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ODNAJDZ W SOBIE

Czasami czujesz, ze nic

ci sie nie udaje. Przysztosc
cie przeraza. Wiele oséb
przezywa podobne emocje.
Ale niektdrzy noszg w sobie
wewnetrzne poczucie, ze bez
wzgledu na to, co sig wydarzy,
dadzg sobie rade Czy mozna
to w sobie wyéwiczy¢?



leczorem trudno ci

zamknac¢ oczy, by nie

naptywatly straszne

mysli. W firmie oszczed-

nosci. A jesli cie wyrzu-

ca? Maz szuka pracy
trzeci miesiac. Jezeli nigdy jej nie znajdzie?
Jesli cofng wam kredyt, odbiorg mieszka-
nie? Potem zaczynasz zastanawiac sie nad
miodszym synem. Czemu sie nie uczy?
Moze wpadl w zle towarzystwo? Zacznie
bra¢ narkotyki? Meczysz sie, noca $nia
ci sie koszmary. Czemu? Bo tak jak wielu
Z nas brak ci wewnetrznej mocy, wiary
w siebie i swoje mozliwosci.

Objawia sie to na kilka sposobéw. Prze-
de wszystkim poczuciem zagrozenia,
zamartwianiem sie, snuciem negatywnych
scenariuszy. A takze lekiem przed porazka
i obezwladniajgcym strachem przed nie-
znanym i tym, co cie czeka.

Pienigdze to nie wszystko

Sa ludzie, ktorzy zawsze wydaja sie
silni, pewni siebie. Trzeba przyznad, ze
takim ludziom lzej sie idzie przez zycie.
Ale nie jest ich wielu. Wiekszo$¢ zwykle
powtarza: ,Nie mam poczucia bezpie-
czenstwa". Ale co to tak naprawde zna-
czy? Czesto wigzemy ten mityczny stan
7z dobrami materialnymi: domem bez
obcigzonej hipoteki, dobrym samochodem
(nie na kredyt!), oszczednosciami, $wietng
i stabilng praca. I rzeczywiscie, wystar-
czy poobserwowac ludzi, ktérzy wszyst-
ko to maja — sprawiaja wrazenie bardziej
wyluzowanych, zdaje sie, ze czujg sie
w zyciu bezpieczniej od nas. To prawda,
ze dzieki pienigdzom troche nam w zyciu
1zej. Ale czy nie mozna czuc sie pewnie,
stabilnie bez ilug tam zer na koncie?

Wayne W. Dyer, znakomity psychia-
tra amerykanski, w ksigzce ,Pokochaj
siebie” podaje przyklad ciekawego ¢wi-
czenia. Wyobraz sobie taka sytuacije:
oto w tej wiasnie chwili do twojego poko-
ju wpada oddziat zamaskowanych ter-
rorystéw, ktérzy cie porywaja, pakuja do
samolotu 1 porzucaja w srodku Chin bez
ubrania, pieniedzy, dokumentéw, znajo-
mogci jezyka. Jesli twoje poczucie sity,
pewnosci siebie wigzalo sie z rzeczami,
pieniedzmi, stanem posiadania, juz zgine-
tas. Twoja moc zniknie w utamku sekun-
dy. Ale jesli wiadasz prawdziwg siia,
pochodzaca z wnetrza twojej duszy,
przetrwasz i sobie poradzisz.

Tylko czym jest ta sita? W psychologii
ma ona Swoja nazwe: poczucie koheren-
cji. Jest to przekonanie o przewidywalnosci

1 racjonalnos$ci zarowno Swiata, jak 1 swo-
jego w tym $wiecie miejsca. Swiadomosd,
ze rozumiesz zachodzace wokol procesy
oraz ich sens i to ty w duzej mierze na te
procesy wplywasz. Sterujesz nimi, jestes
wspoirezyserem tego przedstawienia,
anie jedynie aktorem czy, co gorsza, nicze-
go niepojmujacym widzem.

Trzeba wiec w sobie to poczucie odna-
lez¢ — bo jest ono na pewno — i pozwolic
mu sie rozwingc.

