Anastaciia
—— Kolengo-Smirnowa ——



Anastasiya Kolendo-Smirnova
Czas kocha¢é

https:/litres.ru/74721774
SelfPub; 2026

AHHOTaAMSA

"Czas kochac¢" to ksigzka-trening po$wigcona budowaniu bliskoSci
ze soba i innymi ludZmi. Zaprasza do odkrywania, w jaki spos6b
doswiadczenia z przeszioSci wptywaja na dzisiejsze relacje, a takze
do nauki rozpoznawania wtasnych potrzeb, wyrazania ich i dbania o
osobiste granice.

Cwiczenia krok po kroku, praca z metaforami, praktyki pisemne
oraz wyobrazone dialogi pomagaja uwazniej przyjrze¢ si¢ wlasnym
przezyciom, odnaleZ¢ dostepne Zrodla wsparcia i wyprébowaé nowe
sposoby komunikacji. Szczegdélne miejsce zajmuja relacje z rodzicami,
poczucie wlasnej warto$ci oraz mozliwo§¢ budowania bliskosci przy
jednoczesnym zachowaniu przestrzeni dla siebie.

Ksigzka zostala stworzona przede wszystkim z mysla o
samodzielnej pracy. To droga od poznawania wtasnych uczué do
konkretnych dziatai: proszenia o pomoc, szczerej rozmowy i troski
o siebie na miar¢ wlasnych mozliwosci. Bez presji, by stac si¢ osoba
idealng, i bez konieczno$ci wybaczania tego, co wydarzylo si¢ w
przesztosci.
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Wprowadzenie




Zacza¢ od uwaznoSci na siebie

Kiedy méwimy o mitosci, czgsto staje nam przed oczami
drugi czlowiek. KtoS, kogo chcemy spotka¢, zatrzymad,
zrozumie¢ lub znéw poczu¢ obok. Myslimy o bliskoSci, cieple,
zaufaniu, mozliwosci bycia potrzebna. Ale w kazdej relacji
jesteSmy tez my same — ze swoimi oczekiwaniami, lgkami,
nawykowymi reakcjami i sposobem traktowania siebie.

Zacznijmy wigc od pytania, ktore tatwo pominaé: ,Jak mi
si¢ teraz zyje?”. Nie jak powinnam zy¢ ani jakie wrazenie
powinnam robié, lecz co naprawde czuje w swoim zyciu. Czy
jest w nim miejsce na odpoczynek, zainteresowanie, komfort
fizyczny? Jak przezywam relacje? Co wspiera mnie, kiedy robi
si¢ trudno? I jakim tonem rozmawiam ze sobg?

Ta ksigzka zaprasza ci¢ do poznawania wlasnego
doSwiadczenia i stopniowego probowania nowych sposobéw
odnoszenia si¢ do siebie 1 innych. Nie musisz natychmiast stac si¢
szczesliwsza, wybaczy¢ wszystkim bliskim ani znalez¢ jedynego
stusznego sensu zycia. Bedziemy zauwazac to, co jest, i szukac
matych zmian odpowiednich wtas$nie dla ciebie.

Stowo ,kocha¢” moze obejmowaé wiele rzeczy:
przyjmowanie troski, okazywanie zainteresowania, znoszenie
r6znic, méwienie o swoich potrzebach, pozostawanie blisko
cztowieka przy zachowaniu wlasnych granic. Zeby zrozumieé, co
jest dla ciebie dostgpne teraz, a czego jeszcze cheesz si¢ uczyc,



najpierw okres§lmy punkt wyjscia.



Poznawanie zamiast oceniania

Czasami pytanie o siebie zamienia si¢ w sprawdzian: czy
odnoszg wystarczajace sukcesy, jestem atrakcyjna, interesujaca,
czy moje zycie jest wlasciwie pouktadane? Sprobujmy na chwile
odlozy¢ ten sprawdzian. Zadaniem pierwszych cwiczen jest
opisanie swojego stanu, a nie wystawienie sobie oceny.

W tym celu siggniemy do metafor. Zwyczajne zdanie ,, Jestem
zmegczona” moze oznaczaC bardzo rézne przezycia. Jedna osoba
ma wrazenie, ze niesie walizki ponad swoje sity. Inna — ze
biegnie po biezni, ktéra nigdy si¢ nie koriczy. Jeszcze inna — ze
siedzi w cichym pokoju i nie odwaza si¢ otworzy¢ drzwi. Obrazy
pomagaja doprecyzowac osobiste znaczenie znanych stow.

Metafora nie ma uniwersalnego stownika. Las nie musi
oznaczal zagrozenia, dom — bezpieczeristwa, a woda —
okreslonej emocji. Wazne jest to, co dany obraz oznacza dla
ciebie. Ten sam scenariusz moze jedna osobg uspokajaé, a inng
niepokoi¢. Nie trzeba szukaé ukrytego przestania ani uwazaé
pierwszego obrazu za jedyny wiasciwy. Mozesz si¢ zastanowic,
dobra¢ poréwnanie, doprecyzowacé je. Jesli trudno ci wyobrazié
sobie sceng, wystarczy opisaé sytuacje stowami. Cwiczenia te
stuza samoobserwacji; na podstawie ich wynikow nie mozna
stawia¢ diagnozy psychologicznej ani medyczne;.



Pierwsza praktyka Piec
metafor mojego zycia

Przygotuj zeszyt lub osobny dokument. Wybierz czas, kiedy
mozesz spokojnie pobyé ze soba. Na poczatek wystarczy
dwadziesScia—trzydzieSci minut; jesli si¢ zmeczysz, podziel prace
na kilka podejs¢. Zapiszesz pie¢ obrazéw: jeden ogdlny i cztery
dotyczace poszczegdlnych obszaréw zycia. Nie staraj si¢ od razu
uczyni¢ ich pigknymi czy pomySlnymi. Przydatniejsze bedzie
proste poréwnanie, w ktérym rozpoznasz wlasne przezycie.

Pierwsza metafora — moj og6lny stan. Zapytaj siebie: ,,Gdyby
moj obecny stan stat si¢ sceng, przedmiotem lub historia, co by
to byto?”. Odnies si¢ do obecnego okresu zycia. Udany poranek
albo nieprzy jemna rozmowa moga wptywac na nastrdj, ale teraz
interesuje nas szersze tlo. Na przyktad: ,Jestem jak dziewczynka
z latarnia, ktdra idzie przez ciemny las. Mogg si¢ poruszaé, ale
nie widz¢ daleko i nie wiem, czy niedlugo wyjde”. Albo: ,,Jestem
jak dom, w ktérym od dawna nie otwierano okien”. W obrazie
nie musi wystgpowac cztowiek. Moze to by¢ krajobraz, zwierze,
przedmiot, scena z bajki lub wymyslonego filmu.

Zapisz kilka szczegbtow: co si¢ dzieje, gdzie jesteS, jesli
wystepujesz w tym obrazie, czego chcesz 1 co czujesz. JeSli
pojawi si¢ kilka wersji, wybierz te, ktéra trafniej oddaje twdj
stan. Mozesz zachowac¢ tez drugi obraz, jesli ukazuje inng wazna



strone doSwiadczenia.

