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ROZDZIAL 1

NIE MARNUJ CZASU
NA UZALANIE SIE NAD SOBA

Uzalanie sig nad sobg to niewgtpliwie
najbardziej destrukcyjny z narkotykdw —
uzaleznia, daje chwilowg przyjemnosé i sprawia,
ze oftara traci kontakt z rzeczywistoscig.

— JOHN GARDNER

Po wypadku Jacka jego matka przez kilka tygodni nie przestawa-
ta méwi¢ o tym ,straszliwym zajsciu”. Dzien w dzien relacjono-
wala zdarzenie, w ktérym Jack wpadl pod szkolny autobus i po-
tamal obie nogi. Miala poczucie winy, ze nie bylo jej na miejscu
i nie mogta go ochroni¢, a ogladanie syna na wézku inwalidzkim
przez wiele tygodni przekraczalo jej sity.

Chociaz lekarze twierdzili, ze chlopiec w pelni wyzdrowieje,
matka powtarzala mu wciaz, ze jego nogi moze juz nigdy nie be-
da catkiem sprawne. Chciala synowi na wszelki wypadek uswia-
domi¢, ze by¢ moze nigdy nie bedzie mégt gra¢ w pitke nozna
albo biega¢ z innymi dzie¢mi.

Lekarze uznali tez, Ze nie ma przeciwwskazan medycznych i Jack
moze wréci¢ do szkoly, lecz jego rodzice zdecydowali, iz matka
zwolni si¢ z pracy i do korica roku szkolnego bedzie go sama uczy¢
w domu. Oboje obawiali sie, ze widok szkolnych autobuséw moze
wywolac u syna nawrét ztych wspomnieri. Chcieli mu tez oszezedzi¢
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13 RZECZY, KTORYCH NIE ROBIA SILNI PSYCHICZNIE LUDZIE

widoku bawigcych si¢ na przerwie kolegéw, ktérych obserwowalby
z wézka inwalidzkiego. Mieli nadzieje, iz jesli Jack zostanie w domu,
szybciej wyzdrowieje, zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie.

Jack zwykle koriczyl swoje domowe lekcje jeszcze przed po-
tudniem, po czym calymi popotudniami i wieczorami ogladat
telewizje i gral na komputerze w rézne gry. Po kilku tygodniach
rodzice zauwazyli zmiany w jego nastroju. Wezesniej byl weso-
tym i szczgsliwym chlopcem, teraz stal si¢ osowialy i tatwo si¢
zloscil. Rodzice zaczgli si¢ powaznie martwié, czy wypadek nie
spowodowal u niego nawet wigkszego urazu, niz dotad sadzili.
Postanowili sprébowa¢ terapii, ktéra miata mu poméc w prze-
pracowaniu emocjonalnych blizn.

Zabrali chiopca do znanej terapeutki specjalizujacej si¢ w le-
czeniu traum u dzieci. Pediatra Jacka wystawil chtopcu skierowa-
nie, wigc terapeutka miata pewne wyobrazenie o sytuacji, w jakiej
chlopiec si¢ znalazt, jeszcze zanim go zobaczyla.

Kiedy matka Jacka wkroczyta do gabinetu, pchajac przed sobg
wozek, chlopak siedzial cicho i tylko wpatrywal si¢ w podloge.
Matka natomiast od progu zaczela wylewac zale: ,Nawet sobie
pani nie wyobraza przez co przechodzimy od czasu tego strasz-
nego wypadku. Praktycznie zrujnowal nam zycie, a Jackowi przy-
sporzyt tyle bélu. To po prostu nie jest ten sam chtopak”.

Ku zdumieniu matki terapeutka nie okazala wspélczucia. Za-
miast tego powiedziala z zachwytem do Jacka: ,,O rany! Nie mo-
glam si¢ doczekad, zeby ci¢ poznaé. Nigdy nie spotkatam dziecka,
ktére pokonaltoby szkolny autobus! Musisz mi o tym doktadnie
opowiedzie¢. Jak to sig stalo, ze wdales si¢ z nim w béjke i wygra-
tes?”. Po raz pierwszy od wypadku Jack si¢ uémiechnat.

Przez kilka kolejnych tygodni chlopiec pracowal z terapeutka
nad stworzeniem wiasnej ksigzki. Zatytulowal jg Jak pokonac szkol-
ny autobus? Wymyslit fantastyczng histori¢ o tym, jak stoczyt walke
ze szkolnym autobusem i wyszed! z niej calo oprécz tylko kilku
zlamanych kosci.

Ubarwil swoja opowies$¢ kapitalnymi szczegétami. Opisal,
jak chwycil za ttumik, odwrdcil si¢ i ochronil cale cialo przed
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uderzeniem autobusu. Mimo tej przesady zasadnicza czg$¢ tej
historii pozostala niezmienna — przezyt, bo jest silnym chtop-
cem. Na konicu ksigzki Jack narysowal swéj autoportret: siedzi
na wézku w czapce superbohatera.

Terapeutka postanowita do dziatari wigczy¢ rodzicéw Jacka. Po-
mogtla im spojrze¢ na wypadek z innego punktu widzenia. Mieli
szczescie, ze skonczylo si¢ tylko na kilku zlamaniach. Przekonata
ich, Ze nie powinni si¢ tak nad nim uzala¢. Zachecila, by traktowali
go jak silne pod kazdym wzgledem dziecko, ktére jest w stanie po-
kona¢ wszelkie przeciwnosci. Nawet gdyby jego nogi nie odzyska-
ty pelnej sprawnosci, mieli skupi¢ si¢ na tym, co Jack wciaz mégt
czerpac z Zycia, a nie na tym, czego wypadek go pozbawil.

