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Po­wo­dem cier­pie­nia lu­dzi były nie tyle ich wła­sne błę­dy, nie­do­sko­na­ło­ści czy cho­ro­by, co siły i wpły­wy, któ­ry­mi przy­gniótł ich ota­cza­ją­cy świat.

– Da­vid Sma­il










 

 

Ta książ­ka jest dla wszyst­kich in­te­re­su­ją­cych się czło­wie­kiem, psy­cho­lo­gią i te­ra­pią – dla tych, któ­rzy nie mogą uczęsz­czać na te­ra­pię, a tak­że dla tych, któ­rzy pła­cą za dłu­go­trwa­łe wspar­cie.

 

Na­pi­sa­łam ją dla lu­dzi, któ­rzy szu­ka­ją przy­czyn swo­je­go sa­mo­po­czu­cia i chcą le­piej zro­zu­mieć sie­bie, ale tak­że dla cier­pią­cych i nie ma­ją­cych do kogo się zwró­cić z proś­bą o wy­ja­śnie­nie tego, cze­go do­świad­cza­ją. Dla ty­się­cy co­dzien­nie kon­tak­tu­ją­cych się ze mną na In­sta­gra­mie od­waż­nych dusz, któ­re po­ko­nu­ją elek­tro­nicz­ny dy­stans, żeby zwie­rzyć się, jak bar­dzo są za­gu­bio­ne i bez­rad­ne, po­nie­waż nie mają pod­sta­wo­wej wie­dzy, któ­ra sta­no­wi­ła­by dla nich wspar­cie i po­mo­gła­by im wy­ja­śnić ich prze­ży­cia.







 

Wstęp
Dla­cze­go lu­dzie so­bie nie ra­dzą

Cześć, je­stem Dr Soph.

Mo­żesz na­zy­wać mnie Soph albo So­phie.

Je­stem psy­cho­loż­ką kli­nicz­ną.

Kil­ka lat temu pra­co­wa­łam w lon­dyń­skim szpi­ta­lu, w ze­spo­le po­ma­ga­ją­cym do­ro­słym z ura­za­mi mó­zgu. Pew­ne­go dnia wra­ca­łam sa­mo­cho­dem ze spo­tka­nia z no­wym pa­cjen­tem i coś do mnie do­tar­ło. Uświa­do­mi­łam so­bie, że przez ostat­nie 8 lat w każ­dej swo­jej pra­cy w przy­pad­ku wszyst­kich no­wych pa­cjen­tów ob­ser­wo­wa­łam to samo: lu­dzi do­świad­cza­ją­cych skraj­ne­go cier­pie­nia, któ­rzy od bar­dzo daw­na (cza­sem od po­nad roku) znaj­do­wa­li się na li­ście cze­ka­ją­cych na po­moc i któ­rych ni­g­dy nie za­zna­jo­mio­no z pod­sta­wo­wy­mi po­ję­cia­mi psy­cho­lo­gicz­ny­mi, po­wszech­nie zna­ny­mi wśród psy­cho­lo­gów i dla nich oczy­wi­sty­mi.

Zda­łam so­bie spra­wę, że pierw­sze kil­ka se­sji z każ­dą nową oso­bą spę­dza­łam na de­styg­ma­ty­zo­wa­niu jej prze­żyć i po­da­wa­niu tych sa­mych pod­sta­wo­wych in­for­ma­cji.

Gdy­by pa­cjent miał do­stęp do tej wie­dzy dużo wcze­śniej, zła­go­dzi­ło­by to czę­ścio­wo jego nie­po­kój i ból w cza­sie ocze­ki­wa­nia na po­ra­dę.

Po­my­śla­łam o tym, co usły­sza­łam tego ran­ka w wia­do­mo­ściach: o ro­sną­cej licz­bie lu­dzi po­szu­ku­ją­cych po­mo­cy, prze­cią­żo­nej służ­bie zdro­wia psy­chicz­ne­go, któ­ra sta­ra się spro­stać tej sy­tu­acji, oraz oba­wach o to, że zdro­wie psy­chicz­ne miesz­kań­ców Wiel­kiej Bry­ta­nii, jak rów­nież ca­łe­go świa­ta, wciąż się po­gar­sza.

Za­sta­na­wia­łam się tak­że nad py­ta­nia­mi, któ­re sły­sza­łam wśród przy­ja­ciół, ro­dzi­ny i osób kon­tak­tu­ją­cych się ze mną co­dzien­nie na In­sta­gra­mie: „Dla­cze­go czu­ję się tak źle?”, „Jak do tego do­szło?”, „Jak so­bie z tym ra­dzić?”, „Kogo po­słu­chać?”, „Jak mam so­bie po­móc, je­że­li te­ra­pia i inne for­my wspar­cia są ta­kie dro­gie?”. Ja rów­nież za­da­wa­łam so­bie te py­ta­nia. Tak na­praw­dę wła­śnie dla­te­go zo­sta­łam psy­cho­loż­ką.

I wte­dy na­gle zro­zu­mia­łam.

Jest cho­ler­nie oczy­wi­sty po­wód, dla któ­re­go lu­dzie so­bie nie ra­dzą. Nie wy­cho­wu­je się nas tak, by­śmy ro­zu­mie­li sie­bie sa­mych.

W mło­do­ści nie uczy się nas roz­po­zna­wa­nia wła­snych emo­cji ani ro­zu­mie­nia, kim je­ste­śmy. Za­miast tego za­szcze­pia nam się strach przed nimi i do­pro­wa­dza do tego, że wsty­dzi­my się cier­pieć. Nie uczy się pro­stych i sku­tecz­nych stra­te­gii ra­dze­nia so­bie z trud­no­ścia­mi, tyl­ko tego, jak nad­ra­biać miną, każe się „być grzecz­ny­mi”, mówi: „Roz­ch­murz się!” albo „To nic ta­kie­go!”.

Po­win­no się za­chę­cać nas do ak­cep­to­wa­nia sie­bie w peł­ni, ta­ki­mi, jacy je­ste­śmy, łącz­nie z na­szy­mi nie­do­sko­na­ło­ścia­mi i sła­bo­ścia­mi. Tym­cza­sem ocze­ku­je się, że każ­dy stwo­rzy mar­kę oso­bi­stą, któ­rą bę­dzie bez prze­rwy pre­zen­to­wać świa­tu. I po­tem ukry­wa­my na­sze praw­dzi­we uczu­cia, na­wet przed nami sa­my­mi.

Ozna­cza to, że je­ste­śmy fa­tal­nie przy­go­to­wa­ni do ra­dze­nia so­bie ze stre­sem i z emo­cja­mi. Bez umie­jęt­no­ści ro­zu­mie­nia sie­bie nie mamy szans. Cier­pie­nie nie­uchron­nie za­pu­ka do na­szych drzwi, a wte­dy nie bę­dzie­my dys­po­no­wa­li przy­dat­ny­mi na­rzę­dzia­mi umoż­li­wia­ją­cy­mi wła­ści­wą re­ak­cję.

Uda­je­my, że wszyst­ko jest w po­rząd­ku. Sta­ra­my się być cią­gle za­ję­ci, za­grze­bu­jąc się w pra­cy. Wy­ko­rzy­stu­je­my seks, al­ko­hol, nar­ko­ty­ki lub Net­fli­xa jako przy­jem­ne, lecz chwi­lo­we roz­pra­sza­cze uwa­gi. One nie roz­wią­zu­ją pro­ble­mów ani nie po­ma­ga­ją ru­szyć na­przód. Je­dy­nie odro­bi­nę opóź­nia­ją to, co nie­unik­nio­ne, do mo­men­tu, gdy ude­rzy ko­lej­na fala cier­pie­nia. A po­tem ob­wi­nia­my się za złe sa­mo­po­czu­cie, co spra­wia, że czu­je­my się jesz­cze go­rzej, i błęd­ne koło się za­my­ka.

My­ślę, że je­ste­śmy wra­bia­ni, by zma­gać się z ży­ciem.

Cóż, te­raz to się zmie­ni! Tego dnia, gdy to so­bie uświa­do­mi­łam, zje­cha­łam sa­mo­cho­dem w za­tocz­kę, wy­ję­łam z tor­by dłu­go­pis i spi­sa­łam li­stę wszyst­kich za­gad­nień, któ­re oma­wia­łam na pierw­szych se­sjach z pa­cjen­ta­mi. Na pod­sta­wie tych no­ta­tek po­wsta­ła książ­ka, któ­ra od­po­wia­da na co­dzien­nie za­da­wa­ne mi py­ta­nia.

Po­dzie­lę się z tobą in­for­ma­cja­mi, któ­re za­zwy­czaj trzy­ma się za za­mknię­ty­mi drzwia­mi ga­bi­ne­tów te­ra­peu­tów i w wie­żach z ko­ści sło­nio­wej gma­chów aka­de­mic­kich oraz prze­cho­wu­je w sta­rych, za­ku­rzo­nych pod­ręcz­ni­kach.

Je­śli za­da­jesz so­bie te same py­ta­nia, co moi pa­cjen­ci, przy­ja­cie­le, ro­dzi­na i ja, ta książ­ka po­mo­że ci na nie od­po­wie­dzieć i za­pew­ni in­for­ma­cje po­trzeb­ne do zro­zu­mie­nia isto­ty tego, kim je­steś i jak to się sta­ło, że je­steś, no cóż... sobą.


Co znaj­dziesz w tej książ­ce 

Ni­niej­sza książ­ka to po­rad­nik o ludz­kich prze­ży­ciach. Nie jest su­chym i nud­nym kom­pen­dium wie­dzy psy­cho­lo­gicz­nej (nie martw się, prze­czy­ta­łam je za cie­bie). Za­wie­ra kon­cep­cje psy­cho­lo­gicz­ne po­cho­dzą­ce z róż­nych tra­dy­cji, w tym moje wła­sne teo­rie i rady, któ­re mo­żesz od razu wy­ko­rzy­stać. Za­czy­nam od na­szych naj­wcze­śniej­szych prze­żyć, a na­stęp­nie prze­cho­dzę do ży­cia do­ro­słe­go.

Czy chcesz na przy­kład zro­zu­mieć, jak two­je dzie­ciń­stwo wpły­nę­ło na to, kim je­steś dzi­siaj? Jak rzu­tu­je na twój sto­su­nek do sie­bie i na re­la­cje z in­ny­mi? Za­sta­na­wiasz się, dla­cze­go – cho­ciaż czu­jesz, że na­le­ży po­go­dzić się z pew­ny­mi prze­ży­cia­mi z tam­te­go okre­su – nie cał­kiem je­steś w sta­nie to zro­bić? Je­śli tak, tu­taj znaj­dziesz wy­ja­śnie­nie. My­ślisz o tym, jak me­dia spo­łecz­no­ścio­we i re­kla­my, z któ­ry­mi co­dzien­nie masz kon­takt, od­dzia­łu­ją na two­je sa­mo­po­czu­cie? Chcesz do­wie­dzieć się, czym tak na­praw­dę są emo­cje, skąd się bio­rą i jak nimi za­rzą­dzać, gdy oba­wiasz się, że cię przy­tło­czą? Za­ofe­ru­ję przy­dat­ne rady, dzię­ki któ­rym moż­na mieć zdrow­sze po­dej­ście do tych aspek­tów ży­cia. Czy chcesz uwie­rzyć w sie­bie i cie­szyć się z tego, kim je­steś? Je­śli od­po­wiedź brzmi „tak”, wszyst­ko to znaj­dziesz tu­taj.

 W tej książ­ce po­ka­żę, jak ukształ­to­wa­ło cię śro­do­wi­sko. I jak to jest, że tak wła­ści­wie być może spo­łe­czeń­stwo po­win­no się zmie­nić, a nie ty. Dam ci pod­sta­wy, dzię­ki któ­rym zro­zu­miesz wszyst­kie swo­je prze­ży­cia i emo­cje, a tak­że wy­po­sa­żę w umie­jęt­no­ści, któ­re na­pro­wa­dzą cię na ścież­kę zdro­wie­nia, co­kol­wiek to sło­wo zna­czy.

Oso­by przy­cho­dzą­ce na te­ra­pię za­wsze za­da­ją mi róż­ne wer­sje tych sa­mych trzech py­tań: „Skąd wzię­ły się moje pro­ble­my?”, „Dla­cze­go nie mogę ru­szyć z miej­sca?”, „Jak mam to zro­bić?”. W związ­ku z tym książ­ka skon­stru­owa­na jest tak, by od­po­wie­dzieć na te py­ta­nia do­kład­nie w ta­kiej ko­lej­no­ści.


CZĘŚĆ I: SKĄD WZIĘ­ŁY SIĘ TWO­JE PRO­BLE­MY

Część I książ­ki po­mo­że ci zro­zu­mieć, w jaki spo­sób sta­łeś się sobą, a tak­że okre­ślić pro­ble­my wy­ni­ka­ją­ce z two­jej prze­szło­ści i bie­żą­cych zda­rzeń po­wo­du­ją­cych cier­pie­nie. W tej czę­ści opi­su­ję ży­cie od mo­men­tu przyj­ścia na świat.


CZĘŚĆ II: DLA­CZE­GO NIE MO­ŻESZ RU­SZYĆ Z MIEJ­SCA

Na­stęp­na część po­ka­że ci, jak zi­den­ty­fi­ko­wać ak­tu­al­ne dzia­ła­nia – zwy­czaj­ne sche­ma­ty za­cho­wa­nia, złe na­wy­ki i błęd­ne koła, któ­re unie­moż­li­wia­ją ru­sze­nie z miej­sca i po­wstrzy­mu­ją ży­cio­we zmia­ny.


