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Nie wiem, dlaczego pojawites si¢ w moim Zyciu. Ale sie pojawites. Wnosisz w moje Zycie kolory. A
kiedy nie odpowiadasz, bardzo boli. Wiem przeciez, ze jestem twoim tlenem, twoim powietrzem i
twojq diugo wyczekiwang Anastazjg. Dlaczego wigc tak bardzo boli, skoro to wszystko wiem?

Tak, tak, jestem psychologiem. Doskonale rozumiem, skqd bierze si¢ ten bol. Po prostu nigdy
wezesniej nie pracowatam nad sobg w tej kwestii. Teraz potrzebuje ksigzki — przewodnika, ktory
pomoze mi poradzi¢ sobie z bolesng rang, ktorqg nosze w sobie, a ktora tak naprawde nie ma nic
wspolnego z tobg.

Nie mam takiej ksigzki. Dlatego jq napisze.
Anastazja Kolendo-Smirnowa

Wstep

Jestem pewna, Ze nieraz zdarzyto ci si¢ czué, jak boli serce. Ludzie wokot ciebie — bliscy,
przyjaciele — probuja ci¢ pocieszy¢, wesprze¢ i odwroci¢ twoja uwage od tego, co sig stato.
Mowia: ,,Wszystko bedzie dobrze”, ,,Czas leczy rany”, ,,Musisz zaja¢ si¢ czyms innym” i tym
podobne. Stuchasz tego wszystkiego, ale bol wcale nie stabnie. Wrecz przeciwnie. Takie rozmowy



czasem tylko go pogtebiaja, bo zamiast zosta¢ naprawde wystuchana, styszysz kolejne rady i
pouczenia, co powinnas zrobic.

A przeciez czasami wystarczy pozwoli¢ cztowiekowi si¢ wygada¢, zeby od razu poczut ulge.
Niestety, w codziennych rozmowach rzadko dajemy sobie nawzajem takg mozliwos¢.

Nie moge ci¢ wystuchaé. Moge jednak podzieli¢ si¢ z tobg wiedza, ktora — mam nadziej¢ — okaze
si¢ dla ciebie wsparciem. W moim zyciu wiele razy brakowalo mi wlasnie czego$ takiego:
informacji uporzadkowanych w prosty i zrozumiaty sposob, z ktérych mozna korzystac¢
samodzielnie.

Zeby jednak moéc dzi$ jasno i zwieZle napisaé, co konkretnie robié, kiedy serce peka z bélu,
potrzebowatam lat nauki i praktyki, a takze wielu prob 1 btedow. Sama przechodzitam przez trudne
stany emocjonalne, nie majac pod r¢ka takiej ksigzki.

Na szczg$cie z czasem udato mi si¢ opracowac kilka prostych 1 skutecznych technik, ktore
stosowatam zaréwno w pracy z wieloma klientami, jak i na sobie. Zebralam je w tej ksigzce wlasnie
dla ciebie. Najpierw na prostym przyktadzie pokaze ci, jak wykonywac poszczegodlne ¢wiczenia, a
nastepnie, postugujac si¢ historiami moich klientow — oczywiscie ze zmienionymi imionami —
pokaze, jak wykorzystywac opisany tutaj schemat pracy w réznych sytuacjach.

Nie zamierzam poswigcac zbyt wiele miejsca teorii — informacje te s3 powszechnie dostepne.
Znacznie trudniej znalez¢ konkretne ¢wiczenia praktyczne. Nierzadko trzeba poznawac je krok po
kroku podczas kosztownych szkolen, a nastepnie samodzielnie taczy¢ rézne podejscia i wybierad
sposrod nich te najbardziej przydatne.

Poniewaz pisz¢ t¢ ksigzke rowniez ,,dla siebie”, najwazniejsza jest dla mnie odpowiedz na pytanie:
co konkretnie zrobi¢ z tym bélem?, a nie: dlaczego to dziala? Mimo to postaram si¢ rowniez,
przynajmniej pokrotce, wyjasni¢ mechanizmy stojace za opisanymi metodami.

Cze$¢ teoretyczng znajdziesz pod naglowkiem ,,JAK TO DZIALA”. Bede przedstawiac ja
prostym i zrozumialym jezykiem. Jesli teoria ci¢ nie interesuje, mozesz pomijaé te fragmenty i od
razu przechodzi¢ do praktyki.