Terapeutka i rodzice chlopca wraz z nauczycielami oraz per-
sonelem opracowali wspélng strategi¢ na powrdt Jacka do szkoly.
Poniewaz wciaz si¢ poruszal na wézku, potrzebowal pewnych uta-
twien, ale poza tym chodzilo o to, zeby uczniowie i nauczyciele nie
litowali si¢ nad nim. Jack mial tez pokaza¢ kolezankom i kolegom
z klasy swoja ksiazke, opowiedzie¢, jak pokonat szkolny autobus,
i w ten spos6b zademonstrowa¢, ze weale nie musza go zalowac.

UZALANIE SIE NAD SOBA

Wszyscy doswiadczamy w zyciu smutku i bélu. I chociaz smutek jest
normalng, zdrowa emocjg, to rozpamigtywanie swoich zaléw i nie-
szczg$¢ dziala autodestrukeyjnie. Czy mozesz odpowiedzie¢ twierdza-
co na ktérys z ponizszych punktéw?
O Lubisz mysle¢, ze masz wigksze problemy niz inni.
O Twoje problemy to wylacznie kwestia pecha.
O Twoje problemy rosng w takim tempie jak u nikogo.
O Jestes gleboko przekonany, ze nikt w petni nie rozumie, jak ci czasami
cigzko.
O Czasami wolisz zrezygnowac¢ z jakich$ rozrywek czy spotkan ze zna-
jomymi, zeby zosta¢ w domu i rozmysla¢ o swoich ktopotach.
O Wolisz opowiada¢ innym, co ci si¢ w ciagu dnia nie udato niz o swo-

ich sukcesach.
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13 RZECZY, KTORYCH NIE ROBIA SILNI PSYCHICZNIE LUDZIE

[0 Czgsto si¢ skarzysz, ze nie ma na $wiecie sprawiedliwosci.

[0 Czasami trudno znalez¢ ci cos, za méglbys dzigkowad losowi.

[0 Wydaje ci sig, ze innym zyje si¢ tatwie;j.

[0 Czasami zastanawiasz si¢, czy $wiat si¢ na ciebie nie uwzial.

Czy widzisz si¢ w ktéryms z powyzszych przyktadéw? Roztkliwia-
nie si¢ nad sobg moze ci¢ tak pochlona¢, ze w konicu zmieni twoje
mysli i zachowania. Ale zawsze da si¢ przeja¢ nad nimi kontrole. Jesli
nie mozesz zmieni¢ rzeczywistosci, mozesz zmieni¢ swoje do niej na-
stawienie.

DLACZEGO LUBIMY SIE NAD SOBA UZALAC?

Skoro uzalanie si¢ nad sobg jest takie destrukcyjne, po co to wilasciwie
robimy? Dlaczego czasem tak latwo ulegamy pokusie, Zeby si¢ nad
sobg porozczulaé¢ i znajdujemy w tym pocieszenie? W przypadku ro-
dzicéw Jacka litos¢ byta mechanizmem obronnym, ktéry miat ochro-
ni¢ ich syna i ich samych przed przyszlymi zagrozeniami. Aby nie
musial si¢ wiecej konfrontowac z ewentualnymi problemami, ostaniali
go przed nimi, skupiajac si¢ na tym, czego nie powinien robic.

To zrozumiale, ze bardziej niz zwykle martwili si¢ o jego bezpie-
czenistwo. Bali si¢ chocby na chwilg spuscié¢ go z oczu. Obawiali sig, jak
zareaguje na widok szkolnego autobusu. Bylo tylko kwestig czasu, aby
nadopiekuriczo$¢ rodzicéw wpedzita Jacka w pulapke roztkliwiania sig
nad sobg.

Bardzo latwo w nig wpas¢. Dopdki sobie wspélczujesz, odsuwasz
od siebie wszystko, co mogloby ci¢ skonfrontowaé z twoimi praw-
dziwymi lekami, i tym samym unikasz brania odpowiedzialnosci za
swoje dzialania. Dzigki uzalaniu si¢ nad soba zyskujesz czas. Zamiast
podja¢ jakies$ kroki i ruszy¢ naprzéd, stoisz w miejscu, wyolbrzymiasz
swoj problem, a tym samym usprawiedliwiasz brak dzialania, ktére
mogloby go rozwigzac.

Ludzie czgsto wykorzystuja litos¢, aby zwrdci¢ na siebie uwage.
Przyjecie strategii typu ,jaki ja jestem biedny” moze zaowocowaé
milym slowem i wspélczuciem ze strony innych — przynajmniej na
poczatku. Dla tych, ktérzy boja si¢ odrzucenia, uzalanie si¢ nad sobg
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moze by¢ posrednim sposobem uzyskania pomocy. Dzi¢ki uskarzaniu
sie na swéj los czesto mozna liczy¢ na jakie$ wsparcie.

Niestety nieszczgscie lubi mie¢ towarzystwo i zdarza si¢, ze uzalanie
sie nad sobg staje sie festiwalem przechwatek. Rozmowa moze niebez-
piecznie zboczy¢ w kierunku licytacji, w ktérej osoba doswiadczona
najdotkliwiej roéci sobie prawo do miana zwyci¢zcy. Roztkliwianie si¢
nad sobg bywa tez wyméwka, dzieki ktérej da si¢ uniknaé odpowie-
dzialnosci. Opowiadajac szefowi o swojej trudnej sytuacji, pracownik
moze zyskiwaé nadzieje, ze przelozony bedzie mniej wymagajacy.

