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Wprowadzenie

Zaczac¢ od uwaznosci na siebie

Kiedy méwimy o mitosci, czesto staje nam przed oczami drugi cztowiek. Ktos, kogo chcemy spotkac,
zatrzymac, zrozumie¢ lub znéw poczu¢ obok. Myslimy o bliskosci, cieple, zaufaniu, mozliwosci bycia
potrzebna. Ale w kazdej relacji jesteSmy tez my same — ze swoimi oczekiwaniami, lekami, nawykowymi
reakcjami i sposobem traktowania siebie.

Zacznijmy wiec od pytania, ktore fatwo poming¢: ,Jak mi sie teraz zyje?”. Nie jak powinnam zy¢ ani jakie
wrazenie powinnam robic¢, lecz co naprawde czuje w swoim zyciu. Czy jest w nim miejsce na odpoczynek,
zainteresowanie, komfort fizyczny? Jak przezywam relacje? Co wspiera mnie, kiedy robi sie trudno? |
jakim tonem rozmawiam ze sobg?

Ta ksigzka zaprasza cie do poznawania wtasnego doswiadczenia i stopniowego probowania nowych
sposobdw odnoszenia sie do siebie i innych. Nie musisz natychmiast staé sie szczes$liwsza, wybaczy¢
wszystkim bliskim ani znalez¢ jedynego stusznego sensu zycia. Bedziemy zauwazac to, co jest, i szukaé
matych zmian odpowiednich wtasnie dla ciebie.

Stowo ,kochaé” moze obejmowac wiele rzeczy: przyjmowanie troski, okazywanie zainteresowania,
znoszenie réznic, mowienie o swoich potrzebach, pozostawanie blisko cziowieka przy zachowaniu
whasnych granic. Zeby zrozumieé, co jest dla ciebie dostepne teraz, a czego jeszcze chcesz sie uczyé,
najpierw okresimy punkt wyjscia.

Poznawanie zamiast oceniania

Czasami pytanie o siebie zamienia sie w sprawdzian: czy odnosze wystarczajace sukcesy, jestem
atrakcyjna, interesujgca, czy moje zycie jest wtasciwie pouktadane? Sprobujmy na chwile odtozy¢ ten
sprawdzian. Zadaniem pierwszych ¢wiczen jest opisanie swojego stanu, a nie wystawienie sobie oceny.

W tym celu siegniemy do metafor. Zwyczajne zdanie ,Jestem zmeczona” moze oznaczaé bardzo rézne
przezycia. Jedna osoba ma wrazenie, ze niesie walizki ponad swoje sity. Inna — Ze biegnie po biezni,
ktora nigdy sie nie konczy. Jeszcze inna — Ze siedzi w cichym pokoju i nie odwaza sie otworzy¢ drzwi.
Obrazy pomagajg doprecyzowac osobiste znaczenie znanych stow.

Metafora nie ma uniwersalnego stownika. Las nie musi oznacza¢ zagrozenia, dom — bezpieczenstwa, a
woda — okres$lonej emociji. Wazne jest to, co dany obraz oznacza dla ciebie. Ten sam scenariusz moze



jedng osobe uspokajac, a inng niepokoic. Nie trzeba szukac ukrytego przestania ani uwazaé pierwszego
obrazu za jedyny wiasciwy. Mozesz sie zastanowi¢, dobra¢ poréwnanie, doprecyzowac je. Jesli trudno ci
wyobrazi¢ sobie scene, wystarczy opisaé sytuacje stowami. Cwiczenia te stuzg samoobserwacji; na
podstawie ich wynikéw nie mozna stawia¢ diagnozy psychologicznej ani medyczne;j.

Pierwsza praktyka Pie¢ metafor mojego zycia

Przygotuj zeszyt lub osobny dokument. Wybierz czas, kiedy mozesz spokojnie poby¢ ze soba. Na
poczatek wystarczy dwadzie$cia—trzydziesci minut; jesli sie zmeczysz, podziel prace na kilka podejsé.
Zapiszesz piec obrazow: jeden ogolny i cztery dotyczace poszczegolnych obszaréw zycia. Nie staraj sie
od razu uczynic¢ ich pieknymi czy pomysinymi. Przydatniejsze bedzie proste porownanie, w ktorym
rozpoznasz wtasne przezycie.