Jak pewny siebie kierowca

Poczucie sterowalnosci swoim zyciem jest
kluczowe. Jesli masz prawo jazdy, dosko-
nale wiesz, 0 czym mowa; Wszyscy Kierow-
cy wola sami prowadzi¢, czuja sie wtedy
znacznie pewniej, nawet jesli z obiektyw-
nego punktu widzenia jazda samochodem
nie wychodzi im najlepiej.

Jesli czujesz, ze to ty wybierasz trase,
kierujesz wiasnym losem, lepiej ci sie zyje.
Zdrowiej, pewniej, bezpieczniej. To doty-
czy wszystkich organizméw zywych, nie
tylko ludzi. W stynnym eksperymencie psy-
cholog Martin E.P. Seligman zamknat dwa
szczury w klatkach. Oba razono pradem
o niskim natezeniu. Jeden szczur miat
dzwignie, dzieki ktérej mégt wylgczyc
prad i oszczedzi¢ sobie cierpienia. Drugi
szczur dzwigni takiej nie posiadat. Schudt,
dostal wrzoddéw zoladka, stal sie osowia-
ty 1 nie miat na nic ochoty. Nie dlatego, ze
cierpial czesciej od swojego sasiada! Naj-
ciekawsze bowiem w eksperymencie bylo
to, ze... pierwszy szczur, naciskajac dzwig-
nie, wylaczat prad takze w klatce szczu-
ra drugiego. Oba wystawione byly wiec

ILA JEST WE MNIE...

...jesli nie
przejmuje
sie cudzymi
opiniami

Ania Lapinska, 20 lat, studiuje
dziennikarstwo (specjalnos¢ foto-
grafia). Wtasnie zaczetam studia,
przeniostam sie do Warszawy.

Nic nie uktadato sie po mojej mysli.
Wynajmowatam mieszkanie z kole-
zanka, po raz pierwszy musiatam
radzi¢ sobie ze wszystkim sama.
Miatam wrazenie, ze do niczego
sie nie nadaje: ze wszyscy robig
ciekawsze fotografie, lepiej

sobie radza... Czasami pytatam
siebie, co ja tutaj robie. Bytam
zagubiona. Tesknitam tez
zarodzing i znajomymi. Pewnego
dnia postanowitam wzig¢ sie

za siebie. Spakowatam aparat

i wysztam na miasto. Zaczetam
robic zdjecia. Pomyslatam, ze
musze spetniac wtasne, a nie
cudze wymagania. |... wkrotce
zaczeto mi sie uktadac. Coraz
lepiej szto mi na zajgciach, pozna-
tam nowych ludzi. Mdj chtopak
tez przeprowadzit si¢ do Warsza-
wy. Wystarczyto zmieni¢ myslenie
i wszystko ulegto przemianie.

EKSPERT OLIVII

Jarostaw
Jozefowicz, psycho-
terapeuta, Akademia
Psychologii
Zorientowanej

na Proces

Moc to elastycznosc

Nurt psychologii humanistycznej gtosi,
ze cztowiek ma w sobie niezmierzony
potencjat wystarczajacy do radzenia
sobie ze wszystkimi wyzwaniami

w zyciu. Nie zawsze mamy jednak
dostep do tych ogromnych mozliwosci.
Najczesciej wchodzimy w zyciu w jakas
role, wybieramy jakis jeden model
|

postepowania, dziatania i stosujemy

go w kazdej sytuacji. Kto$ na przyktad
zachowuje sig zawsze zadaniowo.

Ale to sie sprawdza w biurze,

a juz mniej wtedy, gdy ta osoba spotyka
sie z bliskim, ktory cierpi. Wowczas taki
zadaniowiec zaciska pigsci, pyta,

co moze zrobi¢. Nie potrafi wejs¢

w ten smutek, podzieli¢ go z cierpigcym
i przez to - pocieszyc. Z kolei kto$

inny gra w kotko role ofiary.