Czasami uzalanie si¢ nad sobg staje si¢ wyrazem buntu. Prawie
jakbys zaktadal, Ze co$ si¢ zmieni, jezeli si¢ zaprzesz i w ten sposéb
udowodnisz calemu $wiatu, Ze zastugujesz na wiecej. Ale to tak nie
dziala. Zadna wyzsza istota (ani dobry wujek) nie wkroczy na scene, by

rozprawic si¢ ze §wiatem, ktéry niesprawiedliwe si¢ z tobg obchodzi.

PROBLEM Z UZALANIEM SIE NAD SOBA

Roztkliwianie si¢ nad sobg to czysta autodestrukcja. Rodzi nowe pro-
blemy i moze mie¢ powazne konsekwencje. Zamiast czu¢ wdzigcz-
nos¢, ze Jack przezyt, jego rodzice martwili si¢ tym, czego wypadek ich
pozbawil. W rezultacie pozwolili, aby zabral im jeszcze wiccej.

Bez dwdch zdan - byli kochajacymi rodzicami. Ich postepowanie
wynikalo z pragnienia, aby zapewni¢ synowi bezpieczeristwo. Ale im
bardziej mu wspélczuli, tym gorzej wplywalo to na jego nastré;.

Jesli sie nad sobg litujesz, na rézne sposoby zamykasz sobie droge
do jak najpelniejszego Zycia. Uzalanie si¢ nad sobg nie jest niczym
dobrym:

* To zwykla strata czasu. Litowanie si¢ nad sobg pochtania mné-
stwo energii psychicznej, ale w Zaden sposéb nie poprawia sytua-
cji. Jesli nawet nie potrafisz pozby¢ si¢ problemu, mozesz w sen-
sowny sposob radzi¢ sobie z przeciwnosciami. Uzalanie si¢ nad
sobg ani troche nie przyblizy ci¢ do rozwigzania trudnosci.

* Prowadzi do eskalacji negatywnych uczué. Jezeli dasz dostep ta-
kiemu uczuciu, pociagnie ono za sobg kolejne. Za nim przyjda
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13 RZECZY, KTORYCH NIE ROBIA SILNI PSYCHICZNIE LUDZIE

z10§¢, uraza, samotno$¢ i inne nieprzyjemne doznania, ktére sta-
ng sie pozywka dla kolejnych negatywnych mysli.

Moze si¢ sta¢ samospelniajaca si¢ przepowiednia. Roztkliwianie
si¢ nad sobg sprawia, ze twoje zycie staje si¢ zalosne. Gdy si¢ nad
sobg litujesz, jest mato prawdopodobne, abys si¢ spisywal na me-
dal. W rezultacie moze to sprowadzi¢ na ciebie jeszcze wigksze
problemy, doswiadczysz kolejnych porazek, ktére stang si¢ powo-
dem do jeszcze wigkszego uzalania si¢ nad soba.

Powstrzymuje ci¢ od radzenia sobie z innymi emocjami. Lito-
wanie si¢ nad soba uniemozliwia ci udzwigniecie smutku, roz-
paczy, ztosci 1 innych emocji. Moze opdzni¢ proces zdrowienia
i zahamowac rozwéj, poniewaz uzalanie si¢ nad sobg skupia two-
ja uwage na tym, ze powinno by¢ inaczej, i nie pozwala ci zaak-
ceptowacé sytuacji, w jakiej si¢ znalazles.

Sprawia, Ze nie zwracasz uwagi na pojawiajace si¢ w twoim Zy-
ciu dobre rzeczy. Jesli w danym dniu zdarzy ci si¢ pie¢ dobrych
rzeczy i jedna zla, uzalanie si¢ nad sobg sprawi, ze skupisz si¢ na
tej jednej negatywnej. Gdy si¢ nad sobg litujesz, przelatuj ci koto
nosa pozytywne aspekty zycia.

Podkopuje zwiazki z ludZzmi. Robienie z siebie ofiary nie przy-
ciaga innych. Ciagle uskarzanie si¢ na ciezkie zycie dziala na lu-
dzi odstreczajaco. Nikt nie powie: ,Najbardziej lubie w niej to, ze
tak sie nad sobg uzala”.

PRZESTAN SIE NAD SOBA LITOWAC

Pamigtasz, ze wzmacnianie sity psychicznej wymaga podejscia do tego

problemu w trzech aspektach naraz? Aby powsciagna¢ litowanie si¢

nad sobg, musisz zmieni¢ swoje zachowanie i przestac sobie folgowacé

poprzez oddawanie si¢ smutnym myslom. W przypadku Jacka ozna-

czalo to, ze nie mégt nadal spedzaé tyle czasu w domu na ogladaniu

telewizji i graniu na komputerze. Powinien spotykac¢ si¢ z rowiesnika-

mi i wréci¢ do pewnych aktywnosci, do ktérych weiaz byt zdolny, np.

powinien chodzi¢ do szkoly. Jego rodzice takze musieli zrewidowa¢
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swéj sposéb myslenia i zaczaé postrzegac syna jako osobe, ktéra uszta
z zyciem, a nie jako ofiar¢. Kiedy zmienili swoje wyobrazenie o synu

i wypadku, mogli zamieni¢ litowanie si¢ nad nim na wdzigcznosé.