CZĘŚĆ III: JAK RU­SZYĆ NA­PRZÓD – NOWY ZE­STAW SPRAW­DZO­NYCH TECH­NIK

W ostat­niej czę­ści pro­po­nu­ję na­uko­wo po­twier­dzo­ne tech­ni­ki, któ­re moż­na od razu za­sto­so­wać. Róż­ne rady do wy­ko­rzy­sta­nia na szyb­ko znaj­dziesz w ca­łej książ­ce, ale więk­szość jest wła­śnie w czę­ści III.


Ta książ­ka nie za­pew­ni szyb­kie­go roz­wią­za­nia pro­ble­mów 

Nie po­mo­że w kry­zy­sie i nie na­le­ży po­le­gać na niej, re­zy­gnu­jąc z po­mo­cy pra­cow­ni­ków lo­kal­nych po­rad­ni zdro­wia psy­chicz­ne­go. Nie jest rów­nież na­rzę­dziem dia­gno­stycz­nym ani książ­ką o kon­kret­nych dia­gno­zach. Prze­ka­zu­ję w niej pod­sta­wy do­ty­czą­ce ludz­kich prze­żyć. Ofe­ru­ję spoj­rze­nie we wnę­trze czło­wie­ka ocza­mi te­ra­peu­ty oraz na­rzę­dzia po­trzeb­ne do zro­zu­mie­nia sie­bie i ule­cze­nia się z tego, co spra­wia ból i za­trzy­mu­je w miej­scu.

Ni­niej­sza książ­ka nie słu­ży wy­łącz­nie sa­mo­le­cze­niu – ma umoż­li­wić grun­tow­ne sa­mo­po­zna­nie, któ­re po­zwa­la żyć peł­nią ży­cia. Jej ce­lem jest tak­że za­in­spi­ro­wa­nie do two­rze­nia spo­łecz­no­ści i jed­no­cze­nia się róż­nych osób, tak by wspól­nie prze­ciw­sta­wić się struk­tu­rom i zda­rze­niom, któ­re pod­ko­pu­ją na­szą zdol­ność do by­cia ludź­mi.


Jak ko­rzy­stać z tej książ­ki 

Na ko­lej­nych stro­nach znaj­dziesz róż­ne teo­rie – jed­ne będą ci od­po­wia­da­ły bar­dziej, inne mniej.

Chcąc uła­twić ci od­no­sze­nie się do wła­snych do­świad­czeń, w każ­dym roz­dzia­le umie­ści­łam py­ta­nia po­dob­ne do tych, któ­re za­da­ję pod­czas se­sji. Tego typu py­ta­nia za­da­ję też so­bie, kie­dy pró­bu­ję zro­zu­mieć, co czu­ję albo dla­cze­go za­cho­wa­łam się w okre­ślo­ny spo­sób. Da­dzą ci szan­sę do­głęb­nie prze­ana­li­zo­wać two­je prze­ży­cia.

Weź dłu­go­pis, za­kre­ślacz lub coś in­ne­go, żeby za­zna­czać istot­ne frag­men­ty. Dzię­ki wła­snym no­tat­kom na­nie­sio­nym na książ­kę ła­twiej wró­cisz do prze­ma­wia­ją­cych do cie­bie tre­ści. Im dłu­żej ma się kon­takt z daną kon­cep­cją, tym więk­sze praw­do­po­do­bień­stwo, że się przyj­mie. Dla­te­go też nie bój się kre­ślić po stro­nach pod­czas lek­tu­ry. Się­gnij rów­nież po ze­szyt. Od­po­wie­dzi na py­ta­nia za­da­ne w książ­ce nie­ko­niecz­nie po­ja­wią się na­tych­miast. Mogą doj­rze­wać po­wo­li, a ze­szyt świet­nie na­da­je się do za­pi­sy­wa­nia prze­my­śleń.

Do roz­dzia­łów do­da­łam po­le­ce­nia po­wią­za­nych ksią­żek, któ­re uwiel­biam. Znaj­dziesz w nich wię­cej in­for­ma­cji na dany te­mat.

W trak­cie lek­tu­ry bądź dla sie­bie tro­skli­wy. Nie spiesz się. Pod­czas czy­ta­nia mogą po­ja­wić się emo­cje, któ­rych się nie spo­dzie­wasz, po­nie­waż za­nur­ku­jesz głę­bo­ko w swo­ją prze­szłość i te­raź­niej­szość. Je­że­li okre­ślo­ne te­ma­ty lub py­ta­nia wy­wo­łu­ją nie­przy­jem­ne my­śli lub uczu­cia, odłóż książ­kę na chwi­lę lub dłu­żej i wy­ko­naj ćwi­cze­nia od­de­cho­we (zo­bacz roz­dział 12) albo wy­pró­buj inną stra­te­gię uspo­ka­ja­ją­cą z czę­ści III. Książ­ka bę­dzie na cie­bie cze­ka­ła, więc za­wsze mo­żesz do niej wró­cić.


Książ­ka za­wie­ra ostrze­że­nia

Na kar­tach tej książ­ki po­ru­szam po­waż­ne te­ma­ty, ta­kie jak znę­ca­nie się, uprze­dze­nia czy śmierć. Na po­cząt­ku każ­de­go roz­dzia­łu in­for­mu­ję, ja­kie de­li­kat­ne kwe­stie w nim omó­wię, dzię­ki cze­mu mo­żesz zde­cy­do­wać, jak po­stą­pić.

Pa­mię­taj, pro­szę, żeby z kimś po­roz­ma­wiać, je­śli zma­gasz się z trud­no­ścia­mi, a pro­ble­my się za­ostrza­ją. Skon­sul­tuj się z le­ka­rzem pierw­sze­go kon­tak­tu lub lo­kal­ną po­rad­nią zdro­wia psy­chicz­ne­go i nie za­po­mi­naj, że ist­nie­ją ca­ło­do­bo­we in­fo­li­nie kry­zy­so­we oraz że nie je­steś sam.

Ko­niec ostrze­że­nia. Je­steś go­to­wa, je­steś go­to­wy? Za­czy­na­my!

 

Ca­łu­ję

Dr Soph








CZĘŚĆ I

Skąd wzię­ły się two­je pro­ble­my

Emo­cje, re­la­cje i ne­ga­tyw­ne prze­ko­na­nia o so­bie – to trzy głów­ne te­ma­ty, któ­re spro­wa­dza­ją lu­dzi na te­ra­pię. Moż­na by po­my­śleć, że w związ­ku z tym po­win­nam za­cząć tę książ­kę od opi­sa­nia, czym są emo­cje, jak naj­le­piej pod­cho­dzić do związ­ków i jak za­cząć my­śleć o so­bie po­zy­tyw­nie.

Zma­ga­nia w tych ob­sza­rach u każ­de­go wy­glą­da­ją jed­nak zu­peł­nie ina­czej. Za­le­ży to na przy­kład od tego, czy uwa­ża­my, że emo­cje wy­ni­ka­ją z na­szych ge­nów, jak sta­bil­ne były na­sze prze­ży­cia w dzie­ciń­stwie, cze­go na­uczo­no nas wte­dy o emo­cjach i w jaki spo­sób nas w tam­tym okre­sie uspo­ka­ja­no, a tak­że jaki stres i ja­kie na­pię­cia na nas od­dzia­łu­ją.

Je­że­li chcesz na­praw­dę zro­zu­mieć, kim je­steś i dla­cze­go mo­żesz so­bie nie ra­dzić, mu­si­my za­cząć od po­cząt­ku.

Za­nim do­wiesz się, jak po­stę­po­wać ze swo­imi głę­bo­ko ludz­ki­mi prze­ży­cia­mi, wy­ru­szy­my w po­dróż przez ży­cie. Dwa naj­waż­niej­sze czyn­ni­ki kształ­tu­ją­ce czło­wie­ka i to, z czym się zma­ga, to śro­do­wi­sko, w któ­rym do­ra­sta, i prze­ży­te zda­rze­nia.

Na po­cząt­ku przyj­rzy­my się tym dwóm czyn­ni­kom. Roz­dzia­ły od 1 do 4 do­ty­czą aspek­tów śro­do­wi­ska od­po­wie­dzial­nych za kształ­to­wa­nie na­szej bio­lo­gii, roz­wój mó­zgu, emo­cje, prze­ko­na­nia i za­cho­wa­nia. Są to: śro­do­wi­sko do­mo­we z wcze­sne­go dzie­ciń­stwa, lata szkol­ne, ota­cza­ją­ce nas me­dia i re­kla­my oraz nie­rów­no­ści struk­tu­ral­ne. W roz­dzia­le 5 skon­cen­tro­wa­łam się przede wszyst­kim na zda­rze­niach ży­cio­wych, któ­re po­wo­du­ją cier­pie­nie i wy­trą­ca­ją nas z rów­no­wa­gi.

Je­że­li chcesz do­kład­nie zro­zu­mieć, w jaki spo­sób sta­łeś się sobą i któ­re mo­men­ty w ży­ciu mo­gły wy­wo­łać w to­bie smu­tek, nie­po­kój lub po­czu­cie by­cia nie­wy­star­cza­ją­co do­brym, po­chyl się nad każ­dym roz­dzia­łem z osob­na. 

Waż­ne jed­nak, aby pa­mię­tać, że...

Nie przy­cho­dzi­my na świat jako ta­bu­la rasa.

Ro­dzeń­stwo nie jest ta­kie samo, na­wet je­że­li do­ra­sta w tym sa­mym miej­scu. Jak mówi psy­cho­log ko­gni­tyw­ny Ste­ven Pin­ker, być może nie­co sar­ka­stycz­nie, dla­te­go wła­śnie do­mo­wy zwie­rzak nie na­uczy się mó­wić tak jak dziec­ko, nie­za­leż­nie od tego, ile cza­su po­świę­ci się na jego na­ukę i opie­kę nad nim w tym sa­mym śro­do­wi­sku.

Kształ­to­wa­nie czło­wie­ka zo­sta­je wpra­wio­ne w ruch jesz­cze przed na­ro­dze­niem[1]. Po­dob­no DNA od­po­wia­da za 20–60 pro­cent tem­pe­ra­men­tu – tego, jak bar­dzo je­ste­śmy to­wa­rzy­scy, uczu­cio­wi, ener­gicz­ni, roz­tar­gnie­ni i wy­trwa­li. Mózg dziec­ka uro­dzo­ne­go w ter­mi­nie ma wiel­kość ⅓ mó­zgu oso­by do­ro­słej, a roz­wój tego or­ga­nu trwa mniej wię­cej do 25 roku ży­cia. Po­dob­nie jak ar­chi­tek­ci do­sto­so­wu­ją swo­je pro­jek­ty, tak żeby pa­so­wa­ły do te­re­nów, na któ­rych bu­du­ją, czło­wiek i jego mózg roz­wi­ja się w kon­kret­nym oto­cze­niu i do nie­go przy­sto­so­wu­je.

Kształ­tu­je nas nie tyl­ko ro­dzi­na, lecz tak­że wszyst­kie wcze­sne do­świad­cze­nia. Szko­ła, przy­jaź­nie, me­dia, spo­łe­czeń­stwo i kul­tu­ra, w któ­rych do­ra­sta­my, a tak­że zda­rze­nia ży­cio­we – to wszyst­ko od­gry­wa swo­ją rolę.

Być może je­steś nie­śmia­ły. Przy­czyn mo­gło być mi­lion. Moż­li­we, że tak było za­pi­sa­ne w two­ich ge­nach. Albo na­uczo­no cię, że nie­śmia­łość jest wła­ści­wa (jest od­po­wied­nim dla cie­bie za­cho­wa­niem). Lub też nikt nie przy­sto­so­wał cię do ży­cia spo­łecz­ne­go, przez co od­bie­rasz je jako prze­ra­ża­ją­ce. A rów­nie do­brze mo­żesz prze­ja­wiać nie­śmia­łość tyl­ko cza­sa­mi, na przy­kład kie­dy spo­ty­kasz ko­goś ba­jecz­nie atrak­cyj­ne­go, kto spra­wia, że two­je ser­ce bije szyb­ciej, a w gło­wie masz pust­kę.

W go­rą­cej wo­dzie ką­pa­ny tak­że mo­żesz być z wie­lu po­wo­dów. Cza­sem od­po­wia­da za to DNA. In­nym ra­zem do­ra­sta­nie w ogrom­nie stre­su­ją­cym śro­do­wi­sku, któ­re wy­ma­ga nie­ustan­nej czuj­no­ści (ze wzglę­du na agre­syw­ne­go opie­ku­na lub na­głą zmia­nę w domu). Albo nie na­uczo­no cię, jak za­rzą­dzać swo­imi emo­cja­mi, przez co od cza­su do cza­su zda­rza im się wy­ki­pieć.

Przy­czy­na nie musi jed­nak le­żeć w prze­szło­ści. Gdy ktoś ma dużo spraw na gło­wie i osią­gnie punkt, kie­dy nie po­ra­dzi so­bie już z ni­czym wię­cej, na­gle naj­mniej­sza rzecz może wy­trą­cić go z rów­no­wa­gi.

Nie je­stem w sta­nie stwier­dzić, co było za­pi­sa­ne w czy­imś DNA. Mogę na­to­miast przed­sta­wić naj­waż­niej­sze czyn­ni­ki, któ­re kształ­tu­ją lu­dzi, za­czy­na­jąc od mo­men­tu za­czerp­nię­cia pierw­sze­go od­de­chu.