Kiedy mowie o mocy, nie chodzi mi

o site fizyczna. Chodzi o elastycznosé

i umiejetnos¢ wchodzenia w rézne

role, postawy w zaleznosci od sytuacji.
Poniewaz s chwile, kiedy trzeba by¢
twardym, i takie, kiedy trzeba pokazac
swoje emocje, delikatnos¢, empatie.
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ILtA JEST WE MNIE...

...kiedy nie
rozmysSlam,
co bedzie
za rok, dwa

Jolanta Biskup-Cichecka,
42 lata, wtascicielka sklepu
Zielony Stragan (www.zielony-
stragan.pl). Przez dziesig¢ lat

nie pracowatam. Wychowywatam
synow, zajmowatam sie domem.
Préobowatam co$ robié: warsztaty
dla dzieci, kurs jogi. Nie miatam
sity, zeby pchnac cokolwiek dalej.
W zesztym roku znajoma, Karoli-
na, Sciggneta mnie do sklepu ze
zdrowa zywnoscia, ktory zaczeta
prowadzi¢. | po kilku miesigcach
zaproponowata mi, zebym... ten
sklep kupita. Byt strach, czy to sig¢
uda, czy nie splajtuje. | ten strach
jest — ale coraz mniejszy. Napraw-
de sie w tym odnalaztam. Szukam
nowych produktéw, bywam

na targach zywnosci zdrowej

i ekologicznej. Stucham klientow:
czego potrzebujg. Wtasnie
otwieramy sklepik internetowy.
Duzo 0s6b mi méwi, ze sie
zmienitam. Nie martwieg sig juz,
co bedzie za rok, za pigc.

To niewazne. Bo ja potrafie.

nasze sprawy

na dziatanie tych samych, negatywnych
bodzcéw. Ale tylko jeden z nich mial poczu-
cie kontroli, ktére sprawilo, ze czut sie
lepigj, byt zdrowszy i tatwiej bylo mu radzic¢
sobie z niesprzyjajacymi warunkami.

To natomiast, co przezywatl szczur
numer dwa, to tzw. wyuczona bezradnosé.
Jej ofiarami stajg sie nie tylko nieszczes-
ne zwierzeta laboratoryjne, razone prgdem
przez naukowcow, lecz takze ludzie, ktorzy
maja przekonanie, ze ich sytuacja zycio-
wa nie zalezy od nich i jakie$ straszne sity
wyzsze ciskaja nimi z kata w kat, a oni nic
nie moga zrobi¢. Nie sg w stanie podwyz-
szy¢ swoich kwalifikacji i zdoby¢ pracy.
Nic nie poradza na ogdlne poczucie bez-
nadziei. Nie ma sensu niczego robi¢, bo
przeciez... to i tak nic nie da.

Wyuczona bezradnos¢ to wiasnie taki
totalny zanik wewnetrznej mocy. Szkodzi
zdrowiu. Przeszkadza. Unieszczedliwia.

Potega twoich mysli

Skoro bezradnos$ci mozna sie wyuczyc,
chyba mozna wyuczy¢ sie takze jej prze-
ciwienstwa. Poczucia sily i zaradnosci,
ktére pomagajg opanowac niepokdj i roz-
pacz. Jak? Dobrze zaczac¢ od zmieniania
swoich mysli. My$li sa jak krople: kap,
kap, jedna do drugiej. Ale w swojej masie
tworzg ocean. Jaki ocean ty tworzysz:
szczescia czy strachu?

Zastanéw sie nad tym. Bo my$l ludz-
ka ma ogromng moc, ludzka wola — nie-
zwykla sile oddziatywania na rzeczywi-
stos¢. Jesli czegos cheesz, to troche tak,
jakbys$ zaklinata rzeczywisto$c¢. Tworzysz
samospelniajace sie proroctwa. Dobre

EKSPERT OLIVII

Sylwia Sitkowska,
psycholog, Przystan
Psychologiczna,
wWww.przystan-
-psychologiczna.pl

Ajezeli lek
przeszkadza zy¢?

Kazdy cztowiek czasem sie czegos boi,
ale niektorzy boja sie bardziej. Kiedy
nie poradzimy sobie bez pomocy spe-
cjalisty? Jesli lek przeszkadza nam

w zyciu codziennym, unikamy pewnych
sytuacji, takich jak zakupy w centrach
handlowych, bo przeraza nas ttum.

i
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To wyrazny sygnat, ze trzeba

szukac profesjonalnej pomocy.