~ ZACHOWUJSIETAK,
ABYS NIE MOGL SIE NAD SOBA UZALAC

Cztery miesigce po $mierci Lincolna stanglam wraz z jego rodzing
przed trudnym problemem jego kolejnych urodzin. Przez cale ty-
godnie batam si¢ tego dnia, bo nie mialam pojecia, jak go spedzimy.
Oczyma wyobrazni widzialam, jak siedzimy wszyscy w kole z pudet-
kiem chusteczek higienicznych i opowiadamy o tym, jakie to niespra-
wiedliwe, ze nie doczekal swoich 27. urodzin.

Gdy w koricu zebralam si¢ na odwagg, zeby zapytaé tesciows, co
zaplanowala na ten dzieri, odparla bez mrugniecia okiem: ,A co my-
§lisz o skoku ze spadochronem?”. Najlepsze bylo to, ze méwila serio.
A mnie, przyznam si¢ bez bicia, skok z samolotu wydawal si¢ lepszym
pomyslem niz spektakl samoudreczania, jaki sobie wyobrazatam. To
byl najlepszy sposéb uczczenia pamieci $mialego i zadnego przygéd
Lincolna. Zawsze lubil poznawaé nowych ludzi, nowe miejsca i zdo-
bywaé $wieze doswiadczenia. Zdarzaly si¢ nam spontaniczne week-
endowe wypady, nawet jesli oznaczalo to powrét nocnym samolotem,
z ktérego biegl prosto do pracy. Méwil w takich razach, ze jeden dzien
zmeczenia w pracy jest wart tego, co przezylismy. Lincoln zareago-
walby entuzjastycznie na skok ze spadochronem, wigc uznali§my, ze to
doskonaty sposéb, by uhonorowac jego pamigé.

W trakcie skoku z samolotu nie ma mozliwosci, zebys si¢ nad so-
ba uzalal — oczywiscie, gdy masz spadochron. Nie tylko cudownie
spedzilismy ze sobg czas, ale spadochronowe doswiadczenie stalo si¢
naszg coroczng tradycja. Kazdego roku w urodziny Lincolna $wig-
tujemy jego pelne pasji zycie i pociag do przygéd. Za spadochro-
niarstwem poszly kolejne ciekawe préby: plywanie z rekinami czy
jazda na mutach w Wielkim Kanionie. Raz nawet wzi¢lismy lekcje

¢wiczen na trapezie.
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Rok w rok cala rodzina angazuje si¢ w urodzinowe szaleristwa na
cze$¢ Lincolna. Babcia Lincolna przewaznie przyglada si¢ z boku, ro-
biac zdjecia, ale przed dwoma laty, w wieku 88 lat byta pierwsza w ko-
lejce, zeby zjechaé na linie wysoko ponad drzewami. Chociaz ponownie
wyszlam za maz, wcigz kontynuujemy te tradycje, a Steve zawsze bierze
udzial w naszych spotkaniach i wszyscy cieszymy sie na ten dzien.

Nasz wybér, aby spedza¢ urodziny Lincolna na robieniu radosnych
rzeczy, nie znaczy, ze probujemy zignorowa¢ zalobe czy zamaskowaé
smutek. To §wiadomy wybér, by czci¢ dary, ktére dostajemy od zycia,
i odmawia¢ oddawania si¢ wspdélnemu zalowi. Zamiast plaka¢ nad tym,
co stracilismy, postanowilismy okaza¢ wdzigczno$c za to, co mamy.

Kiedy spostrzezesz, ze zaczynasz si¢ nad sobg litowaé, podejmij
swiadomy wysitek i zréb co§ dokladnie przeciwnego, niz to, na co
masz ochote. Aby odsuna¢ od siebie uczucie zalu, nie musisz skakaé¢
z samolotu. Czasami wystarczg drobne zmiany w zachowaniu. Oto
kilka przyktadéw:

¢ Zostan wolontariuszem i wesprzyj szlachetny cel. To pomoze
odcia¢ si¢ od swoich probleméw i dobrze ci zrobi, jesli pomozesz
komus potrzebujgcemu. Trudno si¢ nad sobg uzalaé, gdy podajesz
zupe glodnym w stoléwcee dla ubogich lub odwiedzasz starsze
osoby w domu opieki.

* Zr6b co$ dobrego dla innych. Czy skosisz sgsiadowi trawnik,
czy zaniesiesz karme do schroniska dla zwierzat, kazdy z takich
uczynkéw sprawi, ze dzieri nabierze sensu.

* Badz aktywny. Jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna lub umystowa
pomoze ci skupi¢ sie na czyms$ innym niz twoje nieszczedcie.
Cwicz, zapisz si¢ do jakiej$ grupy, przeczytaj ksiazke, zafunduj
sobie nowe hobby, a zmiana w zachowaniu pociagnie za sobg
zmiang nastawienia.

Warunkiem zmiany uczu¢ jest odkrycie, ktére zachowania ttumia
sktonnoé¢ do roztkliwiania si¢ nad sobg. Czasami bedzie to okres
préb i bledéw, poniewaz nie kazda zmiana w zachowaniu sprawdzi sie
u kazdego. Jesli to, co robisz, nie dziata, sprébuj czego$ innego. Jezeli
nigdy nie zrobisz kroku we wlasciwym kierunku, utkniesz na zawsze

W tym samym miejscu.
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, POZBADZ SIE MYSLI,
KTORE SPRZYJAJA UZALANIU SIE NAD SOBA

Pewnego razu bylam swiadkiem stluczki na parkingu przed sklepem
spozywczym. Dwa samochody cofaly jednoczesnie i zderzyly sie tyl-
nymi zderzakami. To byla niewielka kolizja i Zadne z aut powaznie nie
ucierpiato.