Prze­czy­taj moją książ­kę z tą wie­dzą w pa­mię­ci, nie przy­wią­zu­jąc zbyt wiel­kiej wagi do pre­zen­to­wa­nych in­for­ma­cji. Nie za­kła­daj, że wy­ja­śnią wszyst­ko. Albo że to, co ro­bisz, ma głę­bo­kie psy­cho­lo­gicz­ne zna­cze­nie. Nie­któ­re dzia­ła­nia rze­czy­wi­ście po­wią­za­ne są z wy­cho­wa­niem, ale inne wy­ko­ny­wa­ne są po pro­stu dla przy­jem­no­ści lub też pod wpły­wem chwi­li.








1.

Opie­ku­no­wie, ro­dzeń­stwo i śro­do­wi­sko ro­dzin­ne

* Ostrze­że­nie: Czy­ta­jąc to, bądź dla sie­bie tro­skli­wy. Je­że­li lek­tu­ra za­cznie cię przy­tła­czać, zrób so­bie prze­rwę, po­od­dy­chaj i wróć do czy­ta­nia, gdy się uspo­ko­isz. Nic z tego nie jest po­wo­dem do wsty­du.

 

Nie prze­ży­wa­ją naj­spraw­niej­si. Prze­ży­wa­ją naj­le­piej za­opie­ko­wa­ni.

– Lo­uis Co­zo­li­no

 

W chwi­li po­ja­wie­nia się na świe­cie czło­wiek pła­cze. I jest to ja­sne jak słoń­ce! Wy­szedł prze­cież z cie­płej, przy­tul­nej i za­pew­nia­ją­cej po­ży­wie­nie ma­ci­cy na ośle­pia­ją­co ja­sny, gło­śny i zim­ny świat. Na­gle zna­lazł się w ob­cym śro­do­wi­sku, jest bez­bron­ny, a jego bez­pie­czeń­stwo za­le­ży od in­nych. Z jed­nej stro­ny pła­cze, żeby po­zbyć się z płuc pły­nu owo­dnio­we­go, z dru­giej na­to­miast – aby za­uwa­ży­li go jego opie­ku­no­wie.

No­wo­ro­dek po­trze­bu­je do­ro­słe­go, by prze­żyć. Ale nie tyl­ko ze wzglę­du na je­dze­nie i schro­nie­nie. Pra­gnie rów­nież wię­zi i uko­je­nia jego nad­mier­nie ak­tyw­ne­go me­cha­ni­zmu stra­chu, cią­gle po­bu­dza­ne­go przez nie­zna­ny świat. I chce mieć ko­goś, kto po­mo­że mu w zro­zu­mie­niu tego świa­ta i roz­wi­nię­ciu sys­te­mu ner­wo­we­go (struk­tur mó­zgo­wych re­agu­ją­cych na stres).

To więź nie­mow­lę­cia z opie­ku­na­mi po­ma­ga mu roz­wi­nąć mózg i sys­tem ner­wo­wy, po­zwa­la zro­zu­mieć pierw­sze emo­cje i stwa­rza pod­sta­wy re­la­cji, nie­zbęd­ne do bu­do­wa­nia ko­lej­nych w przy­szło­ści.

Cho­ciaż nie pa­mię­ta się tego wcze­sne­go okre­su, któ­ry trwa do 3,5 roku, wszyst­ko, co się wte­dy wy­da­rza, z du­żym praw­do­po­do­bień­stwem ma wpływ na do­ro­słe­go czło­wie­ka – na to, jak in­ten­syw­nie od­czu­wa emo­cje, czy je ro­zu­mie, jak poj­mu­je in­nych lu­dzi i w jaki spo­sób się z nimi ko­mu­ni­ku­je, a tak­że z kim uma­wia się na rand­ki i za­przy­jaź­nia (ale o tym bę­dzie mowa do­pie­ro w roz­dzia­le 10).


Chro­nio­ne, uko­jo­ne, za­uwa­żo­ne i bez­piecz­ne

Pod­sta­wo­wym ce­lem dziec­ka jest być bli­sko opie­ku­na. W książ­ce uży­wam sło­wa „opie­kun” za­miast słów „ro­dzic” czy „ro­dzi­ce”, po­nie­waż nie każ­de­go wy­cho­wu­ją jego ro­dzi­ce bio­lo­gicz­ni. Po­ję­cie „opie­kun” obej­mu­je każ­de­go, kto jest do­ro­słym od­po­wie­dzial­nym za dziec­ko i jego straż­ni­kiem.

Do­bra wia­do­mość: cho­ciaż nie­mow­lę­ta nie po­tra­fią wie­le, nie są pa­syw­ny­mi od­bior­ca­mi opie­ki. Po­tra­fią prze­jąć ini­cja­ty­wę. Po­my­śl­cie o ich min­kach i uro­czych ru­chach – w pew­nym sen­sie za ich po­mo­cą ma­ni­pu­lu­ją do­ro­sły­mi, by się nimi opie­ko­wa­li.

Uczą się do­sto­so­wy­wać do śro­do­wi­ska tak szyb­ko, jak to moż­li­we, pła­cząc i od­po­wia­da­jąc na re­ak­cje opie­ku­nów. Ad­ap­tu­ją się, by mieć gwa­ran­cję, że co­kol­wiek się sta­nie, nie zo­sta­ną same. Resz­ta za­le­ży od opie­ku­nów.

Da­niel Sie­gel, pro­fe­sor kli­nicz­ny psy­chia­trii z wy­dzia­łu me­dycz­ne­go na Uni­wer­sy­te­cie Ka­li­for­nij­skim, stwier­dził, że nie­mow­lę­ta i dzie­ci po­trze­bu­ją być chro­nio­ne, uko­jo­ne, za­uwa­żo­ne i bez­piecz­ne.


Chro­nio­ne

Nie­mow­lę­ta i dzie­ci po­win­ny roz­wi­jać się w bez­piecz­nym miej­scu i mieć opie­ku­nów, któ­rzy nie sta­no­wią dla nich za­gro­że­nia. Je­że­li do­ra­sta się wła­śnie w ta­kim śro­do­wi­sku, pierw­sze do­świad­cze­nia uczą, że świat może być bez­piecz­ny. I że lu­dzie tak­że mogą tacy być. Roz­wi­ja­ją­cy się mózg za­uwa­ża, że nie musi po­zo­sta­wać w cią­głym na­pię­ciu i go­to­wo­ści na za­gro­że­nie.


DO ROZ­WO­JU LU­DZIE PO­TRZE­BU­JĄ UWA­GI, TAK JAK RO­ŚLI­NY ŚWIA­TŁA SŁO­NECZ­NE­GO. 


Je­śli na­to­miast dziec­ko do­ra­sta, do­świad­cza­jąc nie­bez­piecz­nych sy­tu­acji, prze­mo­cy lub za­nie­dba­nia, jego mózg od­po­wied­nio do­sto­so­wu­je się, aby zwięk­szyć szan­se na prze­ży­cie. Może utrzy­my­wać je w sta­nie nie­po­ko­ju i nad­mier­nej czuj­no­ści (moc­no wy­ostrzo­nej świa­do­mo­ści, że mogą po­ja­wić się ja­kieś za­gro­że­nia). A tak­że sta­le za­le­wać jego or­ga­nizm ad­re­na­li­ną, żeby było go­to­we do uciecz­ki przed nie­bez­pie­czeń­stwem lub do wal­ki, albo spra­wić, że sta­nie się otę­pia­łe, po­nie­waż w ten spo­sób, gdy nie moż­na od za­gro­że­nia uciec, moż­na je prze­trzy­mać.


Uko­jo­ne

Na­wet w bez­piecz­nym śro­do­wi­sku wszel­kie nowe prze­ży­cia są dla nie­mow­lę­cia prze­ra­ża­ją­ce. Pierw­szy kon­takt ze świa­tłem, gło­dem, bó­lem, zim­nem czy gło­śny­mi dźwię­ka­mi jest strasz­ny, bo są one nie­zna­ne. Czu­jąc za­gro­że­nie, dziec­ko pła­cze i ko­pie. Je­że­li do­ro­sły przyj­dzie je uko­ić, (z cza­sem) się ono uspo­koi. Jest to współ­re­gu­la­cja – wspa­nia­ła zdol­ność do wy­ko­rzy­sta­nia ukła­du ner­wo­we­go dru­gie­go czło­wie­ka, żeby uspo­ko­ić wła­sny. To dzię­ki niej przy­tu­la­nie osób, na któ­rych nam za­le­ży, tak­że w ży­ciu do­ro­słym, może zna­czą­co po­pra­wić nasz stan emo­cjo­nal­ny.

Na­stęp­nym ra­zem w po­dob­nej sy­tu­acji dziec­ko boi się mniej; na­uczy­ło się, że nie znaj­du­je się w nie­bez­pie­czeń­stwie i – co waż­ne – że je­śli za­gro­że­nie po­ja­wi się zno­wu, inni mu po­mo­gą.


Za­uwa­żo­ne

Nie­mow­lę­ta i dzie­ci po­trze­bu­ją nie tyl­ko uko­je­nia – istot­ne jest dla nich, żeby do­ro­sły za­uwa­żył ich cier­pie­nie, a tak­że im je wy­ja­śnił.

Moż­na to so­bie wy­obra­zić, po­rów­nu­jąc opie­ku­nów do pta­ków. Wiesz, w jaki spo­sób ła­pią ro­ba­ki, roz­drab­nia­ją je, a po­tem zwra­ca­ją do dzio­bów pi­skląt w for­mie wstęp­nie prze­tra­wio­nej i da­ją­cej się ła­two zjeść mia­zgi? Coś ta­kie­go opie­ku­no­wie po­win­ni ro­bić z na­szy­mi emo­cja­mi i prze­ży­cia­mi przez całe na­sze dzie­ciń­stwo. Wy­ja­śniać nam nasz świat we­wnętrz­ny, tłu­ma­cząc, co dzie­je się w nas i wo­kół nas.

W ten spo­sób uczy­my się, co po­wo­du­je cier­pie­nie, co ozna­cza­ją okre­ślo­ne do­zna­nia oraz co mo­że­my zro­bić, żeby się uspo­ko­ić albo speł­nić na­sze po­trze­by w przy­szło­ści. Na przy­kład:

„Ooo, pła­czesz, bo pew­nie jest ci zim­no. Nie martw się, mama jest tu­taj. Mam ko­cyk i za­raz cię przy­tu­lę, żeby ci było cie­pło”. Nie­mow­lę uczy się: to uczu­cie to „zim­no”. Ko­cy­ki i inni lu­dzie mogą mnie ogrzać. To może być prze­ra­ża­ją­ce, ale nie je­stem w nie­bez­pie­czeń­stwie. Je­że­li za­pła­czę, ktoś mi po­mo­że. Na­stęp­nym ra­zem w ta­kim przy­pad­ku nie mu­szę aż tak się bać.

„Za­dra­pa­łeś so­bie ko­la­no i te­raz cię boli, ale to się za­goi. Przy­le­pi­my ra­zem pla­ster i zro­bi­my coś mi­łe­go, żeby po­móc ci po­czuć się le­piej”. Dziec­ko uczy się: to uczu­cie to „ból”. Boli, bo mam ranę. To chwi­lo­we i się za­goi. Nie je­stem w nie­bez­pie­czeń­stwie. Na­stęp­nym ra­zem w ta­kim przy­pad­ku nie mu­szę aż tak się bać, ro­zu­miem, co się sta­ło, i wiem, co wte­dy ro­bić.

„Je­steś sfru­stro­wa­ny, bo po­wie­dzia­łam ci, że nie mo­żesz do­stać sło­dy­czy, na któ­re masz ocho­tę. By­cie sfru­stro­wa­nym jest w po­rząd­ku. Masz ocho­tę po­bie­gać w ogród­ku, żeby emo­cje z cie­bie ze­szły? Albo się przy­tu­lić?”. Dziec­ko uczy się: to uczu­cie to „fru­stra­cja”. Po­ja­wia się, gdy nie do­sta­ję tego, cze­go chcę. To uczu­cie jest w po­rząd­ku. Są róż­ne spo­so­by na po­ra­dze­nie so­bie z nim.

Po­trze­bu­je­my tak­że wy­ja­śnień do­ty­czą­cych za­cho­wań opie­ku­nów wo­bec nas, na przy­kład: „By­łem zły. Prze­pra­szam. Mia­łem pra­co­wi­ty dzień. Nie chcia­łem wy­buch­nąć. To nie two­ja wina”. Dziec­ko uczy się: kie­dy do­ro­śli wy­bu­cha­ją, to zna­czy, że się złosz­czą. Może do tego dojść, gdy są za­pra­co­wa­ni. Do­ro­śli po­tra­fią prze­pra­szać, kie­dy wy­da­rzy się coś złe­go, a tak­że mają spo­so­by na kon­tro­lo­wa­nie swo­ich emo­cji, cze­go mogę spró­bo­wać. I co waż­ne, to nie była moja wina.

Im wię­cej ta­kich do­świad­czeń, tym le­piej dzie­ci ro­zu­mie­ją same sie­bie i z cza­sem uczą się sa­mo­uko­je­nia. Co­raz ła­twiej przy­cho­dzi im tak­że ro­zu­mie­nie in­nych i roz­po­zna­wa­nie oznak okre­ślo­nych emo­cji na ludz­kich twa­rzach.

