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Mojej matce, Bar­ba­rze Ogle Dolan Tay­lor,


z wyra­zami miło­ści i wdzięcz­no­ści


za nasze dawne spa­cery po lesie w desz­czu


i za wiele innych rze­czy
  
 


 


 


 


 


PRZED­MOWA


Wszy­scy lubimy książki, od któ­rych trudno się ode­rwać.


I ta książka wła­śnie do nich należy – mimo pię­trzą­cych się obo­wiąz­ków
nie spo­sób prze­stać ją czy­tać. A jest to tym cen­niej­sze, że pozy­cja ta
to nie powieść, lecz publi­ka­cja z dzie­dziny psy­cho­lo­gii, doty­cząca
zdro­wie­nia z życio­wych traum. Yvonne Dolan, dok­tor psy­cho­lo­gii,
doświad­czona psy­cho­te­ra­peutka, od pierw­szych stron przy­bliża nam ten
trudny temat poprzez odważne wyzna­nie, że sama prze­żyła traumę
wyko­rzy­sta­nia sek­su­al­nego i emo­cjo­nal­nego. Swoim przy­kła­dem poka­zuje, że
moż­liwe jest zbu­do­wa­nie szczę­śli­wego życia pomimo nie­szczę­śli­wej
prze­szło­ści. W każ­dym kolej­nym roz­dziale prze­ka­zuje nam wie­dzę i narzę­dzia do doko­na­nia zmiany, wie­rząc, że: „Jeden mały krok odblo­kuje
Twoje psy­chiczne zasoby oraz umie­jęt­no­ści, z któ­rych ist­nie­nia być może
nie zda­jesz sobie sprawy, i da Ci siłę do stwo­rze­nia wyma­rzo­nego życia”.
Czy­tel­nik zyskuje tę nadzieję, korzy­sta­jąc ze wska­za­nej przez autorkę
drogi – od nazwa­nia doświad­czo­nej krzywdy i przy­zna­nia, że było się
ofiarą, poprzez uzy­ska­nie toż­sa­mo­ści osoby oca­lo­nej aż po sta­nie się
osobą żyjącą peł­nią życia.


Na zakoń­cze­nie dosta­jemy w pre­zen­cie gotowy pro­gram Grupy Wspar­cia
Małych Kro­ków. Osoby, które poma­gają innym, znajdą tu kata­log
spraw­dzo­nych metod, nie­zbęd­nych do zało­że­nia i pro­wa­dze­nia grupy
tera­peu­tycz­nej.


Z wielką rado­ścią pole­cam tę jakże przy­datną obec­nie książkę pol­skiemu
Czy­tel­ni­kowi.


Przez kil­ka­na­ście lat, jakie upły­nęły od jej pierw­szego wyda­nia,
obser­wo­wa­łam nie­prze­mi­ja­jącą war­tość przed­sta­wio­nej tu kon­cep­cji i mam
pew­ność, że warto przy­po­mnieć ją po raz kolejny. Wielu uzna­nych
psy­cho­te­ra­peu­tów spe­cja­li­zu­ją­cych się w tera­pii osób po trau­mie odwo­łuje
się w swo­ich pra­cach do trzech eta­pów zdro­wie­nia zapro­po­no­wa­nych przez
Yvonne Dolan, wśród nich choćby John Hen­den, zespół insty­tutu BRIEF z Wiel­kiej Bry­ta­nii w oso­bach Chrisa Ive­sona, Harveya Rat­nera i Evana
Geo­rge’a, Marie-Chri­stine Cabié i Hélėne Del­lucci z Fran­cji czy dok­tor
Jacqui von Czif­fra-Bergs z Repu­bliki Połu­dnio­wej Afryki.


Ja rów­nież, pra­cu­jąc w podej­ściu skon­cen­tro­wa­nym na roz­wią­za­niu,
wie­lo­krot­nie korzy­sta­łam z pro­po­no­wa­nych przez Autorkę metod, pro­wa­dząc
zaję­cia gru­powe, pod­czas któ­rych uczest­nicy roz­wi­jali swoje
umie­jęt­no­ści, doty­ka­jąc takich zagad­nień jak choćby: „Jak być sobą w bli­skich związ­kach?”, „Moje mał­żeń­stwo i co dalej?”, „Kobieca rów­no­waga
– kariera i dzieci”. Zapa­mię­ta­łam te spo­tka­nia jako źró­dło siły i wza­jem­nej inspi­ra­cji dla uczest­ni­ków grupy oraz ener­gii dla tera­peuty.


Zapra­szam do lek­tury… i do pod­ję­cia wła­snych małych kro­ków w kie­runku
szczę­śli­wego życia.


Mariola Lelon­kie­wicz
  
 


 


 


 


 


DROGA CZY­TEL­NICZKO


Nie­szczę­ścia, które spo­ty­kają nas w życiu, przy­cho­dzą nie­ocze­ki­wa­nie,
nam zaś nie pozo­staje nic innego, jak tylko radzić sobie z nimi moż­li­wie
jak naj­le­piej. Nauczy­łam się tego bar­dzo wcze­śnie. Moje pierw­sze
wspo­mnie­nie z dzie­ciń­stwa to msza żałobna za duszę mojego ojca. Wtedy to
na wła­snej skó­rze doświad­czy­łam emo­cjo­nal­nego wynisz­cze­nia, które
spo­wo­do­wała wojna. Śmierć ojca na woj­nie w Korei zła­mała serce mojej
matce i pozba­wiła siły ducha moich dziad­ków.


Już jako dziecko ubo­le­wa­łam, że ojciec odszedł z tego świata, nim
zdą­ży­łam go poznać. Pomimo miło­ści i pra­gnie­nia matki, by uchro­nić mnie
od krzywd, w dzie­ciń­stwie wie­lo­krot­nie byłam wyko­rzy­sty­wana sek­su­al­nie i emo­cjo­nal­nie. Pocie­sza­łam się, wyobra­ża­jąc sobie, że gdyby mój ojciec
żył, ochro­niłby mnie przed krzyw­dzi­cie­lami.


Kiedy doro­słam, usi­ło­wa­łam pogo­dzić się ze złem, jakie mnie spo­tkało, i przy­jąć dobro z ota­cza­ją­cego świata, by zna­leźć w sobie siłę, która
pozwo­li­łaby mi uczy­nić moje życie war­to­ścio­wym.


W tej książce opi­sana jest zarówno moja oso­bi­sta droga, jak i losy tych
klien­tów moich sesji tera­peu­tycz­nych, człon­ków rodziny i osób z grona
przy­ja­ciół, któ­rzy zain­spi­ro­wali mnie, by zbu­do­wać życie lśniące jasnym
bla­skiem.


Jeśli i Ty zma­gasz się z bole­sną prze­szło­ścią – a nawet jeśli tego nie
robisz – Jeden mały krok odblo­kuje Twoje psy­chiczne zasoby oraz
umie­jęt­no­ści, z któ­rych ist­nie­nia być może nie zda­jesz sobie sprawy, i da Ci siłę do stwo­rze­nia wyma­rzo­nego życia. Pro­po­nuję Ci tę książkę jako
tali­zman nadziei i odwagi na Twoją wła­sną drogę. I choć nie znam Cię
oso­bi­ście, mocno wie­rzę, że potra­fisz zbu­do­wać satys­fak­cjo­nu­jące życie,
na które zawsze zasłu­gi­wa­łaś. Ja tego doko­na­łam i, wierz mi, Ty także
możesz to zro­bić. Zacznij od jed­nego małego kroku.


Życzę Ci wszel­kich bło­go­sła­wieństw życia.