Druga metafora — praca i aktywno$¢. Chodzi nie tylko
o pracg zarobkowa. Opieka nad dzieckiem, nauka, obowiazki
domowe, szukanie pracy, projekt tworczy czy pomoc innym
réowniez moga zajmowac znaczng czgS¢ zycia. Jesli jesteS na
emeryturze albo chwilowo nie pracujesz, opisz aktywno$¢, z
ktora wiaza sig twoje wysitki 1 poczucie wilasnej uzytecznosci.

Zapytaj siebie: ,,Do czego podobne jest moje uczestnictwo
w roznych zajeciach? Co robig, z jakim uczuciem 1 po co?”.
By¢ moze widzisz ogrdd, ktéry przyjemnie pielggnowad, taSme
produkcyjna, od ktoérej trudno odejs¢, albo fortepian, przy
ktérym bardzo chcesz usia$é, lecz ciagle musisz robi¢ coS innego.
Jesli kierunkéw jest kilka, mozesz pokaza¢ je w jednej scenie
lub krétko opisa¢ kazdy.

Trzecia metafora — relacja z ciatem. Zwr6¢ uwage, jak
czujesz si¢ w swoim ciele: lekko czy cigzko, swobodnie czy
sztywno; czy zauwazasz zmeczenie, czy umiesz odpowiadac na
potrzebe ruchu, jedzenia, snu, odpoczynku. Nie trzeba tutaj
ocenia¢ wygladu. By¢ moze twoje ciato przypomina samochod,
ktéremu ciagle zleca si¢ nowe podréze, odkladajac przeglad.
Albo domowego kota, ktory chciatby przeciagnac si¢ na storicu.
Zapisz wlasne poréwnanie. Jesli zauwazysz przy tym bol lub inne
niepokojace objawy, metafora moze pomdc opisaé przezycie, ale
ich przyczyna i leczenie wymagaja oceny medyczne;.

Czwarta metafora — sens 1 wartoSci. Pomysl, co nadaje
zyciu znaczenie dla ciebie osobiscie: bliscy, tworczos¢, wiara,



poznawanie, wolnos¢, troska, interesujace zajgcie. Nie musisz
znajdowaé wielkiego powotlania. Czasem sens ujawnia si¢ w
prostych rzeczach, do ktérych chcesz wracaé. Zapytaj siebie:
»Jak wyglada teraz moja wigZ z tym, co jest mi drogie?”. Moze
to by¢ droga o wyraznym kierunku, radio, w ktérym sygnat
pojawia si¢ 1 zanika, albo ogréd, w ktérym dopiero wybierasz,
co zasadziC. Brak jasnej odpowiedzi rowniez mozna opisaC. Nie
oznacza on, ze co§ jest z toba nie tak.

Pigta metafora — relacje. Wybierz to, co obecnie
najwazniejsze: relacje z partnerem, rodzicami, dzieémi,
przyjaciolmi albo swoje ogdlne poczucie siebie wsrdd ludzi.
Wskaz, o jakie dokladnie relacje chodzi, zeby pdzZniej
poréwnywacé odpowiadajace sobie zapisy.

Co przypomina wasza blisko§¢: rozmoweg przy jednym
stole, dwie wyspy, wspdlng podrdz, czekanie pod zamknigtymi
drzwiami? Gdzie jeste§ w tej scenie? Kto jeszcze jest
obecny? Czego chcesz — zblizy¢ sig, odejs¢, odezwal sig,
zosta¢ wystuchana? Opisuj swoje przezycie, odrézniajac je od
zamiarOw drugiego cztowieka: na podstawie wtasnego obrazu nie
mozemy ustali¢ cudzych mysli.

Gdy pig¢ metafor bedzie gotowych, przeczytaj je ponownie.
W ktérych obszarach jest ci spokojnie? Gdzie jest wigcej
napigcia? Czy powtarzaja si¢ jakieS motywy: oczekiwanie,
pospiech, samotnos$¢, wsparcie, wolno$¢? Na razie wystarczy je
zauwazyC. Nie trzeba od razu thumaczy¢ wszystkiego relacjami z
rodzicami ani szuka¢ jednej przyczyny wszystkich trudnosci.



Druga praktyka Spojrzenie z boku

Mozemy tak przywyknaé do wiasnego wewnetrznego gtosu,
ze przestajemy zauwazaC jego ton. Nastgpne c¢wiczenie
proponuje kilka wyobrazonych punktéw widzenia. Jego celem
jest poznanie twojego stosunku do siebie 1 znalezienie
dostgpnego wsparcia. Nie jest to sposob odkrycia, co mysSla
o tobie inni. Wszystkie pojawiajace si¢ wrazenia naleza do
twojej wyobrazni. Moga podpowiedzieé, czego si¢ boisz, czego
oczekujesz od innych 1 jakiego traktowania ci brakuje.

UsiadZ wygodnie. Zauwaz podparcie pod stopami i plecami.
Nie musisz specjalnie nasila¢ napigcia ani osiagaé catkowitego
rozluznienia. Mozesz mie¢ otwarte oczy, czyta¢ ¢wiczenie
czeSciami 1 wyobraza¢ sobie tylko odpowiednie dla ciebie
fragmenty. JeSli obrazy wywotuja silne napigcie, zatrzymaj
si¢, rozejrzyj 1 wro¢ do zwyktych zaje¢. Mozesz pominal tg
praktyke.

Krok pierwszy — wspotpasazerka. WyobraZz sobie, ze
jedziesz pociagiem. Za oknem zmienia si¢ krajobraz, pociag
jedzie dalej. JesteS w przedziale, w ktérym na razie nikogo nie
ma. Po pewnym czasie drzwi si¢ otwieraja 1 wchodzi kobieta.
To ty — taka, jaka jesteS obecnie w zyciu. Obserwuj ja z
zyczliwa ciekawoscia. Jak si¢ usadawia? Co robi, kiedy przebywa
obok innego cztowieka? Chce rozmawiaé czy poby¢ w ciszy?
Co czujesz, patrzac na nig? Czy chcesz ja poznaé, pomoc jej,



zachowa¢ dystans?

Nie zamieniaj obserwacji w egzamin z wygladu. Jesli
zauwazysz ostrg oceng, sprobuj zapisa¢ ja jako wlasng mysl:
»Patrze¢ teraz na siebie surowo”. Co mogtoby si¢ zmieni¢, gdybys
patrzyla na nieznajoma zmeczong kobiet¢ z nieco wigksza
troska?

Mozesz w mysSlach zacza¢ rozmowe: ,,Dokad jedziesz? Co
ci¢ ostatnio zajmuje? Czego chcesz?”. Nie zmuszaj obrazu
do odpowiedzi. Czasem wystarczy jedno zdanie albo ogélne
odczucie.

Krok drugi — spotkanie ze wsparciem. Wyobraz sobie, ze
pociag dotarl na stacje 1 wita ci¢ osoba, przy ktoérej czujesz
si¢ akceptowana. Moze to by¢ przyjaciel, kto§ z rodziny
lub wymyslona zyczliwa postaé. Nie wybieraj cztowieka tylko
dlatego, ze ze wzgledu na pokrewieristwo powinien by¢ bliski.
Wazniejsze jest twoje poczucie bezpieczeristwa.