Cza­sa­mi spo­ty­kam pa­cjen­tów, któ­rzy mają pro­blem z emo­cja­mi, po­nie­waż nikt ich nie na­uczył, jak je ro­zu­mieć, a w związ­ku z tym nie po­tra­fią ubrać swo­ich prze­żyć w sło­wa.

Na na­ukę ni­g­dy jed­nak nie jest za póź­no.



Wy­ja­śnia­nie swo­je­go sa­mo­po­czu­cia

Szyb­ka rada 1: Je­że­li nie ra­dzisz so­bie z roz­po­zna­wa­niem, jak się czu­jesz, za­cznij pro­wa­dzić dzien­nik. Kie­dy po­czu­jesz ja­ką­kol­wiek emo­cjo­nal­ną zmia­nę (stres, złość, otę­pie­nie), za­pisz do­zna­nia pły­ną­ce z two­je­go cia­ła: „Czu­ję ucisk w klat­ce pier­sio­wej”. „Chce mi się pła­kać”. „Nic nie czu­ję”. Wy­pisz na­zwy emo­cji, któ­re mogą wy­ja­śniać te od­czu­cia, a tak­że za­no­tuj, co wła­śnie dzie­je się w two­im ży­ciu: „Do­szło do kłót­ni”, „Ktoś zi­gno­ro­wał, że mó­wi­łam, i za­czął mnie prze­krzy­ki­wać”. Z cza­sem za­czniesz do­strze­gać wzor­ce. Ro­zu­mieć, kie­dy i dla­cze­go czu­jesz się w okre­ślo­ny spo­sób, a tak­że co po­ma­ga ci po­czuć się le­piej. Szcze­gó­ły do­ty­czą­ce pro­wa­dze­nia dzien­ni­ka znaj­dziesz w roz­dzia­le 14. Na­to­miast w lep­szym ro­zu­mie­niu emo­cji po­mo­że ci roz­dział 6.

 

Szyb­ka rada 2: Je­że­li nie ra­dzisz so­bie z ro­zu­mie­niem in­nych lu­dzi – tego, co mogą my­śleć lub czuć – na­śla­duj ich ru­chy. Rób te same ge­sty, przyj­mij czy­jąś po­sta­wę cia­ła, od­twa­rzaj mi­mi­kę. Uru­cho­mi to two­je neu­ro­ny lu­strza­ne i może dać ci po­ję­cie o tym, co czu­je dru­ga oso­ba. Neu­ro­ny lu­strza­ne to ko­mór­ki mó­zgo­we, któ­re od­zwier­cie­dla­ją prze­ży­cia in­nych lu­dzi, przez co ma się po­czu­cie, że sa­me­mu tak­że do­świad­cza się tych prze­żyć. Zda­rzy­ło ci się wzdry­gnąć na wi­dok ko­goś, kto ude­rzył się w pa­lec, zu­peł­nie jak­by przy­da­rzy­ło się to to­bie? Je­śli tak, od­po­wia­da­ły za to wła­śnie neu­ro­ny lu­strza­ne. Co wię­cej, sub­tel­ne ko­pio­wa­nie czy­ichś ge­stów bę­dzie dla dru­giej oso­by sy­gna­łem, że jest się uważ­nym na jej prze­ży­cia.




Bez­piecz­ne

Nie­mow­lę­ta i dzie­ci po­trze­bu­ją trak­to­wa­nia w spo­sób spój­ny. Po­win­ny wie­dzieć, że mogą po­le­gać na związ­ku ze swo­imi opie­ku­na­mi – że w ra­zie po­trze­by będą oni obec­ni i od­po­wied­nio za­re­agu­ją.

Opie­ku­no­wie nie mu­szą ro­bić tego per­fek­cyj­nie. Po­peł­nia­nie błę­dów i wy­bu­cha­nie gnie­wem są jak naj­bar­dziej ludz­kie i cho­ciaż dzie­ci mogą nie zda­wać so­bie z tego w peł­ni spra­wy, opie­ku­no­wie tak­że są ludź­mi. W ta­kich mo­men­tach zna­cze­nie ma to, że wy­ja­śnia­ją dzie­ciom, co się sta­ło, a póź­niej uspo­ka­ja­ją je i ła­go­dzą na­pię­cie.

W rze­czy­wi­sto­ści do­brze jest, je­śli dzie­ci zo­ba­czą, iż opie­ku­no­wie od cza­su do cza­su się mylą, ale so­bie z tym ra­dzą i oma­wia­ją to z nimi, bo to po­ka­zu­je, że błę­dy są nie­unik­nio­ne, do prze­ży­cia i ludz­kie oraz że moż­na się na nich uczyć.


GDY DO­RO­SŁY WY­JA­ŚNIA DZIEC­KU JEGO PRZE­ŻY­CIA, TŁU­MA­CZĄC, JA­KIE EMO­CJE MOŻE OD­CZU­WAĆ I DLA­CZE­GO, DAJE MU PRE­ZENT NA CAŁE ŻY­CIE: JĘ­ZYK PO­TRZEB­NY DO RO­ZU­MIE­NIA SIE­BIE I SWO­ICH PRZE­ŻYĆ.


Nie­mow­lę, któ­re czu­ło się chro­nio­ne, uko­jo­ne, za­uwa­żo­ne i bez­piecz­ne, w nie­co star­szym wie­ku na­by­wa wła­sną i pierw­szą umie­jęt­ność ra­dze­nia so­bie w ży­ciu, a to dzię­ki zin­ter­na­li­zo­wa­ne­mu ob­ra­zo­wi opie­ku­na. Gdy jest zmar­twio­ne, przy­wo­łu­je ten ob­raz i – za­kła­da­jąc, że ta oso­ba za­cho­wy­wa­ła się w spo­sób spój­ny i opie­kuń­czy – na­gle do­zna­je uko­je­nia.

Z cza­sem może po­wo­li od­da­lać się od opie­ku­nów. Sta­ją się oni „bez­piecz­ną bazą” – miej­scem, z któ­re­go moż­na po­zna­wać świat i uczyć się cze­goś wię­cej poza tym, co dzie­je się, gdy jest się w ich ra­mio­nach.

To eks­plo­ro­wa­nie oto­cze­nia przez małe dzie­ci moż­na ła­two za­ob­ser­wo­wać. Pa­trzą na opie­ku­na i po­wo­li się od nie­go od­da­la­ją (być może do in­nej czę­ści po­ko­ju albo w kie­run­ku dru­gie­go dziec­ka). Osią­ga­jąc pe­wien punkt, na­gle od­wra­ca­ją się w stro­nę do­ro­słe­go. Za każ­dym ra­zem do­cie­ra­ją co­raz da­lej, wie­dząc, że opie­kun cze­ka, by uko­ić je, gdy wró­cą.

Pierw­si opie­ku­no­wie uczą dziec­ko, czy jest na tym świe­cie bez­piecz­ne, czy inni lu­dzie nie sta­no­wią za­gro­że­nia, jak in­ten­syw­nie musi wy­pa­try­wać nie­bez­pie­czeń­stwa, jak bar­dzo po­win­no się nie­po­ko­ić, jak ro­zu­mieć swo­je prze­ży­cia, czy są one lo­gicz­ne i czy może samo po­zna­wać oto­cze­nie. Wy­po­sa­ża­ją je w umie­jęt­no­ści ra­dze­nia so­bie z tym wszyst­kim.



Sty­le przy­wią­za­nia

Je­że­li do­świad­czy­łeś opi­sa­nych wy­żej prze­żyć, to pie­kiel­nie do­brze! Opie­ku­no­wie, któ­rzy sta­le re­agu­ją na po­trze­by dziec­ka, spra­wia­ją, że roz­wi­ja ono coś, co te­ra­peu­ci na­zy­wa­ją bez­piecz­nym sty­lem przy­wią­za­nia.

Ozna­cza to, że w do­ro­słym ży­ciu taka oso­ba w oto­cze­niu in­nych czu­je się za­zwy­czaj bez­piecz­na i zre­lak­so­wa­na. Nie ma obaw przed dzie­le­niem się swo­imi uczu­cia­mi, a tak­że wie, jak uko­ić samą sie­bie. Czu­je się rów­nież bez­piecz­na w związ­kach oraz war­ta mi­ło­ści i wspar­cia. Z du­żym praw­do­po­do­bień­stwem uwa­ża, że może rand­ko­wać i za­wie­rać przy­jaź­nie.

Ten styl przy­wią­za­nia cha­rak­te­ry­zu­je oko­ło 50 pro­cent lu­dzi. Moż­na uznać to za ro­dzaj spo­koj­ne­go i zrów­no­wa­żo­ne­go pro­gra­mo­wa­nia związ­ków. Nie­ste­ty nie wszy­scy mie­li jed­nak opie­ku­nów, któ­rzy re­ago­wa­li na każ­dą ich po­trze­bę.

Jest wie­le po­wo­dów, dla któ­rych zda­rza się, że do­ro­śli nie od­po­wia­da­ją na po­trze­by nie­mow­lę­cia czy dziec­ka. Mogą być w spo­sób za­mie­rzo­ny okrut­ni i ce­lo­wo wy­rzą­dzać mu krzyw­dę. Albo pró­bo­wać być jak naj­lep­szy­mi ro­dzi­ca­mi, ko­chać swo­je dzie­ci nad ży­cie, ale i tak nie da­wać im od­po­wied­nie­go po­czu­cia bez­pie­czeń­stwa. Może, na przy­kład, mają kło­po­ty ze zdro­wiem psy­chicz­nym czy fi­zycz­nym lub po­wie­la­ją spo­sób, w jaki sami zo­sta­li wy­cho­wa­ni, albo mu­szą dużo pra­co­wać, żeby mieć co do garn­ka wło­żyć, więc zni­ka­ją na dłu­gie go­dzi­ny.

Ja­kie­kol­wiek są tego po­wo­dy, nie­któ­rzy wcze­śnie uczą się, że na do­ro­słych nie moż­na sta­le li­czyć i że nie są oni nie­za­wod­ni. Co wię­cej, ist­nie­je praw­do­po­do­bień­stwo, że na­uczy­li się, iż związ­ki z in­ny­mi mogą wią­zać się z po­czu­ciem za­gro­że­nia, a świat jest przez to bar­dzo stre­su­ją­cy. Ta­kie oso­by cha­rak­te­ry­zu­je po­za­bez­piecz­ny styl przy­wią­za­nia – mogą być ner­wo­we lub za­my­kać się w so­bie w obec­no­ści nowo po­zna­nych lu­dzi albo ko­goś, kto mógł­by je od­rzu­cić lub po­trak­to­wać lek­ce­wa­żą­co.

Czy ty też do nich na­le­żysz? Je­śli tak, nie martw się – ja rów­nież. Wła­śnie się ujaw­ni­łam, że­byś wie­dział, że nie je­steś sam, je­że­li i cie­bie obej­mu­je ta ka­te­go­ria. W prze­szło­ści mu­sia­łeś do­sto­so­wać się, żeby po­ra­dzić so­bie z cier­pie­niem spo­wo­do­wa­nym do­ra­sta­niem w ta­kim śro­do­wi­sku. Uda­ło ci się zna­leźć spo­sób na prze­trwa­nie i po­zo­sta­nie bli­sko osób po­trzeb­nych do prze­ży­cia. Nie­sa­mo­wi­ta pra­ca!

Dwo­ma naj­częst­szy­mi po­za­bez­piecz­ny­mi sty­la­mi przy­wią­za­nia są: uni­ka­ją­cy (23 pro­cent po­pu­la­cji) i lę­ko­wy (20 pro­cent). Jest jesz­cze trze­ci: zdez­or­ga­ni­zo­wa­ny (2 pro­cent), któ­ry czę­sto po­ja­wia się, gdy ża­den z po­zo­sta­łych dwóch nie był sku­tecz­ny przy pró­bach by­cia bli­sko opie­ku­nów i jed­no­cze­śnie ochro­nie­nia się przed nimi, wsku­tek cze­go nie­moż­li­we było trzy­ma­nie się jed­ne­go spój­ne­go spo­so­bu na za­pew­nie­nie so­bie bez­pie­czeń­stwa emo­cjo­nal­ne­go. Je­że­li to twój styl, mo­żesz za­uwa­żyć, że jako oso­ba do­ro­sła od­czu­wasz pra­gnie­nie bli­sko­ści, któ­re po­łą­czo­ne jest z przy­tła­cza­ją­cą pa­ni­ką, gdy lu­dzie rze­czy­wi­ście się zbli­ża­ją. Ten styl wy­stę­pu­je dużo rza­dziej, dla­te­go go tu­taj nie omó­wię. Je­że­li chcesz do­wie­dzieć się o nim wię­cej, po­le­cam lek­tu­rę książ­ki Zna­cze­nie mi­ło­ści. Jak uczu­cia wpły­wa­ją na roz­wój mó­zgu Sue Ger­hardt[2].


Uni­ka­ją­cy styl przy­wią­za­nia: jak kot

Uni­ka­ją­cy styl przy­wią­za­nia za­zwy­czaj wy­kształ­ca się u osób, któ­rych przy­naj­mniej jed­no z opie­ku­nów w prze­wi­dy­wal­ny spo­sób jest nie­do­stęp­ne i przez to nie speł­nia po­trzeb pod­opiecz­nych. Już jako małe dzie­ci na­uczy­ły się, że nikt nie przy­cho­dzi, gdy pła­czą. Na­to­miast kie­dy tro­chę pod­ro­sły, czu­ły się cią­gle od­rzu­ca­ne lub lek­ce­wa­żo­ne za każ­dym ra­zem, gdy oka­zy­wa­ły emo­cje lub po­trze­bę bli­sko­ści i po­cie­sze­nia. W od­po­wie­dzi na ko­mu­ni­ko­wa­nie, że so­bie nie ra­dzą, mo­gły sły­szeć, iż są „po pro­stu zmę­czo­ne” lub żeby „wzię­ły się w garść”.