Yvonne Dolan
  
 


 


 


 


 


PODZI­ĘKO­WA­NIA


Moja matka, Bar­bara, któ­rej dedy­kuję tę pracę, nauczyła mnie kochać
książki, bro­niła mnie, gdy nauczy­ciel w szkole pod­sta­wo­wej brał moją
skrajną nie­śmia­łość za opóź­nie­nie umy­słowe, i nale­gała, bym w wieku
osiem­na­stu lat poszła do col­lege’u, choć nie mia­łam wów­czas poję­cia, co
chcia­ła­bym stu­dio­wać.


Bez pomocy mojej agentki Leslie Breed, a także zachęty i życz­li­wo­ści
moich cudow­nych teściów, Mary Ann i Gene’a John­so­nów, ta książka by nie
powstała.


San­dra Martz z wydaw­nic­twa Papier-Mache pouczała mnie, udzie­lała mi
waż­nych rad i zajęła się korektą struk­tu­ralną. Shir­ley Coe sko­ry­go­wała
moje nazbyt fan­ta­zyjne podej­ście do składni i orto­gra­fii. Praca z nimi
była wspa­nia­łym doświad­cze­niem.


Mój mąż, Char­lie, pomógł mi zacho­wać wiarę, gdy prze­cho­dzi­łam przez
kolejne stop­nie pie­kła, czyli „pie­kło przed­sta­wie­nia pro­jektu książki”,
„pie­kło tytułu”, „pie­kło ter­minu odda­nia” i kilka innych, które
miło­sier­nie pokry­łam nie­pa­mię­cią. Przy­tu­lał mnie, kiedy popa­da­łam w cał­ko­wite znie­chę­ce­nie, i zabie­rał na obiad, ile­kroć byłam tak zajęta
pisa­niem, że zapo­mi­na­łam zaj­rzeć do lodówki. Kocham go bar­dziej, niż
potra­fią wyra­zić słowa.


Podob­nie jak przy pracy nad moją poprzed­nią książką moi dro­dzy
przy­ja­ciele, Insoo Kim Berg i Steve de Sha­zer, zachę­cali mnie i inspi­ro­wali swo­imi książ­kami, pracą, a przede wszyst­kim wła­snym
przy­kła­dem.


W pracy nad tym pro­jek­tem, który oka­zał się znacz­nie obszer­niej­szy, niż
począt­kowo zakła­da­łam, wytrwa­łam dzięki wspar­ciu i przy­jaźni, jakie
oka­zali mi szcze­gólni ludzie: David Bice, Frank i Susan Bonomo, Bill i Eve­lyn Bra­ith­wa­ite, Marie-Chri­stine Cabie, Louis Cauf­f­man, Che­ryl i Jeff
Chang, Gene Combs, Mark i Julie Disor­bio, Chri­stine i Paul Drumw­ri­ght,
Jim Duval, Jill Fre­ed­man, Luc Ise­ba­ert, Miriam Le Fevre, Phyl­lis Firak
Mitz, Kim Minor, Linda Mraz, Ruth Moore­ho­use, Denise Ross, Joan Robey,
Kathe­rine Lane Rossi, Karen Sands, Bob Schwartz, Steve Sta­jich oraz Jane
Win­gle.


Szcze­gólne podzię­ko­wa­nia skła­dam Davi­dowi Schnar­chowi, któ­rego książki,
podob­nie jak prze­pro­wa­dzone z nim roz­mowy, zmie­niły moje postrze­ga­nie
związ­ków, Ste­phe­nowi Gil­li­ga­nowi, który pomógł mi lepiej zro­zu­mieć
psy­cho­lo­gię rela­cji, oraz Erne­stowi Ros­siemu, któ­rego kon­cep­cje cyklów
ultra­do­bo­wych odmie­niły moją pracę i życie.


Przede wszyst­kim pra­gnę podzię­ko­wać moim klien­tom, któ­rzy nauczyli mnie
wielu rze­czy – i cią­gle to czy­nią.


Gorąco dzię­kuję tym, któ­rzy spon­so­ro­wali moje warsz­taty i semi­na­ria,
oraz wszyst­kim, któ­rzy w nich uczest­ni­czyli. Szcze­gólne podzię­ko­wa­nia
skła­dam moim kole­gom i przy­ja­cio­łom z Korzyb­ski Insti­tute w Bru­gii,
Holan­dii i Paryżu, człon­kom Euro­pej­skiego Sto­wa­rzy­sze­nia Tera­pii
Krót­ko­ter­mi­no­wej, IACT, Bonomo & Bonomo, Chang & Chang, Brief
Family The­rapy Cen­ter w Grand Rapids, Justice Insti­tute w Kolum­bii
Bry­tyj­skiej, Fun­da­cji Mil­tona Erick­sona, Hinks Insti­tute, Brief The­rapy
Prac­tice w Lon­dy­nie, Cen­tercare Brief The­rapy Service w Perth,
Insty­tu­towi Mil­tona Erick­sona w Chile, Cen­tre de Psychothérapie
Stratégique w Mont­re­alu, Sun­co­ast Cen­ter w Sankt Peters­burgu, a także
pra­cow­ni­kom Insty­tutu Mil­tona Erick­sona w Bal­ti­more, Mari­time School of
Social Works na Uni­wer­sy­te­cie Dal­ho­usie, ZIST, NIK w Bre­mie, NIK w Ber­li­nie, FKC w Sztok­hol­mie, Kli­niki St Mar­tin, Family Insti­tute w Maine, Family The­rapy Networ­ker oraz Rich­mond Vete­rans Hospi­tal.
  
 


 


 


 


 


WPRO­WA­DZE­NIE KROK DALEJ OD POCZU­CIA OCA­LE­NIA


Gdy­bym jesz­cze raz mogła prze­żyć życie, bie­ga­ła­bym boso od wcze­snej
wio­sny do póź­nej jesieni. Czę­ściej cho­dzi­ła­bym na tańce. Jeź­dzi­ła­bym
wię­cej na karu­zeli. Zbie­ra­ła­bym wię­cej sto­kro­tek.


Nad­ine Stair, 85 lat


Czas zacząć żyć wła­snym życiem


Mag­gie osu­nęła się na kanapę w moim gabi­ne­cie, prze­bie­ra­jąc w kie­szeni
pal­cami w poszu­ki­wa­niu papie­ro­sów, które prze­stała palić kilka mie­sięcy
temu. Oczy miała zaczer­wie­nione od pła­czu i mówiła drżą­cym gło­sem: „Całe
życie sta­ram się upo­rać z tym, co mi się przy­tra­fiło. Cią­gle pró­buję
ulep­szyć swoje życie, być szczę­śliwa, ale ni­gdy nie wycho­dzi to tak, jak
bym chciała. Zro­bi­łam wszystko, co trzeba, żeby prze­trwać – pomimo
krzywd, jakich dozna­łam w dzie­ciń­stwie, i innych złych rze­czy, które
zda­rzyły się póź­niej. Mam trzy­dzie­ści dwa lata i dosyć cze­ka­nia. Kiedy
wresz­cie zacznę cie­szyć się życiem?”.


Świa­do­mość Mag­gie, że czas skoń­czyć z zadrę­cza­niem się prze­szło­ścią i wresz­cie roz­po­cząć satys­fak­cjo­nu­jące życie, oraz fru­stra­cja wyni­ka­jąca z uczu­cia, że utknęła w swych wysił­kach, odzwier­cie­dlają doświad­cze­nia
wielu osób, które spo­tka­łam pod­czas mojej dwu­dzie­sto­trzy­let­niej prak­tyki
psy­cho­te­ra­peu­tycz­nej.