Pierwsza metafora — moj ogolny stan. Zapytaj siebie: ,Gdyby moj obecny stan stat sie sceng,
przedmiotem lub historig, co by to byto?”. Odnie$ sie do obecnego okresu zycia. Udany poranek albo
nieprzyjemna rozmowa mogg wptywac na nastroj, ale teraz interesuje nas szersze tto. Na przykiad:
~Jestem jak dziewczynka z latarnia, ktéra idzie przez ciemny las. Moge sie poruszac, ale nie widze daleko i
nie wiem, czy niedtugo wyjde”. Albo: ,Jestem jak dom, w ktérym od dawna nie otwierano okien”. W obrazie
nie musi wystepowac cztowiek. Moze to by¢ krajobraz, zwierze, przedmiot, scena z bajki lub wymyslonego
filmu.

Zapisz kilka szczegoétow: co sie dzieje, gdzie jestes, jesli wystepujesz w tym obrazie, czego chcesz i co
czujesz. Jesli pojawi sie kilka wersiji, wybierz te, ktéra trafniej oddaje twoj stan. Mozesz zachowac tez drugi
obraz, jesli ukazuje inng wazng strone doswiadczenia.

Druga metafora — praca i aktywnos¢. Chodzi nie tylko o prace zarobkowa. Opieka nad dzieckiem, nauka,
obowigzki domowe, szukanie pracy, projekt twdrczy czy pomoc innym réwniez mogq zajmowac znaczng
czes$c¢ zycia. Jesli jeste$ na emeryturze albo chwilowo nie pracujesz, opisz aktywnosé, z ktérg wigzg sie
twoje wysitki i poczucie wtasnej uzytecznosci.

Zapytaj siebie: ,Do czego podobne jest moje uczestnictwo w réznych zajeciach? Co robig, z jakim
uczuciem i po co?”. By¢ moze widzisz ogrod, ktory przyjemnie pielegnowac, tasme produkcyjng, od ktorej
trudno odejs¢, albo fortepian, przy ktorym bardzo chcesz usigsé, lecz ciagle musisz robic¢ cos innego. Jesli
kierunkéw jest kilka, mozesz pokazac je w jednej scenie lub krotko opisac kazdy.

Trzecia metafora — relacja z ciatem. Zwro¢ uwage, jak czujesz sie w swoim ciele: lekko czy ciezko,
swobodnie czy sztywno; czy zauwazasz zmeczenie, czy umiesz odpowiadac na potrzebe ruchu, jedzenia,
snu, odpoczynku. Nie trzeba tutaj ocenia¢ wygladu. By¢ moze twoje ciato przypomina samochdd, ktéremu
ciggle zleca sie nowe podroze, odktadajgc przeglad. Albo domowego kota, ktory chciatby przeciggnac sie
na stoncu. Zapisz wlasne porownanie. Jesli zauwazysz przy tym bol lub inne niepokojgce objawy, metafora
moze pomaoc opisac przezycie, ale ich przyczyna i leczenie wymagajg oceny medyczne;.

Czwarta metafora — sens i wartosci. Pomysl, co nadaje zyciu znaczenie dla ciebie osobiscie: bliscy,
tworczosé, wiara, poznawanie, wolnos¢, troska, interesujace zajecie. Nie musisz znajdowac wielkiego
powotania. Czasem sens ujawnia sie w prostych rzeczach, do ktérych chcesz wracac. Zapyta;j siebie: ,Jak
wyglada teraz moja wiez z tym, co jest mi drogie?”. Moze to by¢ droga o wyraznym kierunku, radio, w
ktorym sygnat pojawia sie i zanika, albo ogréd, w ktérym dopiero wybierasz, co zasadzic. Brak jasnej
odpowiedzi rowniez mozna opisac. Nie oznacza on, ze cos jest z tobg nie tak.

Pigta metafora — relacje. Wybierz to, co obecnie najwazniejsze: relacje z partnerem, rodzicami, dziec¢mi,
przyjaciétmi albo swoje ogdlne poczucie siebie wsrod ludzi. Wskaz, o jakie doktadnie relacje chodzi, zeby
pozniej poréwnywac odpowiadajgce sobie zapisy.

Co przypomina wasza blisko$¢: rozmowe przy jednym stole, dwie wyspy, wspolng podréz, czekanie pod
zamknietymi drzwiami? Gdzie jestes w tej scenie? Kto jeszcze jest obecny? Czego chcesz — zblizy¢€ sie,
odejs¢, odezwac sie, zosta¢ wystuchang? Opisuj swoje przezycie, odrozniajgc je od zamiaréw drugiego
cztowieka: na podstawie wtasnego obrazu nie mozemy ustali¢ cudzych mysli.



Gdy pie¢ metafor bedzie gotowych, przeczytaj je ponownie. W ktérych obszarach jest ci spokojnie? Gdzie
jest wiecej napiecia? Czy powtarzajg sie jakies motywy: oczekiwanie, pospiech, samotnos¢, wsparcie,
wolnos¢? Na razie wystarczy je zauwazyc. Nie trzeba od razu ttumaczy¢ wszystkiego relacjami z rodzicami
ani szukac jednej przyczyny wszystkich trudnosci.