Je­że­li przy­tra­fi­ło ci się coś ta­kie­go, do­świad­cza­łeś wy­so­kie­go po­zio­mu lęku, po­nie­waż za­bra­kło bez­piecz­nej wię­zi, po­trzeb­nej, aby zmniej­szyć ak­tyw­ność mó­zgu zwią­za­ną z za­gro­że­niem. By­łeś jed­nak mą­dry: do­sto­so­wa­łeś się, żeby prze­żyć i po­zo­stać bli­sko osób, któ­rych po­trze­bo­wa­łeś. Po­ka­za­no ci, że nikt nie zaj­mie się two­imi emo­cja­mi, dla­te­go na­uczy­łeś się je jak naj­bar­dziej tłu­mić lub – „na­wet le­piej” (to oczy­wi­ście iro­nia – bo choć jest to po­moc­ne dla dzie­ci, w do­ro­słym ży­ciu może na­praw­dę na­ro­bić ba­ła­ga­nu) – po­zbyć się wszel­kich prze­ja­wów emo­cji, uczuć czy po­trze­by emo­cjo­nal­ne­go wspar­cia i bli­sko­ści. Aby to zro­bić, za każ­dym ra­zem gdy po­ja­wia­ła się emo­cja lub po­trze­ba bli­sko­ści, mózg sta­rał się je zdu­sić.

Zna­la­złeś pew­nie tak­że inne spo­so­by na zdez­ak­ty­wo­wa­nie swo­je­go sys­te­mu przy­wią­za­nia. Mo­głeś na przy­kład sta­rać się spę­dzać czas w po­bli­żu opie­ku­nów bez ini­cjo­wa­nia ja­kie­go­kol­wiek kon­tak­tu – ze stra­chu przed od­rzu­ce­niem. I sta­wiać lo­gi­kę po­nad emo­cja­mi, dy­stan­su­jąc się od uczuć, a jed­no­cze­śnie zdo­by­wać sa­mo­wy­star­czal­ność i roz­wią­zy­wać pro­ble­my bez wspar­cia in­nych.

Te stra­te­gie nie­ste­ty tyl­ko pa­ra­li­żo­wa­ły eks­pre­sję od­czu­wa­ne­go lęku. Cier­pie­nie na­dal ist­nia­ło ukry­te pod po­wierzch­nią.

Do­ro­śli re­pre­zen­tu­ją­cy uni­ka­ją­cy styl przy­wią­za­nia zwy­kle czu­ją, że są nad­zwy­czaj sa­mo­wy­star­czal­ni lub „pseu­do­nie­za­leż­ni”. Do­da­łam „pseu­do-”, po­nie­waż ta nie­za­leż­ność nie wy­ni­ka tak na­praw­dę z pra­gnie­nia by­cia sa­me­mu, lecz ze stra­chu, że inni nie speł­nią ich po­trzeb, któ­ry jest tak przy­tła­cza­ją­cy, iż cał­ko­wi­cie za­my­ka­ją się w so­bie i trzy­ma­ją lu­dzi na dy­stans.

Je­śli to twój przy­pa­dek, pew­nie sta­rasz się na­wią­zy­wać przy­jaź­nie i re­la­cje, ale masz wra­że­nie, że je­steś zbyt ob­cią­żo­ny, gdy ktoś cię po­trze­bu­je albo za bar­dzo się zbli­ży. Mo­żesz czuć się tro­chę jak kot – stwo­rze­nie, któ­re na­wią­zu­je kon­tak­ty na wła­snych za­sa­dach, przy­su­wa­jąc się, kie­dy ma na to ocho­tę, i wy­co­fu­jąc w mo­men­cie, gdy po­czu­je się przy­tło­czo­ne. Moż­li­we, że naj­le­piej od­naj­du­jesz się w to­wa­rzy­stwie osób spo­koj­nych, któ­re dają ci prze­strzeń do ży­cia, ja­kiej chcesz i po­trze­bu­jesz.


ROZ­PO­ZNA­NIE WŁA­SNE­GO STY­LU PRZY­WIĄ­ZA­NIA BYŁO JED­NYM Z OLŚNIEŃ, MO­MEN­TÓW „AHA!”, W MO­JEJ PO­DRÓ­ŻY PSY­CHO­LO­GICZ­NEJ. NA­GLE MOJA SKRAJ­NA SA­MO­WY­STAR­CZAL­NOŚĆ I INNE ZA­CHO­WA­NIA ZWIĄ­ZA­NE Z RE­LA­CJA­MI STA­ŁY SIĘ JA­SNE.


Może cza­sa­mi czu­jesz się tro­chę lep­szy od in­nych – uwa­żasz, że ich by­cie po­trze­bu­ją­cy­mi i emo­cjo­nal­ność są czymś zbęd­nym, a tak­że od­czu­wasz ulgę, że cie­bie te aspek­ty nie do­ty­czą. Nie wy­ni­ka to z tego, że je­steś aro­ganc­ki czy zbyt pew­ny sie­bie. Wręcz prze­ciw­nie. W ten spo­sób mózg pró­bu­je za­pew­nić ci bez­pie­czeń­stwo i wy­so­kie mnie­ma­nie o so­bie. Chro­ni cię przed (być może nie­świa­do­mym) stra­chem, że inni nie będą w sta­nie lub nie będą chcie­li cię wspie­rać.

Czy wi­dzisz te­raz, w jaki spo­sób dziec­ko ad­ap­tu­je się do by­cia bez­piecz­nym i jak może to wpły­wać na nie jako oso­bę do­ro­słą?


Lę­ko­wy styl przy­wią­za­nia: jak szcze­niak

Lę­ko­wy styl przy­wią­za­nia roz­wi­ja się, gdy co naj­mniej jed­no z opie­ku­nów jest nie­prze­wi­dy­wal­ne pod wzglę­dem speł­nia­nia po­trzeb dziec­ka: cza­sa­mi robi to wła­ści­wie, a in­nym ra­zem cał­kiem za­wo­dzi. W jed­nej chwi­li do­ro­sły może, na przy­kład, uważ­nie dziec­ka słu­chać i sku­tecz­nie od­po­wia­dać na jego po­trze­by, by w na­stęp­nej nie­spo­dzie­wa­nie znik­nąć emo­cjo­nal­nie lub fi­zycz­nie, spra­wia­jąc, że za­sta­na­wia się ono, co to za­cho­wa­nie ozna­cza (Za­le­ży mu czy nie?). Zda­rza się też, że sta­je się na­do­pie­kuń­czy, za­szcze­pia­jąc w dziec­ku po­czu­cie, że świat i wszyst­ko, czym się ono mar­twi, są ogrom­nie nie­bez­piecz­ne. Lub też do­ro­sły wy­ma­ga za­cho­wy­wa­nia się w spo­sób zgod­ny z jego po­trze­ba­mi, mó­wiąc przy­kła­do­wo: „Urzą­dzi­łem to przy­ję­cie uro­dzi­no­we dla cie­bie, więc pro­szę, za­cho­wuj się grzecz­nie i nie na­rób mi wsty­du” albo „Mam te­raz pro­ble­my, po­ciesz mnie. Wiem, że chcesz się spo­tkać z przy­ja­ciół­mi, ale ja po­trze­bu­ję cię bar­dziej”.

Po­dob­nie jak oso­ba o sty­lu uni­ka­ją­cym, oso­ba o sty­lu lę­ko­wym uczy się, że nie może ufać, iż inni lu­dzie speł­nią jej po­trze­by. Jed­nak w przy­pad­ku sty­lu uni­ka­ją­ce­go sku­pia się na lo­gicz­nym my­śle­niu i za­my­ka w so­bie, a przy sty­lu lę­ko­wym – do­sto­so­wu­je w od­mien­ny spo­sób.

Nie może po­le­gać na lo­gi­ce, chcąc prze­wi­dzieć, kie­dy opie­ku­no­wie będą w spój­ny spo­sób obec­ni, więc na­bie­ra prze­ko­na­nia, że naj­lep­szą me­to­dą na utrzy­ma­nie z nimi wię­zi jest po­zo­sta­nie jak naj­bli­żej nich i cią­głe ini­cjo­wa­nie in­te­rak­cji, bo wie, że w pew­nym mo­men­cie to za­dzia­ła i od­po­wie­dzą oni zgod­nie z jej po­trze­ba­mi. Opie­ku­no­wie znaj­du­ją się w cen­trum uwa­gi ta­kie­go dziec­ka, przez co opi­su­je się je czę­sto jako lgną­cą do nich przy­le­pę. Nie jest to czymś ne­ga­tyw­nym. To bar­dzo mą­dry spo­sób utrzy­ma­nia wię­zi.

Da się za­uwa­żyć, że gdy opie­ku­no­wie ta­kie­go dziec­ka spo­ra­dycz­nie speł­nia­ją jego po­trze­by – słu­cha­jąc uważ­nie lub ofe­ru­jąc cie­płe sło­wa albo ro­biąc coś in­ne­go, cze­go po­trze­bu­je – ono jest już wcze­śniej tak przy­tło­czo­ne, że ich za­cho­wa­nia nie są w sta­nie go uko­ić. De­spe­rac­ko ich pra­gnie, ale te krót­kie in­te­rak­cje nie wy­star­cza­ją, tak­że dla­te­go, że trud­no jest czuć się au­ten­tycz­nie spo­koj­nie i bez­piecz­nie, bę­dąc pew­nym, że opie­ku­no­wie zno­wu znik­ną albo w do­wol­nej chwi­li zmie­ni się to, cze­go od nas ocze­ku­ją.

W do­ro­słym ży­ciu taka oso­ba może mieć wo­bec in­nych duże na­dzie­je. Sta­wiać ich na pie­de­sta­le, wi­dząc w nich to, co naj­lep­sze, a w so­bie – cza­sem to, co naj­gor­sze, po­nie­waż wcze­sne do­świad­cze­nia mo­gły wpły­nąć na jej po­czu­cie wła­snej war­to­ści. Może czuć się nie­kie­dy za­wie­dzio­na przez in­nych lu­dzi, bo sama czę­sto my­śli o nich i o ro­bie­niu dla nich mi­łych rze­czy, ale wi­dzi, że to za­cho­wa­nie nie za­wsze jest od­wza­jem­nia­ne. Je­że­li ten opis pa­su­je do cie­bie, pa­mię­taj, że oso­by o róż­nych sty­lach przy­wią­za­nia cza­sem oka­zu­ją swo­ją tro­skę w od­mien­ny spo­sób. To może ci po­móc. Je­że­li ktoś nie za­wsze o to­bie my­śli, nie ozna­cza to, że mu na to­bie nie za­le­ży.


CI Z NAS, KTÓ­RYCH OPI­SU­JE SIĘ JAKO CIĄ­GLE BĘ­DĄ­CYCH W PO­TRZE­BIE, ZDY­STAN­SO­WA­NYCH LUB ZA­MKNIĘ­TYCH W SO­BIE, CZĘ­STO W GŁĘ­BI SER­CA MAJĄ TO SAMO PRA­GNIE­NIE I TEN SAM STRACH: PRA­GNIE­NIE GŁĘ­BO­KIEJ WIĘ­ZI I STRACH, ŻE ŻA­DEN CZŁO­WIEK NIE BĘ­DZIE MÓGŁ LUB CHCIAŁ ICH WSPIE­RAĆ. RÓŻ­NIĄ SIĘ TYL­KO SPO­SO­BEM, W JAKI PRÓ­BU­JĄ ZA­PEW­NIĆ SO­BIE BEZ­PIE­CZEŃ­STWO NA TYM ŚWIE­CIE.


Naj­le­piej bę­dziesz się czuć w oto­cze­niu tych, któ­rzy szcze­rze i w spo­sób spój­ny po­ka­zu­ją, że o cie­bie dba­ją i cię wspie­ra­ją: są dla cie­bie do­stęp­ni. Mo­żesz za­uwa­żyć, że w to­wa­rzy­stwie ta­kich osób od­czu­wasz rów­no­wa­gę i spo­kój, a nie lęk czy za­ab­sor­bo­wa­nie nimi. Lu­dzie chłod­ni po­wo­du­ją cza­sem, że te naj­wcze­śniej­sze uczu­cia i spo­so­by na­wią­zy­wa­nia kon­tak­tu z in­ny­mi po­wra­ca­ją.



Zna­le­zie­nie swo­je­go sty­lu przy­wią­za­nia

Szyb­ka rada: Je­że­li nie wiesz jesz­cze, jaki styl przy­wią­za­nia re­pre­zen­tu­jesz, roz­wiąż test na styl przy­wią­za­nia, któ­ry znaj­dziesz w in­ter­ne­cie.





Ro­dzeń­stwo

Nie tyl­ko opie­ku­no­wie mają wpływ na pierw­sze kil­ka lat na­sze­go ży­cia. Kształ­tu­ją nas tak­że re­la­cje z ro­dzeń­stwem.

Ro­dzeń­stwo może być da­rem dla na­sze­go roz­wo­ju. Za­pew­nia to­wa­rzy­stwo, dzię­ki nie­mu uczy­my się kom­pro­mi­sów, dzie­le­nia się i do­trzy­my­wa­nia se­kre­tów, jak rów­nież mamy wie­le oka­zji do ćwi­cze­nia sztu­ki roz­wią­zy­wa­nia kon­flik­tów.