Odpo­wiedź na pyta­nie Mag­gie brzmi: teraz! Napi­sa­łam tę książkę dla
takich ludzi jak ona, dla tych, któ­rzy mają za sobą trau­ma­tyczne
prze­ży­cia i pra­gną wresz­cie zacząć żyć wła­snym życiem. Jeśli spo­tkała
cię fizyczna, sek­su­alna lub emo­cjo­nalna prze­moc, roz­wód, trud­no­ści w związku, pro­blemy finan­sowe, cho­roba, wypa­dek, utrata kogoś bli­skiego
czy inne bole­sne doświad­cze­nia, lecz mimo to chcesz cie­szyć się życiem,
ta książka jest dla cie­bie.


Przede wszyst­kim kie­ruję ją do osób, które chcą przy­jąć przy­szłość z rado­ścią, a jed­no­cze­śnie spra­wia im to trud­ność.


Jeden mały krok to zapro­sze­nie do stwo­rze­nia wyma­rzo­nej przy­szło­ści
bez względu na prze­szłe zda­rze­nia i doznane krzywdy. Jeśli się
zasta­na­wiasz, czy znaj­dziesz tu coś dla sie­bie, zadaj sobie pyta­nie
„Dla­czego mam się godzić na mniej?”.


Mag­gie nie tylko zacznie żyć wła­snym życiem, ale też poda­ruje sobie
dobre życie, życie, które będzie odzwier­cie­dlać jej praw­dziwą oso­bo­wość
i przy­wróci jej zdol­ność do prze­ży­wa­nia szczę­ścia.


Małe kroki do życia peł­nego satys­fak­cji


Nie­za­leż­nie od tego, co spo­tkało cię w prze­szło­ści, teraz masz moż­li­wość
zbu­do­wa­nia szczę­śli­wego i satys­fak­cjo­nu­ją­cego życia. Ta książka, krok po
kroku, popro­wa­dzi cię przez etapy pro­cesu kre­owa­nia egzy­sten­cji, jakiej
od dawna pra­gniesz. Pod­czas lek­tury kolej­nych roz­dzia­łów twoje nadzieje
i marze­nia będą nabie­rały coraz więk­szej wyra­zi­sto­ści i staną się
bar­dziej suge­stywne od prze­szłych doświad­czeń, co przy­wróci ci
satys­fak­cję i radość z życia – uczu­cia, które być może uzna­łaś za
utra­cone na zawsze. Stop­niowe reali­zo­wa­nie pla­nów wymaga mniej­szej
odwagi niż wpro­wa­dza­nie gwał­tow­nych zmian, a co naj­waż­niej­sze spra­wia,
że marze­nia stają się osią­galne w praw­dzi­wym, codzien­nym życiu.


Dla­czego nie wystar­czy uwa­żać się za osobę oca­loną


Pier­wot­nym bodź­cem do napi­sa­nia tej książki było wyło­nie­nie się w Ame­ryce Pół­noc­nej „kul­tury oca­lo­nych”. Pró­bu­jąc odpo­wie­dzieć na
nie­zwy­kle realne i roz­po­wszech­nia­jące się zja­wi­sko wik­ty­mi­za­cji,
psy­cho­te­ra­pia nie­opatrz­nie dała zalą­żek „toż­sa­mo­ści oca­lo­nego”.


Nie sądzę, by ów feno­men był następ­stwem błęd­nych kon­cep­cji na temat
tego, co pomaga ludziom ule­czyć się z dozna­nych krzywd. Wynik­nął raczej
stąd, że psy­cho­te­ra­peuci nie roz­sze­rzyli kon­cep­cji uzdro­wie­nia na tyle,
by pomóc ludziom wyjść poza etap oca­le­nia. Prze­zwy­cię­że­nie bez­po­śred­nich
następstw dozna­nej krzywdy, utraty czy innego rodzaju traumy oraz
postrze­ga­nie sie­bie nie jako „ofiary”, lecz osoby „oca­lo­nej” to pomocne
kroki, jed­nakże daleko nie­wy­star­cza­jące, by pomóc ludziom odzy­skać pełną
umie­jęt­ność pro­wa­dze­nia rado­snego i satys­fak­cjo­nu­ją­cego życia.


Choć wiele porad­ni­ków odno­to­wuje bole­sne efekty wik­ty­mi­za­cji oraz wagę
uzna­nia sie­bie za osobę oca­loną, żaden nie prze­strzega przed tym, że
trak­to­wa­nie sie­bie w ten spo­sób przez dłuż­szy czas pociąga za sobą
nega­tywne kon­se­kwen­cje.


Nie­stety, spe­cy­ficzna men­tal­ność osoby oca­lo­nej, wytwo­rzona głów­nie po
to, by prze­trwać bole­sne doświad­cze­nia z prze­szło­ści, w póź­niej­szym
okre­sie zabu­rza umie­jęt­ność cie­sze­nia się życiem. Osoby, które przez
długi czas uwa­żają się przede wszyst­kim za oca­lone, z koniecz­no­ści
prze­pusz­czają codzienne doświad­cze­nia przez filtr dwóch kry­te­riów: w jaki spo­sób obecne zda­rze­nie przy­po­mina trau­ma­tyczne prze­ży­cia z prze­szło­ści bądź się od nich różni oraz w jaki spo­sób obecne
doświad­cze­nie łago­dzi lub pogar­sza trwa­jące następ­stwa dozna­nej krzywdy.
W rezul­ta­cie osoby te patrzą na życie przez pry­zmat swo­jego oca­le­nia,
zamiast cie­szyć się bar­dziej bez­po­śred­nią i nie­skrę­po­waną wizją
ota­cza­ją­cego ich świata, z którą się uro­dzili. Taka ogra­ni­czona
per­spek­tywa zmniej­sza zdol­ność doświad­cza­nia danej chwili – nie
wspo­mi­na­jąc już o czer­pa­niu z niej przy­jem­no­ści. Owa nie­moż­ność
praw­dzi­wego doce­nie­nia teraź­niej­szo­ści może rów­nież zakłó­cać zdol­ność do
peł­nego dozna­wa­nia zdro­wej i satys­fak­cjo­nu­ją­cej rela­cji sek­su­al­nej z part­ne­rem.


O tym, że dłu­go­trwałe myśle­nie o sobie jako oca­lo­nej nie jest korzystne,
pierw­szy raz pomy­śla­łam pod koniec lat osiem­dzie­sią­tych, kiedy liczni
psy­cho­te­ra­peuci bio­rący udział w semi­na­riach na temat tera­pii osób
wyko­rzy­sty­wa­nych sek­su­al­nie oraz innych trau­ma­tycz­nych przy­pad­ków
pro­wa­dzo­nych przeze mnie w Sta­nach Zjed­no­czo­nych i Kana­dzie opi­sy­wali
zagad­kowe zja­wi­sko. Otóż wielu ich pacjen­tów, któ­rzy przez długi czas
postrze­gali sie­bie jako oca­lo­nych (z prze­mocy), cier­piało na łagodną
depre­sję i pesy­mi­stycz­nie zapa­try­wało się na moż­li­wość dozna­nia
szczę­ścia w przy­szło­ści. Co wię­cej, pacjenci ci skar­żyli się, że wciąż
porów­nują teraź­niej­szość do prze­żyć z prze­szło­ści i czer­pa­nie rado­ści z tego, co przy­nosi dana chwila, spra­wia im trud­ność.