Widziatam, jak jeden z kierowcéw wyskoczyl z samochodu i po-
wiedzial: , Tylko tego mi bylo trzeba. Czy zawsze musi mi si¢ co$ ta-
kiego przydarzac? Jakbym mial dzisiaj za malo klopotéw!”.

W tym samym czasie z drugiego auta wysiadl kierowca i tylko pokre-
cit glows. Powiedzial spokojnie: ,,Szczescie, ze nikomu nic si¢ nie stato.
Trzeba mie¢ farta, aby wyjs¢ z czego$ takiego bez jednego drasniecia”.

Obaj mezezyzni doswiadezyli tego samego. Jednak ich percepcja
zdarzenia byla skrajnie odmienna. Jeden postrzegal siebie jako ofia-
re nieszczgsliwego przypadku, podezas gdy drugi méwit o ogromnym
szczgsciu. Ich reakcje odzwierciedlaty réznice w odbiorze.

Wszystko, co zdarza si¢ w zyciu, mozna widzie¢ na wiele réznych
sposobdéw. Jezeli wybierasz spojrzenie typu ,zastuguje na wiecej”, cze-
sto bedziesz mial okazje do uzalania si¢ nad sobg. Jesli masz skton-
no$¢ do szukania jasnych stron Zycia, to nawet w trudnych sytuacjach
o wiele cz¢sciej dostaniesz szansg na doswiadczanie radosci i szczgscia.

Niemal w kazdej sytuacji mozna znalez¢ takg jasng strong. Wystar-
czy zapytaé pierwsze lepsze dziecko, co jest najlepsze w rozwodzie
rodzicéw, i wigkszos¢ odpowie: ,Dostaje wiecej prezentéw na Boze
Narodzenie!”. Rzecz jasna, z rozwodu rodzicéw wynika niewiele do-
brego, lecz otrzymywanie podwdjnej liczby prezentéw to jeden drobny
aspekt tej sytuacji, z ktérego dzieci sa raczej zadowolone.

Spojrzenie na sytuacje z innego punktu widzenia nie zawsze jest latwe,
zwlaszcza gdy jestes gospodarzem wlasnego piekielka, w ktérym oddajesz
si¢ litowaniu nad sobg. Odpowiedzi na ponizsze pytania pomogg ci prze-
ksztalci¢ negatywne mysli w bardziej realistyczne zapatrywania:

* W jaki inny spos6b mogg spojrze¢ na swoja sytuacje? W tym

miejscu pojawia si¢ znany paradoks, czy szklanka jest do potowy
pelna czy pusta. Skoro patrzysz z pozycji osoby, dla ktérej szklan-
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ka jest do polowy pusta, pomysl przez chwilg, jak wygladataby
twoja sytuacja dla kogos, dla kogo szklanka jest do polowy pelna.

* Jakiej rady udzielitbym bliskiej i kochanej osobie majacej po-

dobny problem? Czgsto latwiej nam zdopingowaé kogo$ innego
niz siebie. Mato prawdopodobne, abys komus powiedzial: ,Ale
masz beznadziejne zycie. Nic ci si¢ nigdy nie sklada”. Zamiast te-
go wyjdziesz raczej z jaka$ wspierajaca uwaga typu: ,Co$ wymy-
slisz i dasz rade. Na pewno ci si¢ uda”. Przyjmij te madre stowa
za dobrg monetg i zastosuj je w swojej sytuacji.

¢ Skad pewno$¢, ze dam rade przez to przej$é? Uzalanie si¢ nad

sobg czgsto wyplywa z braku zaufania do swoich umiejetnosci
radzenia sobie z problemami. Wydaje ci sig, ze nie dasz rady.
Przypomnij sobie sytuacje z przeszlosci, kiedy udalo ci si¢ roz-
wigzaé problemy i uporaé z jaka$ tragedia. Przyjrzyj si¢ swo-
im umiej¢tnosciom oraz przesztym doswiadczeniom i pomysl,
na jakie wsparcie mozesz liczy¢, a otrzymasz pote¢zny zastrzyk
pewnosci siebie, ktory cig¢ powstrzyma przed roztkliwianiem si¢
nad soba.

Im bardziej pograzasz si¢ w myslach, ktére z uporem prowadza cig
na manowce, tym gorzej si¢ czujesz.

Oto typowe mysli, ktére prowadzg do uzalania si¢ nad soba:

* Nie poradzg sobie z jeszcze jednym problemem.

¢ Dobre rzeczy przydarzaja si¢ tylko innym.

* Zawsze spadaja na mnie same zle rzeczy.

* Moje zycie to réwnia pochyta.

¢ Nikt inny nie musi si¢ zmaga¢ z takimi klopotami.

¢ Nie mam ani chwili wytchnienia.

Mozesz prébowad przytapywacé si¢ na tych negatywnych myslach, za-
nim wymkng ci si¢ spod kontroli. Cho¢ zastgpienie tych negatywnych
bardziej realistycznymi wymaga praktyki i pracy, jest to bardzo efektyw-
na metoda wyciszania nadmiernie negatywnych uczué¢ na swoj temat.