PRZECIWWSKAZANIA DO SAMODZIELNEGO STOSOWANIA
TYCH TECHNIK

1. Rozpoznana schizofrenia, zaburzenia urojeniowe, zaburzenia schizotypowe, wystepowanie
omamow lub objawdw paranoidalnych. W takich przypadkach opisane w tej ksigzce techniki nie
powinny by¢ stosowane samodzielnie.

2. Wiek powyzej 60 lat.

3. Powazne obcigzenia somatyczne, w tym: zaawansowane zaburzenia endokrynologiczne, choroby
nowotworowe, choroby krwi, serca, watroby lub nerek w stadium dekompensacji, ostre choroby
zakazne, choroby genetyczne, powazne nastepstwa udaru mozgu, urazowe uszkodzenia mézgu,
otgpienie, tendencje samobojcze, dtugotrwate lub aktualne uzywanie substancji psychoaktywnych,
dlugotrwate stosowanie lekow hormonalnych lub immunosupresyjnych, niedawno przebyta
chemioterapia oraz dlugotrwata antybiotykoterapia. W takich przypadkach konieczna jest
konsultacja z odpowiednim specjalista przed podjgciem samodzielnej pracy z opisanymi
technikami.



Spotkanie z bolem

Mowiac o bolu, mam na mysli bol emocjonalny. Pierwszym krokiem jest uznanie, ze ten bol
istnieje. Z mojego doswiadczenia w pracy z psychosomatyka wynika, ze nieuswiadomiony lub
wypierany bol emocjonalny moze z czasem zacza¢ manifestowac sie rowniez poprzez dolegliwosci
fizyczne. Wtedy praca z nim moze sta¢ si¢ trudniejsza.

Ocen swoj bol emocjonalny w skali od 0 do 10, gdzie 10 oznacza najsilniejszy bdl, jaki potrafisz
sobie wyobrazi¢, a 0 — spokdj i catkowity brak bolu. Zapisz wynik oraz date, aby pdzniej moc
obserwowac, jak zmienia si¢ jego natezenie.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej odczuwasz ten bol szczegdlnie intensywnie. Zamknij oczy i
sprobuj poczué, w ktorym miejscu ciala go doswiadczasz. Skup na nim uwage.

Nastepnie zapisz mysli 1 przekonania na swoj temat, ktore pojawiajg si¢ w tej sytuacji i sprawiaja,
ze czujesz si¢ tak zle. Innymi stowy: zastandw si¢, co wtedy myslisz, w co wierzysz i jakie
znaczenie nadajesz temu, co si¢ dzieje.

Ja ocenitam swoj bol na 9 na 10.

Moj bol pojawia si¢ wtedy, gdy ukochany przez dtuzszy czas mi nie odpowiada. Czuje go w
okolicy serca, a potem mam wrazenie, jakby rozlewat si¢ od gardta az po brzuch.



»Mysle, Ze nie jestem mu potrzebna”.

»Mysle, ze 0 mnie zapomnial”.

,»Mysle, Ze nie jestem wystarczajaco piekna i atrakcyjna”.

»Mysle, ze jest kto$ inny, kto jest dla niego bardziej interesujacy”.

»Mysle, ze nie jestem wystarczajaco dobra”.

Z logicznego punktu widzenia oczywiscie nie postrzegam siebie w ten sposéb. Kiedy jednak
szczerze przygladam si¢ temu, co dzieje si¢ we mnie w takich chwilach, odkrywam, Ze wlasnie tego
rodzaju mysli wywoluja moj bol.

Moze by¢ ich oczywiscie wiecej. Jesli z czasem zauwazysz kolejne, mozesz dopisac je do swojej
listy. Na tym etapie po prostu stworz wlasny wykaz. To bedzie nasz punkt wyjscia.

Na mojej liscie znajdujg si¢ zarOwno mysli — punkty pierwszy, drugi i czwarty — jak i
przekonania — punkty trzeci i piaty.

W tym kontekscie mysl rozumiem jako przypuszczenie lub interpretacje sytuacji, ktorej
prawdziwos$ci nie mozemy by¢ catkowicie pewni. Czgsto dotyczy ona rOwniez innej osoby, a wigc

kogos, na czyje uczucia, decyzje czy zachowanie nie mamy bezposredniego wplywu.