Póź­niej, w 1995 roku, uzy­ska­łam potwier­dze­nie tezy, iż odej­ście od
myśle­nia o sobie jako oso­bie oca­lo­nej jest war­to­ścio­wym kro­kiem.
Pro­wa­dzi­łam wów­czas wywiady do małego stu­dium pilo­ta­żo­wego bada­ją­cego
cechy ludzi, któ­rzy wcze­śniej byli wyko­rzy­sty­wani sek­su­al­nie, a teraz
pro­wa­dzili zdrowe, satys­fak­cjo­nu­jące życie, cechu­jące się trwa­łymi
związ­kami, war­to­ściową pracą i bra­kiem osła­bia­ją­cych symp­to­mów
psy­chia­trycz­nych. Żadna z dwu­dzie­stu osób, z któ­rymi roz­ma­wia­łam, nie
uży­wała słowa „ofiara” czy „oca­lona”, opi­su­jąc spo­sób, w jaki obec­nie
sie­bie postrzega. Nie dzi­wiła mnie nie­obec­ność „ofiary” w ich
cha­rak­te­ry­styce, ponie­waż tym ludziom, skoro funk­cjo­nują w życiu, w spo­sób oczy­wi­sty udało się wyjść poza gra­nice wik­ty­mi­za­cji. Zasta­no­wiło
mnie jed­nak, że odpo­wia­da­jąc na pyta­nie, jak o sobie myślą, nie
wspo­mi­nali nawet o oca­le­niu. Kiedy pyta­łam, co sądzą o ety­kietce
„oca­lo­nego”, w ich odpo­wie­dziach poja­wiała się ude­rza­jąca zgod­ność.
Powta­rzali: „Tak, prze­trwa­łem to, ale teraz jestem innym czło­wie­kiem”
lub „Od dawna już tak o sobie nie myślę” czy też „No cóż, to jest część
mnie, ale to nie cała ja”.


Tym­cza­sem zda­wało się, że wiele osób szu­ka­ją­cych u mnie pro­fe­sjo­nal­nej
pomocy doświad­cza tego, co opi­sy­wali psy­cho­te­ra­peuci uczęsz­cza­jący na
moje semi­na­ria. Klienci mówili: „Prze­trwa­łem mole­sto­wa­nie sek­su­alne
(fizyczne, emo­cjo­nalne czy inne przy­kre doświad­cze­nie), zro­bi­łem
wszystko, co zaleca się w książ­kach, by się z tym upo­rać, ale cią­gle nie
jestem szczę­śliwy”.


Ludzie ci nie byli leniwi, nie byli też – uży­wa­jąc okre­śle­nia leka­rzy –
„symu­lan­tami”. Naprawdę szcze­rze pró­bo­wali zacząć żyć wła­snym życiem. I,
tak jak Mag­gie, byli śmier­tel­nie sfru­stro­wani. Stop­niowo dotarło do
mnie, że two­rząc ety­kietkę oca­lo­nego, psy­cho­te­ra­pia stwo­rzyła zalą­żek
nowego zespołu pro­ble­mów.


Dawne etapy i nowe sta­dium


Będąc w latach sie­dem­dzie­sią­tych sta­żystką w tele­fo­nicz­nym cen­trum
kry­zy­so­wym, nauczy­łam się, że powrót do zdro­wia po trau­ma­tycz­nych
prze­ży­ciach zwią­za­nych z wyko­rzy­sty­wa­niem emo­cjo­nal­nym, fizycz­nym,
sek­su­al­nym lub z innymi cięż­kimi doświad­cze­niami odbywa się w dwóch
fazach. Lecze­nie roz­po­czyna się oczy­wi­ście od etapu ofiary. Kiedy
pierw­szy raz sta­jesz w obli­czu dozna­nej krzywdy, zaczy­nasz sobie
uzmy­sła­wiać towa­rzy­szące temu uczu­cia (zwy­kle smu­tek i złość).


Istotą pro­cesu lecze­nia i cen­nym aspek­tem etapu ofiary jest odczu­cie i wyra­że­nie tych emo­cji, a ponadto uświa­do­mie­nie sobie, iż to, co się
wyda­rzyło, nie było twoją winą. Dostrze­że­nie faktu, że sta­łaś się ofiarą
oko­licz­no­ści lub innych ludzi, speł­nia ważny cel, a mia­no­wi­cie pozwala
uwol­nić się od poczu­cia winy i wstydu. Innym aspek­tem ziden­ty­fi­ko­wa­nia w sobie ofiary jest zna­le­zie­nie odwagi, by opo­wie­dzieć innej oso­bie o tym,
co się wyda­rzyło. Opo­wia­da­jąc swoją histo­rię współ­czu­ją­cemu słu­cha­czowi,
prze­ła­mu­jesz izo­la­cję, któ­rej przy­czyną był strach i wstyd. Już nie
musisz sama bory­kać się z przy­krym doświad­cze­niem. Wady etapu ofiary
obja­wiają się wów­czas, gdy iden­ty­fi­ku­jesz się z toż­sa­mo­ścią ofiary
dłu­żej niż to konieczne i przy­datne.


Iden­ty­fi­ka­cja i wyra­że­nie bole­snych uczuć poprzez opo­wie­dze­nie komuś
innemu o tym, co cię spo­tkało, prze­ła­muje twoje osa­mot­nie­nie, nato­miast
uświa­do­mie­nie sobie, iż nie ty jesteś winna wyrzą­dzo­nej ci krzywdy,
ozna­cza, że ety­kietka ofiary speł­niła swoje zada­nie. Jed­nak dal­sze
myśle­nie o sobie głów­nie jako ofie­rze pro­wa­dzi do poczu­cia bez­sil­no­ści,
roz­pa­czy, a w końcu do bier­no­ści, która może ścią­gnąć na cie­bie kolejne
ciosy. Gdy uzmy­sło­wisz sobie, że wina za wyrzą­dzone ci krzywdy nie
spo­czywa na tobie, czas uznać sie­bie za oca­loną.


Etap oca­le­nia przy­cho­dzi wraz ze zro­zu­mie­niem, że okres trau­ma­tycz­nych
prze­żyć już minął. Myśle­nie o sobie jako oso­bie oca­lo­nej ma wiele zalet:
nie­za­prze­czal­nie uwy­dat­nia fakt, że krzywda lub inny uraz należą do
prze­szło­ści.


Uświa­do­miw­szy sobie wła­sne prze­trwa­nie, zada­jesz sobie pyta­nie „Jak to
zro­bi­łam? Jakim spo­so­bem udało mi się prze­żyć?”. Uzna­jąc sie­bie za
oca­loną, jesteś w sta­nie roz­po­znać pozy­tywne cechy, dzięki któ­rym
prze­trwa­łaś, oraz ziden­ty­fi­ko­wać i doce­nić swoje walory wewnętrzne
(wie­dzę, odwagę, ducho­wość lub inne pozy­tywne aspekty oso­bo­wo­ści) i zewnętrzne zasoby (przy­ja­ciół, wspie­ra­ją­cych człon­ków rodziny, wspar­cie
spo­łecz­no­ści), które posia­da­łaś w trau­ma­tycz­nym okre­sie bądź roz­wi­nę­łaś
w sobie póź­niej.


Cha­rak­te­ry­styczną cechą etapu oca­le­nia jest odzy­ska­nie zdol­no­ści do
efek­tyw­nego funk­cjo­no­wa­nia w codzien­nym życiu. Osoba oca­lona potrafi
skon­cen­tro­wać się na pracy, opiece nad dziec­kiem, obo­wiąz­kach domo­wych,
zaję­ciach spo­łecz­nych, upra­wia­niu hobby i życiu towa­rzy­skim.