Wyobraz sobie, ze idziecie razem albo siedzicie przy stoliku.
Przez chwilg sprobuj spojrze¢ na siebie z perspektywy tego
wspierajacego rozmowcy. Nie musisz dostownie stawaé si¢ w
mySlach inng osobg — wystarczy pytanie: ,,Co mégtby zauwazy¢
we mnie kto§, kto odnosi si¢ do mnie ciepto?”. Opowiedz mu
o swoich sprawach. Jak mogtaby brzmie¢ jego uwazna reakcja?
Jakie twoje wysitki by zauwazyl? O co by zapytat? Jakie stowa
chcialaby$ ustysze¢? Pamigtaj: tworzysz mozliwa wspierajaca
odpowiedZ, a nie odtwarzasz prawdziwych mysli rzeczywistego
czlowieka.



Krok trzeci — zyczliwy obserwator. Teraz wyobraz sobie,
7ze patrzysz na siebie z pewnej odleglosci, dostrzegajac
szerszy kontekst swojego zycia. Zauwazasz nie tylko biedy
1 niedokoriczone sprawy, ale tez obcigzenie, starania i
okolicznosci, ktére musisz uwzgledniac.

Jesli wiara daje ci oparcie, mozesz wykorzystac bliski ci obraz
kochajacej obecnosci. Jesli nie, wyobraz sobie madrego, dobrego
obserwatora. Wybierz to, co odpowiada twoim przekonaniom.
Nie szukaj w pojawiajacych si¢ stowach przepowiedni,
obowiazujacych wskazowek ani usprawiedliwienia cierpienia.

Zapytaj: ,,Co widzg, kiedy przestaj¢ wymaga¢ od siebie
niemozliwego? Jakiej troski potrzebuje ta osoba? Jaki maty krok
bylby teraz w jej zasiggu?”. Pozwdl odpowiedzi byC prosta:
odpoczaé, porozmawiaé, poprosi¢ o pomoc, zrezygnowac ze
zbednego zadania.

Krok czwarty — powr6t do domu. Wyobraz sobie, ze wracasz
do znajomej przestrzeni. Czy chcesz tam wroci¢? Kto lub co cig
wita? Czego oczekujesz od wieczoru? Nie musisz dopowiadaé
pomySlnego zakoriczenia, jesli w rzeczywistoSci jest ci trudno.
Zauwaz, jakiego wsparcia chciatabyS w domu i co mozesz
stopniowo zorganizowac.

Zakoncz ¢wiczenie. Poczuj podparcie, porusz regkami i
nogami, rozejrzyj si¢. Nazwij trzy przedmioty wokot 1 ich
przeznaczenie. Zapisz kilka wrazen: jak na siebie patrzytas, jakie
stowa okazaty si¢ wazne, co chciataby$§ zmieni¢ w codziennym
traktowaniu siebie.



JeSli zamiast wsparcia pojawia si¢ znajomy osadzajacy
glos, warto przyjrze¢ si¢ samokrytyce. Nie musisz od razu
z nig dyskutowa¢ ani szuka¢ winnego. Mozesz zaczal od
spokojniejszego zdania: ,Jest mi teraz trudno. Moge stopniowo
si¢ z tym mierzy¢”.



Trzecia praktyka Jedna mata zmiana

Wr6¢ do pigciu metafor. Teraz sprobujemy wprowadzié
w nich niewielkie zmiany. Nie bedziemy wymazywac calego
obrazu, zeby koniecznie uzyskaC szczgSliwe zakoriczenie.
Zachowamy zwiazek z pierwotnym przezyciem 1 poszukamy
tego, co dodaje trochg stabilnosci, swobody lub ciepta.

Korzystaj z pigciu podpowiedzi: dzialanie, przeksztatcenie,
przeniesienie, element, wiedza. Nie musisz stosowaé wszystkich.
To mozliwosci, sposrdd ktorych wybierasz jedna odpowiednia.

Dziatanie. Co moze zrobi¢ posta¢ lub co moze si¢ wydarzy¢
w samej scenie? Dziewczynka w lesie moze si¢ zatrzymac i
zorientowa¢ w sytuacji, a wsréd drzew moze zaczal Switaé.
Sprawdz, czy zmienia si¢ twoje uczucie. Dziatanie, ktére wydaje
si¢ rozsadne, nie zawsze odpowiada potrzebom emocjonalnym.

Przeksztalcenie. Czy mozna zmieni¢ sposob postrzegania
obrazu? Na przyktad wyobrazi¢ go sobie narysowanego na
kartce lub pokazanego na ekranie. Czasami niewielki dystans
pomaga spokojniej przyjrzec si¢ przezyciu. JeSli taki zabieg
nasila nieprzyjemne odczucia, zrezygnuj z niego.

Przeniesienie. Co si¢ zmienti, jesli akcja bedzie rozgrywac si¢
o innej porze dnia, w innym miejscu lub innej epoce? Zachowa]
przy tym to, co sprawia, ze rozpoznajesz w metaforze witasne
doSwiadczenie. Celem jest znalezienie odpowiedniego oparcia
wewnatrz obrazu.



Element. Mozesz doda¢ lub usunaé jeden szczegél: cieple
ubranie, tawke do odpoczynku, zbedny cigzar, Zrédto Swiatla.
Zapytaj siebie, ktory szczegdt naprawde pomaga, a ktory tylko
zdobi obraz.

Wiedza. Czasem sama scena pozostaje taka sama, ale pojawia
si¢ wazna informacja. Dziewczynka nadal idzie przez las, lecz
teraz wie, ze przy wyjsciu czeka na nig bliska osoba. Jesli dzigki
temu jest ci nieco spokojniej, znalazta$ odpowiednia zmiang.

Kieruj si¢ wlasng reakcja. Wystarczy niewielka ulga; nie
jest potrzebny wielki zachwyt. Jesli zaden wariant nie pomaga,
nie zmuszaj si¢. Mozesz pozostawi¢ obraz bez zmian 1 wroci¢
do niego pdzniej. Jesli metafora juz teraz jest odbierana jako
pomyslna, rowniez mozesz ja zachowac.

Zmieniony obraz nie gwarantuje zmian w zyciu zewngtrznym.
Pomaga odkry¢, jakiego wsparcia ci brakuje. Dlatego po
¢wiczeniu zadaj jeszcze jedno pytanie: ,,Czy w rzeczywistosci
istnieje maty krok odpowiadajacy znalezionej zmianie?”. JeSli w
obrazie pojawil si¢ odpoczynek — kiedy mozesz zrobi¢ przerwe?
Jesli pojawit sie pomocnik — do kogo mozesz zwréci€ sig z
konkretna prosba? Jesli bez zb¢dnego cigzaru zrobito si¢ 1zej] —
jakie zobowigzanie warto przemyslec¢?

Jesli obraz wiaze si¢ z rzeczywistym zagrozeniem,
przemoca lub cigzkim doSwiadczeniem traumatycznym, nie
prébuj za pomoca wyobrazni uczyni¢ niebezpiecznej sytuacji
akceptowalng. Wazniejsze sa tutaj realne bezpieczenstwo i
dostgpna pomoc. Do samodzielnej praktyki wybieraj przezycia,



przy ktérych mozesz zachowa¢ stabilnos¢.



Praktyka na najblizszy tydzien

Zachowaj pi¢¢ poczatkowych metafor i ponumeruj je. W
najblizszych dniach wracaj do zapiséw 1, jesli masz ochote i
site, probuj codziennie po jednej niewielkiej zmianie w kazdej
metaforze. Jesli taki zakres jest mgczacy, wybierz jeden obszar.
Regularna uwaga poSwigcana sobie jest wazniejsza niz liczba
wykonanych zadan.