Przekonanie natomiast jest bardziej utrwalonym sagdem dotyczacym nas samych, innych ludzi lub
Swiata.

Na przyktad:

,,On mnie nie kocha” — to mysl dotyczaca innej 0soby.

,Nie zasluguje¢ na mito$¢” — to przekonanie na wlasny temat.

»Kobieta powinna zajmowac si¢ domem” — to przekonanie dotyczace innych ludzi i ich rél.
,»Wszystko zalezy od przeznaczenia” — to przekonanie dotyczace §wiata.

Dlaczego to rozrdoznienie jest wazne? Poniewaz z mys$lami i przekonaniami pracuje si¢ w nieco inny
sposob.

Wré6émy wige do naszej listy:

»Mysle, ze nie jestem mu potrzebna” — mysl.

»Mysle, ze 0 mnie zapomnial” — mysl.

»Mysle, Ze nie jestem wystarczajgco pigkna i atrakcyjna” — przekonanie.
»Mysle, ze jest ktos inny, kto jest dla niego bardziej interesujacy” — mysSlI.
»MysSle, Ze nie jestem wystarczajgco dobra” — przekonanie.

Teraz przejdziemy do drugiego punktu — celu. Zadaj sobie pytanie:



W co chcialabym wierzy¢, zeby poczué si¢ lepiej i zeby ten bol ostabl?

Na tej podstawie stworz drugg liste. Bedzie ona przedstawiata stan, do ktorego bedziemy dazy¢
podczas wykonywania kolejnych ¢wiczen.

Moja druga lista wyglada nastepujaco:

,»Chce wiedzied, ze jestem dla niego bardzo wazna”.

,»Chce wiedzie¢, ze 0 mnie mysli i za mna teskni”.

»Jestem piekna i atrakcyjna”.

»Jestem wyjatkowa 1 niepowtarzalna. Nikt nie moze mnie zastgpic”.
»Jestem wystarczajaco dobra”.

Teraz ocen kazde stwierdzenie z obu list w skali od 0 do 10, gdzie 0 oznacza: ,,zupelnie w to nie
wierzg”, a 10: ,,jestem tego catkowicie pewna”.

Moje oceny wygladaja nastgpujaco:

»Mysle, Ze nie jestem mu potrzebna” — 5.

,»Mysle, ze 0 mnie zapomnial” — 5.

»Mysle, Ze nie jestem wystarczajaco pigkna i atrakcyjna” — 5.

»Mysle, ze jest kto$ inny, kto jest dla niego bardziej interesujacy” — 3.
»Mysle, ze nie jestem wystarczajaco dobra” — 5.

»Jestem dla niego bardzo wazna” — 5.

,»On o mnie mysli i za mna teskni” — 5.

»Jestem piekna i atrakcyjna” — 5.

»Jestem wyjatkowa 1 niepowtarzalna. Nikt nie moze mnie zastapi¢” — 7.

»Jestem wystarczajaco dobra” — 7.
JAK TO DZIALA

Nasze my$li wptywaja na nasze emocje, cho¢ na co dzien czgsto nawet tego nie zauwazamy. Wiele
z nich pojawia si¢ automatycznie — sg tak szybkie i ulotne, ze nie zawsze zdazymy sformutowac je
w pelne zdania. Mimo to mogg wystarczy¢, by wywotaé okreslong reakcje emocjonalng.

Jesli przyjrzymy si¢ wlasnym emocjom i sprobujemy zauwazy¢, jakie mys$li pojawity sie tuz przed
nimi, zalezno$¢ ta stanie si¢ fatwiejsza do dostrzezenia.

Wyobraz sobie na przyktad osobe jadaca kolejka gorska. Odczuwa strach. Gdybysmy poprosili ja,
aby sprobowala uchwyci¢ mysli pojawiajace si¢ w jej gtowie, moglyby brzmie¢ mniej wigcej tak:



»A co, jesli kolejka si¢ zepsuje 1 spadne?”
»A co, jesli zrobi mi si¢ niedobrze?”

»A co, jesli inni beda si¢ ze mnie §miac?”
Takie mys$li moga nasila¢ odczuwany strach.