Druga praktyka Spojrzenie z boku

Mozemy tak przywykna¢ do wiasnego wewnetrznego gtosu, ze przestajemy zauwazac jego ton. Nastepne
¢wiczenie proponuje kilka wyobrazonych punktoéw widzenia. Jego celem jest poznanie twojego stosunku
do siebie i znalezienie dostepnego wsparcia. Nie jest to sposob odkrycia, co myslg o tobie inni. Wszystkie
pojawiajgce sie wrazenia nalezg do twojej wyobrazni. Mogg podpowiedzieé, czego sie boisz, czego
oczekujesz od innych i jakiego traktowania ci brakuje.

Usigdz wygodnie. Zauwaz podparcie pod stopami i plecami. Nie musisz specjalnie nasila¢ napiecia ani
osiggac catkowitego rozluznienia. Mozesz mie¢ otwarte oczy, czyta¢ ¢wiczenie czesciami i wyobrazaé
sobie tylko odpowiednie dla ciebie fragmenty. Jesli obrazy wywotujg silne napiecie, zatrzymaj sie, rozejrzyj
i wro¢ do zwyktych zaje¢. Mozesz poming¢ te praktyke.

Krok pierwszy — wspotpasazerka. Wyobraz sobie, ze jedziesz pociggiem. Za oknem zmienia sie
krajobraz, pociag jedzie dalej. Jestes w przedziale, w ktérym na razie nikogo nie ma. Po pewnym czasie
drzwi sie otwierajg i wchodzi kobieta. To ty — taka, jaka jestes$ obecnie w zyciu. Obserwu;j jg z zyczliwg
ciekawoscia. Jak sie usadawia? Co robi, kiedy przebywa obok innego cztowieka? Chce rozmawia¢ czy
poby¢ w ciszy? Co czujesz, patrzac na nig? Czy chcesz jg poznac, pomoéc jej, zachowaé dystans?

Nie zamieniaj obserwacji w egzamin z wygladu. Jesli zauwazysz ostrg ocene, sprébuj zapisac jg jako
wiasng mys$l: ,Patrze teraz na siebie surowo”. Co mogtoby sie zmieni¢, gdybys patrzyta na nieznajomag
zmeczong kobiete z nieco wiekszg troskg?

Mozesz w myslach zacza¢ rozmowe: ,Dokad jedziesz? Co cie ostatnio zajmuje? Czego chcesz?”. Nie
zmuszaj obrazu do odpowiedzi. Czasem wystarczy jedno zdanie albo ogdlne odczucie.

Krok drugi — spotkanie ze wsparciem. Wyobraz sobie, ze pocigg dotart na stacje i wita cie osoba, przy
ktorej czujesz sie akceptowana. Moze to by¢ przyjaciel, kto$ z rodziny lub wymyslona zyczliwa postac. Nie
wybieraj cztowieka tylko dlatego, ze ze wzgledu na pokrewiehstwo powinien by¢ bliski. Wazniejsze jest
twoje poczucie bezpieczenstwa.

Wyobraz sobie, ze idziecie razem albo siedzicie przy stoliku. Przez chwile sprébuj spojrze¢ na siebie z
perspektywy tego wspierajgcego rozmoéwcy. Nie musisz dostownie stawac sie w myslach inng osobg —
wystarczy pytanie: ,Co mogtby zauwazyé we mnie ktos, kto odnosi sie do mnie ciepto?”. Opowiedz mu o
swoich sprawach. Jak mogtaby brzmie¢ jego uwazna reakcja? Jakie twoje wysitki by zauwazyt? O co by
zapytat? Jakie stowa chciatabys ustysze¢? Pamietaj: tworzysz mozliwa wspierajgca odpowiedz, a nie
odtwarzasz prawdziwych mysli rzeczywistego cztowieka.

Krok trzeci — zyczliwy obserwator. Teraz wyobraz sobie, ze patrzysz na siebie z pewnej odlegtosci,
dostrzegajgc szerszy kontekst swojego zycia. Zauwazasz nie tylko btedy i niedokonczone sprawy, ale tez
obcigzenie, starania i okolicznosci, ktére musisz uwzgledniac.

Jesli wiara daje ci oparcie, mozesz wykorzystac bliski ci obraz kochajacej obecnosci. Jesli nie, wyobraz
sobie madrego, dobrego obserwatora. Wybierz to, co odpowiada twoim przekonaniom. Nie szukaj w
pojawiajacych sie stowach przepowiedni, obowigzujgcych wskazoéwek ani usprawiedliwienia cierpienia.