Po­waż­nie: czy wiesz, że ro­dzeń­stwo w wie­ku od 2 do 4 lat kłó­ci się śred­nio co 9,5 mi­nu­ty[3]? Ja w to wie­rzę. Mój brat zwy­kle krzy­czał: „Czas na szczy­pa­nie w nogi!”, po czym ga­niał mnie po domu. Dzię­ku­ję, Da­vi­dzie!

Wy­ka­za­no rów­nież, że ko­lej­ność na­ro­dzin wpły­wa na roz­wój emo­cjo­nal­ny. Dziec­ko pier­wo­rod­ne po przyj­ściu na świat ma wy­łącz­ną uwa­gę opie­ku­nów. Póź­niej po­ja­wia się ko­lej­ne, zaj­mu­jąc jego miej­sce, co może po­cią­gać za sobą wy­pad­nię­cie z łask, po­nie­waż te­raz musi dzie­lić się opie­ku­na­mi i spa­da na nie więk­sza od­po­wie­dzial­ność. Pier­wo­rod­ni są czę­sto chwa­le­ni za by­cie od­po­wie­dzial­ny­mi za młod­sze ro­dzeń­stwo i wspie­ra­nie go, co spra­wia, że nie­rzad­ko wy­ra­sta­ją na po­waż­niej­szych i doj­rzal­szych, w pra­cy obej­mu­ją sta­no­wi­ska kie­row­ni­cze i czu­ją się kom­for­to­wo, bio­rąc na sie­bie od­po­wie­dzial­ność.

Ko­lej­ne dziec­ko do­sta­je ogrom­ną uwa­gę do mo­men­tu, gdy... po­ja­wi się na­stęp­ne. Wie­le środ­ko­wych dzie­ci zgła­sza, że otrzy­my­wa­ły mniej uwa­gi, niż­by chcia­ły. Nie są pier­wo­rod­ny­mi, któ­rych się słu­cha i któ­rym po­wie­rza się od­po­wie­dzial­ność z ra­cji wie­ku, ani naj­młod­szy­mi, któ­re za­zwy­czaj wy­ma­ga­ją naj­wię­cej uwa­gi. Środ­ko­we dzie­ci czę­sto do­sto­so­wu­ją się do tej sy­tu­acji, roz­wi­ja­jąc re­la­cje poza ro­dzi­ną. Prze­waż­nie udzie­la­ją się to­wa­rzy­sko, a nie­rzad­ko sta­ją się tak­że straż­ni­ka­mi spo­ko­ju ro­dzin­ne­go, lo­jal­ny­mi ne­go­cja­to­ra­mi, któ­rzy są skłon­ni do kom­pro­mi­sów i po­tra­fią ko­mu­ni­ko­wać się ze star­szy­mi i młod­szy­mi człon­ka­mi ro­dzi­ny. Je­śli do nich na­le­żysz, czy to brzmi zna­jo­mo?

Przy trze­cim dziec­ku opie­ku­no­wie za­zwy­czaj czu­ją się już tro­chę bar­dziej zre­lak­so­wa­ni. Cza­sem ze zmę­cze­nia, a cza­sem dla­te­go, że te­raz uwa­ża­ją, iż dzie­ci są sil­niej­sze, niż wcze­śniej od­wa­ża­li się to so­bie wy­obra­zić.

 W związ­ku z tym naj­młod­szym po­cie­chom czę­ściej po­zwa­la­ją na wię­cej, bo po­lu­zo­wu­ją za­sa­dy. Nie­kie­dy ro­dzi to u po­zo­sta­łych dzie­ci pre­ten­sje: „To nie­spra­wie­dli­we! Te­raz nie ma ta­kie­go ry­go­ru, jak wte­dy, gdy by­łem w two­im wie­ku!”. Aby so­bie z tym po­ra­dzić, naj­młod­sze czę­sto się­ga po swój urok oso­bi­sty i po­czu­cie hu­mo­ru, chcąc roz­bro­ić star­sze ro­dzeń­stwo i po­zo­stać czę­ścią pacz­ki. Dla­te­go też uzna­wa­ne jest za­zwy­czaj za zu­chwa­łe­go ry­zy­kan­ta i szczę­ścia­rza. Po­dob­nie może być póź­niej w jego do­ro­słym ży­ciu.

Nie­za­leż­nie od tego, jaka była two­ja po­zy­cja w hie­rar­chii w sta­dzie, waż­ne jest, aby pa­mię­tać, że ro­dzeń­stwo sta­le ry­wa­li­zu­je o uwa­gę ro­dzi­ców. Bra­cia i sio­stry sku­pia­ją się na tym, w czym są do­brzy, i po­pi­su­ją przed ro­dzi­ca­mi, pu­sząc się jak pa­wie. Dla­te­go wła­śnie czę­sto wcie­la­ją się w róż­ne role, na przy­kład: on jest mą­dry, ona – wy­spor­to­wa­na, a oni – za­baw­ni.

Je­że­li opie­ku­no­wie okre­ślo­ne ak­tyw­no­ści chwa­lą bar­dziej – na przy­kład wie­dzę aka­de­mic­ką sta­wia­ją po­nad by­cie kre­atyw­nym lub od­wrot­nie albo prze­strze­ga­nie za­sad po­nad spon­ta­nicz­ność i ro­bie­nie róż­nych rze­czy po swo­je­mu lub od­wrot­nie – dziec­ko może wal­czyć o to, żeby być naj­lep­sze pod da­nym wzglę­dem. A je­śli czu­je, że opie­ku­no­wie w ja­ki­kol­wiek spo­sób fa­wo­ry­zu­ją jed­no z ro­dzeń­stwa, może czuć się tro­chę gor­sze albo wy­łą­czo­ne poza gru­pę. Smut­ne cza­sy.

Pra­co­wa­łam z wie­lo­ma pa­cjen­ta­mi, któ­rzy czu­li się wy­łą­cze­ni poza każ­dą gru­pę, do któ­rej na­le­że­li jako do­ro­śli, i mie­li po­czu­cie, że za­wsze będą po­mi­ja­ni i ni­g­dy nie zdo­bę­dą wzglę­dów naj­bar­dziej po­pu­lar­nej oso­by w gru­pie. Wie­lu z nich pierw­szy raz do­świad­czy­ło tego w ro­dzi­nie, kie­dy czu­li, że ro­dzi­ce ko­cha­li po­zo­sta­łe ro­dzeń­stwo bar­dziej. Za­czę­li uwa­żać się za out­si­de­rów już jako dzie­ci, a po­tem w stre­su­ją­cych sy­tu­acjach znów czu­li się w ten spo­sób jako do­ro­śli.

Nie­zbyt przy­jem­ny fakt: moi pa­cjen­ci mają ra­cję. Ba­da­nia po­ka­zu­ją, że opie­ku­no­wie czę­sto rze­czy­wi­ście czu­ją się bli­żej zwią­za­ni z jed­nym z dzie­ci oraz że uczu­cie, iż nie jest się tym ulu­bio­nym albo że jest nim ktoś inny, może wpły­wać na po­czu­cie wła­snej war­to­ści na­wet gru­bo po pięć­dzie­sią­tym roku ży­cia[4].

Na­wet gdy dzie­ci do­ro­sną, nie za­wsze pra­wi­dło­wo zga­du­ją, kto był w ro­dzi­nie tą ulu­bio­ną po­cie­chą. Po­twier­dza­ją to ba­da­nia, w któ­rych do­ro­słym dzie­ciom uda­ło się wska­zać oso­bę fa­wo­ry­zo­wa­ną przez mat­kę w mniej niż po­ło­wie przy­pad­ków (do­kład­nie w 44,6 pro­cent[5]). Na­to­miast oso­bę, z któ­rej mat­ka była naj­bar­dziej dum­na, od­ga­dło tyl­ko 39 pro­cent z nich[6]!

Po­dob­nie jest z wie­lo­ma do­świad­cze­nia­mi z dzie­ciń­stwa – wpły­wa na nas nie tyl­ko to, co się wy­da­rza, lecz tak­że spo­sób, w jaki to in­ter­pre­tu­je­my, a ten nie za­wsze jest pra­wi­dło­wy.

 

Py­ta­nia: Czy do­ra­sta­łaś/do­ra­sta­łeś z ro­dzeń­stwem? Co ono wnio­sło do two­je­go ży­cia? Któ­re aspek­ty two­je­go za­cho­wa­nia wy­ni­ka­ją z po­sia­da­nia ro­dzeń­stwa? Któ­rym z ko­lei dziec­kiem by­łaś/by­łeś? W jaki spo­sób się do tego do­sto­so­wa­łaś/do­sto­so­wa­łeś? Jaką rolę przy­ję­łaś/przy­ją­łeś w ro­dzi­nie? Czy było tak, jak wspo­mnia­łam wy­żej, czy ina­czej? Je­steś je­dy­nacz­ką lub je­dy­na­kiem? Jak to na cie­bie wpły­nę­ło? Jak się czu­jesz, roz­ma­wia­jąc o tym?


Zro­bię wszyst­ko, żeby utrzy­mać cię bli­sko sie­bie

Mam na­dzie­ję, że uda­ło mi się ja­sno po­ka­zać, że nie­mow­lę­ta i dzie­ci są mą­dre. Nie­ustan­nie do­sto­so­wu­ją się, żeby utrzy­mać re­la­cję ze swo­imi opie­ku­na­mi. Za­cho­wa­nia ad­ap­ta­cyj­ne w tych wcze­snych la­tach sta­ją się czę­sto fun­da­men­tem tego, kim je­ste­śmy i jak się za­cho­wu­je­my w do­ro­słym ży­ciu. Oprócz tych, któ­re opi­sa­łam, ist­nie­ją jesz­cze inne ich ro­dza­je. Na przy­kład dzie­ci, któ­re boją się po­rzu­ce­nia, kary lub bra­ku ak­cep­ta­cji, mogą za­cząć przy­mi­lać się do lu­dzi. Za­zwy­czaj igno­ru­ją wte­dy wła­sne po­trze­by i pra­gnie­nia, sta­wia­jąc na pierw­szym miej­scu inne oso­by, oraz zga­dza­ją się na każ­dą proś­bę w na­dziei, że gdy ją speł­nią, będą za­ak­cep­to­wa­ne, ko­cha­ne i bez­piecz­ne.

Inne dzie­ci pró­bu­ją po­ra­dzić so­bie z tym do­świad­cze­niem, ucie­ka­jąc w per­fek­cjo­nizm (moż­na być jed­no­cze­śnie per­fek­cjo­ni­stą i sta­rać się lu­dziom przy­po­do­bać) i li­cząc na to, że je­śli zro­bią wszyst­ko po­praw­nie, zo­sta­ną uzna­ne za wy­star­cza­ją­co do­bre. Każ­dy z tych dwóch ro­dza­jów za­cho­wań ad­ap­ta­cyj­nych może dać dziec­ku po­czu­cie kon­tro­li nad nie­pew­nym świa­tem.

Dzie­ci, któ­rych się nie słu­cha, albo któ­re stwier­dzi­ły, że nie dzia­ła ani przy­mi­la­nie się, ani per­fek­cjo­nizm, mogą na­uczyć się, iż je­dy­nym spo­so­bem zwró­ce­nia na sie­bie uwa­gi jest oka­zy­wa­nie zło­ści lub gło­śny krzyk. Jed­no­cze­śnie eska­lu­ją swo­je za­cho­wa­nie, aż zła­mią wy­star­cza­ją­co dużo za­sad, aby ktoś je po­wstrzy­mał. Opie­ku­no­wie rzad­ko to ro­zu­mie­ją. Je­że­li dziec­ko tak robi, czę­sto przy­kle­ja mu się łat­kę nie­grzecz­ne­go i na­zy­wa je złym lub trud­nym, gdy tym­cza­sem tak na­praw­dę ma­luch po pro­stu (nie­świa­do­mie) czu­je, że lep­sza jest in­te­rak­cja peł­na zło­ści niż żad­na. Tego typu za­cho­wa­nia ad­ap­ta­cyj­ne za­zwy­czaj prze­no­szą się na do­ro­słe ży­cie.

Mia­łam pa­cjent­kę, któ­ra była nie­zwy­kle to­wa­rzy­ska – uwa­ża­no ją za du­szę gru­py przy­ja­ciół i każ­dej im­pre­zy, w któ­rej uczest­ni­czy­ła. Klę­ła jak szewc, zna­no ją z pro­stac­kie­go i nie­kon­wen­cjo­nal­ne­go spo­so­bu by­cia – i za nie­go ko­cha­no. Gdy była spo­koj­na, czu­ła się głę­bo­ko zwią­za­na z in­ny­mi, ko­cha­na i nie­ustan­nie zdol­na do po­ka­zy­wa­nia swo­jej dzi­kiej, nie­ocen­zu­ro­wa­nej stro­ny. Za­uwa­ży­ła jed­nak, że w sy­tu­acjach stre­so­wych po­ja­wia się u niej uczu­cie „pa­ra­noi” (to jej wła­sne sło­wa) i pew­ność, iż przy­ja­cie­le na­gle się od niej od­wró­cą. Za­czę­ła zga­dy­wać, co mogą so­bie my­śleć: „Wiem, że mó­wią, że do­brze się ba­wią i że je­dze­nie, któ­re ugo­to­wa­łam, jest pysz­ne, ale co je­śli tyl­ko tak mó­wią i wca­le tak nie my­ślą?”, „Czy ten uśmiech, któ­ry wła­śnie mi po­sła­ła, jest szcze­ry czy fał­szy­wy?”, „Czy oni na­praw­dę mają ocho­tę tu być, czy tyl­ko chcą mnie za­do­wo­lić?”. Tym oba­wom to­wa­rzy­szy­ła rów­nież sil­na po­trze­ba przy­po­do­by­wa­nia się i per­fek­cyj­ne­go za­cho­wy­wa­nia. Prze­sta­ła kląć, a jej naj­częst­szy­mi sło­wa­mi sta­ły się na­gle „pro­szę”, „dzię­ku­ję” i „prze­pra­szam”.

