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Bdg jest wszystkim i staje sie¢ wszystkim.
— Nie ma rzeczy, ktérq Bdg nie jest.

Wszystko, czeqo Bdg doswiadeza z siebie,
doswiadeza w tobie i przez ciebie.

2 Neale Donald Walseh
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]. NO TO ZACZYNAMNY

Powinnam chyba, tak jak wigkszo$¢ autoréw, podzieli¢
sie z Toba powodami, dla ktérych powstata ta ksiazka.
Szczerze moéwigc, mam wrazenie, ze decyzja o tym, ze zo-
stanie ona napisana i wydana, zapadta poza moja $wiado-
ma wola i kolejne znaki, ktore otrzymywatam, przypomina-
ty mi o tej decyzji. Momentami czulam sie wrecz ,,zmusza-
na” do jej napisania.

Pierwszy raz wydana ksigzka pojawita si¢ w moim $nie
14 pazdziernika 2008 roku. OczywiScie juz wczesniej
przychodzito mi kilkakrotnie do gltowy, ze napisanie ksigz-
ki bytoby dobrym pomystem, i wiele znajomych o0sob czy
uczestnikow moich zaje¢ zachecato i namawiato mnie do
tego. W tym $nie powiedzialam do przyjaciéiki: ,Zobacz,
moja ksigzka zostala wydana” i bytam tym faktem moc-
no zaskoczona. Nastepnie ksigzka przys$nita si¢ juz owej
przyjaciotce - $nilo sie jej, ze chodzila po szkole i na jednej
z polek stat podrecznik mojego autorstwa. Kolejng osoba,
ktora zadzwonita do mnie z informacja: ,Snita mi sie twoja
ksiazka”, byta moja druga przyjaciotka.
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ZDROWA DUSZA

Zdaje sobie sprawe, ze w ten sposob bede mogta dotrzeé
z wiedza do wigkszej liczby oso6b. Bedzie to swietny materiat
do prowadzenia warsztatow - taki gotowy podrecznik dla
wszystkich, ktorych zamierzam czego$ nauczy¢. Wiele razy
slyszatam, ze mam zdolno$¢ upraszczania rzeczy skompli-
kowanych, budowania modeli, ktére ulatwiaja zrozumie-
nie pewnych spraw, i przekazywania wiedzy. Dodatkowo,
prowadzac warsztaty przez tyle lat, czesto spotykatam sie
z pytaniem: ,Czy to, o czym moéwisz, mozna znalez¢ w jed-
nej ksigzce?”. Odpowiadatam, ze nie, na co ludzie mowili:
»Musisz w takim razie napisa¢ wlasng ksigzke”. Oto rezul-
tat tych wszystkich sugestii!

Zanim pojawit si¢ pomyst napisania ksiagzki, w 2005 roku
wpadto mi w rece ,,Radykalne wybaczanie” Colina Tippin-
ga. Juz w trakcie lektury wiedziatam, ze trafitam na ,,swo-
ja droge”, a jakis czas p6zniej wzielam udziat w szkoleniu
i zostatam trenerka tej metody. Wczeéniej tez zajmowatam
sie rozwojem osobistym, uczestniczylam w réznych kur-
sach, ale to wlasnie metoda Tippinga — nie waham si¢ uzy¢
tego goérnolotnego zwrotu — odmienita moje zycie. Mozna
powiedzie¢, ze dziele Zycie na to, co wydarzylo sig, zanim
poznatam te metode, i wszystko, co wydarzyto sie p6zZniej.
Zawsze powtarzam, ze ludzie, ktéorych wewnetrznym pope-
dem, imperatywem jest pomaganie innym - tak naprawde
szukaja pomocy dla siebie. Tak bylo takze w moim przy-
padku. Radykalne Wybaczanie pozwolito mi upora¢ sie¢
z demonami przesztosci i réwnocze$nie pomoglo zaczaé
uczy¢ innych ludzi - jak moga pomoc sobie i sami te prze-
szto$¢ posprzatac.

Podczas prowadzenia szkolen i sesji indywidualnych,
a réwnocze$nie pracujac intensywnie nad soba, biorac
udzial w kolejnych warsztatach i kursach rozwoju, zacze-
fam rozmysla¢ nad swoja autorska metoda, bedaca po-
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NO TO ZACZYNAMY

taczeniem tego wszystkiego, czego sie dowiedziatam, do-
$wiadczytam i co okazalo sie najskuteczniejsze w autotera-
pii. Nadszedt wreszcie czas i opracowatam wlasng metode.
Nazwatam jg Zdrowa Dusza.