Zapisuj date, numer metafory, wybrana zmiang i swojq
reakcje. Na przyktad: ,Relacje. Dodatam mostek miedzy
wyspami. Najpierw zrobito si¢ cieplej, potem zauwazytam lgk
przed zrobieniem pierwszego kroku”. Taka mieszana odpowiedZ
rowniez jest wazna. Nie trzeba zmieniaC jej w jednoznacznie
pozytywny wynik.

Nastgpnego dnia mozesz oprze¢ si¢ na udanej zmianie i
sprobowac kolejnej. JeSli wczorajsza wersja juz nie pasuje,
odnotuj to. Zapisy maja pokazywal proces, a nie stuzyc
przestrzeganiu wymysSlonej normy. Jesli pierwotna metafora
zupetnie przestata oddawac twdj stan, zachowaj ja w zeszycie i
zapisz nowa, podajac powdd zastapienia.

Pod koniec tygodnia przeczytaj notatki. Co wspieralo ci¢
najcze¢sciej? W jakich obszarach tatwiej byto znajdowa¢ zmiany?
Jakich rzeczywistych dziatan sprobowatas? Co pozostaje trudne?
Odpowiedzi pomoga zrozumie¢, czemu chcesz poswigcié uwage
dale;.



Juz na poczatku drogi mozesz dokona¢ waznego wyboru:
patrze¢ na siebie z zainteresowaniem, stysze¢ wlasne potrzeby i
probowac dziatan na miarg swoich sit. Niech poznawanie siebie
stanie si¢ pierwszym krokiem do bliskosci, ktéra chcesz budowac
— ze soba, z innymi ludZmi i ze swoim Zyciem.



Od napiecia do wsparcia




Co zmienilo si¢ podczas
poznawania siebie

Po pierwszych ¢wiczeniach chcialoby si¢ otrzymac jasng
odpowiedz: czy jest lepiej 1 czy wszystko robi¢ prawidtowo?
Zwtaszcza gdy innym praca z obrazami przychodzi fatwo, a u
ciebie jedna z metafor niemal si¢ nie zmienia. Sprébuj zacza¢ od
innego pytania: ,,Co teraz dostrzegam w sobie, czego wczesnie]
nie zauwazatam?”.

By¢ moze zobaczylas, ile sit pochtaniaja zwykle obowiazki.
Albo odkrytas, ze trudno ci wyobrazi¢ sobie odpoczynek bez
poczucia winy. A moze w obrazie pojawit si¢ kto$, z kim mozesz
podzielic troski, 1 po raz pierwszy od dawna poczutas, jak bardzo
potrzebujesz pomocy.

Takie obserwacje juz maja znaczenie. Ale sama zmiana
obrazu nie pokazuje jeszcze, ze zmienity si¢ okolicznoSci zycia.
Warto dostrzega¢ oba poziomy: co dzieje si¢ w wyobrazni i
co robisz inaczej w rzeczywistosci. JeSli w metaforze zdjgtas
ciezki plecak, zapytaj siebie, czy udato ci si¢ zrezygnowaé choc
z jednego zbg¢dnego zadania. Jesli pozwolitas postaci odpoczaé,
czy odpoczynek pojawit si¢ w twoim planie dnia?

Na tym etapie bedziemy kontynuowal prace z pigcioma
metaforami 1 zajmiemy si¢ konkretnym przezyciem, ktoére
obecnie utrudnia ci zycie. Zalezy nam na zachowaniu zdolnosci



zauwazania wlasnych uczué, wspierania siebie i wybierania
dziatan na miarg sit. Wtasnie to przyda sig¢ tez w relacjach:
znacznie tatwiej mowic o potrzebach, kiedy sama zaczynasz je
rozrézniac.



Powrot do pieciu metafor

Otworz zapisy ze wprowadzenia: ogllny stan, aktywnos¢,
relacja z cialem, sens i wartoSci, relacje z ludZmi. Obok
pierwotnego opisu zapisz, jak kazda scena wyglada dziS. Nie
musisz szczegdtowo odtwarzac¢ catej drogi zmian. Wystarczy
odnotowac, co bylo na poczatku, co jest teraz i jakie uczucia
wywotuje obecny obraz.

Jesli cheesz, dodaj oceng napigcia od zera do dziesigciu. To
umowna osobista skala, ktéra pomaga poréwnywac wilasne stany;
nie stuzy diagnozie ani nie pokazuje, jak dobrze wykonujesz
¢wiczenie.

Czasem warto zrobi¢ dzien lub dwa przerwy i potem wrécié
do obrazu. Nie trzeba ciagle czego§ w nim poprawiaé. Po
przerwie mozesz odkry¢, ze poprzednia zmiana nadal cig
wspiera, przestala pasowa¢ lub wymaga doprecyzowania.

Nie spiesz si¢, by doprowadzi¢ wszystkie pig¢ scen do
pomySlnego zakoriczenia. Jesli z zewnatrz wszystko wyglada
wspaniale, ale czujesz nieufnos¢, zapisz réwniez to: ,,Obraz jest
spokojny, a ja nie czuj¢ si¢ w nim dobrze”. Taka obserwacja jest
przydatniejsza niz proba przekonania siebie, ze teraz wszystko
jest dobrze.

Zat6zmy, ze w metaforze relacji wyobrazala§ sobie
zajezdzonego konia, a potem pojawit si¢ cziowiek, ktéry go
zatrzymal 1 dal mu wodg. Co jest tu szczegllnie wazne:



odpoczynek, troska, szacunek, mozliwo$¢ zaprzestania biegu?
Nie musisz dostownie przenosic tej historii do zycia. Obraz moze
podpowiedzie¢ potrzebg, ktéra sprobujesz wyrazi¢ bardziej
bezposrednio.

W innej metaforze kotka opiekujaca si¢ kocigtami zostawia
je z zaufanym pomocnikiem i wychodzi ogrza¢ si¢ na storicu.
Znaczeniem takiej zmiany moze by¢ podzial obowiazkow.
Wtedy kolejne pytanie brzmi catkiem praktycznie: ,,Z kim i w
jakiej sprawie mogg si¢ uméwié, zeby znaleZ¢ czas dla siebie?”.



Zachowa¢ znalezione oparcie

Jesli obraz wywotuje juz stabilne poczucie ciepta, spokoju lub
wolnoSci, mozesz przesta¢ go zmieniac i znaleZ¢ drobny spos6b
przypominania sobie tego stanu.

Wybierz jeden szczegllnie wazny szczegdt. Moze to byc
storice, kocig, morze, otwarte okno, przytulny kubek. Znajdz
dostgpne przypomnienie: zdjgcie, rysunek, pocztéwke, tapete
telefonu, przedmiot, ktory juz masz. Nie trzeba niczego
specjalnie kupowac.

Taki przedmiot nie ma szczegélnej mocy i nie zmienia innych
ludzi. Jego zadaniem jest przypomnie¢ ci wlasne doSwiadczenie.
Widzac obraz, mozesz zatrzymaé si¢ na kilka sekund 1
przypomnie¢ sobie: ,,Tak czuje sig, kiedy mam wystarczajaco
duzo przestrzeni” albo ,, Tak wyglada odpoczynek, na ktéry sobie
pozwalam”.