Kiedy wresz­cie uznasz, że bole­sne wyda­rze­nie należy do prze­szło­ści, i doce­nisz siły oraz zasoby, dzięki któ­rym je prze­trwa­łaś i odzy­ska­łaś
dobre samo­po­czu­cie, toż­sa­mość osoby oca­lo­nej spełni swoje zada­nie.
Ludzie, któ­rzy wciąż pozo­stają na tym eta­pie, nie­ustan­nie fil­trują życie
przez pry­zmat wła­snego oca­le­nia i oce­niają zda­rze­nia pod wzglę­dem tego,
na ile przy­po­mi­nają one skutki doświad­czeń z prze­szło­ści, róż­nią się od
nich, łago­dzą je czy pogar­szają. A to zmniej­sza ich zdol­ność do peł­nego
doświad­cza­nia życia, cie­sze­nia się nim i czę­sto bywa przy­czyną zała­ma­nia
oraz depre­sji.


Jak wyja­śnia Cla­rissa Pin­kola Estés w swej cudow­nej książce Bie­gnąca z wil­kami:


 


Jeśli zatrzy­mamy się jako „te, które prze­trwały”, nie prze­cho­dząc do
kolej­nej fazy, fazy kwit­nie­nia i pełni, to redu­ku­jemy do połowy naszą
wewnętrzną ener­gię i zdol­ność dzia­ła­nia w świe­cie.


 


Estés pro­po­nuje, by zamiast trak­to­wać toż­sa­mość osoby oca­lo­nej jako
pod­sta­wową i stałą, prze­kształ­cić ją w „jeden z licz­nych
iden­ty­fi­ka­to­rów” oso­bo­wo­ści, źró­dło dumy, lecz nie wyznacz­nik
toż­sa­mo­ści.


Tej cząstki, która cha­rak­te­ry­zuje cię jako osobę oca­loną, nie należy się
pozby­wać – należy doce­nić ją jako ważny aspekt oso­bo­wo­ści. Wów­czas fakt
prze­trwa­nia dozna­nej krzywdy staje się osią­gnię­ciem, któ­rym można się
cie­szyć bez odczu­wa­nia nega­tyw­nych kon­se­kwen­cji. Co wię­cej, pozwala
zro­bić krok dalej i zbu­do­wać życie, na jakie tak bar­dzo zasłu­gu­jesz.


Sły­sząc, jak psy­cho­te­ra­peuci i człon­ko­wie grup wspar­cia mówią o koniecz­no­ści odej­ścia od myśle­nia kate­go­riami oca­le­nia, nabra­łam
wiel­kiej otu­chy. W nie­któ­rych krę­gach psy­cho­te­ra­peu­tycz­nych kolejne
sta­dium zdro­wie­nia okre­śla się jako etap roz­kwitu. Choć do tej pory nie
podano jasnej defi­ni­cji tej trze­ciej fazy, zakłada ona, iż ludzie
zaczy­nają zda­wać sobie sprawę, że potrze­bują cze­goś wię­cej.


Gdy zasta­na­wia­łam się, jak naj­le­piej okre­ślić ten etap, zaświ­tała mi
pewna myśl: to oczy­wi­ste – trzeci etap to ten, na któ­rym naprawdę, w pełni i z rado­ścią, sta­jesz się sobą! Nie żyjesz wyłącz­nie wspo­mnie­niami
krzywd, które prze­trwa­łaś, ani nawet myślą o teraź­niej­szych
doświad­cze­niach i nadzie­jach na przy­szłość, lecz w cał­ko­wi­tej zgo­dzie ze
swoim Ja. Sta­jesz się naj­praw­dziw­szą sobą i z rado­ścią przyj­mu­jesz
wyni­ka­jące z tego faktu poczu­cie szczę­ścia.


Toż­sa­mość Praw­dzi­wego Ja da ci więk­szą wol­ność niż któ­ra­kol­wiek z poprzed­nich ról. Myśląc o sobie w ten spo­sób, otwo­rzysz się na
doświad­cza­nie teraź­niej­szo­ści i wyobra­zisz sobie przy­szłość dużo
barw­niej­szą i dającą więk­sze poczu­cie speł­nie­nia niż prze­szłość.
Będziesz mogła w pełni cie­szyć się życiem: roz­ko­szo­wać się dozna­niami
dzięki bogac­twu two­jego poten­cjału oraz wyra­żać sie­bie za pomocą
naj­bar­dziej oso­bi­stych i twór­czych środ­ków. Twoje obecne doświad­cze­nia i związki będą wywo­ły­wać rosnące poczu­cie bli­sko­ści i zachwytu oraz
doda­wać ci sił do dal­szego roz­woju.


Czy może więc być coś nie­ko­rzyst­nego w utoż­sa­mie­niu się ze swoim
Praw­dzi­wym Ja, w wyko­rzy­sty­wa­niu wła­snego poten­cjału, by w pełni
doświad­czać życia, i wszyst­kich talen­tów, z jakimi się uro­dzi­łaś? Choć
wady takiej postawy w porów­na­niu z jej zale­tami są mini­malne, uczci­wie
będzie je wymie­nić. Pod­czas pierw­szych prób nawią­za­nia kon­taktu ze swoim
Praw­dzi­wym Ja ów nowy spo­sób myśle­nia może być ci obcy i z tego powodu
nie­kom­for­towy.


Gdy będziesz żyć w har­mo­nii ze swoim Praw­dzi­wym Ja, z cza­sem twój styl
życia, związki i decy­zje staną się mniej prze­wi­dy­walne i bar­dziej
zło­żone niż wów­czas, gdy iden­ty­fi­ko­wa­łaś się przede wszyst­kim z wize­run­kiem ofiary lub osoby oca­lo­nej. Patrząc na świat z per­spek­tywy
Praw­dzi­wego Ja, nabie­rzesz więk­szej pew­no­ści i zaufa­nia do wła­snej
wie­dzy oraz wła­snych umie­jęt­no­ści. W kon­se­kwen­cji w mniej­szym stop­niu
będziesz zaab­sor­bo­wana utrzy­ma­niem życio­wego sta­tus quo i skłonna
trwo­nić czas i ener­gię na związki lub sytu­acje, które stały się
krzyw­dzące bądź tok­syczne. Zamiast tego będziesz cie­szyć się życiem,
któ­rego szcze­rze pra­gniesz i na które zasłu­gu­jesz.


Jak korzy­stać z tej książki


Książkę tę można wyko­rzy­stać na kilka spo­so­bów: jako serię ćwi­czeń
umy­sło­wych bądź sza­blon codzien­nych lub coty­go­dnio­wych zapi­sków w pry­wat­nym dzien­niku. Odpo­wie­dzi na ćwi­cze­nia zamiesz­czone w książce
można zapi­sy­wać na papie­rze, nagry­wać lub po pro­stu odno­to­wy­wać w myślach.


Nie­za­leż­nie od tego, w jaki spo­sób będziesz reje­stro­wać odpo­wie­dzi,
naj­waż­niej­szy rezul­tat stop­nio­wego jed­no­cze­nia się z twoim Praw­dzi­wym Ja
wyłoni się w postaci satys­fak­cjo­nu­ją­cych zmian, dzięki któ­rym będziesz
ufnie dążyć do urze­czy­wist­nie­nia marzeń.