Zapytaj: ,Co widze, kiedy przestaje wymagac od siebie niemozliwego? Jakiej troski potrzebuije ta osoba?
Jaki maty krok bytby teraz w jej zasiegu?”. Pozwdl odpowiedzi by¢ prostg: odpoczaé, porozmawiac,
poprosi¢ 0 pomoc, zrezygnowac ze zbednego zadania.

Krok czwarty — powrot do domu. Wyobraz sobie, ze wracasz do znajomej przestrzeni. Czy chcesz tam
wroci¢? Kto lub co cie wita? Czego oczekujesz od wieczoru? Nie musisz dopowiadaé¢ pomysinego
zakonczenia, jesli w rzeczywistosci jest ci trudno. Zauwaz, jakiego wsparcia chciataby$s w domu i co
mozesz stopniowo zorganizowac.



Zakoncz ¢wiczenie. Poczuj podparcie, porusz rekami i nogami, rozejrzyj sie. Nazwij trzy przedmioty wokét i
ich przeznaczenie. Zapisz kilka wrazen: jak na siebie patrzytas, jakie stowa okazaly sie wazne, co
chciataby$ zmieni¢ w codziennym traktowaniu siebie.

Jesli zamiast wsparcia pojawia sie znajomy osgdzajacy gtos, warto przyjrzeé sie samokrytyce. Nie musisz
od razu z nig dyskutowac ani szuka¢ winnego. Mozesz zacza¢ od spokojniejszego zdania: ,Jest mi teraz
trudno. Moge stopniowo sie z tym mierzy¢”.

Trzecia praktyka Jedna mata zmiana

Wroc¢ do pieciu metafor. Teraz sprébujemy wprowadzi¢ w nich niewielkie zmiany. Nie bedziemy
wymazywac catego obrazu, zeby koniecznie uzyskac¢ szczesliwe zakonczenie. Zachowamy zwigzek z
pierwotnym przezyciem i poszukamy tego, co dodaje troche stabilnosci, swobody lub ciepta.

Korzystaj z pieciu podpowiedzi: dziatanie, przeksztatcenie, przeniesienie, element, wiedza. Nie musisz
stosowac wszystkich. To mozliwosci, sposrod ktérych wybierasz jedng odpowiednia.

Dziatanie. Co moze zrobi¢ postac lub co moze sie wydarzy¢ w samej scenie? Dziewczynka w lesie moze
sie zatrzymac i zorientowac w sytuacji, a wsroéd drzew moze zaczg¢ swita¢. Sprawdz, czy zmienia sie
twoje uczucie. Dziatanie, ktore wydaje sie rozsadne, nie zawsze odpowiada potrzebom emocjonalnym.

Przeksztatcenie. Czy mozna zmieni¢ sposob postrzegania obrazu? Na przyktad wyobrazi¢ go sobie
narysowanego na kartce lub pokazanego na ekranie. Czasami niewielki dystans pomaga spokojniej
przyjrze¢ sie przezyciu. Jesli taki zabieg nasila nieprzyjemne odczucia, zrezygnuj z niego.

Przeniesienie. Co sie zmieni, jesli akcja bedzie rozgrywac sie o innej porze dnia, w innym miejscu lub innej
epoce? Zachowaj przy tym to, co sprawia, ze rozpoznajesz w metaforze wtasne doswiadczenie. Celem
jest znalezienie odpowiedniego oparcia wewnatrz obrazu.

Element. Mozesz doda¢ lub usung¢ jeden szczegot: ciepte ubranie, fawke do odpoczynku, zbedny ciezar,
zrodto Swiatta. Zapytaj siebie, ktéry szczegdt naprawde pomaga, a ktéry tylko zdobi obraz.

Wiedza. Czasem sama scena pozostaje taka sama, ale pojawia sie wazna informacja. Dziewczynka nadal
idzie przez las, lecz teraz wie, Ze przy wyjsciu czeka na nig bliska osoba. Jesli dzieki temu jest ci nieco
spokojniej, znalazta$ odpowiednig zmiane.

Kieruj sie wtasng reakcjg. Wystarczy niewielka ulga; nie jest potrzebny wielki zachwyt. Jesli zaden wariant
nie pomaga, nie zmuszaj sie. Mozesz pozostawi¢ obraz bez zmian i wrdci¢ do niego pdzniej. Jesli
metafora juz teraz jest odbierana jako pomysina, rowniez mozesz jg zachowac.