Zapytaj siebie, jakie dziatanie podtrzyma dzi$ to przezycie.
Niech zdjecie morza przypomina nie tylko o wyobrazonej
wolnosci, lecz tez o mozliwosci krétkiego spaceru. Niech obraz
odpoczywajacej kotki stanie si¢ okazja do przerwy, a nie
kolejnym wymaganiem, by koniecznie si¢ rozluznic.

Jesli przedmiot przestal wywolywaé przyjemna reakcje,
mozesz go schowac. Jesli zamiast wsparcia pojawil si¢ smutek,
nie zmuszaj si¢ do patrzenia na niego. Znaczenie kazdego obrazu
okresla twoje obecne przezycie.



Kiedy nie znajdujesz zmian

Zdarza sig, ze prébujesz doda¢ pomoc, S$wiatlo, ciepto,
zmieniasz dzialanie lub szczegoty, a nie robi si¢ 1zej. Nie dowodzi
to, ze opierasz si¢ zmianom albo za mato si¢ starasz. ByC
moze jeste$ zmeczona, wybrana metafora nie bardzo pasuje lub
przezycie jest zbyt ztozone dla takiej praktyki.

Zamiast kolejnych prob zatrzymaj si¢ 1 zapytaj: ,,Co doktadnie
jest teraz trudne?”. Czasem odpowiedZ okazuje si¢ bardzo
konkretna: ,,Nie podoba mi si¢, ze ratuje mnie kto§ inny”, ,,Nie
wierze, ze kto§ moze na mnie czekac”, ,,Boje sie¢ odpoczywac,
bo sprawy pozostang niezrobione”.

7. taka odpowiedzia mozna juz obchodzi¢ si¢ troskliwie;j.
Nie trzeba natychmiast pozbywaé si¢ lgku. Najpierw warto
zrozumied, przed czym ostrzega i jakie realne oparcie mogtoby
pomdc. Jesli odpoczynek wydaje si¢ niebezpieczny z powodu
niedokoniczonych zadar, by¢ moze potrzebujesz niewielkiego
planu, uzgodnionych obowiazkéw lub dozwolonej krotkiej
przerwy.

Kolejne ¢wiczenie proponuje inny sposéb opisu napigcia —
przez odczucia cielesne 1 wyobrazony obraz. Podobne podejScie
do obrazowego opisywania odczué wykorzystuje psychokataliza
Andrieja Jermoszyna. Tutaj przedstawiono uproszczony wariant
obserwacji 1 wspierania siebie; nie zast¢puje on nauki metody i
nie jest sposobem leczenia chorob.



Praktyka Obraz odczucia
i obraz wsparcia

Przeznacz kilka spokojnych minut. Nie wykonuj ¢wiczenia
podczas prowadzenia pojazdu ani w sytuacji wymagajace]
nieustannego Sledzenia wydarze. Wybierz umiarkowanie
nieprzyjemne przezycie, przy ktérym mozesz zachowaé kontakt
z otoczeniem. W razie silnego lgku lub poczucia, Ze pochtaniaja
cig¢ wspomnienia, zacznij od skierowania uwagi na pokdj, a prace
z obrazem od16z.

Krok pierwszy. UsiadZ wygodnie i poczuj podparcie pod
stopami 1 plecami. Mozesz mie¢ otwarte oczy. Nie trzeba
wstrzymywac oddechu, napina¢ powiek ani osiagac szczegdlnego
stanu. Zauwaz, gdzie jesteS, 1 nazwij kilka przedmiotéw wokot.

Krok drugi. Krétko pomySl o wybranej metaforze lub
sytuacji. Zapytaj: ,,Czy zauwazam teraz jakie§ odczucie cielesne
towarzyszace temu przezyciu?”. By¢é moze poczujesz ucisk,
cigzar, ciepto, napigcie w barkach. Jesli nie zauwazasz niczego
okreslonego, to rowniez dopuszczalna odpowiedz.

Nie przypisuj miejscu odczucia obowiazkowego znaczenia.
Napigcie w gardle samo w sobie nie dowodzi poczucia krzywdy,
a bol plecow — zdrady. Jesli skupianie si¢ na ciele nasila Igk,
skieruj uwage na przedmioty na zewnatrz i zakoricz ¢wiczenie.

Krok trzeci. Jesli odczucie jest umiarkowane i odpowiada



ci praca z obrazami, dobierz poréwnanie: ,, To jak kamien”,
»Jak mocno zwinigty kiebek”, ,Jak ciasny kotnierzyk”. To opis
twojego doSwiadczenia, a nie odkryty wewnatrz ciata przedmiot.
Nie trzeba wyobrazal sobie, ze w organizmie rzeczywiscie
znajduje si¢ coS obcego.

Doprecyzuj jedna lub dwie cechy: cigzkie czy lekkie, ciepte
czy chtodne, nieruchome czy zmienne. Nie przygladaj si¢
obrazowi dtuzej, niz jest ci wygodnie.

Krok czwarty. Zapytaj: ,,Jaka niewielka zmiana w tym obrazie
mogtaby by¢ przyjemna?”. By¢ moze kotnierzyk stanie si¢
luzniejszy, kamieni znajdzie si¢ na ziemi obok, a wokot kigbka
pojawi si¢ wigcej przestrzeni. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze obraz
oddala sie lub stopniowo rozpuszcza, jesli odbierasz to spokojnie.
Nie trzeba go wypychaé, wywotywac kaszlu, nudnoSci ani dazy¢
do catkowitego zniknigcia.

Jesli cheesz zachowac obraz, nie spieraj si¢ ze soba. Sprobuj
zrozumie¢, z czym ci si¢ wigze: z mobilizacja, ochrona,
nawykiem kontrolowania wszystkiego? Mozesz zakoriczy¢ na
pytaniu: ,Jakie inne wsparcie pomogloby mi poczuc si¢
pewniej?”. OdpowiedZ nie musi pojawic si¢ od razu.

Krok piaty. Wybierz prosty obraz wsparcia. Moze to by¢ koc,
stabilne krzesto, migkkie §wiatto, spokojny brzeg lub co$ innego
odpowiedniego wiasnie dla ciebie. Nie musisz wybiera¢ stowa
»,fozwigzanie” ani uzyskiwa¢ gotowej odpowiedzi na problem.
Czasem wystarczy wyobrazi¢ sobie mozliwo$¢ wytchnienia.

Umies¢ obraz tak, jak ci wygodnie: obok, w pewnej



odlegtosci, wokot siebie. Nie musisz umieszcza¢ go w myslach
wewnatrz ciala ani prowadzi¢ przez okreSlone miejsca. Jesli
wybrany obraz wsparcia wywotuje cigzar, lek lub tzy, mozesz go
zastapi¢ innym albo catkiem zrezygnowaé z wizualizacji.

Krok szdsty. Zakonicz ¢wiczenie: rozejrzyj sig, porusz rgkami
1 nogami, poczuj powierzchni¢ pod soba. Zauwaz, czy zrobito
si¢ spokojniej, czy nic si¢ nie zmienito, czy jest trudniej. Kazda
odpowied? jest wazna. Zeby zakoriczyé, nie musisz czekaé na
okreSlone westchnienie, ziewnigcie ani procent ulgi.

Nastepnie, jesli chcesz, ponownie spdjrz na pierwotna
metaforg. Czy pojawil si¢ drobny, odpowiedni wariant zmiany?
Jesli nie, zostaw ja w spokoju. Jedno ¢wiczenie nie musi
rozwigzywac wszystkiego.