W pracy przy$wieca mi idea, aby u$wiadomi¢ lu-
dziom, ze wielu zmian w swoim zyciu, zmian w stosunku
do $wiata i samych siebie, moga dokonaé¢ samodzielnie.
Moga sami poradzi¢ sobie z wieloma problemami i pra-
cowaé nad poszerzaniem swojej §wiadomosci i nad ak-
ceptacja siebie. OczywiScie pomoc trenera, nauczyciela
na poczatku bywa czesto niezbedna, jednak celem jest
nauczenie metody i potem ewentualne wspieranie w sa-
morozwoju oraz pracy nad sobg. Chciatam stworzy¢ na-
rzedzie, ktorego ludzie beda mogli uzywaé sami, zeby
odkryli, ze maja MOC.

Wiem, ze niektére osoby potrzebuja pomocy specjalisty
i tradycyjnej terapii, jednak ludzie, ktérzy szukaja metody
pracy nad swoimi emocjami i mozliwosci rozwoju, moga
roéwniez skorzysta¢ z mojego narzedzia. Dlatego pomyst
napisania podrecznika, z ktérego kazdy mogtby samodziel-
nie nauczy¢ si¢ metody pracy nad soba, metody samoroz-
woju i autoterapii, byt dla mnie tak interesujacy. Wierze, ze
kazdy z nas posiada moc zmiany swojego zycia na lepsze,
tylko niektérzy po prostu nie wiedzg JAK, a z mojego pod-
recznika bedg mogli sie tego dowiedziec.

Za kazdym razem, gdy siadatam do pisania, czutam na-
piecie. Do tej pory prowadzitam warsztaty i miatam zawsze
bezposredni kontakt z osobami, ktérym przekazywatam
wiedze. Teraz czuje stres, czy bede w stanie przekaza¢ ja
osobie, ktorej nie widzg. Wierzg jednak, ze jesli przeczy-
tasz te ksigzke, a nadal nie bedziesz umie¢ samodzielnie
pracowac ta metoda — weZmiesz po prostu udziat w moich
warsztatach, zapiszesz sie na sesje, na ktérej bede mogta
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rozwia¢ twoje watpliwos$ci lub wesprze¢ cie w procesie na-
uki i wlasnego rozwoju.

By¢ moze, czytajac te ksigzke i historie pochodzace z mo-
jego zycia, mozesz si¢ zastanawiaé, dlaczego tak otwarcie
pisze o sobie. Chce w ten sposéb odmitologizowaé bycie
terapeuta i trenerem. To, ze kto§ uczy innych czy trudni
sie¢ pomaganiem innym, nie oznacza, ze jest cudowna,
uzdrowionag i ,,przerobiong” na wszelkich poziomach oso-
ba, ktéra nie ma zadnych probleméw. Jestem takim samym
cztowiekiem jak moi klienci, tak samo jak oni rozwijam
sie, popetniam btedy, dzieki ktérym zdobywam cenne do-
swiadczenie. Tak samo jak oni jako dusza doswiadczam
zaplanowanych lekcji, jedna po drugiej. Jedyna réznica to
wiedza o narzedziach, dzigki ktérym moge szybciej sobie
poradzi¢. Jestem ogromnie wdzieczna, ze tak wiele moge
nauczy¢ sie od osdb, z ktérymi pracuje.

Uwielbiam dzieli¢ si¢ swoja wiedza i by¢ nauczycielem.
Caly czas jednak, dzien po dniu, ucze sie od moich klien-
tow. Kazdy klient, ktéry do mnie trafia — zgodnie z prawem
przyciagania — jest moim lustrem, w ktérym mam okazje
sie przejrze¢, dowiedzie¢ sig, jakie mam przekonania, jakie
lekcje juz odrobitam, a jakie jeszcze sq przede mna. Prawo
przyciagania dziata w zadziwiajacy sposob. W dniu, kiedy
podjetam decyzje o rozstaniu z partnerem, zadzwonita jed-
na z moich klientek z informacja, ze wtadnie zakonczyta
wieloletni zwigzek, na drugi dzien dostalam maila od dru-
giej klientki, ktora przekazata mi takg sama wiadomos¢.
C6z za cudowna synchronia! Tak to wtasnie dziata. Klienci
trafiajacy do trenerdw, astrologéw, psychologéw i wszelkiej
masci terapeutéw przychodza zawsze z ich wlasnym pro-
blemem, z ktérym juz uporali sie w przesztosci, wlasnie
nad nim pracuja albo beda niedtugo pracowaé. W ksigzce
»Zyé w rodzinie i przetrwaé¢” Robina Skynnera i Johna Cle-
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ese’a pada stwierdzenie, Ze najlepszymi terapeutami sg ci,
ktoérzy sami przepracowali swoje problemy. Catkowicie sie
z tym zgadzam. Nikt nie bedzie bardziej empatyczny i nie
zrozumie lepiej waszego §wiata niz osoba, ktéra przeszia
podobng droge, nikt nie bedzie mial lepszych wskazéwek
dla was niz osoba, ktéra poradzita sobie z problemem, na
ktoéry sie wtasnie natknelicie.