Mozna pojs¢ do lekarza rodzinnego
albo psychiatry lub psychologa, najle-
piej pracujgcego w nurcie poznawczo-
-behawioralnym, bo to jest terapia
nastawiona na konkretny cel.

Nie ma sie czego wstydzi¢, bo ocenia
sie, ze od 10 do 30 proc. populacji
cierpi na jakim$ etapie zycia na zabu-
rzenia lekowe, nerwice. Warto obser-
wowac siebie, mie¢ $wiadomosc tego,
co sie z nami dzieje. Jesli jakis stan

- czy to przygnebienia, czy obawy

- nie mija z czasem, a wrecz si¢ wzma-
ga, radzitabym wybrac sie do specjali-
sty. Wiele zaburzen w poczatkowych
stadiach mozna skutecznie leczyc.

rzeczy, ktérych goraco pragniesz, napraw-
de zaczynajg sie wydarzac.

Stworzenie sobie wewnetrznego poczu-
cia bezpieczenstwa przez kierowanie
wiasnym losem 1 pozytywne mys$lenie dla
sukcesu to czesc¢ tej uktadanki, ktéra two-
rzy wewnetrzne poczucie mocy. Ale jak
poradzi¢ sobie z lekiem przed porazka
ilekiem przed nieznanym?

Przede wszystkim warto uswiadomic
sobie, ze porazka — podobnie jak poczu-
cie bezpieczenstwa — nie istnieje. Napraw-
de. Rodzi sie wytacznie w twojej giowie.
To ty okredlasz, czy cos jest porazka, czy
nie. Czy strata pracy to kleska? Z pewnej
perspektywy tak — jesli przez pewien czas
oznacza brak srodkéw na utrzymanie, bez-
robocie... Ale sama dobrze wiesz, ze Zzwy-
kle ktos, kto stracit posade, w koncu znaj-
duje nowa. I wtedy moéwi: ,To mi wyszio
na dobre, teraz robie co$, co naprawde
lubie!”. Wszystko zalezy od punktu widze-
nia. A wiec: czy jest kleska koniec zwigz-
ku, na ktérym bardzo ci zalezalo? Krach
na rynkach finansowych, ktéry zjadi twoje
oszczednosci? Powddz, ktéra zniszczy-
ta twdj dobytek? To wszystko sg oczy-
wiscie nieszczescia, co do tego nie ma
dwodch zdan. Ale wszystko jest do napra-
wienia, odzyskania, nawet z nawigzka, do
zmiany, czesto na lepsze... A wiec nie ma
sie czego bac, prawda? Twoje leki przed
kleska, przed porazka, przed nieszczes-
ciem nic nie zmienig. To strata czasu
i energil. To, co ma sie wydarzyc¢, i tak sie
stanie. Po co zatem zatruwac¢ sobie mysli
zastanawianiem sie, co zrobisz, gdy
wszystko ci sie zawali?

By¢ moze zywisz przekonanie, ze
w zyciu trzeba miec plan na kazda oka-
zje. Ale przeciez nie jeste$ w stanie prze-
widzieé, co zdarzy sie jutro, za pie¢ minut,
a co dopiero za rok. Dobrze jest dziatac:
robi¢ oszczednosci, kupowac ubezpie-
czenie, doksztalcacd sie, ale nie ma sensu
gdybac i sie martwic.

Odwaz sie i zaryzykuj

Co powinna$ zrobi¢? Mozesz np. wyob-
razi¢ sobie, co sie stanie, gdy zisci sie
twdj najgorszy scenariusz. Co wtedy?
Jesli stracisz prace — po prostu bedziesz
jej szukad. Jesli przytrafi ci sie powoddz
— bedziesz sie odbudowywac. Jesli kolej-
ny krach zje twoje pienigdze — zaczniesz
je zbiera¢ na nowo. Dzialaj, odnoszac sie
do tego, co jest teraz, i dzi$ nie zamar-
twiaj sie jutrem. To tak jak w ,O tym, co
Alicja odkryta po drugiej stronie lustra”
— kto$ mowi bohaterce, ze istnieje
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ILA JEST WE MNIE...