W razie nowego lub nasilajacego si¢ bolu, silnych zawrotéw
glowy, trudnoSci w oddychaniu 1 innych niepokojacych
objawow fizycznych przerwij praktyke i zwr6¢ si¢ po pomoc
medyczng odpowiednig do stanu. Nie ttumacz takich objawdow
automatycznie ,,uwalnianiem emocji”.



Wybrac jedno aktualne przezycie

Kiedy chcesz zmieni¢ od razu cate zycie, tatwo si¢ pogubié.
Sprébuj zawezi¢ zadanie do jednej sytuacji, ktora obecnie
zajmuje duzo uwagi. Na przyktad: ,Niepokoje si¢, kiedy dziecko
dtugo nie odpowiada”, ,,Trudno mi poprosi¢ o pomoc”, ,,Przed
wazng rozmowa z gory oczekuje potegpienia”.

Oddziel wydarzenie od przezycia. ,,Partner nie odpowiedziat
na wiadomos¢” to opis zdarzenia. ,Przestraszylam si¢, ze nie
jestem dla niego wazna” to twoje przezycie 1 przypuszczenie
dotyczace znaczenia zdarzenia. To rozréznienie pozwala
uwazniej odnosic si¢ do siebie, a zarazem nie traktowaé domystu
jak ustalonego faktu.

Zapisz cztery krotkie odpowiedzi: co si¢ wydarzylo, co
poczutam, co pomySlatam o sobie Iub o sytuacji, co chciatam
zrobi¢. Ocen intensywno$¢ uczucia od zera do dziesigciu, jesli
taka skala jest dla ciebie wygodna.

Do samodzielnej praktyki wybieraj przezycie o umiarkowane;j
sile. Nie zaczynaj od najbardziej bolesnego epizodu. Jesli istnieje
rzeczywiste zagrozenie lub trudny, pilny problem, pierwszymi
krokami bgda bezpieczeristwo, niezbedna pomoc 1 rozwigzania
praktyczne.

Przy przezyciach dotyczacych zdrowia praca psychologiczna
moze dotyczy¢ leku, samotnosci, trudnosci w szukaniu wsparcia.
Przyczyny objawOw 1 leczenie pozostaja sprawg pomocy



medycznej. Nie trzeba przeciwstawiaé troski o stan fizyczny
uwadze poswigcanej uczuciom.



Jak wczesSniejsze doSwiadczenia
moga odzywaé sie w terazniejszosci

Czasem w dzisiejszej sytuacji pojawia si¢ znajoma mysl:
»Nie wystuchaja mnie”, ,,Nie ma sensu prosi¢”, ,,Blad oznacza,
7e coS jest ze mna nie tak”. Mozesz pamigta¢ wczesniejszy
epizod, kiedy czuta§ co§ podobnego. Warto uwzglednié¢ to
doSwiadczenie, lecz nie trzeba z géry wyjasnia¢ nim wszystkich
obecnych trudnosci.

W tym rozdziale nie bedziemy szuka najwczesniejszego
wydarzenia, zagl¢biac si¢ w narodziny ani proébowac odtwarzaé
zapomnianych scen. Pojawiajacy si¢ obraz moze zawieraé
wspomnienie, przypuszczenie, fantazje albo ich pofaczenie. Jego
przekonujacy charakter i1 sita emocjonalna same w sobie nie
potwierdzaja, ze wszystko wydarzyto si¢ wtasnie tak. Rozrézniaj:
»,Pamigtam to”, ,,Styszatam o tym”, ,,Wyobrazam to sobie”.[1]

Jesli naturalnie przychodzi ci do glowy znany epizod o
umiarkowanej sile emocjonalnej, mozesz go krétko zapisaé bez
odtwarzania wszystkich szczegétow. Jesli nic si¢ nie pojawia
— zostari przy dzisiejszej sytuacji. Zeby wybraé bardziej
odpowiednie dziatanie teraz, nie musisz znajdowa¢ wyjasnienia
w dziecifistwie.



Praktyka Wesprzec¢ siebie
i wybrac¢ nowa odpowiedzZ

We7 opisang juz aktualng sytuacje. Przeczytaj zapis raz, nie
probujac przezyc¢ jej ponownie z maksymalng sita. Miej pod reka
zeszyt 1 przedmiot, na ktéry wygodnie przenosi¢ uwage.

Pierwszy krok nazwa¢ uczucie i potrzebg. Dokoricz
zdania: ,,Byto mi...”, ,Chciatam...”, ,Brakowalo mi...”. Na
przyktad: ,,Batam si¢ pomyiki. Chcialam, zeby spokojnie mnie
wystuchano. Brakowato mi czasu do namystu”. Jesli uczuc jest
kilka, wymien je.

Drugi krok — zauwazy¢ nawykowy wniosek. Co méwisz
sobie w takich chwilach? ,,Nie poradzg sobie”, ,,Nie wolno mi si¢
sprzeciwiac”, ,,Jesli ktoS jest niezadowolony, jestem zta”. Zapisz
wtasnie mysl, nie zamieniajac jej w ostateczng charakterystyke
siebie.

Trzeci krok — odpowiedzie¢ sobie ze wsparciem. Wyobraz
sobie, ze podobna histori¢ opowiedziata ci bliska osoba. Co
mogtaby$ jej powiedzie¢ bez oskarzeni i pustych obietnic? Na
przyktad: ,,Pogubitas$ si¢ w trudnej rozmowie. To nieprzyjemne,
ale jedna reakcja nie okresla twojej wartoSci. Mozesz wroci¢ do
rozmowy pozniej”.

Jesli wybrata§ znane wspomnienie z dziecifistwa, mozesz
zwroci¢ si¢ do siebie z tamtego wieku: ,,Byla$§ mala i zalezna




od dorostych. Probowatas radzi¢ sobie dostepnym sposobem.
Zastugiwata$ na troske i ochrong”. Nie musisz widzie¢ dziecka,
obejmowa¢ go w wyobrazni ani wykonywaé symbolicznego
rytuatu. Wystarcza stowa, z ktérymi si¢ zgadzasz.

Czwarty krok — wyrazi€ to, co pozostato niewypowiedziane.
Jesli chcesz, napisz kilka zdai do osoby z wybranej sytuacji:
»,Kiedy to si¢ stato, czutam... Potrzebowatam... Nie chciatam. ..

Teraz chce...”. List jest przeznaczony dla ciebie; nie musisz go
wysylaé. Nie odtwarzaj w myslach rozmowy, jesli robi si¢ przez
to cigze;j.

Masz prawo si¢ ztoSci¢ 1 uznawaC niesprawiedliwosc.
Zeby zakoriczy¢ éwiczenie, nie musisz wybaczaé, zatowad
drugiej osoby ani jej usprawiedliwia¢. Mozesz zachowaé jasne
stanowisko: ,,Nie wolno bylo tak mnie traktowac. Teraz chce
lepiej rozumie¢, jak chroni¢ swoje granice”. Zrozumienie
cudzych okolicznos$ci nie zobowigzuje do odnowienia kontaktu.

Piaty krok — sformutowaé nowa odpowiedZ dotyczaca twoich
mozliwosci. Zamiast ,,Nigdy wigcej si¢ nie przestraszg” sprobuj:
»Jesli si¢ przestraszg, moge zrobi¢ przerwe”. Zamiast ,,Druga

osoba musi mnie zrozumie¢” — ,Moge wyjasni¢ swoja prosbe i
zobaczyc¢, czy ta osoba jest gotowa o niej rozmawial”. Zamiast
»Musze wszystko wytrzymac” — ,,Moge zwrdcic si¢ o pomoc”.