Książka składa się z czte­rech czę­ści. Pierw­sza z nich, Ciesz się darami
teraź­niej­szo­ści, poświę­cona jest zgłę­bia­niu i wyra­ża­niu two­jego
Praw­dzi­wego Ja. Roz­dział pierw­szy (Pozna­wa­nie swego Praw­dzi­wego Ja)
mówi, jak zba­dać, ziden­ty­fi­ko­wać oraz zro­zu­mieć, kim jesteś w głębi,
poza wszel­kimi przy­krymi doświad­cze­niami z prze­szło­ści. Roz­dział drugi
(Witaj w domu!) zachęca do roz­wi­nię­cia nowych spo­so­bów wyra­ża­nia
swo­jego Ja i cie­sze­nia się nim we wła­snym domu. Roz­dział trzeci (Jak
spra­wić, żeby w pracy było przy­jem­niej) pod­suwa pomy­sły, jak uczy­nić
śro­do­wi­sko pracy miej­scem, które pod­nosi jakość Twego życia.


Część druga, Budo­wa­nie rado­snej przy­szło­ści, pomoże ci odzy­skać
nadzieję i marze­nia, zachęci cię do ich reali­zo­wa­nia i pokaże, jak
znaj­do­wać czas, by cie­szyć się osią­gnię­tymi rezul­ta­tami. Roz­dział
czwarty (Nadzieje i marze­nia) jest prze­wod­ni­kiem na dro­dze do
iden­ty­fi­ka­cji two­ich ocze­ki­wań wobec nowego życia. Roz­dział piąty (Tak,
potra­fisz to!) przed­sta­wia stra­te­gie prze­kształ­ca­nia z pozoru
nie­osią­gal­nych lub znie­chę­ca­ją­cych celów w realne moż­li­wo­ści. Roz­dział
szó­sty (Czas do two­jej dys­po­zy­cji) pod­po­wiada, jak zmie­nić wpływ czasu
na moż­li­wość reali­zo­wa­nia celów i cie­sze­nia się każ­dym dniem.


Część trze­cia, Podej­mo­wa­nie wyzwań sta­wia­nych przez życie, pomoże ci
okre­ślić, co jest dla cie­bie naj­lep­sze w chwi­lach, gdy ludzie,
wspo­mnie­nia z prze­szło­ści lub wymogi dnia dzi­siej­szego zagra­żają temu,
co już osią­gnę­łaś, budu­jąc życie, na jakie zasłu­gu­jesz. Roz­dział siódmy
(Part­ne­rzy, rodzice, dzieci i dal­sza rodzina) zawiera wska­zówki, które
pomogą ci okre­ślić, jak być kre­atywną, ela­styczną i wierną sobie,
odpo­wia­da­jąc na potrzeby tych, któ­rych kochasz. Roz­dział ósmy (Jak
sobie radzić z wid­mem prze­szło­ści) poka­zuje, w jaki spo­sób można
ogra­ni­czyć skutki stresu poura­zo­wego lub cał­ko­wi­cie się od niego
uwol­nić. Roz­dział dzie­wiąty (Jak sobie radzić w czarną godzinę)
opi­suje stra­te­gie radze­nia sobie w cięż­kich i smut­nych chwi­lach, które
bywają ubocz­nym pro­duk­tem życia uczu­cio­wego.


Część czwarta, Wspar­cie i dodat­kowe zasoby, pomoże ci utrzy­mać roz­pęd,
któ­rego nabra­łaś, prze­cho­dząc przez poprzed­nie roz­działy książki, i zachęci cię do nawią­za­nia kon­taktu z ludźmi o podob­nym spo­so­bie myśle­nia
– ist­nie­ją­cymi w rze­czy­wi­sto­ści lub na kar­tach lite­ra­tury. Roz­dział
dzie­siąty (Jak zało­żyć Grupę Wspar­cia Małych Kro­ków) dostar­cza
kon­kret­nych wska­zó­wek, jak roz­po­cząć i kon­ty­nu­ować dzia­ła­nia w gru­pie
osób wspie­ra­ją­cych się wza­jem­nie w pro­ce­sie zgłę­bia­nia i afir­ma­cji życia
wykra­cza­ją­cego poza etap oca­le­nia.


Geneza opi­sy­wa­nych tech­nik


Książka ta nie została napi­sana po to, by zastą­pić psy­cho­te­ra­pię,
nie­mniej pre­zen­to­wane ćwi­cze­nia zostały opra­co­wane dokład­nie według
zasad psy­cho­te­ra­peu­tycz­nych, by dodać czy­tel­ni­kom otu­chy i zachę­cić ich
do odkry­wa­nia, zgłę­bia­nia i roz­wi­ja­nia wła­snych, nie­po­wta­rzal­nych
roz­wią­zań „pro­blemu”, jakim jest zbu­do­wa­nie rado­snego, zdro­wego i szczę­śli­wego życia w przy­szło­ści roz­cią­ga­ją­cej się poza gra­nice
oca­le­nia.


Opi­sane ćwi­cze­nia oparte są na zasa­dach i tech­ni­kach tera­pii
skon­cen­tro­wa­nej na roz­wią­za­niu (Berg, 1990; Berg i Mil­ler, 2000; Berg i de Sha­zer, 1993; de Sha­zer, 1982, 1985, 1991, 1994; de Sha­zer i in.,
1986; Dolan, 1994; Fur­man i Ahola, 1992; Fur­man i Ahola, 1994; Lip­chik,
1988; Lip­chik i de Sha­zer, 1986; O’Han­lon i Weiner-Davis, 1989;
Weiner-Davis, de Sha­zer i Gin­ge­rich, 1987). Klu­czową kon­cep­cją w tym
podej­ściu jest wspólne kre­owa­nie roz­wią­zań przez klienta i tera­peutę
(O’Han­lon i Weiner-Davis, 1989). Idea ta opiera się na peł­nym
posza­no­wa­nia zało­że­niu, że dla poszcze­gól­nych klien­tów ist­nieją wysoce
zin­dy­wi­du­ali­zo­wane i sku­teczne tylko w ich przy­padku roz­wią­za­nia
pro­ble­mów, które przy­wio­dły ich na tera­pię, oraz że roz­wią­za­nia te mogą
być wydo­byte przez tera­peu­tów za pomocą pytań o spe­cjal­nym zna­cze­niu.


Tera­pia skon­cen­tro­wana na roz­wią­za­niu zakłada, że budo­wa­nie roz­wią­za­nia
to pro­ces zacho­dzący mię­dzy klien­tem i tera­peutą, w któ­rym zada­niem
tera­peuty jest zachę­ce­nie klienta do wpro­wa­dza­nia i doświad­cza­nia
indy­wi­du­al­nych i istot­nych dla niego zmian tera­peutycznych. Ta pełna
sza­cunku, prag­ma­ty­zmu i nadziei postawa jest szcze­gól­nie odpo­wied­nia w sto­sunku do ludzi, któ­rzy pora­dzili sobie z fizyczną lub psy­chiczną
traumą.


Zarówno metoda relak­sa­cyjna Erick­sona opi­sana w roz­dziale pierw­szym, jak
i tech­nika kon­cen­tra­cji pole­ga­jąca na zna­le­zie­niu sym­bolu rado­ści życia
opi­sana w roz­dziale szó­stym, będąc w zgo­dzie z kon­cep­cjami tera­pii
skon­cen­tro­wa­nej na roz­wią­za­niu, czę­ściowo wywo­dzą się z psy­cho­te­ra­peu­tycz­nych zasad spo­żyt­ko­wa­nia (Erick­son, 1958, 1959, 1965;
Erick­son, Rossi i Rossi, 1976) stwo­rzo­nych przez dok­tora psy­chia­trii
Mil­tona Erick­sona. Podej­ście to opiera się na zało­że­niu, że
postrze­ga­nie, doświad­cze­nia życiowe, zacho­wa­nie i cechy oso­bo­wo­ści
klien­tów psychotera­pii są poten­cjal­nie war­to­ścio­wymi zaso­bami, które
można wcie­lić do tera­peu­tycz­nego pro­cesu zmiany, by zmniej­szyć nega­tywne
symp­tomy i pod­nieść jakość życia klienta.