Za automatycznymi myslami czg¢sto kryja si¢ bardziej utrwalone przekonania, ktoérych na co dzien
sobie nie uswiadamiamy. Traktujemy je jak co$ oczywistego, niemal jak niepodwazalne prawdy.
Moga to by¢ na przyktad stwierdzenia: ,,Wszystkie blondynki sg ghupie” albo ,,Chiopiec powinien
by¢ silny”.

Takie przekonania moga ksztattowac si¢ na rdzne sposoby. Cz¢$¢ z nich powstaje w procesie
uczenia si¢ — na przyklad wtedy, gdy przez dhugi czas wielokrotnie styszymy ten sam komunikat.
Inne mogg wigzac si¢ z doswiadczeniami, ktorym towarzyszyly szczego6lnie silne emocje.

Wyobrazmy sobie dziecko, ktore zostato surowo ukarane za wejscie na 10d. Takie doswiadczenie
moze przyczyni¢ si¢ do powstania przekonania: ,,Lod jest niebezpieczny”. Moze tez wywotac
zupetnie inng reakcje, na przyktad buntownicza mysl: ,,Kiedy dorosne, bede robi¢ niebezpieczne
rzeczy na przekor rodzicom”.

Z czasem niektore z takich przekonan stajg si¢ tak utrwalone, ze przestajemy je $wiadomie
zauwazac. Kiedy pdzniej znajdujemy si¢ w sytuacji, ktérg w jakis sposob z nimi kojarzymy, moga
pojawiac si¢ automatyczne mysli, a wraz z nimi okreslone emocje.

Dlatego jednym z pierwszych krokow w pracy nad wtasnymi reakcjami emocjonalnymi jest
nauczenie si¢ rozpoznawania automatycznych mysli. Nastepnie mozemy przyjrze¢ si¢
przekonaniom, ktére za nimi stoja, sprawdzi¢, na ile nam stuza, i — jesli to potrzebne — zaczaé
nad nimi pracowac.

Praca z myslami

Zaczynamy prace z pierwsza lista, punkt po punkcie. Jesli na jej poczatku znajdujg si¢ mysli — tak
jak na mojej liscie — zacznij od tego rozdziatu. Jesli natomiast pierwsze pozycje na twojej liscie sa
przekonaniami, najpierw zajmij si¢ nimi, a dopiero p6zniej wrd¢ do tego rozdziahu.

Wez pierwsza mysl ze swojej listy 1 zapisz ja. Warto przeznaczy¢ osobny zeszyt na te prace.



Nastepnie odpowiedz pisemnie na kilka pytan dotyczacych sytuacji, w ktorej ta mysl si¢ pojawia
lub nasila.

Cwiczenie ,,Z urazy”

Autor: V. lvanov

1. Jak chciatabym, Zeby ta osoba zachowata si¢ w tej sytuacji, abym nie czula si¢ zraniona?

2. Dlaczego chce, zeby zachowala sie¢ wlasnie w ten sposob?

3. Jak ta osoba zachowata si¢ w rzeczywisto$ci? Odpowiedz kolejno, odnoszac si¢ do kazdego
punktu z odpowiedzi na pierwsze pytanie.

4. Czy moje oczekiwania sg zgodne z tym, jak ta osoba rzeczywiscie si¢ zachowata?

5. Cgzy ta osoba wiedziata, czego od niej oczekuje?

6. Dlaczego, moim zdaniem, zachowata si¢ inaczej, niz tego chciatam? Przeanalizuj kolejno jej
rzeczywiste zachowania opisane w odpowiedzi na pytanie trzecie.

7. Czy potrafi¢ zaakceptowac te osobe taka, jaka okazata si¢ w tej konkretnej sytuacji?

8. Czego jako dziecko oczekiwatam od swoich rodzicow?

Przykiad

Mysl: ,,Mysle, Ze nie jestem mu potrzebna”.

1. Jak chcialabym, zeby zachowal si¢ w tej sytuacji?

Napisat do mnie.

Zadzwonil.

Dat mi zna¢, ze jest zajety.

2. Dlaczego chce, zeby zachowal si¢ wlasnie w ten sposob?

Poniewaz boje si¢, ze nie jestem mu potrzebna.

Poniewaz wazne jest dla mnie poczucie, ze wszystko jest w porzadku i ze 0 mnie pamig¢ta.

3. Jak zachowal si¢ w rzeczywistosci?

Odpowiedziat na mojg wiadomo$¢ w neutralny sposob.