To, co prze­ży­wa­ła moja pa­cjent­ka, było lo­gicz­ne. Do­ra­sta­ła z opie­ku­na­mi, któ­rych na­stro­je bar­dzo czę­sto się zmie­nia­ły – cza­sa­mi była zło­tym dziec­kiem, któ­re nie mo­gło­by zro­bić nic złe­go, in­nym ra­zem igno­ro­wa­no ją lub na nią krzy­cza­no, wy­ko­rzy­sty­wa­no jako ko­zła ofiar­ne­go przy oka­zji ja­kie­go­kol­wiek nie­szczę­śli­we­go zda­rze­nia w domu, kry­ty­ko­wa­no za każ­de nie­ide­al­ne za­cho­wa­nie. Aby so­bie z tym po­ra­dzić, roz­wi­nę­ła su­per­moc po­le­ga­ją­cą na prze­wi­dy­wa­niu, kie­dy na­stro­je opie­ku­nów mogą się na­gle zmie­nić, i do­sto­so­wy­wa­ła swo­je za­cho­wa­nie, sta­ra­jąc się ich za­do­wo­lić, żeby znów po­pra­wił im się hu­mor.


PRZEZ WIĘK­SZOŚĆ ŻY­CIA PO­WIE­LA­MY WZOR­CE AD­AP­TA­CYJ­NE STO­SO­WA­NE W MŁO­DO­ŚCI. TE, DZIĘ­KI KTÓ­RYM MIE­LI­ŚMY ZA­PEW­NIĆ SO­BIE BEZ­PIE­CZEŃ­STWO I PO­ZO­STAĆ BLI­SKO DO­RO­SŁYCH, KTÓ­RZY NAS WY­CHO­WY­WA­LI.


Te­raz po­wró­cił do niej ten sta­ry spo­sób re­ago­wa­nia na stres i za­czę­ła prze­sad­nie prze­wi­dy­wać za­gro­że­nia. Aby uła­twić so­bie ży­cie, mu­sia­ła zak­tu­ali­zo­wać swo­je stra­te­gie mie­rze­nia się ze stre­sem, wy­bie­ra­jąc te, któ­re pa­su­ją do jej obec­nej sy­tu­acji i któ­rych pod­sta­wą jest uważ­ność i współ­czu­cie dla sa­mej sie­bie.

Za­nim uznasz, że wszyst­kie two­je za­cho­wa­nia, któ­re po­ja­wia­ją się, gdy się stre­su­jesz, są zwią­za­ne z dzie­ciń­stwem, pa­mię­taj, że nie tyl­ko z ta­kich po­wo­dów dzie­ci się do­sto­so­wu­ją. Nie­któ­re są z na­tu­ry przy­mil­ne, inne to uro­dze­ni per­fek­cjo­ni­ści albo bun­tow­ni­cy. Część z nich chwa­lo­no za każ­dym ra­zem, gdy się w dany spo­sób za­cho­wy­wa­ły i – jak się to za­zwy­czaj dzie­je, gdy ktoś mówi, że coś do­brze zro­bi­li­śmy – po pro­stu czę­ściej się w tego typu dzia­ła­nia an­ga­żo­wa­ły. Inne sły­sza­ły, że ocze­ku­je się od nich okre­ślo­nych za­cho­wań. Na przy­kład mo­je­mu przy­ja­cie­lo­wi, któ­ry jest bry­tyj­skim Azja­tą z pierw­sze­go po­ko­le­nia uro­dzo­ne­go na Wy­spach, od ma­łe­go mó­wio­no, że tyl­ko dzię­ki by­ciu per­fek­cyj­nym zo­sta­nie uzna­ny za rów­ne­go bia­łym dzie­ciom w Wiel­kiej Bry­ta­nii.

Je­że­li iden­ty­fi­ku­jesz się z któ­rąś z omó­wio­nych tu­taj ety­kiet, nie za­kła­daj, że pod da­ny­mi za­cho­wa­nia­mi kry­je się coś mrocz­ne­go lub ta­jem­ni­cze­go. Mogą one wy­ni­kać z tego, że po pro­stu taki je­steś albo po­wie­dzia­no ci, że wła­śnie one są waż­ne. Zna­cze­nie ma to, jak sil­nie od­czu­wasz po­trze­bę an­ga­żo­wa­nia się w te za­cho­wa­nia jako oso­ba do­ro­sła, oraz w ja­kim za­kre­sie, je­śli w ogó­le, wpły­wa­ją one na two­je ży­cie.

Je­śli twój per­fek­cjo­nizm jest uży­tecz­ny i nie do­pro­wa­dza cię do prze­mę­cze­nia, to nie ma pro­ble­mu. Je­że­li przy­po­do­by­wa­nie się lu­dziom ozna­cza po pro­stu, że masz sil­niej­sze re­la­cje, to tak­że wspa­nia­le. A je­śli krzy­cze­nie gło­śniej od in­nych po­ma­ga ci w pra­cy, w któ­rej każ­dy wal­czy o by­cie usły­sza­nym, zna­ko­mi­cie!

Je­że­li jed­nak te za­cho­wa­nia prze­szka­dza­ją w re­la­cjach albo pro­wa­dzą do wy­czer­pa­nia, być może trze­ba roz­wa­żyć ich za­nie­cha­nie. Zda­ję so­bie spra­wę, że to pew­nie prze­ra­ża­ją­ce, szcze­gól­nie, je­śli uwa­żasz, iż po­trze­bu­jesz tych dłu­go wy­bie­ra­nych za­cho­wań, żeby za­po­biec po­rzu­ce­niu i za­pew­nić so­bie mi­łość. Dla­te­go nie pró­buj za­prze­stać ich na­gle. Po pro­stu za­sta­nów się, kie­dy i dla­cze­go po­ja­wi­ły się po raz pierw­szy, uznaj, że po­ma­ga­ły ci do­sto­so­wać się do świa­ta, w któ­rym do­ra­sta­łeś, a na­stęp­nie stop­nio­wo wpro­wadź nowe umie­jęt­no­ści z czę­ści III tej książ­ki. W roz­dzia­le 8 (Spo­so­by ra­dze­nia so­bie z pro­ble­ma­mi tyl­ko po­gar­sza­ją­ce sy­tu­ację) oma­wiam per­fek­cjo­nizm i przy­mi­la­nie się lu­dziom bar­dziej szcze­gó­ło­wo, abyś po­czuł się na­praw­dę bez­piecz­nie i dzię­ki temu mógł zre­zy­gno­wać ze sta­rych wzor­ców za­cho­wań.

Ma­jąc to wszyst­ko w pa­mię­ci, czy mo­żesz po­my­śleć o ja­kichś za­cho­wa­niach ad­ap­ta­cyj­nych wy­bie­ra­nych przez cie­bie w kil­ku pierw­szych la­tach ży­cia? Czy pa­su­ją do cie­bie któ­reś z wcze­śniej omó­wio­nych ety­kiet, czy też sta­łeś się na przy­kład:

 

• me­dia­to­rem w ro­dzi­nie, sie­dzą­cym mię­dzy kłó­cą­cy­mi się opie­ku­na­mi i sta­ra­ją­cym się ła­go­dzić spię­cia;

• obroń­cą, któ­ry ochra­nia ro­dzeń­stwo lub in­nych człon­ków ro­dzi­ny przed krzyw­dą lub w cza­sie kłót­ni;

• we­soł­kiem, któ­ry bła­znu­je, po­nie­waż roz­śmie­sza­nie lu­dzi po­zwa­la utrzy­mać wię­zi albo roz­ła­do­wu­je na­pię­cie;

• po­moc­ni­kiem, któ­ry musi wspie­rać opie­ku­na za­ży­wa­ją­ce­go róż­ne sub­stan­cje;

• zło­tym dziec­kiem – to brzmi wspa­nia­le, bo ozna­cza, że je­steś „bo­ha­te­rem” ro­dzi­ny, z wiel­kim po­czu­ciem od­po­wie­dzial­no­ści, ale je­śli coś się za­wa­li, to jest to ka­ta­stro­fa.

 

A może w dzie­ciń­stwie ocze­ki­wa­no od cie­bie, że bę­dziesz od­gry­wać rolę ro­dzi­ca? Cza­sa­mi dziec­ko musi za­cho­wy­wać się jak do­ro­sły wcze­śniej, niż jest na to go­to­we, na przy­kład kie­dy sta­je się opie­ku­nem człon­ka ro­dzi­ny. Być może musi go­to­wać, sprzą­tać, opie­ko­wać się ro­dzeń­stwem, za­pro­wa­dzać je na wi­zy­ty le­kar­skie i do szko­ły albo wspie­rać opie­ku­na, gdy ten cier­pi psy­chicz­nie.

Je­że­li to o to­bie, mo­żesz za­uwa­żyć, że w do­ro­słym ży­ciu z tru­dem przy­cho­dzi ci za­ba­wa, po­nie­waż w dzie­ciń­stwie omi­nę­ła cię waż­na faza roz­wo­ju. Ocze­ku­jesz, że za­wsze po­ra­dzisz so­bie z ja­kimś za­da­niem – na­wet je­śli nie do koń­ca wiesz, co po­wi­nie­neś w da­nym wy­pad­ku zro­bić – po­nie­waż jako dziec­ko mu­sia­łeś nad­ra­biać miną i spra­wiać, żeby wszyst­ko dzia­ła­ło jak trze­ba.

No do­brze, uf! Już pra­wie skoń­czy­łam oma­wiać pierw­sze kil­ka lat ży­cia. Jak się czu­jesz? Czy od­no­sisz wra­że­nie, że pró­bu­ję wlać oce­an tre­ści w mały ku­bek, w któ­rym chcę ją prze­ka­zać? Czy może na­dal ze mną je­steś? Po­dzie­lę się te­raz z tobą jesz­cze jed­ną rze­czą i za­le­cam, że­byś po­tem odło­żył na kil­ka mi­nut książ­kę i tro­chę się po­ru­szał.



To, co do­bre i złe

Przez pierw­sze kil­ka lat ży­cia dzie­ci nie są zdol­ne my­śleć jed­no­cze­śnie o po­ję­ciach do­bra i zła. „Do­bra mama”, „zła sio­stra”, „do­bry pies”, „zła pod­ło­ga” (bo otar­ła mi ko­la­no): wszyst­ko musi być albo ta­kie, albo ta­kie. Po­myśl o baj­kach, któ­rych słu­cha­łeś lub któ­re oglą­da­łeś jako dziec­ko. Przy­po­mi­nasz so­bie po­zy­tyw­ne po­sta­cie i czar­ne cha­rak­te­ry?

Dzie­ci uwa­ża­ją, że opie­ku­no­wie są „tymi do­bry­mi”. Je­że­li opie­kun nie speł­nia ich po­trzeb, czę­sto my­ślą, że to ich wina i że są „tymi zły­mi”. Nie ro­zu­mu­ją w spo­sób zniu­an­so­wa­ny na tyle, by zro­zu­mieć, że cza­sa­mi opie­ku­no­wie nie od­po­wia­da­ją na ich po­trze­by, po­nie­waż są ze­stre­so­wa­ni albo cięż­ko pra­cu­ją, żeby zwią­zać ko­niec z koń­cem, lub są oso­ba­mi o uni­ka­ją­cym lub lę­ko­wym sty­lu przy­wią­za­nia.

Na­wet dzie­ci trak­to­wa­ne przez opie­ku­nów su­ro­wo, tak­że kar­co­ne fi­zycz­nie, za­zwy­czaj na­dal ich ko­cha­ją, ale mogą prze­stać ko­chać sie­bie, cza­sem uwa­ża­jąc, że na pew­no za­słu­gu­ją na wszyst­ko, cze­go do­świad­cza­ją – je­śli to twój przy­pa­dek, przy­się­gam, że na to nie za­słu­gi­wa­łeś. Za­słu­gi­wa­łeś na dużo lep­szy los. Je­steś do­bry i wart mi­ło­ści.

Je­że­li je­steś ro­dzi­cem i czy­ta­jąc to, my­ślisz so­bie: „O Boże, a co je­śli moje dziec­ko uwa­ża, że jest złe? Co mogę zro­bić?”, nie martw się. Roz­wią­za­nie jest pro­ste. Po­sta­raj się na­uczyć swo­je dzie­ci, że je ko­chasz i że nie są od­po­wie­dzial­ne za trud­ne okre­sy (ta­kie jak roz­wód), a tak­że nie­ustan­nie po­ka­zuj im, że rzad­ko moż­na ska­te­go­ry­zo­wać coś po pro­stu jako „do­bre” lub „złe”. Na przy­kład:

 

„Sło­dy­cze mogą być do­bre, bo po­pra­wia­ją na­strój, a dzie­le­nie się nimi z przy­ja­ciół­mi jest przy­jem­ne, ale są też szko­dli­we dla two­ich zę­bów. Są i ta­kie, i ta­kie”.