Wybierz sformutowanie, ktére brzmi wiarygodnie. Nie
musisz zmuszaé si¢ do wiary, ze niebezpieczny cztowiek jest
bezpieczny albo trudne zdarzenie bylo korzystne. Wazne jest
znalezienie dostgpnego ci sposobu wsparcia i dziatania dzisiaj.



Szésty krok — krétka proba. Wyobraz sobie najblizsza
zwyczajng sytuacje, w ktérej nowa odpowiedZ mogtaby sie
przyda¢. Co konkretnie powiesz lub zrobisz? Na przyktad:
,Potrzebuj¢ dziesi¢gciu minut, potem odpowiem”, ,Jestem
gotowa rozmawiaé o tym bez obelg”, ,,Poméz mi prosz¢ w tym
zadaniu”.

Wystarczy jeden krétki epizod. Nie musisz przechodzié w
mySlach przez cale zycie i zmienia¢ kazdego wspomnienia.
Nastepnie skieruj uwage z powrotem na pokdj i zapisz jeden krok
na miarg sit na najblizszy dziex.



Jak zakonczy¢ prace z przezyciem

Po praktyce moga pojawié si¢ spokéj, smutek, zmeczenie,
mieszane uczucia lub brak zauwazalnych zmian. Same te reakcje
nie pozwalaja oceniC, na ile praca byta przydatna. Pogorszenie
stanu réwniez nie dowodzi, ze dotarta$ do ,,wlasciwe] warstwy”.

Jesli pojawia si¢ silne napigcie, poczucie nierealnosci tego, co
si¢ dzieje, albo pochlania ci¢ wspomnienie, przerwij ¢wiczenie.
Nazwij miejsce, w ktorym jesteS, popatrz na przedmioty wokot,
opisz ich kolor i ksztatt, poczuj kontakt stép z podioga.
Skierowanie uwagi z powrotem na otoczenie jest jednym ze
sposob6éw orientowania si¢ w terazniejszosci.[2]

Mozesz napi¢ si¢ wody, przejs¢ si¢, porozmawia z 0soba,
przy ktorej jest ci spokojnie. Nie musisz od razu powtarzaé
praktyki, zeby ,,prawidtowo zakoniczy¢”. Jedli stan nie wraca do
réwnowagi, utrudnia sen i codzienne zycie albo takie epizody si¢
powtarzaja, zwrOc si¢ do specjalisty zdrowia psychicznego.

Jesli po zakonczeniu jest ci wystarczajaco spokojnie,
ponownie ocen wyjsciowe przezycie. Czy si¢ zmienito? Co
stato si¢ jasniejsze? Czy pojawilo si¢ cho¢ jedno dzialanie,
ktore mozesz wybra¢? Spadek umownej oceny jest przyjemny,
ale nie jest obowigzkowy. Czasem pierwszym wynikiem jest
doktadniejsze zrozumienie wlasnej potrzeby.

Osobnej uwagi wymaga zloS€. Moze wskazywal, ze
naruszono twoje granice 1 chcesz si¢ obroni¢. Sprobuj przetozy¢



ja na konkretng ochrong: odmowe, dystans, szukanie wsparcia,
przerwanie rozmowy. Nie trzeba zamienia¢ ¢wiczenia w
szczegblowy sceng zemsty, by udowodnic sobie sif¢.



Samodzielna praca na tydzien

Zacznij od przegladu pigeciu metafor. Wybierz jedna, ktéra juz
ci¢ wspiera, 1 znajdZ proste przypomnienie o niej. Obok zapisz
jedno rzeczywiste dziatanie odpowiadajace temu stanowi.

Innego dnia, kiedy bedziesz miata doS¢ sit, wybierz jedna
aktualng sytuacje o umiarkowanej trudnosci i wykonaj praktyke
~Wesprze¢ siebie i wybraé nowa odpowiedz”. Cwiczenie
cielesno-obrazowe pozostaje dodatkowa mozliwoscia: korzystaj
z niego tylko wtedy, gdy taki sposob ci odpowiada.

Nie musisz wykonywa¢ wszystkich praktyk po kolei. Migdzy
podejSciami zostawiaj czas na zwyczajne zycie. JeSli czujesz
zmeczenie, zrob przerwe. Nie ustalaj terminu, do ktorego
wszystkie metafory maja sta¢ si¢ pomySlne, a wszystkie
nieprzyjemne uczucia zniknaé.

Do notatek wykorzystaj prosta sekwencjg: sytuacja— uczucie
— nawykowa myS$| — potrzeba — wspierajaca odpowiedz —
dziatanie. Po kilku dniach dodaj, co rzeczywiScie si¢ udalo.
Na przyktad: ,Poprositam o wczeSniejsze omdwienie planéw.
Czufam lgk, ale powiedziatam, co jest dla mnie wazne. Ta osoba
nie zgodzila si¢ na wszystko; potrafitam kontynuowac rozmowe”.

Pod koniec tygodnia zapytaj siebie: ,,Gdzie statam si¢ bardziej
uwazna na siebie? Co pomoglo mi nie pozostawal sama z
przezyciem? Jaki sposéb wsparcia okazal si¢ dostgpny? Co
chciatabym oméwi€ ze specjalista?”.



Mitoé¢ do siebie moze przejawiaé si¢ wilasnie w takich
matych dziataniach: zauwazy¢ zmeczenie, nie zmuszaé si¢ do
znoszenia wszystkiego, poprosi¢c o pomoc, znalez¢ stowa do
waznej rozmowy. Stopniowo ta uwaga staje si¢ czescia relacji, w
ktérych jest miejsce zar6wno na twoje uczucia, jak i decyzje.



Jest dla mnie miejsce na tym Swiecie




Historia mojego pojawienia si¢

Kazdy cztowiek ma histori¢ przyjScia na Swiat. W jednej
rodzinie opowiada si¢ ja z cieptem, w innej z zaklopotaniem,
w jeszcze innej niemal si¢ o niej nie mowi. KtoS wie, jak
rodzice wybierali imi¢ 1 przygotowywali 16zeczko. Kto§ styszat
przede wszystkim o trudno$ciach: nieodpowiednim czasie, braku
pienig¢dzy, chorobie, niespelnionych planach. A kto§ o tamtym
okresie nie wie niemal nic.

Czasem z tych opowieSci powstaje wyobrazenie o sobie:
»Bardzo mnie chciano”, ,Przeze mnie trzeba bylo wiele
poswigci¢”, ,Pojawitam si¢ nie w porg”, ,Musze spelni¢
oczekiwania”. To wyobrazenie moze odzywac si¢ w obecnych
relacjach. Na przyktad komus trudno prosi¢ o pomoc, poniewaz
prosba wydaje si¢ dodatkowym obciazeniem dla innych. Albo
stara si¢ by¢ niezastapiony, jakby bez nieustannej uzytecznosci
nie wolno mu byto pozostawac blisko.

W tym rozdziale przyjrzymy si¢ temu, jak postrzegasz
histori¢ swojego pojawienia si¢. Nie po to, by osadzi¢ rodzicéw
lub znaleZ¢ jedna przyczyne wszystkich dzisiejszych trudnosci.
Wazne jest zauwazenie, jakie znaczenie ta historia zyskata dla
ciebie, 1 oddzielenie go od prawa do zycia, posiadania potrzeb,
kochania 1 otrzymywania troski.