...gdy mam
wokot
siebie
bliskich
ludzi

zasada: dzem wczoraj, dzem jutro, ale
zadnego dzemu dzis. Alicja bardzo
sie dziwi: musi by¢ przeciez w koncu
dzien, kiedy dzem jest dzisiaj!

Sprébuj odwazy¢ sie w swoim zyciu
na ryzyko. Zrobi¢ co$, czego sie balas:
poplyna¢ samotnie na sptyw kajakiem.
[$¢ na kurs angielskiego — co z tego, ze
wszyscy beda od ciebie miodsi? Zrobi¢
prawo jazdy. Zerwac z mezczyzna, kto-
rego nie kochasz i z ktérym jestes tylko
Z przyzwyczajenia i obawy przed samot-
noscia. Przeprowadzi¢ sie do innego
miasta. Zréb to, by pokonad swoj lek, by
sprawdzi¢ sie w walce. Jesli przekonasz
sie, ze strach ma wielkie oczy, odkryjesz,
ze drzemia w tobie nieprzebrane pokia-
dy sity, tylko musisz nauczy¢ sie do nich
docierac¢ i z nich czerpac¢. Wayne W. Dyer
radzi nawet, by przewrotnie... sprowoko-
wac jaka$ mata ,porazke”, czyli cos, co
cie przeraza. Czy staniesz sie gorszym
czilowiekiem, jesli przegrasz w szachy?
Czy bedziesz mniej warto$ciowa, jesli
nie zdobedziesz tytulu najlepszej pra-
cownicy miesigca? Doskonalej student-
ki? Przekonaj sie na wtasnej skorze,
ze to naprawde nic nie znaczy, ze nie ma
co obawiad sie niepowodzen.

Dla chcacego...

Martwisz sie i boisz sie rzeczy, na ktére
zazwyczaj nie masz zadnego wplywu.
Ale zwrd¢ uwage, ze to dziala na zasa-
dzie sprzezenia zwrotnego. Im bardziej
sie przejmujesz i obawiasz, tym mniej
wierzysz w to, ze mozesz z sukcesem
kontrolowac¢ swoje zycie. A przeciez masz
mozliwos¢ zmieniania biegu wielu spraw,
jesli tylko tego chcesz i dziatasz w tym
wlasnie kierunku, zamiast pozwalac,
zeby twoje leki 1 bezsilnos¢ obsiadaly cie
jak czarne wrony.
Tekst: Jagna Kaczanowska,
psycholog

Aleksandra Fafius, 59 lat, wtasci-
cielka kwiaciarni. W swoim zyciu bytam

juz wszystkim tym, kim kobieta moze by¢:

panng z dzieckiem, mezatkg, wdowg

i na koncu rozwddka. Nie powiem, zeby
byto mi tatwo. Ale nigdy nie miatam
pretensji, zawsze potrafitam sie cieszy¢
tym, co mam. Mdj tato mowit mi: ,Dzie-
cko, ciesz sig, ze stonce Swieci”. Wiec jak
rano wstaje, Swieci stonce, ja mam dwie
rece, dwie nogi, to czemu mam sie mar-
twic¢? Budze sie o piatej rano, moj dzien

jest dtugi i zawsze wiele mnie w jego trak-
cie czeka. Jak juz wstane, méwie cichutko:
.Panie Boze, jajuz na nogach, zauwaz
mnie!”. | co$ dobrego mnie spotyka.

Mam wokot siebie wiele bliskich oséb,
ktére mnie lubia i chca ze mnga przebywac.
Moje dzieci bardzo mnie kochaja. Wszyscy
oni dajg mi site, sprawiaja, ze zawsze
staram sie by¢ w centrum wydarzen.

W kazdym dniu, w kazdej godzinie trzeba
znalez¢ sobie co$ mitego. Zapomina

sie wtedy o troskach. To tez daje site.

REKLAMA