Kon­cep­cja spo­żyt­ko­wa­nia zakłada, iż każdy skład­nik zacho­wań klienta,
jego cech oso­bo­wo­ści, związ­ków, indy­wi­du­al­nych prze­ko­nań i war­to­ści ma
zna­cze­nie i może pomóc mu w doko­ny­wa­niu lep­szych wybo­rów i doświad­cza­niu
życia w bar­dziej satys­fak­cjo­nu­jący spo­sób. Zawarte w książce ćwi­cze­nia
relak­sa­cyjne oparte na tym zało­że­niu zachę­cają klientkę do spo­żyt­ko­wa­nia
tych aspek­tów codzien­nego życia w prze­szło­ści, które napa­wały ją otu­chą,
dawały poczu­cie kon­cen­tra­cji i odprę­że­nia, tak by mogła ponow­nie wywo­łać
owe uczu­cia, gdy okażą się potrzebne w teraź­niej­szo­ści.


Moja wła­sna praca psy­cho­te­ra­peu­tyczna i zasto­so­wa­nie tera­pii
skon­cen­tro­wa­nej na roz­wią­za­niu oraz podej­ścia Erick­sona w lecze­niu
oca­lo­nych, któ­rzy zostali wyko­rzy­stani sek­su­al­nie lub doznali innych
krzywd, udo­ku­men­to­wana jest w książce Reso­lving Sexual Abuse:
Solu­tion-Focu­sed and Erick­so­nian Hyp­no­sis for Adult Survi­vors oraz w licz­nych arty­ku­łach pra­so­wych i roz­dzia­łach tej książki. Od dzie­się­ciu
lat pro­wa­dzę szko­le­nia dla psy­cho­te­ra­peu­tów na temat tech­nik
skon­cen­tro­wa­nych na roz­wią­za­niu, jak rów­nież semi­na­ria na
uni­wer­sy­te­tach, w szpi­ta­lach i ośrod­kach zdro­wia psy­chicz­nego w Sta­nach
Zjed­no­czo­nych, Kana­dzie, Euro­pie, Ame­ryce Połu­dnio­wej, Austra­lii i Azji.


Zaczy­namy…


Zapra­szam cię do pod­ję­cia pew­nego zobo­wią­za­nia. Nie wobec mnie ani tej
książki, lecz wobec sie­bie samej. Pro­po­nuję, żebyś przy­naj­mniej przez
godzinę tygo­dniowo reali­zo­wała opi­sane tu kon­cep­cje. Oczy­wi­ście możesz
poświę­cić na to wię­cej czasu, lecz nawet jedna godzina na tydzień
przy­nie­sie rezul­taty. Zmiana jest nie­unik­niona. Naszym celem jest, by
jak najwię­cej zmian zacho­dzą­cych w twoim życiu odby­wało się po two­jej
myśli oraz żebyś wpro­wa­dzała upra­gnione zmiany poprzez serię małych,
zachę­ca­ją­cych kro­ków.


Zdaję sobie sprawę, że prze­żyw­szy dra­mat, możesz być zgorzk­niała i pogrą­żona w roz­pa­czy. Jed­nak zapew­niam cię, że wypo­wie­dziane tu słowa
odno­szą się wła­śnie do cie­bie! Krok po kroku zbu­du­jesz lub odzy­skasz
życie, za któ­rym skry­cie tęsk­nisz, które wykra­cza poza pamięć o bole­snej
prze­szło­ści i w pełni odzwier­cie­dla to, kim naprawdę jesteś.
  
Część I


CIESZ SIĘ DARAMI TERA­ŹNIEJ­SZO­ŚCI
  
Roz­dział 1


POZNA­WA­NIE SWEGO PRAW­DZI­WEGO JA


Jeżeli nasze dzia­ła­nia wyra­stają z wewnętrz­nego prze­ko­na­nia, że
wszystko, co robimy w danej chwili lub w całym życiu, ma zna­cze­nie,
naszymi wybo­rami kie­ruje dusza.


Jean Shi­noda Bolen


[…] Zoba­czy­łam ude­rza­jąco piękną japoń­ską czarkę do her­baty, która
kie­dyś się roz­biła i została skle­jona. Wciąż pamię­tam wra­że­nie, jakie
wywarł na mnie widok tej czarki. Zamiast ukryć skazy, pęk­nię­cia
pod­kre­ślono srebr­nym wypeł­nie­niem. Napra­wiona, czarka stała się jesz­cze
cen­niej­sza.


Sue Ben­der


Wyobraź sobie, że wła­śnie się dowie­dzia­łaś, iż posia­dasz wspa­niałą
posia­dłość z pięk­nym domem. Ten dom odzwier­cie­dla twoje nie­po­wta­rzalne
cechy i upodo­ba­nia, a jego kli­mat dosko­nale współ­gra z two­imi
nastro­jami. Ów nie­zwy­kły skra­wek ziemi nale­żał do cie­bie przez całe
życie, od naj­wcze­śniej­szego dzie­ciń­stwa, ale w pew­nym momen­cie zmu­szono
cię, byś się stam­tąd wypro­wa­dziła. Być może bar­dzo dawno nie odwie­dza­łaś
tego uro­czego domu i nie delek­to­wa­łaś się urodą ogrodu i miłego
oto­cze­nia. Mogłaś zapo­mnieć, jak wygląda twój dom, może nawet nie
pamię­tasz, że jesteś jego wła­ści­cielką. Ktoś mógł ci powie­dzieć
(zupeł­nie nie­słusz­nie!), że ani dom, ani zie­mia, na któ­rej stoi, nie
należą już do cie­bie. Może w dzie­ciń­stwie dano ci do zro­zu­mie­nia, że
jeśli chcesz, by rodzice lub opie­ku­no­wie darzyli cię miło­ścią, nie
możesz już tu miesz­kać… Nie­za­leż­nie od tego, co usły­sza­łaś, ów wspa­niały
dom był i zawsze będzie twój. Ta posia­dłość to twoje Praw­dziwe Ja.


Czas teraz powró­cić do posia­dło­ści two­jego Praw­dzi­wego Ja i na nowo się
z nim zapo­znać, aby w pełni doświad­czać satys­fak­cji i rado­ści, jakie w sobie kryje. Rze­czy­wi­ste zjed­no­cze­nie z Praw­dzi­wym Ja nastąpi wów­czas,
gdy twoje życie wypełni się zachwy­tem i szczę­ściem. Witaj w domu!


Czym jest twoje Praw­dziwe Ja? W chwi­lach emo­cjo­nal­nego spo­koju jest to
głę­boko ukryte psy­cho­lo­giczne sank­tu­arium, miej­sce, w któ­rym leczysz
rany, odkry­wasz i reali­zu­jesz głęb­sze pra­gnie­nia wła­snego serca oraz
cie­szysz się tym, że żyjesz.


Kiedy prze­ży­wasz kry­zys lub gdy tar­gają tobą inten­sywne emo­cje, twoje
Praw­dziwe Ja jest wyspą bez­pie­czeń­stwa i sta­ło­ści, trwa­łym i nie­na­ru­szo­nym zakąt­kiem, latar­nią mor­ską, która wysyła sygnały otu­chy
ponad nisz­czy­ciel­skim wia­trem i wzbu­rzo­nym morzem. Twoje Praw­dziwe Ja
ist­nieje poza pogodą nie­ustan­nie zmie­nia­ją­cych się uczuć, myśli i poglą­dów.