Jestem wcigz w procesie, wcigz sie rozwijam, ciggle sie
czego$ ucze. Dla mnie wiarygodni sa tacy nauczyciele, jak:
Katie Byron, Joe Vitale, Colin Tipping, Chuck Spezzano,
Eva-Maria Zurhorst i inni ludzie zajmujacy si¢ praca tera-
peutyczna, ktérzy z otwarta przyltbica i wielka pokora dla
procesu zycia méwig o swoich wtasnych lekcjach, stabo-
Sciach, ktorzy przeszli kiedys przez osobiste piekto, wyszli
z tego silniejsi i teraz dzieki empatii i wiedzy moga i chca
pomagac innym. Ty tez mozesz sta¢ si¢ silniejszy, rozwijaé
si¢ i pomdc sobie. Po to wladnie powstata ta ksiazka. Przy-
szta pora, aby zapozna¢ ci¢ z narzedziem, dzigki ktéremu
mozna uwolni¢ sie od nieprzyjemnych mysli, przekonan
czy emocji oraz zaczaé ksztattowac swoje zycie w bardziej
efektywny sposob.

W pierwszej czesci ksiazki chee zapoznac ci¢ z innym niz
standardowe spojrzeniem na Boga. W drugiej — skupiam
sie glownie na mechanizmach psychologicznych, trzecia
cze$¢ natomiast poswiecona jest wskazowkom dotyczacym
pracy z moja metoda w praktyczny sposéb. Nie twierdze, ze
zawarto$¢ tej ksigzki to ,,prawda objawiona” - przekazuje
to, w co wierze i co mnie pomogto lepiej si¢ poczu¢ i zaczaé
rozumie¢ siebie.

Na koniec chciatabym wyrazi¢ wdziecznos¢ dla wszyst-
kich os6b, ktére namawialy mnie, a czasem wrecz naciska-
ty, abym t¢ ksiazke napisata, dla kazdej osoby, ktéra stata
sie moja inspiracja, ktéra poswiecita mi czas (czasem na-
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wet w swoich snach), udzielajac wsparcia w wywigzaniu
sie¢ mojej duszy z jej planow.

Dziekuje kazdej osobie, ktora w jakikolwiek sposdb,
swiadomie czy nie, przyczynita sie do powstania tej ksigz-
ki. Dzigkuje Tym Na Gorze i Wyzszej Sile za wsparcie
i prowadzenie.



15. MO)E SPOTKANIE Z PROJEKCIA

Czasem w moim zyciu czuje si¢ zupelnie tak, jak prezen-
ter prognozy pogody w filmie ,Dzieri Swistaka”, ktéry
przyjezdza do miasteczka Punxsutawney, zeby relacjono-
wacé coroczne $wieto przepowiadajace nadejscie wiosny.
Pod koniec dnia dochodzi do wniosku, ze byl to najgor-
szy dzien w jego zyciu. Kiedy budzi si¢ nastepnego ranka,
7z przerazeniem stwierdza, ze zn6éw jest ten sam dzien i musi
przezy¢ go ponownie. Przezywa wielokrotnie ten dzien tak
dtugo, dopdki nie zmieni swojego stosunku emocjonalnego
do tego, co mu si¢ przydarza. Tak wtasnie byto w przypad-
ku pewnej niezaakceptowanej cze$ci mojej osobowosci.