Jezeli myslisz, ze ,zawsze spadaja na ciebie same zle rzeczy”, stwérz
liste tych dobrych, ktére ci si¢ przydarzyly. Nastepnie zastap swoja
pierwotng mysl czym$ bardziej realistycznym w rodzaju: ,Czasem
spadaja na mnie zle rzeczy, ale przydarza mi si¢ tez wiele dobrego”. To
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nie znaczy, ze powiniene$ odwréci¢ negatywna mysl w jakas falszywie
pozytywna afirmacj¢. Postaraj si¢ jednak spojrze¢ realistycznie na swoj

problem.

ZAMIEN UZALANIE SIE NA WDZIECZNOSC

Marla Runyan to kobieta wielkich talentéw. Zdobyta tytul magistra,
napisala ksigzke i startowala w igrzyskach olimpijskich. Byta pierw-
sza Amerykanka, ktéra w 2002 roku ukonczyta Maraton Nowojorski
z oszalamiajagcym czasem 2:27:10. Ale Marla jest kobieta wyjatkowo
godng podziwu, dlatego Ze wszystko to udalo si¢ jej osiagna¢, mimo ze
jest praktycznie niewidoma.

W wieku dziewigciu lat zdiagnozowano u Marli chorobe Star-
gardta, mlodziericza odmiang zwyrodnienia plamki z6ltej, dotykajaca
dzieci. Gdy jej wzrok si¢ pogarszal, Marla odkryta u siebie pasj¢ do
biegania. Przez lata udowadniala sobie, ze jest jedng z najszybszych
biegaczek na $wiecie, cho¢ nigdy nie widziala linii mety.

Poczatkowo byla po prostu utalentowang sportsmenka startujaca
w paraolimpiadach. Scigata si¢ w nich w latach 1992 i 1996. Zdobyta
pi¢é zlotych medali i jeden srebrny oraz ustanowila kilka rekordéw
$wiata. Na tym jednak nie poprzestala.

W 1999 roku wzieta udzial w igrzyskach panamerykariskich i zwy-
cigzyla w biegu na 1500 metréw. W 2000 roku w Sydney stala si¢
pierwszg niewidoma sportsmenka, ktéra wystapita w igrzyskach olim-
pijskich. W biegu na 1500 metréw przecigla lini¢ mety jako pierwsza
Amerykanka i zajeta 6sme miejsce.

Marla nie postrzega swojej lepoty jako kalectwa. W rzeczywistosci
traktuje ja jak dar, ktéry umozliwil jej sukcesy w bieganiu na réznych
dystansach. Analizujac swoja Slepote w ksiazce No Finish Line: My
Life Like as I See It (Nie ma zadnej mety: tak widz¢ swoje zycie), Marla
pisze: ,Nie tylko mnie to zmusilo, abym pokazala swoje umiej¢tnosci,
ale popchnelo tez do tego, by wygrywac. Slepota podarowata mi silng
wole i samozaparcie, z ktérych korzystam na co dzier”. Marla nie kon-
centruje sie na tym, co utrata wzroku jej zabrala, ale czuje wdzigcznos§é
za to, co dostala w zamian.
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Podczas gdy uzalanie si¢ nad sobg bierze si¢ z myslenia ,zastuguje na
wigcej”, wdziecznos¢ wyplywa z przekonania ,otrzymuje wiecej, niz na
to zastuguje”. Doswiadczanie poczucia wdzigcznosci wymaga pewnego
wysitku, ale to nie takie trudne. Kazdy moze si¢ tego nauczy¢, rozwijajac
nowe nawyki.

Zacznij doceniaé¢ ludzka dobro¢ i wielkodusznosé. Uznaj, ze na
$wiecie istnieje dobro, a zaczniesz doceniaé to, co masz.

Aby odczuwaé wdzieczno$é, nie musisz byé bogaty, odnosié obled-
nych sukceséw czy mie¢ zycia ustanego rézami. Czlowiekowi, ktéry
zarabia 340 tysigcy dolaréw rocznie, moze si¢ wydawad, iz ma nie-
wiele pieniedzy, lecz nie zmienia to faktu, Ze znajduje si¢ wéréd 1%
najbogatszych ludzi na $wiecie. Skoro czytasz t¢ ksiazke, oznacza to,
Ze masz wigcej szczeécia niz prawie milion ludzi na $wiecie, ktérzy nie
umieja czytaé, a wielu z nich zyje w nedzy.

Przyjrzyj si¢ drobnym rzeczom w swoim zyciu, ktére tak latwo
traktujesz jako co$ oczywistego, i praktykuj na nich uczucie wdziecz-
nosci. Oto kilka tatwych nawykéw, ktére pomoga ci si¢ skupi¢ na tym,
za co powiniene$ odczuwaé wdzigcznosé:

¢ Prowadz dziennik wdzigcznosci. Kazdego dnia zapisz przynaj-

mniej jedng rzecz, za ktdrg jestes wdzieczny. Moze si¢ tam zna-
lez¢ uczucie wdzigeznosci za oczywiste przyjemnosci, jak czyste
powietrze, ktérym oddychasz, czy pigkna pogoda, ale réwniez za
prawdziwe dobrodziejstwa losu, np. za prace czy rodzing.