Zmieniony obraz nie gwarantuje zmian w zyciu zewnetrznym. Pomaga odkry¢, jakiego wsparcia ci brakuje.
Dlatego po ¢wiczeniu zadaj jeszcze jedno pytanie: ,Czy w rzeczywistosci istnieje maty krok odpowiadajacy
znalezionej zmianie?”. Jesli w obrazie pojawit sie odpoczynek — kiedy mozesz zrobi¢ przerwe? Jesli
pojawit sie pomocnik — do kogo mozesz zwrdcic¢ sie z konkretng prosba? Jesli bez zbednego ciezaru
zrobito sie 1zej — jakie zobowigzanie warto przemyslec¢?

Jesli obraz wigze sie z rzeczywistym zagrozeniem, przemocg lub ciezkim doswiadczeniem
traumatycznym, nie prébuj za pomocg wyobrazni uczyni¢ niebezpiecznej sytuacji akceptowalna.
Wazniejsze sg tutaj realne bezpieczenstwo i dostepna pomoc. Do samodzielnej praktyki wybieraj
przezycia, przy ktérych mozesz zachowac stabilnosé.

Praktyka na najblizszy tydzien

Zachowaj pie¢ poczatkowych metafor i ponumeruj je. W najblizszych dniach wracaj do zapisow i, jesli
masz ochote i site, prébuj codziennie po jednej niewielkiej zmianie w kazdej metaforze. Jesli taki zakres
jest meczacy, wybierz jeden obszar. Regularna uwaga poswiecana sobie jest wazniejsza niz liczba
wykonanych zadan.



Zapisuj date, numer metafory, wybrang zmiane i swojg reakcje. Na przyktad: ,Relacje. Dodatam mostek
miedzy wyspami. Najpierw zrobito sie cieplej, potem zauwazytam lek przed zrobieniem pierwszego kroku”.
Taka mieszana odpowiedz réwniez jest wazna. Nie trzeba zmieniac jej w jednoznacznie pozytywny wynik.

Nastepnego dnia mozesz oprze¢ sie na udanej zmianie i sprobowac kolejnej. Jesli wczorajsza wersja juz
nie pasuje, odnotuj to. Zapisy majg pokazywac proces, a nie stuzy¢ przestrzeganiu wymyslonej normy.
Jesli pierwotna metafora zupetnie przestata oddawac twoj stan, zachowaj jg w zeszycie i zapisz nowa,
podajac powdd zastgpienia.

Pod koniec tygodnia przeczytaj notatki. Co wspierato cie najczesciej? W jakich obszarach tatwiej byto
znajdowac zmiany? Jakich rzeczywistych dziatan sprobowatas? Co pozostaje trudne? Odpowiedzi
pomoga zrozumie¢, czemu chcesz poswieci¢ uwage dalej.

Juz na poczatku drogi mozesz dokona¢ waznego wyboru: patrze¢ na siebie z zainteresowaniem, stysze¢
wiasne potrzeby i prébowac dziatann na miare swoich sit. Niech poznawanie siebie stanie sie pierwszym
krokiem do bliskosci, ktorg chcesz budowa¢ — ze soba, z innymi ludZzmi i ze swoim zyciem.



Od napiecia do wsparcia

Iy,

Co zmienito sie podczas poznawania siebie

Po pierwszych ¢éwiczeniach chciatoby sie otrzymacé jasng odpowiedz: czy jest lepiej i czy wszystko robie
prawidtowo? Zwtaszcza gdy innym praca z obrazami przychodzi tatwo, a u ciebie jedna z metafor niemal
sie nie zmienia. Sprébuj zacza¢ od innego pytania: ,Co teraz dostrzegam w sobie, czego wczesniej nie
zauwazatam?”.

By¢ moze zobaczytas, ile sit pochtaniajg zwykte obowigzki. Albo odkrytas, Zze trudno ci wyobrazi¢ sobie
odpoczynek bez poczucia winy. A moze w obrazie pojawit sie ktos, z kim mozesz podzieli¢ troski, i po raz
pierwszy od dawna poczutas, jak bardzo potrzebujesz pomocy.

Takie obserwacje juz majg znaczenie. Ale sama zmiana obrazu nie pokazuje jeszcze, ze zmienity sie
okolicznosci zycia. Warto dostrzega¢ oba poziomy: co dzieje sie w wyobrazni i co robisz inaczej w
rzeczywistosci. Jesli w metaforze zdjetas ciezki plecak, zapytaj siebie, czy udato ci sie zrezygnowac cho¢ z
jednego zbednego zadania. Jesli pozwolitas postaci odpocza¢, czy odpoczynek pojawit sie w twoim planie
dnia?
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