Przez wigkszo$¢ zycia bylam przekonana, ze jestem
osobg pogodna, pozytywnie nastawiona do rzeczywistosci
i optymistyczna. Uwazatam, ze nalezy zawsze patrze¢ na
zycie z jasnej strony. Co dziwne, wcigz przyciggatam oso-
by, ktére wszystko krytykowaty, widziaty §wiat w ciemnych
barwach, narzekaly i marudzily. Nie widzialam woéwczas
oczywiscie zadnego zwiazku miedzy sytuacjami, ktére mi
si¢ przydarzaly, i soba.
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Bylam przez jaki§ czas w zwigzku z mezczyzna, ktory
dostownie ,,wszystko” krytykowat i z ,niczego” sie¢ nie cie-
szyl. Mieszkalam wtedy w pigknym (wedtug mnie oczywi-
$cie) mieszkaniu — a on przychodzil do mnie i komentowat
w przykry dla mnie sposob to, jak jest urzadzone, narzekat,
ze wybratam zte kafelki do tazienki, bo na pewno pokryja
sie ple$nia, ze mam fatalng kabine prysznicowa, bo tworzy
sie¢ na niej osad z wody, piekarnik jest zamontowany na
zlej wysokos$ci, w kuchni mam za mato blatu roboczego,
a od niebieskich $cian w sypialni na pewno dostane de-
presji. Kiedy przygotowywatam mu $niadanie, moéwit, ze
butki sg ,za mato butkowe”, a szynka nie taka jak kiedys.
Bardzo mnie to denerwowato i prébowatam go przekonad,
ze powinien si¢ cieszy¢ tym, co jest, docenia¢ moje starania
i zaakceptowac rzeczywistos¢, ale nie przyjmowat tego do
wiadomo$ci. Do$§wiadczatam bardzo nieprzyjemnych emo-
cji, kiedy si¢ tak zachowywat.

Gdy dzwonitam do mojej mamy, rowniez stuchatam jej
niekonczacych sie narzekan. Odktadajac stuchawke, zasta-
nawiatam sig, dlaczego ona nie cieszy si¢ zyciem, tylko nie-
ustannie wszystko krytykuje i patrzy na zycie z najgorszej
strony. Ale jeszcze wtedy ,,nie zetknety mi sie styki” i nadal
trwalam w blogiej nieSwiadomosci. Proces integrowania
wypartej czesci mojej osobowosci rozpoczat sie pewnego
dnia po powrocie z pobliskiego urzedu pocztowego. Kiedy
przychodzitam na poczte, zeby odebra¢ przesytke czy pacz-
ke, kazdorazowo przezywatam ,dzien swistaka”. Wszyst-
ko odbywalo sie praktycznie wedtug jednego scenariusza.
Po pierwsze - trafiatam na kolejke, w ktorej stato bardzo
duzo osoéb, a z trzech okienek byto czynne tylko jedno. Po
drugie - zwykle za mna ,,przypadkowo” znajdowala sie ja-
kas osoba, ktéra najpierw nerwowo przestgpowata z nogi
na noge, potem gtosno wzdychata, po czym zaczynala na-
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rzeka¢ na glos, ze ta poczta jest okropna, ze jest za mato
otwartych okienek, a panie za wolno pracujg. Czesto tez
ta osoba byla bardzo nieprzyjemna dla pracujacych tam
urzedniczek.

Miatam rézne strategie radzenia sobie z tym, co si¢ dzia-
to. Jedna z nich mozna nazwac , metoda zen” — oddycha-
lam i usilowatam udawaé, ze mnie tam nie ma i to mnie
nie dotyczy, udawatam, ze tego nie stysze, usilowatam
pograza¢ si¢ w myslach, co oczywiscie przynosito zerowy
efekt. Strategia numer dwa - jak sie tatwo domysli¢, row-
niez nieprzynoszaca zadnych efektéw — polegata na tym,
ze odwracatam si¢ do marudy za plecami i proponowatam,
ze ustapie jej czy tez jemu miejsca w kolejce pod warun-
kiem, ze natychmiast przestanie narzeka¢. Zwykle jednak
ta osoba byla tak zajeta krytykowaniem, Ze nie reagowata
na moja propozycje.

Za kazdym razem, gdy wracatam z tej poczty, bardzo zle
sie czutam. Po jakim$ czasie, poniewaz wciaz i wciaz prze-
zywatam tam to samo, co$ zaczeto si¢ przedziera¢ do mojej
$wiadomo$ci. Zaczetam sie zastanawiag, jaki to ma ze mna
zwiazek. PRZECIEZ JA NIE NARZEKAM ANI NIE MA-
RUDZE I ZAWSZE CIESZE SIE Z TEGO, CO MAM? (Ha,
ha, ha, ha!).