¢ Powiedz glosno, za co czujesz si¢ wdzigczny. Jesli nie cheesz pro-

wadzi¢ dziennika, niech wejdzie ci w nawyk wypowiadanie na
glos, za co czujesz wdzigczno$é. Znajdz jeden dar od losu, za kté-
ry bedziesz dzigkowal kazdego ranka po przebudzeniu i kazdego
wieczoru przed snem. Wypowiadaj te slowa glosno, nawet jezeli
moéwisz je tylko do siebie — gdy je uslyszysz, twoja wdzigcznosé
wzros$nie.

¢ Kiedy wpadasz w putapke uzalania si¢ nad soba, zmien program.

Gdy zauwazysz, ze zaczynasz si¢ nad soba litowaé, zmien per-
spektywe. Nie pozwdl sobie podazaé tokiem myslenia, ze Zycie
jest niesprawiedliwe lub wszystko powinno wyglada¢ inacze;.
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Zamiast tego usigdz i zréb list¢ ludzi, okolicznosci oraz doswiad-
czen, za ktére mozesz by¢ wdzigczny. Jezeli prowadzisz dziennik,
odwolaj si¢ do niego, kiedy ogarnie ci¢ negatywny nastréj, i prze-
czytaj to, co zapisales.

* Pytaj ludzi, za co oni czuja wdzigczno$¢. Inicjuj rozmowy na te-
mat wdziecznosci, dzieki temu dowiesz sig, za co inni czujg si¢
wdzieczni. Stuchanie, co inni majg na ten temat do powiedzenia,
otworzy ci¢ na obszary twojego zycia, za ktére tez mozesz dzie-
kowac.

* Ucz dzieci okazywania wdzigcznosci. Jesli jestes rodzicem, poka-
zywanie dzieciom, ze powinny by¢ wdzieczne za to, co maja, jest
doskonatym sposobem utrzymania dobrego nastawienia. Wyréb
sobie nawyk czgstego pytania dzieci, za co chcialyby podzickowac.
Niech kazda osoba w rodzinie zapisze na kartce swoje uczucia
wdziecznosci i wlozy ja do specjalnie przeznaczonego naczynia lub
przypnie na tablicy. Bedzie to dla twojej rodziny mitym przypo-
mnieniem, aby wlaczy¢ wdzigezno$é do codziennego zycia.

PRZESTAN SIE NAD SOBA LITOWAC -
BEDZIESZ SILNIEJSZY

Jeremiah Danton stuzyt jako pilot w amerykanskiej piechocie mor-
skiej podczas wojny w Wietnamie. W 1965 roku jego samolot ze-
strzelono i musial si¢ katapultowaé. Zostal schwytany przez zolnierzy
z Wietnamu PéInocnego i trafit do niewoli.

Porucznik Denton oraz inni oficerowie byli bici, glodzeni i torturo-
wani, lecz nawet w tej sytuacji pozostali dowédcami, ktérzy mieli prawo
wydawa¢ rozkazy innym wi¢zniom. Denton czgsto trafial do pojedyn-
czej celi za nawolywanie do oporu wobec péinocnowietnamskich zot-
nierzy, ktérzy torturami prébowali wymusi¢ na nich ujawnianie réznych
informacji. Jednak to nie powstrzymato porucznika. Obmyslil sposéb
komunikowania si¢ z innymi wi¢zniami za pomocg uméwionych sygna-
léw: stukania w $ciang czy kastania w okreslonej sekwencji.

Dziesi¢¢ miesiecy od schwytania wybrano go do programu tele-
wizyjnego, gdzie udzielil wywiadu, ktéry mial zosta¢ wykorzystany
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w celach propagandowych. Podczas odpowiedzi na pytania udawal,
ze razi go $wiatlo w studiu telewizyjnym, i mrugajac oczami, prze-
kazal alfabetem Morse’a wiadomoséé¢ (T-O-R-T-U-R-Y), Ze on
i pozostali wiezniowie sa poddawani torturom. W trakcie trwania
wywiadu udalo mu si¢ sekretnie wyrazi¢ poparcie dla rzagdu Stanéw
Zjednoczonych.

Uwolniono go w 1973 roku, po siedmiu latach. Gdy opuscit samo-
lot juz jako wolny cztowiek, jego pierwsze stowa brzmialy: ,Jestesmy
dumni, Ze mieliSmy sposobno$¢ stuzy¢ krajowi w tak trudnych oko-
licznosciach. Jestesmy gleboko wdzigczni naszemu dowddcey i catemu
narodowi za ten dzieri. Boze, blogostaw Ameryke”. Denton odszed!
ze stuzby w 1977 roku, a kilka lat pézniej zostal senatorem Alabamy.

Jeremiah Denton nie tracil czasu na litowanie si¢ nad sobg, cho¢ los
rzucit go w sytuacj¢ trudng do wyobrazenia dla przecietnego czlowie-
ka. Zachowat spokéj i skoncentrowal si¢ na tym, co byt w stanie zro-
bi¢. Po uwolnieniu uznal, ze woli raczej odczuwaé wdzigcznosé i dalej
sluzy¢ swojemu krajowi, niz zalowa¢ tego, co stracil.