Stowa 1 decyzje dorostych mogly wptyna¢ na twoje
wyobrazenie o sobie. Nie okreslaja jednak twojej wartosci 1 nie



czynia ci¢ odpowiedzialng za to, jak utozylo si¢ cudze zycie.



Przerwa w dotychczasowej pracy

Zanim zaczniesz nowy temat, odiéz na pewien czas
pie¢ metafor ze wprowadzenia. JeSli ktéra$ scena stala si¢
wspierajaca, zachowaj ja z wybranym przypomnieniem. JeSli
pozostata niedokoniczona, zapisz obecny stan 1 datg. Nie musisz
teraz wraca¢ do niej codziennie.

Nie trzeba doprowadzi¢ wszystkich ¢wiczeri do idealnego
wyniku, zeby iS¢ dalej. Jesli jednak poprzednia praca wywotata
silne, utrzymujace si¢ pogorszenie stanu, najpierw zatroszcz si¢
o powr6t do réwnowagi 1 odpowiednia pomoc. PrzejScie do
nowego tematu nie powinno stac si¢ sposobem zmuszania siebie
do znoszenia jeszcze wigce;.

Dzi§ potrzebujemy innych zapisow — o tym, jakie miejsce
przyznajesz sobie w historii rodziny i jak odczuwasz to
teraz. Przygotuj zeszyt. Mozesz wykonywa¢ zadania czg$ciami,
wybiera¢ wersje pisemng zamiast wizualizacji 1 pomijac to, na
co nie jestes jeszcze gotowa.



Co wiem i co przypuszczam

W historii narodzin tatwo mieszaja si¢ rézne Zrodta. Mama
opowiadala, ze przestraszyla si¢ wiadomosci o ciazy. Babcia
mowila, ze marzyta o wnuczce. Sama wyobrazasz sobie, jak
ojciec po raz pierwszy dowiedziat si¢ o dziecku. To trzy r6zne
rodzaje informacji i warto je rozrézniac.

Podziel strong na trzy czesci: ,,Co wiem”, ,,Co przypuszczam”,
,»,Co czuje teraz”. W pierwszej wskazuj zrodto: ,, Tak opowiadata
mama”, ,,Istnieje zapis na ten temat”, ,,To rodzinna historia, ktéra
styszatam od cioci”. Opowies¢ innej osoby tez moze by¢ niepetna
lub zabarwiona jej obecnym stosunkiem do przesztosci.

W drugiej czgSci mozesz napisaé: ,,Wydaje mi sig, ze tata
byt zagubiony” lub ,,Przypuszczam, ze babcia byla przeciwna”.
W trzeciej — ,,Jest mi smutno, kiedy o tym mysle”, ,,Czuj¢ si¢
zbedna”, ,, Ta historia daje mi ciepto”.

Taki zapis pozwala uznaé przezycie bez automatycznego
traktowania go jako dowodu na to, co mysleli inni. Twoje
uczucie jest realne jako obecne doswiadczenie. Nie ustala jednak
nieznanych zdarzen z przesztosci.

Sceny powstajace w wyobrazni nie s3 sposobem
wiarygodnego poznania tego, co dzialo si¢ przed twoimi
narodzinami, co czuty mama i babcia ani co sama przezywatas
w tamtym okresie. Nawet bardzo wyrazisty obraz pozostaje
obrazem. Sama jego sugestywno$SC¢ nie pozwala ustali¢



doktadno$ci nowo powstatego wspomnienia.[1]

Nie musisz za wszelka ceng wypetnia¢ luk. Zdanie ,, Tego nie
wiem” w zupetnoSci wystarczy. Praca z dzisiejszym uczuciem
nie wymaga wczesniejszego odtworzenia catej historii rodziny.



Praktyka Jak wyobrazam sobie
oczekiwanie na moje narodziny

Wybierz kilka os6b waznych w twojej historii: matke, ojca,
babcie 1 dziadkéw, innych krewnych lub bliskich rodziny. Nie
musisz uwzglednia¢ wszystkich. Jesli nie znasz biologicznych
rodzicow albo twoja historia wiaze si¢ z adopcja, mozesz
przyjrzec sig¢ znanemu okresowi pojawienia si¢ w rodzinie. Sama
okreSlasz granice zadania.

Zacznij od jednej osoby. Zapisz jej imi¢ lub okreSlenie oraz
pytanie: ,,Jaki obraz pojawia si¢ we mnie, gdy mysle, jak ta osoba
oczekiwata mojego pojawienia si¢?”. Chodzi wiasnie o twoje
obecne wyobrazenie.

By¢ moze bedzie to oczekiwanie na prezent, przygotowanie
do trudnego egzaminu, zagubienie wobec niespodziewane]
wiadomoSci albo troskliwe szykowanie miejsca dla goScia. Jesli
nie znajdujesz poréwnania, zapisz uczucie. Nie traktuj pierwszej
odpowiedzi jak ostatecznej prawdy. Mozesz ja doprecyzowac lub
zostawi¢ pytanie otwarte.

Obok obrazu zaznacz, na czym si¢ opierasz: konkretnej
opowiesci, znanym fakcie czy wlasnym domysle. Na przyktad:
»=Mama opowiadata, ze byla bardzo mtoda 1 bala si¢, ze nie da
rady. Wyobrazam ja sobie jak osobg przed trudnym egzaminem.
Gdy o tym mysle, czuje lek”.



Nastepnie zapytaj: ,,Jaki wniosek o sobie wyciagam z tego
obrazu?”. Mozliwe odpowiedzi: ,,Musze¢ nie sprawiaé klopotu”,
»Nie wolno mi martwi¢ bliskich”, ,Moje pojawienie si¢ byto
radoScia”, ,,Nikt mnie nie potrzebuje”. Zapisz wniosek osobno.
P6zniej do niego wrdcimy.

Jesli pojawia si¢ myS$l ,nikt na mnie nie czekal”, nie
zmuszaj si¢ do natychmiastowego znalezienia zaprzeczenia.
Sprébuj doprecyzowac: ,,Co wiem? Czego nie wiem? Jakie
stowa szczegblnie na mnie wplyngly? Co czujg, kiedy o
tym mysle?”. Brak informacji nie wymaga pozytywnej ani
negatywnej odpowiedzi.

Jesli ktos wtedy juz nie zyt albo nie wiedziat o cigzy, mozesz
go poming¢. Nie musisz wymyslac, co koniecznie czul lub jak
by si¢ do ciebie odnosit.

Jesli chcesz, dodaj osobny zapis o szerszym wsparciu: ,,Na
czym moge si¢ oprze¢ poza ocena mojej rodziny?”. Dla osoby
wierzacej moze to by¢ wiara. Dla innej — bliskie relacje,
godnos¢ cztowieka, wlasne wartosci, doSwiadczenie akceptacji.
Nie trzeba wyobrazac sobie, ze caly Swiat zawczasu wiedzial o
twoim pojawieniu sig.

Na koniec przeczytaj zapisy. Jakie stowa si¢ powtarzaja:
obowiazek, lgk, rado$¢, odpowiedzialno$¢, niespodzianka,
troska? Na razie niczego nie zmieniaj. Wystarczy zauwazy¢, z
jaka wewnetrzng opowiescia o sobie zyjesz.
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