I wtedy przypomniaty mi sie stowa doktora Thaleakala
Hew Lena: ,Czy nie zastanawia cie¢ fakt, ze kiedy wydarza
sie co$ przykrego, Ty zawsze jeste§ na miejscu?”. Zaczetam
sie zastanawiad, jaki zwigzek ze mna majq wciaz spotykane
osoby ponure, narzekajace, krytykujace i marudne.

Zrobitam na poczatek zatozenie: jesli denerwuja mnie
ludzie, ktorzy sq krytykami, pesymistami i marudami, to ja
tez musze taka czes$¢ w sobie mied, tez taka jestem — w do-
datku nie akceptuje tego, wypieram si¢ tej czesci swojej
osobowosci i nie jestem nawet tego Swiadoma. Wniosek
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logiczny zostal wysnuty, ale nadal nie miatam z tym kon-
taktu emocjonalnego, pozostawatam na razie na poziomie
myslenia, ale jeszcze nie czucia.

Osoba, ktora rowniez byta dla mnie lustrem, w ktérym
w bolesny dla mnie spos6b czesto miatam okazje sie prze-
glada¢, byt méj mlodszy syn. Bardzo cz¢sto, gdy wracat ze
szkoty, wystuchiwatam narzekan na nauczycieli, kolegow
i na wszystko, co go spotkato, oraz konkluzji, ze swiat jest
podly i zty. Odczuwatam potworna bezsilno$¢, batam sie
mu przytaknaé, zeby nie utwierdzi¢ go w tym sposobie my-
§lenia na wieki. Nie chciatam za nic sie nad nim uzalag,
aby nie pozostal na zawsze w ,krainie ofiar”. Usitowatam
go przekonaé, ze na zycie nalezy spoglada¢ z jasnej stro-
ny. Dziecko za$ narzekato coraz bardziej, wéciekato si¢ na
mnie, Ze go nie rozumiem, i oboje byliSmy coraz bardziej
sfrustrowani.

Bolesnym, ale przelomowym momentem, kiedy wresz-
cie POCZULAM - byt czas, gdy posztam na rozmowe
w sprawie pracy. Przysztam 40 minut wcze$niej, siedzia-
fam i czekatam na swoja kolej nieopodal stanowiska pani
ochroniarz. Musiatam wystucha¢ jej przemowy, ktéra byta
zbiorem narzekan na politykéw, sytuacje gospodarcza, na
ceny, a w koncu na pogode: Ze jest zimno, ze nie od$nie-
zaja, ze miasto nie dba o mieszkancéw. Faktycznie zima
tamtego roku dos¢ obficie sypnela $niegiem. Usitowatam ja
oczywiscie pociesza¢ — znajdujac alternatywne, pozytywne
aspekty danych sytuacji, jednak pani ochroniarz nie dawa-
fa za wygrana i narzekata dalej. W koncu powiedziata, ze
kiedy caty $nieg stopnieje (ciezarowki nie nadazaty z wy-
wozeniem $niegu poza obszar miejski), ulicami poptynie
woda i na pewno bedzie wielka powddz. Zmeczona juz
bardzo pocieszaniem jej, nie dawatam jednak za wygrang
w swojej ,polityce optymizmu” i odpartam, ze wowczas
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wszyscy zalozymy dtugie gumowe buty, takie jakie nosza
wedkarze, i jako$§ damy rade. Popatrzyta na mnie i odpo-
wiedziata bardzo stanowczo:

ALE NA PEWNO TAKICH BUTOW DLA WSZYST-
KICH NIE WYSTARCZY!

To byl moment, w ktérym cze¢$¢ mnie, pozostajaca
w przestrzeni, gdzie jej nie akceptowatam i w dodatku nie
bytam jej swiadoma - dostownie w jednej chwili - przedar-
ta sie do miejsca, gdzie nadal jej nie akceptowatam (och,
jak bardzo), ale juz bytam jej swiadoma (niestety). Dotar-
to do mnie w bardzo bolesny sposob, ze ja tez mam taka
cze$¢ — marudna, pesymistyczna, narzekajacq i krytyczna.

Nagle zrozumiatam, a takze poczutam bardzo boles$nie,
ze ci wszyscy meczacy ludzie wokot mnie to byta projekcja
tej czesci, ktorej tak nie mogtam znies¢ i ktorej wypieratam
si¢ nieustannie. Mam wrazenie, ze bylam pierwsza osoba
od pokolen w mojej rodzinie, ktéra sobie jej posiadanie
u$wiadomita.