„Pies cza­sa­mi robi w domu siu­siu, praw­da? Ro­bie­nie siu­siu w domu jest złe, zga­dza się? Ale robi też tyle uro­czych rze­czy i po­zwa­la nam się przy­tu­lać, więc uwa­ża­my, że jest do­bry. Mam ra­cję?”.

 

Na­ucz je, że cho­ciaż dane za­cho­wa­nie, w któ­re się an­ga­żu­ją, może być złe, nie zna­czy to, że one same są złe.

 

Py­ta­nia: Kim były naj­waż­niej­sze oso­by w domu, gdy by­łaś/by­łeś dziec­kiem? Do­ra­sta­łaś/do­ra­sta­łeś z jed­ną parą opie­ku­nów czy było ich wię­cej? Jak my­ślisz, czy pierw­szy rok two­je­go ży­cia był ra­czej spo­koj­ny? (Zda­ję so­bie spra­wę, że bar­dzo trud­no od­po­wie­dzieć na to py­ta­nie, chy­ba że do­ra­sta­łaś/do­ra­sta­łeś w stre­fie woj­ny albo wiesz o tym, że w tam­tym okre­sie w two­im domu do­cho­dzi­ło do prze­mo­cy lub za­nie­dbań). A lata póź­niej­sze? Cze­go na­uczy­łaś/na­uczy­łeś się o emo­cjach, do­ra­sta­jąc? Były ak­cep­to­wa­ne? Re­ago­wa­no na nie, pró­bu­jąc cię uko­ić? W jaki spo­sób? Czu­łaś/czu­łeś się czę­ścią cze­goś więk­sze­go? Chcia­na/chcia­ny? Czy czu­łaś/czu­łeś się, jak­byś po­zo­sta­wa­ła/po­zo­sta­wał na ze­wnątrz i mu­sia­ła/mu­siał zmie­nić się, żeby się do­pa­so­wać? W jaki spo­sób się do­sto­so­wy­wa­łaś/do­sto­so­wy­wa­łeś? Jaki styl przy­wią­za­nia mo­głaś/mo­głeś roz­wi­nąć? Czy przy­mi­la­łaś/przy­mi­la­łeś się do lu­dzi albo sto­so­wa­łaś/sto­so­wa­łeś inną stra­te­gię w celu zdo­by­cia mi­ło­ści i wspar­cia w ro­dzi­nie? Jaki ob­raz tego, kim je­steś, ukształ­to­wał się na prze­strze­ni tam­tych lat? Co było w to­bie naj­lep­sze? Za co cię chwa­lo­no? Kto był dla cie­bie naj­więk­szym wspar­ciem lub źró­dłem in­spi­ra­cji? Kto dał ci po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa lub by­cia za­uwa­żo­ną/za­uwa­żo­nym?



Nowe za­sa­dy

Uwa­żam, że wie­lu z nas nie ra­dzi so­bie w ży­ciu, po­nie­waż nie otrzy­ma­li­śmy od­po­wied­nich in­for­ma­cji, któ­re po­mo­gły­by nam zro­zu­mieć sie­bie i uznać, iż je­ste­śmy w po­rząd­ku. W związ­ku z tym na ko­niec każ­de­go roz­dzia­łu przed­sta­wię ze­staw no­wych po­glą­dów – do za­pa­mię­ta­nia. Tu­taj po­da­ję pierw­szy z nich:

 

• Czło­wiek to nie­po­wta­rzal­na mie­szan­ka DNA i do­świad­czeń ży­cio­wych. To, kim dzi­siaj je­steś, jak in­ten­syw­nie re­agu­jesz na stres, jak ła­two przy­cho­dzi ci ro­zu­mie­nie swo­ich emo­cji, cze­go ocze­ku­jesz od in­nych lu­dzi i jak się wśród nich za­cho­wu­jesz, po czę­ści za­le­ży od two­je­go DNA, a po czę­ści od śro­do­wi­ska, w któ­rym do­ra­sta­łeś.

• Lu­dzi na­pę­dza­ją dą­że­nie do prze­ży­cia i utrzy­ma­nia wię­zi z in­ny­mi, mi­łość i ak­cep­ta­cja. Do­ty­czy to na­wet tych, któ­rzy zda­ją się mi­ło­ści i ak­cep­ta­cji nie chcieć. Tych, któ­rzy wy­glą­da­ją na nie­zwią­za­nych z ni­kim in­nym i sta­wia­ją pra­cę po­nad wię­zi mię­dzy­ludz­kie, a kon­tro­lę i sta­tus oraz per­fek­cję po­nad re­la­cje – czę­sto znaj­du­ją się w ta­kiej sy­tu­acji, po­nie­waż na­uczo­no ich, że w ten spo­sób zdo­by­wa się apro­ba­tę lub sam szczyt spo­łecz­nej ak­cep­ta­cji.

• Po­trze­bo­wa­li­śmy mi­ło­ści, ale tak­że gra­nic. Dzie­ci po­trze­bu­ją opie­ki oraz prze­strze­ni na po­peł­nia­nie błę­dów, a tak­że ko­goś, kto po­ka­że im, gdzie znaj­du­ją się gra­ni­ce ak­cep­to­wa­ne­go za­cho­wa­nia. Czu­ją się bez­piecz­ne, kie­dy wie­dzą, że ist­nie­ją gra­ni­ce i za­sa­dy i że ktoś pil­nu­je ich prze­strze­ga­nia.

• W dzie­ciń­stwie praw­do­po­dob­nie ogrom­nie dużo pra­cy kosz­to­wa­ło cię zdo­by­wa­nie uwa­gi, któ­rej po­trze­bo­wa­łeś i na któ­rą za­słu­gi­wa­łeś. Nie­któ­re z wy­bie­ra­nych wte­dy za­cho­wań mia­ły za­pew­nić ci bez­pie­czeń­stwo i część z nich pew­nie na­dal moż­na u cie­bie za­ob­ser­wo­wać. Mo­żesz być nie­sa­mo­wi­cie dum­ny z tego, jak uda­wa­ło ci się wów­czas do­sto­so­wy­wać, na­wet je­śli dzi­siaj nie­ko­niecz­nie ce­nisz nie­któ­re z tych za­cho­wań.

• Jako dziec­ko za­słu­gi­wa­łeś na to, co do­bre, by­łeś tego wart i nie po­trze­bo­wa­łeś tego udo­wad­niać. Na­dal na to za­słu­gu­jesz i je­steś tego wart.

• Dwa po­zor­nie prze­ciw­ne stwier­dze­nia mogą być w tym sa­mym cza­sie praw­dzi­we. Na przy­kład moż­li­we jest, że opie­ku­no­wie sta­ra­li się po­stę­po­wać jak naj­le­piej, ale mimo to nie speł­nia­li two­ich po­trzeb. Mo­żesz czuć się zra­nio­ny przez do­świad­cze­nia z dzie­ciń­stwa, a jed­no­cze­śnie na­dal ko­chać i sza­no­wać swo­ich opie­ku­nów. Czuć złość i być zdru­zgo­ta­ny, ale cią­gle się o nich trosz­czyć.

• Wszy­scy mamy opo­wie­ści, któ­re o so­bie po­wta­rza­my. Na­zy­wam je opo­wie­ścia­mi, bo są to ra­czej prze­ko­na­nia, a nie fak­ty. Kształ­tu­ją się we wcze­snym dzie­ciń­stwie. Na przy­kład: „Nie je­stem wy­star­cza­ją­co do­bra, ina­czej ko­cha­li­by mnie bar­dziej”, „Będę wy­star­cza­ją­co do­bry, tyl­ko, je­śli uda mi się być per­fek­cyj­nym”, „Je­że­li oka­żę ko­muś, że mi za­le­ży, nie bę­dzie mnie wspie­rał”. Nie­sie­my ze sobą te opo­wie­ści przez ży­cie. Wkrót­ce wnik­nie­my w na­sze prze­ko­na­nia głę­biej, ale je­że­li któ­ryś z tych przy­kła­dów do cie­bie pa­su­je, już te­raz za­cznij szu­kać wy­jąt­ków. Na przy­kład: Kto oka­zu­je ci obec­nie mi­łość i tro­skę? Czy zda­rzył się taki mo­ment, że two­je dzia­ła­nia nie były ide­al­ne i to było w po­rząd­ku?

• Je­że­li nie pa­mię­tasz wie­le ze swo­je­go dzie­ciń­stwa, nie za­kła­daj, że coś jest nie tak. Naj­wcze­śniej­sze wspo­mnie­nia są nie­zwy­kle ulot­ne i ła­two je stra­cić. Na­wet je­śli za­cho­wu­je­my któ­reś z nich, mo­że­my stra­cić zdol­ność pra­wi­dło­we­go umiesz­cza­nia ich w cza­sie. To, w jaki spo­sób wy­ja­śnia­my so­bie, przez co prze­szli­śmy (i wła­śnie prze­cho­dzi­my), jest dużo waż­niej­sze od tego, co się rze­czy­wi­ście wy­da­rzy­ło.

• Je­steś te­raz do­ro­sły. To bar­dzo waż­ne, by pa­mię­tać, że nie­za­leż­nie od tego, co przy­tra­fi­ło nam się w dzie­ciń­stwie, to my de­cy­du­je­my, jak bę­dzie wy­glą­da­ła na­sza przy­szłość. Mimo że zda­rze­nia z tam­te­go okre­su na­dal mogą mieć na nas wpływ, te­raz już nie po­trze­bu­je­my cią­głej ak­cep­ta­cji opie­ku­na, żeby za­pew­nić so­bie bez­pie­czeń­stwo. Ta oso­ba nie musi już tak­że uczyć nas, jak się uspo­ka­jać. Mo­że­my to zro­bić sami – ja­kie to wspa­nia­łe!

• Dzie­ci zna­ją coś, o czym do­ro­śli cza­sem za­po­mi­na­ją. Jest to ra­dość pły­ną­ca z cie­ka­wo­ści i za­chwy­tu. Czy mo­żesz wyjść te­raz na ze­wnątrz i spoj­rzeć na oto­cze­nie tak, jak­byś ro­bił to po raz pierw­szy? Po­patrz na pla­my świa­tła i cie­nia. Na wzo­ry w sce­ne­rii – ta­kie jak li­ście lub drze­wa. Skon­cen­truj się na ca­łym ob­ra­zie, a po­tem prze­nieś wzrok na naj­mniej­szy moż­li­wy do zo­ba­cze­nia de­tal. Za­an­ga­żuj się w to na­praw­dę. Po­szu­kaj cze­goś, cze­go wcze­śniej nie do­strze­głeś. Czy sły­szysz pta­ki? Stań pod wie­żow­cem lub drze­wem i spójrz w górę. Lu­bię wy­bie­rać się co­dzien­nie na „spa­cer za­chwy­tu”: szu­kać rze­czy, któ­rych wcze­śniej nie za­uwa­ży­łam, ak­tyw­nie za­nu­rzać się w na­tu­rę, pa­trzeć na świat ocza­mi dziec­ka. Może ty tak­że to po­lu­bisz.




.

 

Wia­do­mość dla cie­bie

Cześć!

 

To ko­niec roz­dzia­łu 1. Jak się czu­jesz?

Chcia­ła­bym, że­byś coś dla mnie zro­bił. Po­myśl przez chwi­lę o kimś ze swo­je­go dzie­ciń­stwa, kto spra­wił, że czu­łeś się do­brze z sa­mym sobą. Kto cię wspie­rał. To może być oso­ba albo zwie­rzę. Twój bóg. Po­stać z książ­ki lub fil­mu. Wy­my­ślo­ny przy­ja­ciel albo spo­koj­ne miej­sce, do któ­re­go ucie­ka­łeś od cha­osu lub czu­jąc strach.

Przy­wo­łaj tę oso­bę na myśl. Za­sta­nów się, w jaki spo­sób uczy­ni­ła two­je ży­cie tro­chę lep­szym. Cze­go cię na­uczy­ła? Czy po­ka­za­ła ci, że nie­któ­rzy lu­dzie mogą być życz­li­wi, mili, wspie­ra­ją­cy, że moż­na na nich po­le­gać? Za­bra­ła cię w spo­koj­ne i bez­piecz­ne miej­sca? Na­uczy­ła go­to­wać, ło­wić ryby, czy­tać, pła­kać lub ro­bić ja­kieś inne rze­czy, któ­re wy­ko­nu­jesz do dzi­siaj? Jak czu­łeś się w jej obec­no­ści?

Psy­cho­lo­go­wie mają ob­se­sję na punk­cie pro­ble­mów. Ale... nie kształ­tu­ją nas tyl­ko złe do­świad­cze­nia. Oso­ba czy isto­ta, o któ­rej przed chwi­lą po­my­śla­łeś, wpły­nę­ła na to, jaki dziś je­steś. W rze­czy­wi­sto­ści każ­da naj­mniej­sza po­zy­tyw­na in­te­rak­cja od­dzia­łu­je wła­śnie na to, kim je­steś i jak się czu­jesz.

Kształ­tu­ją nas wszy­scy, któ­rych spo­ty­ka­my, a szcze­gól­nie ci, dzię­ki któ­rym czu­je­my się za­uwa­że­ni, usły­sza­ni i za­ak­cep­to­wa­ni. Je­śli lek­tu­ra tej książ­ki lub ja­kie­go­kol­wiek in­ne­go tek­stu zwią­za­ne­go z psy­cho­lo­gią za­czy­na być tro­chę zbyt trud­na, pa­mię­taj o tym.

 

Ca­łu­ję

Dr Soph


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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