Nie zadzwonil.

Nie dat mi zna¢, ze jest zajety.

4. Czy moje oczekiwania sg zgodne z tym, jak rzeczywiscie si¢ zachowal?

Nie.

5. Czy wiedzial, czego od niego oczekuje?

Chyba nie.

6. Dlaczego, moim zdaniem, zachowal si¢ inaczej, niz tego chcialam?



Prawdopodobnie uwaza, ze sama odpowiedz na wiadomos$¢ wystarczy.
Skoro juz odpisal, by¢ moze nie widzial potrzeby, zeby dodatkowo dzwonic¢.
By¢ moze uznal, ze nie musi osobno informowa¢ mnie o tym, ze jest zajety.
7. Czy potrafi¢ zaakceptowac go takim, jaki okazal si¢ w tej sytuacji?
Raczej tak.

8. Czego jako dziecko oczekiwalam od swoich rodzicow?

Mitosci.

Uwagi.

Zainteresowania mna.

Po wykonaniu ¢wiczenia ponownie ocen, jak bardzo wierzysz w mysl, nad ktorag wlasnie
pracowalas. Czy cos$ si¢ zmienito?

Przyjrzyj si¢ rowniez swoim emocjom. Czy sg teraz slabsze? Czy patrzysz na t¢ sytuacje nieco
inaczej?

Jesli po wykonaniu ¢wiczenia intensywnos¢ negatywnych emocji wyraznie si¢ zmniejszyta, mozesz
przejs¢ do nastepnej mysli ze swojej listy. Jesli emocje nadal sg silne, przejdz do kolejnego
¢wiczenia.

JAK TO DZIALA

Ta oraz kolejna technika naleza do grupy ¢wiczen opartych na pytaniach, ktérych zadaniem jest
poszerzenie sposobu postrzegania problemu i umozliwienie spojrzenia na sytuacj¢ z innej

perspektywy.
Dlaczego warto udziela¢ odpowiedzi na pi§mie?

Kiedy przezywamy silne emocje, mysli potrafig pojawia¢ si¢ bardzo szybko. Jedna zastgpuje druga,
przez co trudno je uchwycic¢ i spokojnie przeanalizowaé. Zapisywanie pomaga zatrzymac ten proces
na tyle, by przyjrze¢ si¢ poszczegolnym myslom.

Kiedy prébujemy ubra¢ mysl w stowa i1 zapisaé jg na papierze, mozemy zobaczy¢ ja wyrazniej.
Dzieki temu tatwiej zadac¢ sobie kolejne pytania: Czy rzeczywiscie tak jest? Skad wiem, zZe to
prawda? Czy istnieje inne mozliwe wyjasnienie tej sytuacji?

By¢ moze znasz taki scenariusz: dochodzi do nieprzyjemnej sytuacji, w ktérg mocno angazujesz si¢
emocjonalnie. Zatozmy, ze poktocitas si¢ z kasjerkg w sklepie. Wracasz do domu, ale w myslach
wcigz odtwarzasz t¢ rozmowe. Zastanawiasz si¢, co mogtas powiedzie¢, jak mogtas zareagowac, co
powinnas$ byta zrobi¢ inaczej. W kétko wracasz do tego samego zdarzenia i ponownie przezywasz
Zwigzane z nim emocje.

Jesli zamiast bez konca odtwarzaé sytuacje w gtowie szczegoétowo opiszesz, co si¢ wydarzyto, a
nastepnie zapiszesz swoje mysli, uczucia i wnioski, tatwiej bedzie ci uporzadkowac to
doswiadczenie i spojrze¢ na nie z pewnego dystansu.



Mozna to zilustrowaé prostym przyktadem. Sprébuj obliczy¢ w pamieci, ile wynosi 2587 x 14.
Prawdopodobnie bedzie to trudniejsze niz wykonanie tego samego dzialania na kartce.

Podobnie jest z bardziej ztozonymi mys$lami. Dopdki pozostaja wylacznie w naszej glowie, moga
by¢ chaotyczne i trudne do uporzadkowania. Kiedy przenosimy je na papier, tatwiej nam je
zobaczy¢, przeanalizowac 1 $wiadomie si¢ do nich odnies¢.

Technika ,,Rozmowy-listy”

Autorka: D. Kutuzova
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