Woéwecezas pierwszy raz §wiadomie USEYSZALAM, jak
narzekam, marudze i krytykuje. Czutam sie jak bohaterka
jednej z bajek, ktorej z ust wypadajq ropuchy, jaszczurki
i zmije. Wydawato mi sig, ze tylko po to zaczynam mowic,
aby co$ skrytykowaé, mie¢ za zle i marudzié. Byto to co$
okropnego! Dostownie nienawidzitam si¢ za to!

Nadal jednak stawiatam opor tej czesci mnie i bardzo jej
nie akceptowatam. Efekt byt taki, ze gdy dostatam nowa
prace i pojechatam na szkolenie do Warszawy, to cho¢ sta-
ralam si¢ powstrzymywaé od krytykowania i narzekania,
wcigz bylam stawiana w takich sytuacjach, ktére dostow-
nie ZMUSZALEY MNIE do narzekania i marudzenia. Dano
mi laptopa, ktéry byl zepsuty, w umowie, ktéra miatam
podpisaé, pomylono moje dane osobowe, a w telefonie
stuzbowym odpadata klapka. Na domiar ztego zatozono
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mi maila z pomylona pierwsza literg imienia. Za kazdym
razem musiatam zwraca¢ uwage na te pomytki i bledy. Az
wreszcie moj nowy szef powiedzial: WIESZ, Z TOBA SIE
NIE DA WYTRZYMAC, BO TY WSZYSTKO KRYTYKU-
JESZ. MOZE MOGEABYS SIE, DO CHOLERY, ZACZAC
CIESZYC Z TEGO, CO MASZ?

Och, jak bardzo tego chciatam!

Zaczetam wiec pracowac nad zaakceptowaniem tego, ze
bywam pesymistyczna, marudna, narzekajaca i krytykuja-
ca. Jeste$ ciekaw, co takiego wtasciwie zrobitam? Pracowa-
fam nad sobg za pomoca mojej metody - pracowatam nad
swoimi emocjami, my$lami i zachowaniami, wypelniajac
ankiety — az dotarto do mnie, ze posiadam zaréwno taka
czg$¢, ktora jest pesymistyczna i krytyczna, ale réwnocze-
$nie (bo inaczej si¢ nie da, kazdy medal ma dwie strony)
mam tez cze$¢ optymistyczna, te, ktéra chwali i cieszy sie
z tego, co ma.

Pamietajmy jednak, ze akceptacja jest procesem. Im
mocniej wyparta cecha, im bardziej jej nie akceptujemy,
tym trwa on dluzej.

Proces akceptacji nadal trwat. Glownie chyba dlatego,
ze nie mogltam zrozumie¢, jaka pozytywng funkcje moze
w moim zyciu (badz tez zyciu kazdego innego czlowieka)
peini¢ narzekanie i marudzenie. Nadal denerwowato mnie
narzekanie mojego syna. Co prawda juz mniej, ale jednak.

Ktéregos$ razu miatam zly dzien, zadzwonitam wigc do
mojego partnera i zaczelam sie uzala¢ nad soba. On za$
wystuchat mnie, dal mi wspaniata przestrzen na to, zebym
mogta poby¢ ze swoimi uczuciami, a nastgpnie pocieszyt
i powiedzial, ze wszystko bedzie dobrze. Poczutam wielka
ulge i akceptacje dla mojego narzekania i bytam mu bardzo
wdzieczna, ze pozwolit mi uwolni¢ sie podczas opowiesci
od tych przykrych emocji. Zrozumiatam, dlaczego moéj syn
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si¢ na mnie ztoscil, gdy nie pozwalalam mu narzekaé. Nie
dawatam mu akceptacji i zaprzeczatam z catych sit temu,
co wlasnie czut i przezywat.

Odkrytam, ze pozwolenie sobie na narzekanie pozwala
poczu¢ sie lepiej! Spetnia wazng funkcje, poniewaz kiedy
ttumimy emocje, nie pozwalamy im odejs¢. Byl to kolejny
krok do zaakceptowania tej czesci mnie. Mogtam pozwoli¢
mojemu dziecku doswiadczy¢ tych emocji, a jednoczesnie
sama nie czutam juz dyskomfortu ani leku, ze kiedy po-
zwole mu ponarzekaé, wejdzie mu to w nawyk i napraw-
de uwierzy, ze Swiat to zte miejsce. M6j syn dostawatl od
tej pory szanse wypowiedzenia si¢ i poskarzenia na ,zty
$wiat”, powiedzenia, co go boli, denerwuje i co mu nie pa-
suje, a ja zaczetam przyjmowac to z wigkszym spokojem.
Kiedy jest w ztym nastroju, staram si¢ po prostu wystuchaé
go i wesprze¢ w odczuwaniu uczué¢, méwiac na przyktad:
4Widze, Ze jeste§ naprawde zly i rozzalony”.