 


[Jest ono] nie­zmienną obec­no­ścią lub owym sta­łym „ja”, które jest
świad­kiem wszyst­kich prze­mi­jal­nych „ja”, tzn.: (ja) mam się dobrze, (ja)
czuję się źle, (ja) lubię cie­bie, (ja) nie lubię cie­bie


(Wolin­sky, 1996).


 


Ten roz­dział składa się z trzech czę­ści, które pomogą ci prze­nieść się
na tery­to­rium two­jego Praw­dzi­wego Ja. Pierw­sza wzmocni cię i pokrzepi,
zapra­sza­jąc do zgłę­bia­nia Praw­dzi­wego Ja poprzez słowa. W następ­nej
znaj­dziesz wska­zówki, które pomogą ci stwo­rzyć sym­bo­liczny obraz swo­jego
Praw­dzi­wego Ja. W ostat­niej czę­ści roz­działu, poświę­co­nej relak­sa­cji i zaba­wie, zba­dasz swoje wewnętrzne zasoby poprzez nie­zwy­kle sku­teczną
tech­nikę relak­sa­cji oraz „randkę” i mini­wa­ka­cje z twoim Praw­dzi­wym Ja.


Jeśli z początku dzia­ła­nia te wyda­dzą ci się zbyt swo­bodne lub
nie­fra­so­bliwe, pamię­taj, że kocha­jąc, pozna­jąc i sza­nu­jąc osobę, którą
jesteś w głębi, roz­wi­niesz i wzmoc­nisz swoją zdol­ność kocha­nia oraz
dba­nia zarówno o innych, jak i o sie­bie samą. Jeśli nie potra­fisz
poko­chać i doce­nić sie­bie, nie jesteś też w sta­nie w pełni kochać
dru­giej osoby.


 Pozna­wa­nie Praw­dzi­wego Ja poprzez słowa


Tak zwane kre­atywne pisa­nie jest kopal­nią zaska­ku­ją­cych prawd o czło­wieku. Odkry­cia, jakich doko­nasz, wyko­nu­jąc przed­sta­wione tu
ćwi­cze­nie, wpra­wią cię w zdu­mie­nie i radość, wzmoc­nią twoje poczu­cie
wła­snej war­to­ści i przy­po­mną ci o nie­po­wta­rzal­nych cechach, jakie
wno­sisz do świata.


Pro­wa­dze­nie dzien­nika


Gorąco zachę­cam, byś spra­wiła sobie dzien­nik. Zeszyt, w któ­rym będziesz
zapi­sy­wała swoje prze­my­śle­nia, pomy­sły, spo­strze­że­nia i reak­cje na
ćwi­cze­nia pro­po­no­wane w tej książce, doda wagi two­jej pracy nad bada­niem
swego Praw­dzi­wego Ja.


Poszu­kaj zeszytu w odpo­wied­nim roz­mia­rze – musi się go wygod­nie nosić, a wiel­kość stron powinna odpo­wia­dać wiel­ko­ści i cha­rak­te­rowi two­jego
pisma. Kup sobie zeszyt, który ci się spodoba. Jeśli takiego nie
znaj­dziesz, zrób okładkę z ład­nego mate­riału lub kolo­ro­wego papieru
(możesz ją wzmoc­nić, pod­kle­ja­jąc gład­kim papie­rem samo­przy­lep­nym).


Dzien­nik to pre­zent od cie­bie dla sie­bie, który umoż­liwi ci nie­prze­rwany
dia­log ze swoim Praw­dzi­wym Ja. Zapi­sy­wany regu­lar­nie notat­nik to
przy­ja­ciel, który zawsze cię wysłu­cha i zro­zu­mie, nawet w środku nocy,
gdy cały świat pogrą­żony jest we śnie.


Nie przej­muj się, jeśli cza­sami nie będziesz miała wiele do powie­dze­nia.
To cał­ko­wi­cie nor­malna rzecz u pamięt­ni­ka­rzy i wcale nie świad­czy o braku postę­pów. Poczu­cie nie­do­boru wła­snych słów może ozna­czać, iż
jesteś otwarta na mądrość innych ludzi.


Czy znasz przy­po­wieść o piel­grzy­mie, który przy­szedł do słyn­nego
nauczy­ciela, by pobrać u niego nauki? Mistrz posta­wił przed piel­grzy­mem
fili­żankę i kazał mu napeł­niać ją her­batą tak długo, aż usły­szy, kiedy
ma prze­stać. Ku prze­ra­że­niu piel­grzyma mędrzec mil­czał, a her­bata
wyle­wała się z naczy­nia i spły­wała na pod­łogę. Gdy imbryk wresz­cie się
opróż­nił, prze­ra­żony piel­grzym posta­wił go na stole, a nauczy­ciel
ode­zwał się w te oto słowa: „Jesteś taki sam jak ta fili­żanka –
wypeł­niony po brzegi – i nie zmie­ścisz już nic wię­cej. Jeśli chcesz się
cze­goś ode mnie nauczyć, naj­pierw musisz opróż­nić swoje wnę­trze”.


Dni, kiedy twój dzien­nik zapeł­nia się boga­tymi, kom­plet­nymi zapi­skami, z pew­no­ścią są eks­cy­tu­jące i satys­fak­cjo­nu­jące. Nie­mniej należy doce­niać
także dary dni, kiedy twoja fili­żanka jest pusta i jesteś otwarta na
słowa innych.


Spo­so­bów pisa­nia dzien­nika jest pew­nie tyle, ile cha­rak­te­rów na świe­cie,
co dosko­nale widać po mno­go­ści ksią­żek, jakie napi­sano na ten temat.
Jeśli szu­kasz takiej, która pomo­głaby ci roz­wi­nąć wła­sny repor­ter­ski
styl, pole­cam wspa­niałe opra­co­wa­nie Lucii Capac­chione, The Cre­ative
Jour­nal.


 Przy­jemna podróż do banku pamięci


Miłym począt­kiem zagłę­bia­nia się w taj­niki swego Praw­dzi­wego Ja i nawią­zy­wa­nia z nim sil­niej­szej więzi jest okre­śle­nie codzien­nych
czyn­no­ści i doznań, które lubisz i cenisz naj­bar­dziej.


Pisząc te słowa, uświa­do­mi­łam sobie, że jedną z rze­czy, które są dla
mnie nie­zwy­kle ważne, a któ­rej nie robi­łam już od dawna, jest
nie­spieszny spa­cer do pobli­skiego ogrodu bota­nicz­nego. Naj­bar­dziej lubię
tę jego część, gdzie znaj­duje się alpi­na­rium z minia­tu­ro­wymi makami
alpej­skimi, małym kak­tu­sem i pięk­nymi maleń­kimi kwia­tami, które spo­tyka
się wysoko w górach. Choć mój pora­nek zaczął się dość gorącz­kowo, myśl o odwie­dze­niu gór­skiego ogródka przy­wró­ciła mi siły. Poczu­łam, jak na samo
wspo­mnie­nie lili­pu­cich sto­kro­tek i fio­le­to­wych dzwon­ków wkom­po­no­wa­nych w kra­jo­braz odle­głych ośnie­żo­nych szczy­tów i błę­kit­nego nieba roz­luź­niają
mi się ramiona. Cza­sami sił dodaje samo myśle­nie o tym, co się kocha,
gdyż pomaga na powrót zjed­no­czyć się ze swoim Praw­dzi­wym Ja.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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