejnych poko-
len. Skianiaja nas do namystu, wywotuja odruchowy
uSmiech lub lek. Przewaznie zawierajg konkretne
przestanie skierowane do stuchacza i bedace dla
niego jakas lekcja. Z tego powodu opowieSci maja
oczywiscie pewng moc, poniewaz sg w stanie wply-
wac na zachowanie ludzi, cho¢ nie musza by¢ oni
tego Swiadomi.

Kiedy styszymy takie przestanie podane w formie
fantastycznej historii, reagujemy nastepujaco: sta-
wiamy sie w polozeniu protagonisty czy protagonist-
ki 1 przezywamy wraz z nimi dang opowieS$¢, wcho-
dzac niejako w ich buty, patrzac ich oczami. Wiemy,
ze caly czas jesteSmy bezpieczni i ze nie moze nam
sie sta¢ nic ztego. Mimo to mozemy doswiadczac
takich emocji, jak gdybySmy bezposrednio uczest-
niczyli w opowiadanych wydarzeniach. Wczuwamy
sie w nie, siedzac wygodnie na kanapie, z filizankg
herbaty w reku. Mozemy zanurzy¢ sie w wyimagino-
wane Swiaty, ponure czasy i romantyczne dramaty,
nie narazajac sie na zbytni wysitek lub ryzyko.
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Dlatego wlasnie siegnetam po ten niezwykle sku-
teczny Srodek literacki 1 opowiadam tutaj poglado-
we 1 prawdziwe historie z mojej codziennej praktyki.
Ale nie bez powodu. Maja one co$ wam przekazac.
To, o czym doktadnie opowiadajg, zalezy z jednej
strony od tego, jak je opowiadam i przedstawiam,
z drugiej za$ od tego, jak postrzegajg je czytelnicy —
czyli od was. Niektore opowieSci wywra na was za-
pewne silniejsze wrazenie, przy innych zas$ pozosta-
niecie obojetni.

Do was nalezy wybor opowiesci, w ktore chcecie
sie zanurzy¢, oraz decyzja, na ile pozwolicie im za-
prowadzi¢ was do wlasnej historii i zalozen.

Prezentowane dialogi mogg sie wydawac zapisem
rozmowy, po ktorej wszystko nagle uleglo skokowe;j
poprawie. Tak jednak nie byto. Nigdy sie tak zresztg
nie dzieje. Dialogi stanowig tylko pewien wycinek
z waznych momentéw kluczowych catej terapii.

Psychoterapia jest procesem. Leczenie jest pro-
cesem. A przede wszystkim rozpoznanie, krytycz-
ny oglad i porzucenie przekonan to proces, ktéry
moze — ale nie musi - trwa¢ nawet cate zycie.

Moze oczywiScie przebiegac znacznie szybciej.

Pozwo6lmy sobie i na to.
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