A co z poczta? Jako$ tak (,Co6z za przypadek!”) utozy-
to sie moje zycie, ze bardzo rzadko tam bywam, a kiedy
musze¢ si¢ tam udac, zwykle wszystkie okienka sa otwarte
i jest mato ludzi. Dziwne, prawda?

Oczywiscie, nadal bywam krytyczna, bo jest to silna ce-
cha mojej osobowosci, gdy jednak zaakceptowatam swoja
ciemng strone, mam wiekszg tolerancje dla ludzkiego na-
rzekania, potrafie kogos$ narzekajacego ze spokojem wystu-
chag, ale tez - kiedy wciaz narzeka i ,,nie idzie dalej” i wi-
dze, ze to sposob tej osoby na zycie, ze lubi robi¢ z siebie
ofiare i nie chce wzigé na siebie odpowiedzialnosci za swo-
je mysli, uczucia i dziatania — to stawiam zdrowe granice.

Zaraz, zaraz — powie kto$ — ale skoro bycie krytycznym
i narzekajacym jest tez i moim zasobem, to do czego sie
w ogoble przydaje? Mysle, ze zaakceptowanie mojej narzeka-
jacej czesci osobowosci pozwala mi by¢ lepszym trenerem.
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Kiedys$ usitowatam od razu znalez¢ rozwiazanie proble-
moéw a dzi$ staram sie tworzy¢ moim klientom przestrzen
na to, co naprawde czuja, aby mogli to bez przeszkod wyra-
zi¢. Uwazam tez, Ze bez narzekania i bez krytyki nie byloby
w naszym zyciu postepu. Dobra strong krytykowania jest
mozliwos¢ ulepszania tego, co zastane.

Osoby na warsztatach pytaja czasem, dlaczego ten pro-
ces jest bolesny. Nie oszukujmy sie, wiekszo$¢ z nas nie po-
dejmuje dziatan zmierzajacych do zaakceptowania siebie,
jesli nie ma ,,pistoletu przystawionego do skroni”.

Ma to zwigzek z mechanizmem wyparcia. Boimy sie zaj-
rze¢ za zastonke, zmierzy¢ z tymi uczuciami, ktore napawajq
nas lekiem. Poza tym mechanizm wypierania jest odrucho-
wy i czesto automatyczny, potrzeba wiec wielu podobnych
— albo wrecz dramatycznych - sytuacji, zeby$Smy zechcieli
spojrze¢ w strone, od ktérej nawykowo odwracamy glowe.

Bol nie jest przyjemny, ale zawsze jest bardzo wazna in-
formacja: ze co$ jest chorego i trzeba to wyleczy¢, uzdrowicé.

Gdyby$my ztamali noge i by nas nie bolata — mogtaby sie
krzywo zrosnaé, czyniac nas kaleka do konca zycia. Gdyby
nie bolat nas zabh, nie wiedzieliby$my, ze sie psuje, gdyby
nie bolat nas wyrostek robaczkowy — mogliby$my zwyczaj-
nie umrzeé. Jak wida¢, bol jest niezbedny — to wazny me-
chanizm przekazujacy informacje od naszego ciata.

Tak samo jest z bolem emocjonalnym. Ten dyskomfort
psychiczny, emocjonalny, stuzy temu, abySmy mogli siebie
uzdrowié, aby$my mogli pokocha¢ siebie w pelni. Zwy-
kle kochamy siebie tylko w czesci. Ta druga czes¢, ktora
oceniamy jako zla, jest odpychana. Ale nie mozemy by¢
wowczas w petni soba. Podstawg dobrych relacji ze sobg
i Swiatem jest mitos¢ i zaakceptowanie siebie.

Pamietam, jak bardzo denerwowata mnie rada, na ktora
natykatam sie¢ w réznych artykutach czy ksigzkach: ,po-

108



MOJE SPOTRANIE Z PROJEKCIA

kochaj siebie”. Wskazowka byta cenna, szkoda jednak, ze
nikt nie powiedzial mi, jak to zrobié. Jak mam pokochaé
i zaakceptowac siebie? Dzi$ juz wiem!