Naukowcy badali réznice, jakie wystepuja migdzy ludzmi skupia-
jacymi si¢ na klopotach a tymi, ktérzy wola odczuwaé wdzigcznosé.
Zwyczajne uznanie kilku rzeczy, za ktére kazdego dnia mozesz dzig-
kowag, jest poteznym impulsem do zmiany. Okazalo sie, ze wdziecz-
no$¢ nie tylko wplywa pozytywnie na zdrowie psychiczne, ale i fizycz-
ne. Oto wnioski z badania opublikowane w 2003 roku w ,Journal of
Personality and Social Psychology”:

¢ Ludzie, ktérzy odczuwaja wdzigcznosé, rzadziej choruja. Majg
silniejszy uklad immunologiczny i zglaszaja mniej dolegliwosci bé-
lowych. Maja nizsze ci$nienie krwi i czgéciej uprawiaja jakas aktyw-
no$¢ fizyczng niz reszta populacji. Bardziej dbaja o zdrowie, lepiej
$pia, a po przebudzeniu czesciej czujg si¢ wypoczeci.

* Wdziecznosé pociaga za soba inne pozytywne emocje. Ludzie
odczuwajacy wdzieczno$é codziennie doswiadczajg jakichs przy-
jemnosci, radosci i szczgscia. Nawet czujg si¢ bardziej rzescy
1 majg wiecej energii.

* Wdzigcznoséé ma pozytywny wplyw na zycie spoleczne. Ludzie
wdzigezni sg bardziej sklonni, aby wybaczaé¢ innym. Sg bardziej
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otwarci i dzigki temu czuja si¢ mniej samotni. Chetniej niz in-
ni pomagaja bliznim i okazujg wspélczucie. Bywaja tez bardziej
szlachetni.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW | TYPOWE PULAPKI

Gdy w stresie uzalasz si¢ nad soba, odsuwasz rozwigzanie problemu.
Musisz by¢ bardzo czujny, aby zauwazy¢ wszystkie sygnaly ostrzegaw-
cze, ktére zapowiadajg ten stan, i nastawié si¢ na to, ze szybko zareagu-
jesz, gdy tylko poczujesz pierwsze uktucie litosci nad sobg.

CO Cl POMOZE

Zejdz na ziemie - badz realistg i nie wyolbrzymiaj swojego pro-
blemu.

Zastgp ewidentnie negatywne mysli na temat swojej sytuacji bar-
dziej realnym spojrzeniem na rzeczywistoscé.

Podejdz do problemu aktywnie i staraj sie go rozwigzac, a potem
pracuj nad poprawg swojego potozenia.

Badz aktywny, nawet jesli ci sie nie chce, i postepuj tak, aby nie
nachodzita cie pokusa uzalania sie nad soba.

Praktykuj codzienne okazywanie wdziecznosci.

CO CI NIE POMOZE

Przekonanie, ze twoje zycie jest gorsze niz zycie innych ludzi.
Wyolbrzymianie negatywnych mysli na temat trudow zycia.

Bierna postawa wobec problemu i skupianie sie na tym, co czu-
jesz, zamiast na tym, co powinienes zrobic.

Rezygnowanie z pewnych doswiadczen i udziatu w réznych zaje-
ciach, dzieki ktorym mogtbys sie lepiej poczud.

Skupianie sie na tym, czego nie masz, zamiast na tym, co masz.



Kazdy chce by¢ szczesliwy, zdrowy, mie¢ lepsze relacje z innymi, dobra prace
i czas na odpoczynek. Warunkiem osiggniecia tego dobrostanu jest silna psy-
chika. To dzieki niej idziemy przez zycie bez projekcji, dokonujemy wtasciwych
wybordéw i jestesmy petni radosci.

Jak byé silnym i odpornym psychicznie? Wedtug Amy Morin wystarczy nie ro-
bi¢ zaledwie 13 rzeczy. Wydaje sie to banalnie proste, a jednak uwarunkowany
umyst tatwo nie odpuszcza. Autorka przychodzi czytelnikowi z pomoca, przed-
stawiajac doskonale dobrane przyktady ludzkich zachowan, analizujac je i po-
dajac bardzo konkretne recepty. Postugu1e sie przy tym zywym jezykiem, dzieki
czemu ksigzke czyta SIQ z przyjemnoscia.

Umyst trzeba éwiczy¢ codziennie. Podobnie jak rezygnacja z treningéw na si-
towni konczy sie spadkiem formy, tak odpuszczanie sobie w kwestii pracy nad
psychika prowadzi do powrotu starych nawykow. Ten niezwykty poradnik utatwi
ci trenowanie umystu, a w konsekwencji trwatg zmiane nawykowego myslenia
i zachowania.

Co robig ludzie, ktdrzy maja site psychiczna? Nawet jesli to wiesz, nasladowa-
nie ich czesto bywa zbyt trudne. Amy Morin szuka odpowiedzi na odmienne py-
tanie: czego oni NIE robig?

Ta gteboko osobista, czasami wrecz intymna ksigzka uktada sie w opowiesc
o ludzkim zyciu, petnym dobrych i ztych wydarzen, radosci i smutkéw, tragedii
i chwil szczescia. Opowiadajgc swoja historie i historie swoich podopiecznych,
autorka daje proste, a jednoczesnie niebanalne, wskazowki zyciowe.

Chcesz odwazniej siegac po to, co daje ci poczucie spetnienia? A moze czu-
jesz, ze trudne doswiadczenia cie przyttaczajg i odbierajg site do twdrczego
dziatania? Bez wzgledu na to, do ktérej grupy nalezysz, Amy Morin udowadnia,
ze czerpanie radosci z zycia jest mozliwe nawet w obliczu najbolesniejszych
zdarzen, jesli tylko zdecydujemy sie éwiczy¢ w dgzeniu do szczescia. Dzieki tej
ksigzce dowiesz sieg, jak tego dokonac.
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