Do tego wlasnie potrzebny jest b6l emocjonalny, ponie-
waz jest on czynnikiem, ktéry zmusza nas do przyjrzenia
sie samym sobie. Osoby, ktére nas tak bardzo denerwuja,
w gruncie rzeczy czesto nas roéwnocze$nie ,uzdrawiajg”.
One popychajq nas ku rozwojowi i sprawiaja, ze sie zmie-
niamy. Doslownie zmuszaja nas, abySmy wreszcie poko-
chali i zaakceptowali siebie w pelni.

Raz jeszcze powtoérze, ze to nie inni ludzie nas ranig, ale
to my sami ranimy sobie — odmawiajac akceptacji czesci
swojej osobowoSci.

Moéwi sie, ze przychodzimy na §wiat jako tabula rasa - czy-
sta karta — po czym mamy tych ztych, toksycznych rodzicow
i dlatego nasze pozniejsze zycie jest zdeterminowane przez
dziecinstwo i zwigzane z nim niedobre do$wiadczenia. Kto$
moéwi na przyktad: ,Moi rodzice sie rozwiedli i to sprawito,
ze teraz zadne zwigzki mi sie nie udajg”. To nie tak. Sadze
raczej, ze ta osoba przybyla tutaj jako dusza z zadaniem,
jak nauczy¢ si¢ tworzy¢ rodzing czy zwiazek. Dom rodzinny,
w ktorym wzrastata, i przygladanie sie matzenstwu swoich
rodzicow jest pierwszym z wielu doswiadczen na drodze,
ktéra sama dla siebie wybrata. Nie ma sensu ich oskarzac.
Oni nie sg przyczyna tego, ze sie jej nie wiedzie. Po prostu
pierwsza lekcja, ktora taka dusza odebrata w swojej rodzi-
nie, pokazata jej, czego nie nalezy robic.

Spojrzenie w ten sposéb z pewnoscia pozbawia nas kom-
fortu pozostawania w poczuciu krzywdy i przerzucania
odpowiedzialnosci za nasze zycie na innych ludzi, w tym
wypadku na rodzicow. I tak sie dzieje, ze w historii naszego
zycia wcigz powtarzaja sie sytuacje, w ktoérych za kazdym
razem konfrontujemy si¢ z tym, czego nie akceptujemy.
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Na przyktad bytySmy w zwiazku i zostaty$my zdradzone.
Co to nam moéwi? Nie to, ze przyczyna, dla ktorej nas to
spotkato, jest to, ze ojciec zdradzat matke. W dziecinstwie
pierwszy raz po prostu zmierzyliSmy si¢ z nasza ,,lekcja do
przerobienia”. PrzezyliSmy to mocno, bo byliémy dzie¢mi
i nie moglismy z tej sytuacji odej$¢. By¢ moze przysztySmy
na Ziemie z przekonaniem: ,Nikomu nie mozna ufa¢” lub:
»Mitos¢ to bol” i teraz dostajemy od Zycia wskazowki, kto-
re pozwola nam uwolni¢ si¢ od tych przekonan.

To wszystko jest skutkiem naszego wyboru. Rodzina,
w ktorej przyszli§my na Swiat, jest pierwszym dos$wiadcze-
niem, ktére konfrontuje nas z zadaniem, z nasza duchowa
lekcja, z gtéwnymi ,,tematami”, ktére bedziemy przerabia¢
w szkole zycia. Tak wtasnie wyglada plan naszej duszy. Pa-
mietajmy tez, ze nasi rodzice na poziomie nie§wiadomym
sq tacy sami jak my. Rdwniez maja do przerobienia to samo
zadanie. Gdy to pojmiemy, tatwiej jest poczué wspédtczucie,
a nie gniew. Wszystko to z kolei miesci si¢ w planie duszy
naszej rodziny. Za kazdym razem mamy szanse sie¢ czegos
nauczy¢. Bél emocjonalny to madry pomocnik w odrobie-
niu zadania, z ktérym przychodzimy na swiat - kieruje na-
$za uwage na to, co jeszcze nie jest zaakceptowane.

Chciatabym jednak podkresli¢, ze jesli w naszym domu
rodzinnym dziata si¢ nam krzywda - byli§my Zle trakto-
wani, bici, stosowano wobec nas przemoc fizyczna czy
seksualng - nie oznacza to, ze mamy przej$¢ nad tym
do porzadku dziennego. Wazne jest, aby osoby, ktore nas
krzywdzity, poniosty konsekwencje i wziely na siebie za to
odpowiedzialnos¢!
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